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Ozet

Bu arastirmanin amaci, ortaokul ddrencilerinin egzersiz ve beslenme davranislarini incelemek ve bu davranislarin cinsiyet,
sosyoekonomik diizey, diizenli egzersiz yapma ve beslenme editimi alma durumuna gore farklilasip farklilasmadi§ini ortaya
koymaktir. Arastirma, nicel arastirma yontemlerinden tarama modeli ile yiritilmustir. Calismanin evrenini Bitlis il merkezinde
ogrenim goren ortaokul 6grencileri olusturmustur. Arastirmaya dahil edilme kriterlerini karsilayan ve goniilli olarak katilan toplam
307 odrenci calismaya dahil edilmistir. Veriler, aragtirmaci tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu ve Yurt ve ark. (2016)
tarafindan gelistirilen Beslenme-Egzersiz Davranigi Olgedi ile toplanmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler, bagimsiz
orneklem t-testi ve tek yonli varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Katihmcilarin yaklasik “2/3" diizenli egzersiz yaptigi, ancak
egzersiz sikiginin genellikle haftada 1-2 gin ile sinirl kaldidi belirlenmistir. Diizenli egzersiz yapan 6grencilerin saglikli beslenme-
egzersiz davranis puanlarinin anlamh derecede daha yiiksek oldugu goérilmistir (p<0.05). Beslenme egitimi alan 6grencilerin
puanlan da almayanlara gére anlamh bicimde daha yliksek bulunmustur. Sosyoekonomik diizey acisindan orta gelir grubundaki
ogrencilerin 6gutn diizeni puanlari daha yiiksek iken, cinsiyet ve antropometrik &zelliklere gére anlamh fark saptanmamistir.
Ortaokul 6grencilerinin egzersiz ve beslenme davranislarinin genel olarak orta diizeyde oldudu, ancak diizenli egzersiz yapan ve
beslenme egitimi alan 6grencilerin daha olumlu davranislar sergiledigi sonucuna ulasilmistir. Bu bulgular, okul temelli programlarin
hem fiziksel aktiviteyi hem de beslenme egitimini kapsayacak sekilde planlanmasinin énemini vurgulamaktadir.
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Abstract

The aim of this study was to examine the exercise and nutrition behaviors of middle school students and to determine whether
these behaviors differ according to gender, socioeconomic status, regular exercise habits, and participation in nutrition education.
The research was conducted using a survey model, one of the quantitative research methods. The population of the study consisted
of middle school students studying in the city center of Bitlis. A total of 307 students who met the inclusion criteria and voluntarily
agreed to participate were included in the study. Data were collected through a Demographic Information Form prepared by the
researchers and the Nutrition-Exercise Behavior Scale developed by Yurt et al. (2016). Descriptive statistics, independent samples
t-test, and one-way analysis of variance (ANOVA) were used for data analysis. Findings revealed that approximately two-thirds of
the participants engaged in regular exercise, although the frequency was generally limited to 1-2 days per week. Students who
exercised regularly scored significantly higher on the healthy nutrition-exercise behavior subscale (p<0.05). In addition, students
who received nutrition education had significantly higher scores compared to those who did not. Regarding socioeconomic status,
students from middle-income families obtained higher scores in meal regularity, whereas no significant differences were observed
in terms of gender or anthropometric characteristics. The study concluded that middle school students’ exercise and nutrition
behaviors were at a moderate level overall. However, students who exercised regularly and received nutrition education
demonstrated more favorable behaviors. These findings highlight the importance of designing school-based programs that
integrate both physical activity promotion and nutrition education.
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1. GIRIS

Cocukluk ve okul cad, bireylerin fiziksel ve psikolojik gelisimleri agisindan kritik bir siirectir. Bu dénemde edinilen
beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklari, yasam boyu saglik davraniglarini sekillendirerek obezite, diyabet ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi cesitli saglik sorunlarinin 6nlenmesinde 6nemli rol oynar (Yilmaz & Kocatas, 2019).
Cocuklar, zamanlarinin blylk bir kismini okulda gegirirler; bu nedenle okul temelli miidahaleler, saglikli beslenme
aliskanliklarini ve dogru besin secimlerini tesvik etmenin yani sira fiziksel aktiviteyi artirmak icin de ideal ve etkili bir
yontemdir (Zakkour & Yildiran, 2022).

Cocukluk ve ergenlik doneminde kazanilan beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklari, bireyin yasam boyu saghgi
lzerinde dogrudan etkili olmaktadir. Yetersiz fiziksel aktivite ve sagliksiz beslenme davranislari, obezite, diyabet ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi pek cok kronik saglik sorununa zemin hazirlamaktadir (WHO, 2020). Ozellikle ortaokul
cagindaki 6grenciler, biiyime ve gelisimlerinin hizli oldugu bir dénemde olduklarindan, diizenli egzersiz yapma ve
saglikl beslenme aliskanliklari edinmeleri biiylik 6nem tasimaktadir (Strong e ark., 2005). Giiniimizde toplumlarin
modernlesmesi ve teknolojinin gelismesi, fiziksel aktivitenin azalmasina ve bireylerin sedanter bir yasam tarzina
yonelmesine yol agmistir. Sedanter yasam tarzi, birgok saglik sorununu beraberinde getirmekte olup, gocuklarin
bliylime ve gelisim siireclerinde saglikli bir gelisim igin fiziksel aktivitenin 6nemli bir faktdr oldugu vurgulanmaktadir
(Keles & Alpkaya, 2016). Gelisim dénemi gocuklarinda fiziksel aktivite diizeyinin azaldigi ve bunun yerine daha az
fiziksel aktivite iceren udraslarin yayginlastigi, yapilan aragtirmalarla ortaya konmustur. Ayrica, okul cagindaki
cocuklarin glinde 60 dakika fiziksel aktivite yapmalarinin dnerildigi ifade edilmektedir (Akman ve ark., 2012).

Turkiye'de yapilan arastirmalar, gocuk ve ergenlerin énemli bir kisminin gunlik fiziksel aktivite diizeylerinin dnerilen
standartlarin altinda oldugunu géstermektedir (Oztiirk, 2019). Benzer sekilde, beslenme aliskanliklari incelendiginde,
cocuklarin 6gin atlama egiliminde oldugu; fast-food tirl yiyecekleri glinlik veya haftada birkac kez tiikettikleri
gorilmektedir (Giimiis ve ark., 2019; Onal ve Ugar, 2024). Bu durum, égrencilerin hem akademik basarilarini hem de
psikososyal gelisimlerini olumsuz yonde etkilemektedir. Egzersiz, gocukluk ve ergenlik doneminde saglik ve gelisim
acisindan son derece onemlidir. Ergenlik doneminde hormonal degisiklikler, kemik gelisimi, kas kuitlesi artisi ve viicut
yag oraninda degisiklikler gibi fiziksel gelisim siiregleri meydana gelir (Okut & Kahraman, 2025). Fiziksel aktivite ile
birlikte, cocuklarda gelisime etki eden bir diger onemli etkeninde beslenme oldudu, beslenmenin; bireyin saghgini
korumak ve siirdirebilmek igin viicudun gereksinim duydugu besin 6delerinin yeterli miktarda ve uygun zamanlarda
alinmasi olarak tanimlandigi belirtiimektedir (Kutlu & Civi, 2010). Cocuk ve addlesanlarda yeterli ve dengeli beslenme
ile fiziksel aktivite aliskanlik haline getirilmeli, sagliksiz beden algisi ve sorunlu yeme ya da egzersiz davraniglarindan
kacinilmalidir. Olglisiiz yeme, tikanircasina yeme, kusma, bozulmus beden algisi ve sismanlik korkusu gibi diizensiz
yeme davraniglari addlesanlarda yaygin olarak goérilmektedir (Ulutas ve ark., 2014). Bireylerin beslenme
aliskanliklarindaki degisiklikler ve giinden giine eksilen fiziksel aktivite yoksunlugu gibi durumlar fazlalastikca obezite
(sismanlik) goriilme sikligi da artmaktadir (Ceviz & Geng, 2021). Cocuklarda biiylime ve gelismeyi etkileyen faktorlerin
kalitim, cevre, beslenme ve fiziksel aktivite gibi unsurlara bagl oldugu, ayrica fiziksel aktivitenin bu gelisim Uzerinde
olumlu bir etkiye sahip oldugu belirtilmistir (Keskin ve ark., 2017). Saglkli beslenme ve diizenli fiziksel aktivitenin,
fiziksel ve mental sagligi koruma ve gelistirme, riskli davranislari azaltma, yasam kalitesini artirma, obezite ve
hipertansiyon gibi gesitli kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde etkili oldugu kanitlanmistir (Guthold ve ark.,
2020).

Okullarda dizenlenen beden egitimi dersleri ve okul temelli saglik programlari, cocuklarin saglikli yasam
davraniglarini kazanmalarinda kritik bir rol Ustlenmektedir (Janssen & LeBlanc, 2010). Bununla birlikte, yalnizca okul
ortamindaki etkinlikler yeterli olmamakta, ailelerin ve sosyal cevrenin de bu siirece dahil edilmesi gerektigi
belirtilmektedir (Story ve ark., 2009). Literatiirde, egzersiz sikhidi ile saglikli beslenme davraniglari arasinda pozitif bir
iliski bulundugu; diizenli egzersiz yapan &grencilerin beslenme aliskanliklarinin da daha olumlu oldugu
vurgulanmaktadir (Gao ve ark., 2016). Tirkiye'de ortaokul 6drencilerinin egzersiz ve beslenme davranislarini birlikte
ele alan calismalar sinirlidir. Oysa bu yas grubundaki 6grencilerin mevcut aliskanliklarinin ortaya konmasi, riskli
davraniglarin erken ddénemde tespit edilmesi ve uygun midahale programlarinin gelistiriimesi agisindan 6nem
tasimaktadir.

Bu arastirmanin amaci, ortaokul 6grencilerinin egzersiz ve beslenme davranislarini belirlemek, cinsiyet ve sinif
diizeyine gore farkliliklar ortaya koymak ve egzersiz sikligi ile beslenme aliskanliklari arasindaki iligkiyi incelemektir.
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2. YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, nicel aragtirma ydntemlerinden tarama modeli ile desenlenmistir. Tarama modelleri, mevcut durumu
oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma desenleridir. Arastirmaya dahil edilen bireyler, bulunduklar kosullar
icerisinde herhangi bir miidahale yapilmadan incelenmistir (Karasar, 2009). Ayrica tarama modelleri, bir konuya iligkin
gorusleri belirlemek amaciyla genis 6rneklemlerle yiritilen galismalar olarak da tanimlanmaktadir (Blyulkoztirk ve
ark., 2008).

2.2.Evren Orneklem

Arastirmanin evrenini, 2024-2025 egitim-6gretim yilinda Bitlis ili sinirlan igerisindeki Milli Egitim Mudrligine badli
devlet ortaokullarinda 6grenim goren 6grenciler olusturmustur. Arastirmada, amacli 6rnekleme yontemlerinden uygun
ornekleme kullanilmistir. Bu kapsamda Bitlis ili sinirlari icerisindeki devlet ortaokullarinda 6grenim goéren ve galismaya
katilmaya gondilli olan 6grencilerden olusan toplam 307 6grenci drnekleme dahil edilmistir. Katilimcilarin 158'i erkek
(%51,5), 149'u kiz (%48,5) 6grenciden olusmustur. Arastirmaya katilim siireci tamamen gondilliilik esasina goére
yuritilmistir. Ogrencilerden “Goniilli Katilim Formu” aracilifiyla onam alinmis, velilerinden ise “Veli Onam Formu”
doldurtularak katihmlari saglanmistir. BOylece hem 0Odgrencilerin bireysel rizasi hem de velilerin yasal onayi
dogrultusunda calisma yiritilmistir. Orneklem biyikligini belilemek amaciyla G*Power 3.0.1 programi
kullanilarak yapilan analizde a=0.05, etki biiyikligii=0.20 ve test glici (1-B)=0.95 alinmis, minimum 6rneklem sayisi
205 olarak hesaplanmistir. Buna gore ulasilan ve verileri eksiksiz dolduran 307 6grenci (158 erkek, 149 kiz) arastirmanin
orneklemini olusturmustur.

Katimcilarin dahil edilme ve dahil edilmeme kriterleri asagida belirtilmistir.
Dahil edilme kriterleri:

1. Gondllh olarak calismaya katiimak,

2. Ortaokulda 6grenim gérmek,

3. Bitlis ili sinirlan igerisindeki devlet okullarinda 6grenim gérmek.

Dahil edilmeme kriterleri:

1. Tlkokul veya lisede 6§renim gérmek,

2. Bitlis ili sinirlari diginda ikamet etmek,

3. Veri toplama araclarini eksik veya hatali doldurmak.

2.3. Veri Toplama Araclari
2.3.1. Demografik Bilgiler Formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen bu form ile 6grencilerin cinsiyet, boy uzunlugu, viicut agirhidi, diizenli egzersiz yapma
durumu, algilanan aile gelir diizeyi, beslenme egitimi alma durumu ve haftalik antrenman sikligina iliskin bilgiler
toplanmistir.

2.3.2. Beslenme-Egzersiz Davranisi Olcegi (BEDO)

Yurt ve ark., (2016) tarafindan gelistirilen ve dort alt boyuttan olugan 6lgek, 5li Likert tipinde hazirlanmistir (1=beni
hi¢ tanimlamiyor, 5=beni tamamen tanimliyor).

e Psikolojik (bagimli) yeme davranisi alt boyutundan alinabilecek puan 11-55 arasindadir; yliksek puan psikolojik
yeme davraniginda yuksek riski gostermektedir.

e Saglkh beslenme-egzersiz davranisi alt boyutundan alinabilecek puan 14-70 arasindadir; yiksek puan saglikli
davraniglara uyumu goéstermektedir.

e Sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi alt boyutundan alinabilecek puan 14-70 arasindadir; yiiksek puan sagliksiz
davraniglara uyumu gostermektedir.

e Ogiin diizeni alt boyutundan alinabilecek puan 6-30 arasindadir; yiiksek puan daha diizenli beslenmeyi ifade
etmektedir.
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2.4. Etik Onay

Arastirmaya baslamadan 6nce Bitlis Eren Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalar Etik Kurulundan 2025/01-
14 tarih ve E.6847 sayili etik kurul onayr alinmistir. Ayrica Bitlis Il Milli Egitim Midiirliginden 12.06.2025 tarih ve
MEB.TT.2025.027405 sayili arastirma uygulama izni alinmistir.

2.5. Istatiksel Analiz

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizleri IBM SPSS Statistics 25.0 programi kullanilarak gergeklestirilmistir.
Verilerin normalligi carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerine gére degerlendirilmis, bu degerlerin -1.5 ile
+1.5 araliginda olmasi normal dagiimin bir gdstergesi olarak kabul edilmistir (Tabachnick & Fidell, 2013). Gruplar arasi
karsilastirmalarda, iki grup iceren analizlerde badimsiz 6rneklemler igin t-testi, (ic ve daha fazla grup igeren
karsilastirmalarda ise tek yonli varyans analizi (ANOVA) kullaniimistir. ANOVA sonucunda anlamli farkhlik bulunmasi
durumunda, farklihgin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla LSD (Least Significant Difference) post-
hoc testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak kabul edilmistir.

3. BULGULAR

Bu bdéliimde, arastirmaya katilan ortaokul 6grencilerinin demografik ézellikleri ile egzersiz ve beslenme davranislarina
iliskin elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik ézellikleri

Gruplar f %
Cinsiyet

Erkek 158 51,5%

Kadin 149 48,5%
Boy Uzunlugu

130-140 cm 86 28,0%

141-150 cm 111 36,2%

151-160 cm 76 24,8%

161 cm ve Usti 34 11,1%
Viicut Agirhig

30-40 kg 176 57,3%

41-50 kg 81 26,4%

51 kg ve sti 50 16,3%
Diizenli Egzersiz Yapma Durumu

Evet 204 66,4%

Hayir 103 33,6%
Beslenme Egitimi Alma Durumu

Evet 122 39,7%

Hayir 185 60,3%
Haftalik Egzersiz Yapma Sikhigi

1 glin 103 33,6%

2 giin 78 25,4%

3 gin 68 22,1%

4 gln ve dsti 58 18,9%

Not. N = 307; cm=santimetre, kg=Kilogram

Tablo 1'e gore, katilimcilarin biiylik gogunlugu 130-150 cm boy araliginda ve 30-40 kg agirligindadir. Cinsiyet dagilimi
dengelidir. Katiimcilarin %66,4'0 diizenli egzersiz yapmakta ve %39,7'si beslenme egitimi almistir. Bu durum,
calismanin biyuk bolimiini aktif dgrencilerin olusturdugunu gostermektedir.
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Tablo 2. Olcek alt boyutlarina gére tanimlayici istatistik sonuglari

Olcek Alt Boyutlar: ’gzggf ort. Ss.  Carpikhk Basiklik c“:}:;ﬁ:" s
Psikolojik (Bagimhi) Yeme Davranisi 11 27,19 8,20 ,489 ,233 ,756
Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi 14 43,73 10,16 -,300 ,166 ,788
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 14 34,72 8,63 ,564 1,348 ,709
Ogiin Diizeni 6 23,19 6,98 -1,146 ,381 ,896

Not. N = 307; Ort. = Ortalama, Ss. = Standart sapma

Tablo 2'ye gore, tlim Glgek alt boyutlarinin carpiklik ve basiklik degerleri -1.5 ile +1.5 arasinda olup normal dagilim
varsayimi saglanmistir. Olgeklerin giivenirlik katsayilari (Cronbach’s Alpha) .70'in (zerinde olup, yiksek i¢ tutarlilik
gostermektedir.

Tablo 3. Boy uzunlugu degiskenine gore anaova testi sonuglari

130-140 141-150 151-160 161 ve iizeri F p
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi 27,23 8,00 25,95 8,08 27,86 9,09 29,68 6,34 2,085 ,102
Saghikh Beslenme-Egzersiz Davranisi 43,30 9,81 44,59 10,24 42,99 11,02 43,62 891 0,453 ,715
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 34,37 7,89 33,90 7,75 35,29 10,27 37,03 899 1,307 ,272
Ogiin Diizeni 23,00 7,12 23,83 6,39 22,92 8,18 22,15 549 0,620 ,603

Not. *p < 0.05. Ort, = Ortalama,; Ss. = Standart Sapma, 130-140 (n=86); 141-150 (n= 111); 151-160 (n= 76); 161 ve tzeri (n= 34)

Tablo 3’e gore, boy uzunlugu degiskeninde tiim alt boyutlarda anlamh farklihik bulunmamistir (p > ,05). Bu sonug,
ogrencilerin egzersiz ve beslenme davraniglarinin boy uzunluguna gore degismedigini gdstermektedir.

Tablo 4. Viicut agirligi degiskenine gore Anova testi sonuglari

30-40 41-50 51 ve iizeri F P
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi 27,10 7,81 26,69 8,17 28,32 9,52 ,634 ,531
Saghikh Beslenme-Egzersiz Davranisi 43,59 10,02 44,10 10,20 43,60 10,78 ,073 ,929
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 3443 7,59 34,51 9,65 36,12 10,23 ,784 ,457
_Ogiin Diizeni 23,05 7,32 23,60 6,90 23,00 5,89 ,198 ,820

Not. *p < 0.05. x = Ortalama; Ss. = Standart Sapma,; 30-40 (n=176); 41-50 (n= 81); 51 ve dzeri (n= 50)

Tablo 4’e gore, vicut agirhdi dediskeninde tiim alt boyutlarda anlamli fark bulunmamustir (p > ,05). Bu da egzersiz
ve beslenme davraniglarinin viicut agirhdindan bagimsiz oldugunu géstermektedir.

Tablo 5. Cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuclari

Erkek Kadin t P
Ort, Ss Ort. Ss
Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi 27,46 8,35 26,91 8,05 ,593 ,553
Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi 44,13 9,78 43,30 10,56 ,721 471
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 35,27 8,79 34,15 8,44 1,136 ,257
Ogiin Diizeni 22,75 6,86 23,65 7,09 -1,135 ,257

Not. *p < 0.05. Ort, = Ortalama; Ss. = Standart Sapma, erkek (n=158); kadin (n= 149)

Tablo 5’e gore, cinsiyet degiskeninde tim alt boyutlarda anlamli farklilik bulunmamistir (p > ,05). Bu sonug, erkek
ve kiz 6grencilerin egzersiz ve beslenme davranislarinda benzer 6zelliklere sahip oldugunu géstermektedir.
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Tablo 6. Diizenli egzersiz yapma degiskenine gore t-testi sonuglari

Evet Hayir t P
Ort, Ss ort. Ss
Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi 26,76 8,04 28,05 8,48 -1,302 ,194
Saglikh Beslenme-Egzersiz Davranisi 44,69 10,49 41,83 9,23 2,347 ,020
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 34,25 8,79 35,66 8,26 -1,354 177
Ogiin Diizeni 23,01 7,35 23,52 6,20 -0,604 ,547

Not. *p < 0.05. Ort. = Ortalama; Ss. = Standart Sapma, evet (n=204); hayir (n= 103)

Tablo 6'ya gore, saglikli beslenme-egzersiz davranisi alt boyutunda diizenli egzersiz yapan 6grencilerin puani anlamli
sekilde daha yiiksektir (p = ,020). Diger alt boyutlarda anlamli fark bulunmamistir.

Tablo 7. Beslenme egitimi alma degiskenine gore t-testi sonuglari

Evet Hayir t P
ort. Ss Ort. Ss
Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi 26,64 7,97 27,56 8,34 -,960 ,338
Saghikh Beslenme-Egzersiz Davranisi 45,46 10,40 42,58 9,86 2,446 ,015
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 42,58 9,86 35,02 8,41 -,746 ,456
Ogiin Diizeni 23,36 7,62 23,07 6,54 ,356 722

Not. *p < 0.05. Ort, = Ortalama,; Ss. = Standart Sapma, evet (n=122); hayir (n= 185)

Tablo 7'ye gore, beslenme egitimi alan 6grenciler, saglikl beslenme-egzersiz davranisi alt boyutunda anlamli olarak
daha yiksek puan almistir (p = ,015). Dider alt boyutlarda anlamh farkliik goriilmemistir.

Tablo 8. Algilanan ekonomik durum degiskenine gore Anova testi sonuglari

Diisiik Orta Yiiksek F p
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi 25,83 6,95 26,94 8,16 27,90 8,49 ,804 ,448
Saghikh Beslenme-Egzersiz Davranisi 42,26 9,47 42,83 9,44 45,50 11,23 2,597 ,076
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 32,57 6,07 34,76 8,14 21,04 7,46 ,840 ,433
Ogiin Diizeni 21,04 7,46 2411 606 22,13 801 3,953 2£i°3

Not. *p < 0.05. Ort. = Ortalama; Ss. = Standart Sapma; disiik (n=23); orta (n= 176); yiiksek (n=108)

Tablo 8’e gore, sadece 6giin diizeni alt boyutunda anlaml farkllik gézlenmistir (p = ,020). Orta ekonomik duruma
sahip 6grencilerin puani diger gruplardan anlamli sekilde yiiksektir.

Tablo 9. Haftalik egzersiz sikligi degiskenine gére Anova testi sonuclari

4 giin ve

1 giin 2 giin 3 giin lizeri F p
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi 27,35 8,22 2737 828 2626 765 27,76 8,76 ,405 ,749
Saghikh Beslenme-Egzersiz Davranisi 40,61 9,39 4599 9,35 44,38 10,87 45,45 10,55 5,386 5 ’3021>1
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 3541 8,58 3562 880 33,06 799 3426 9,08 1,399 ,243
Ogiin Diizeni 23,04 6,70 23,79 6,73 2324 7,26 22,57 7,55 ,363 ,779

Not. *p < 0.05. Ort. = Ortalama; Ss. = Standart Sapma,; 1 giin (n=103); 2 gtin (n= 78); 3 gtin (n= 68),; 4 gtin ve lzeri (n= 58)

Tablo 9'a goére, Saglikl Beslenme-Egzersiz Davranigl alt boyutunda anlamli farklihk bulunmustur (p = ,001).
Haftalik 2 giin, 3 glin ve 4 glin ve (izeri egzersiz yapanlarin haftada 1 giin egzersiz yapanlara gore Saglikli Beslenme-
Egzersiz Davranisi puanlarinin daha yiksek oldugu belirlenmistir. Diger alt boyutlarda anlamli fark bulunmamuistir.
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4. Tartisma ve Sonug

Bu arastirmada ortaokul 6grencilerinin egzersiz ve beslenme davranislari incelenmistir. Bulgular, 6grencilerin yaklasik
Ucte ikisinin diizenli egzersiz yaptigini, ancak egzersiz sikhiginin gogunlukla haftada sadece 1-2 giin ile sinirli oldugunu
gostermektedir. Tilrkiye'de yapilan calismalarda da benzer sekilde, ortaokul cagindaki 6grencilerin fiziksel aktivite
diizeylerinin dnerilen standartlarin oldukca altinda kaldigi bildirilmektedir (Oztiirk, 2019). Diinya genelinde ise
adolesanlarin bliylik cogunlugunun yetersiz fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu vurgulanmaktadir (Guthold ve ark.,
2020).

Beslenme davraniglari agisindan dederlendirildiginde, 6égrencilerin saglikli beslenme ve 6giin diizeni puanlarinin orta
diizeyde oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, diizenli egzersiz yapan 6grencilerin daha yliksek puanlar elde etmesi,
fiziksel aktivitenin saglikli beslenme aligkanliklariyla paralel ilerledigini ortaya koymaktadir. Literatiirde de egzersiz sikhid
ile saglikli beslenme davranislari arasinda pozitif iliski oldugu belirtiimektedir (Janssen & LeBlanc, 2010; Gao ve ark.,
2016). Benzer sekilde, Farsi (2024) tarafindan lise 6grencileri lizerinde yuritilen bir arastirmada, diyet kalitesi ile
fiziksel aktivite dlizeyi arasinda anlamli pozitif iliski bulunmustur. Keskin ve ark. (2017) tarafindan 12—-14 yas cocuklar
lzerinde yapilan calismada, fiziksel aktivite diizeyi yliksek olan 6grencilerin daha saglikli beslenme aliskanliklarina sahip
olduklari bildirilmistir. Ayrica Vega-Ramirez ve ark. (2024) okul temelli bir miidahale galismasinda, fiziksel aktiviteyi ve
saglikli beslenme davranislarini birlikte destekleyen uygulamalarin 6grencilerde sagliksiz gida tiiketimini azalttigini ve
saglikli yasam aliskanliklarini artirdigini bildirmistir. Yilmaz ve Altunkiirek (2020) tarafindan yapilan tanimlayici bir
calismada, 6grencilerin kahvalti aliskanhdi ve fast-food tiiketim sikhdinin fiziksel aktivite diizeyleriyle iligkili oldugu
bulunmustur; 6zellikle kola ve hazir meyve suyu tiiketiminin yiiksek olmasina karsin fiziksel aktivite oraninin diisiikligi
dikkat cekicidir. Bu bulgular, fiziksel aktivite ve saglikli beslenmenin birbirini tamamlayan yasam tarzi bilesenleri
oldugunu, dgrencilerde kalici davranis degisikliklerinin saglanabilmesi icin egitimsel miidahalelerin her iki alani da
kapsayacak sekilde planlanmasi gerektigini gostermektedir.

Arastirmada, beslenme egitimi alan 6grencilerin saglikli beslenme-egzersiz davranislarinin anlaml derecede yiiksek
oldugu bulunmustur. Bu sonug, okul temelli beslenme egitim programlarinin ve ebeveyn katiiminin, gocuklarin
beslenme davranislarini olumlu ydnde etkileyebilecedini gbsteren calismalarla uyumludur (Zakkour & Yildiran, 2022;
Story ve ark., 2009). Ayrica, adblesanlarda beslenme egitiminin saglikli yiyecek tercihleri (izerinde énemli bir etkisi
oldugu bildiriimektedir. LeBlanc ve ark. (2022), beslenme egitimi alan 6grencilerin daha yiiksek diizeyde sebze-meyve
tiikettigini ortaya koyarken; McEachern ve ark. (2022) de gocuklarda beslenme bilgisinin artmasinin sebze-meyve
tiiketimini anlamli bicimde yiikselttigini saptamistir. Bu bulgular, egzersiz aliskanliklarinin yani sira beslenme egitimine
yonelik miidahalelerin de 6grencilerin saglikli yasam davraniglarini gelistirmede kritik rol oynadigini géstermektedir.

Sosyoekonomik durum da beslenme davranislari izerinde etkili bulunmustur. Orta gelir grubundaki 6grencilerin 6giin
dizeni puanlarinin daha yiiksek olmasi, literatlirde dlisiik sosyoekonomik gruplarda kahvalti atlama ve fast-food
tiiketiminin daha yaygin olduguna dair bulgulari desteklemektedir (Giimis ve ark., 2019; Onal & Ucar, 2024). Akman
ve ark. (2010) tarafindan lise 6grencileriyle yiritilen kesitsel bir arastirmada, addlesanlarin %61'inin zaman zaman
0gln atlattigi, %49’unun kahvaltiyi her giin yapmadidi ve fast-food tarzi yiyecekleri siklikla tercih ettigi rapor edilmistir.
Uluslararasi diizeyde de benzer sonuclar dikkat cekmektedir. Ornegin, ABD'de lise 6grencileri {izerinde yapilan genis
olcekli bir calismada, kahvalti atlamanin akademik basari, ruh saghgi ve okul baghligi lizerinde olumsuz etkiler yarattig
bildirilmistir (Sliwa ve ark., 2024). Ayrica, kahvalti atlama ve diizensiz beslenmenin saglik risk davranislari ve psikolojik
sorunlarla iliskili oldugunu ortaya koyan ¢ok uluslu arastirmalar da bulunmaktadir (Pengpid & Peltzer, 2020).

Arastirmada cinsiyet ve antropometrik 6zelliklere gére anlamh fark bulunmamasi ise dikkat cekicidir. Bu sonug,
beslenme ve egzersiz davranislarinin cinsiyetten bagimsiz benzer diizeyde seyrettigini gostermektedir. Ancak
literatlirde erkek 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin kizlara gére daha yliksek olduguna dair bulgular da mevcuttur
(Strong ve ark., 2005). Bu farklilik, arastirmanin yalnizca bir ilde yiritilmesi ve 6érneklem sinirliligi ile agiklanabilir.

Bu arastirmada ortaokul 6grencilerinin egzersiz ve beslenme davraniglari incelenmistir. Bulgular, 6grencilerin yaklagik
lcte ikisinin diizenli egzersiz yaptigi ancak haftalik egzersiz sikhiginin gogunlukla 1-2 giin ile sinirl kaldigini gostermistir.
Bu durum, 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin hem ulusal hem de uluslararasi énerilerin altinda oldugunu ortaya
koymaktadir. Beslenme davranislar agisindan degerlendirildiginde, 6grencilerin genel olarak orta diizeyde saglikli
beslenme ve 6gtin diizeni sergiledigi, diizenli egzersiz yapan ve beslenme egitimi alan 6grencilerin ise daha olumiu
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davraniglar gosterdigi belirlenmistir. Ayrica sosyoekonomik durumun 6giin diizeni Uzerinde etkili oldugu; orta gelir
grubundaki 6grencilerin daha diizenli beslenme aliskanliklarina sahip oldugu saptanmistir. Cinsiyet ve antropometrik
Ozelliklere gére anlaml fark bulunmamistir.

Oneriler

o Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerini artirmaya yonelik okul temelli programlar gelistirilmeli, beden egitimi
derslerinin siresi ve etkinligi artiriimalidir.

o Odrenciler ve ailelerine yonelik diizenli beslenme egitimleri planlanmali, 6zellikle kahvaltinin &nemi ve fast-food
tlketiminin zararlari konusunda bilinclendirme yapiimalidir.

e Okul kantinlerinde sagliksiz yiyeceklerin erisimi sinirlandiriimali, saglkl alternatiflerin sunumu desteklenmelidir.

e Sosyoekonomik diizeyi diisiik ailelere yonelik destekleyici programlar ve (icretsiz/saglikh okul yemekleri gibi
uygulamalar yayginlastiriimaldir.

e Daha genis ve farkl illerde yapilacak arastirmalarla bulgularin genellenebilirligi artirimali, ayrica boylamsal
calismalar ile saglikl yasam davranislarinin uzun vadeli etkileri incelenmelidir.

Cikar Catismasi

Yazar(lar) ile arastirma sirecini veya sonuclarini etkileyebilecek herhangi bir kisi, kurum veya kurulus arasinda cikar
catismasi bulunmamaktadir.
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