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1. OZET
Adolesanlarda Transteoretik Model Temelli Saghg1 Gelistirme Programinin

Giivenli Bisiklet Kullanma Davramisina Etkisi
Ogrenci Adi: Ozden ERDEM
Danisman Adi: Dog. Dr. Saime EROL (Halk Sagligi Hemsireligi Anabilim Dal1)

Amag: Bisiklet kazalari, 6limlii trafik kazalari icerisinde ilk beste yer almakta ve
kazalar ¢ogunlukla siiriicii kusurlari nedenleri ile gergeklesmektedir. Bu nedenle
giivenli bisiklet kullanma konusu g¢esitli acilardan ele alinarak, giivenli bisiklet
kullanma davramislar1 kazandirilmalidir. Bu amagla arastirma, addlesanlarda
transteoretik model temelli saghigi gelistirme programinin giivenli bisiklet kullanma

davranigina etkisini degerlendirmek i¢in yapildi.

Gereg ve yontem: Arastirma iki asamada gergeklestirildi. Birinci asamas1 metodolojik
yontem ile ikinci asamasi ise deneysel yontem ile gerceklestirildi. Orneklemi 316
addlesan (n = 156 deney, n = 160 kontrol) olusturdu. iki ayr1 ortaokul deney ve kontrol
grubu olarak kura ile belirlendikten sonra; besinci, altinci ve yedinci siniflardan tiger
sube randomize gruplara atandi. Gerekli tiim izinler alindiktan sonra deney grubuna
Transteoretik Model temelli Giivenli bisiklet kullanma Saghig1 Gelistirme programi
uygulandi. Kisisel bilgi formu, degisim asamasi sorusu, Transteoretik Model temelli
Guvenli bisiklet kullanma 0Olgekleri kullanilarak veriler toplandi. Verilerin
degerlendirilmesinde, sayi, yilizde, ortalama, standart sapma, t testi ve tek yonlii

varyans analizi kullanildi.

Bulgular: Girisim sonrasinda giivenli bisiklet kullanmanin biligsel ve davranissal
degisim stiregleri, karar almada yarar algisi ve o0z-etkililik 6l¢ek puanlarinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttig1 ve deney ve kontrol gruplari arasinda fark
olustugu (p<0,05); ancak zarar algis1 6lgek puanlari arasinda anlamli diizeyde fark

olusmadigi bulundu (p>0,05).

Sonug: Programin addlesanlarin giivenli bisiklet kullanmadaki bilgilerini arttirdigi,
konu ile ilgili istenen davraniglar1 kazandirdigi, yeterlilik sagladigi ve

motivasyonlarini gelistirdigi belirlenmistir.



Anahtar Sozcukler: Bisiklet, 6lcek, ad6lesan, Transteoretik model, hemsire



2. SUMMARY

The Effect of Transtheoretic Model Based Health Promotion Program on Safe

Cycling Behavior on Adolescents

Student Name: Ozden ERDEM
Name of Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Saime EROL (Public Health Nursing)

Objective: Bicycle accidents take place in the first five causes of fatal road accidents
and are mostly realized by drivers defects. Therefore, safe cycling should be acquired
by tackling various aspects and educated. For this purpose, The research was
conducted to evaluate the effect on Transtheoretic Model based health promotion

program on safe cycling behavior on adolescents.

Materials and methods: The research was carried out in two stages. The first stage
was carried out by methodological and the second stage by experimental method. The
sample consisted of 316 adolescents (n=156 experiments, n=160 controls). After being
determined as two separate middle school experimental-control groups by lot; three
branches each from fifth, sixth and seventh grades were assigned to randomized
groups. After obtaining all necessary permissions, Transtheoretichal Model-based safe
cycling health promotion program were implemented to the experimental group. The
data were collected by using personal information form, Transtheoretical Model-based
question of change stage and safe cycling scales. Number, percentage, mean, standard

deviation, t test and one-way analysis of variance were used to evaluate the data.

Results: After the intervention, the cognitive and behavioral change processes of safe
cycling, pros perception and self-efficacy scales scores were increased and there was
difference between the experimental and control groups (p<0.05); however, it was
found that there was no significant difference between the scores of the cons
perception scale (p>0.05).

Conclusion: It has been determined that the program increases the knowledge of
adolescents on safe cycling, provides the desired behaviors related to the subject,

provides competence and improves motivation.



Keywords: Bicycle; scale; adolescent; cycling; Transtheoretical Model; nurse



3. GIRIS ve AMAC

Diinya niifusunun altida birini addlesanlar olusturmakta ve Diinya Saglik Orgiitii
(DSO), 10-19 yas arasmi “addlesan donem” olarak tanimlamaktadir

(http://who.int/mediacentre/factsheets/fs345/en/, Erisim tarihi: 23 Nisan 2021).

Adoélesan donem; fizyolojik, psikolojik ve sosyal yonden bir¢cok degisimin bir arada
yasandig1 karmasik bir siirectir (Coban ve Bulut, 2016; Moshman 2011; Kaufman ve
Lichtenberger, 2002). Bu siiregte hormonlarda artig, duygu durumunda dalgalanma,
arkadashigin 6nem kazanmasi, igsel ¢atisma ve kimlik arayisi gibi degisimler
yasanmaktadir. Yaganan degisimler aile, arkadas, okul, toplum ve g¢evresel faktorler
araciligr ile adolesan davranmiglari {izerinde belirleyici olmaktadir (Balcioglu ve
Unliioglu, 2017). Bu dénemde addlesanin gelisimi fiziksel, psikolojik ve sosyal
yonden desteklenmez ve saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 kazandirilmaz ise gegici
veya kalici sorunlar gelisebilmektedir (McCabe et al., 2009). Sagliksiz gecirilen
addlesan donem bireyin hem yetiskinlik donemdeki sagligini, hem de ailesinin

sagligini olumsuz yonde etkilemektedir (Kann et al., 2018).

Adolesan donemde yasanan saglik sorunlari fiziksel aktivite eksikligi, sagliksiz
beslenme, tiitiin, alkol veya madde kullanimi, korunmasiz cinsel iligki, siddete maruz
kalma, kasitsiz yaralanmalar ve trafik kazalar1 olarak siralanmaktadir

(http://who.int/mediacentre/factsheets/fs345/en/, Erisim tarihi: 23 Nisan 2021). Trafik

kazalar1 adolesan donem Oliim nedenleri arasinda birinci sirada yer almakta

(http://who.int/mediacentre/factsheets/fs345/en/, Erisim tarihi: 23 Nisan 2021) ve

bisiklet kazalar1 oOliimlii trafik kazalar1 igerisinde ilk beste siralanmaktadir ve
tilkemizde trafik kazalarma bagl 6liimlerin %4.8’inin bisiklet kazalar1 sonucu oldugu
bilinmektedir
(https://www.kgm.gov.tr/SiteCollectionDocuments/KGMdocuments/Trafik/TrafikKa
zalariOzeti2019.pdf, Erigim tarihi: 23 Nisan 2021). Cocuk ve addlesanlarin yaklasik
10°da 8’1 bisiklete binmekte ve adélesanlarin %7080°1 bisiklet kullanmaktadir (Van
Houten et al., 2007; Larson et al., 2011). Tiirkiye’de

7-14 yas arasindakilerin bisiklet kullanma oranlar ise % 85,5’tir (Eryigit ve Ter,

2016). Bisiklet kullanmak, insan sagligina fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden birgok
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yarar saglamaktadir (Giil Baltaci, 2008). Diinya Saglik Orgiitii, haftada ii¢ kez, 60
dakika bisiklet kullanmay1 Oonermektedir

(http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/, Erisim tarihi: 23 Nisan 2021).

Bisiklet kullanmanin bir¢ok yarar1 olmak ile birlikte, giivenli bisiklet kullanma
davraniglart gelistirilmedikge, bisiklet kullanimi esnasinda kaza ve yaralanmalar
gelisebilmekte ve sagliga zararli hale gelebilmektedir (Bromell ve Geddis, 2017;
Embree et al., 2016; Macpherson ve Spinks, 2008). Amerikan Ulusal Karayolu Trafik
Giivenligi Idaresine gore bisiklet kazalar1 incelendiginde y1lda 493 884 kisinin bisiklet

kazas1 nedeni ile yaralandig1r ve 846 bisiklet kullanicisinin 6ldiigi bildirilmektedir

(Hammond, 2017; Okun, 2015; https://www.nhtsa.gov/road-safety/bicycle-safety,
Erisim tarihi: 23 Nisan 2021). Ulkemizde ise yilda 8 bin 201 kisinin bisiklet kazasi
sonucu yaralandigt ve 113 kisinin hayatim  kaybettigi  gOriilmiistiir
(https://www.kgm.gov.tr/SiteCollectionDocuments/KGMdocuments/Trafik/TrafikKa
zalariOzeti2019.pdf , Erisim tarihi: 23 Nisan 2021). Ayrica iilkemizde sadece bir aylik

bildirilen bisikletli kaza sayisi ise 2020 Temmuz ay1 i¢in 1.150’dir
(http://trafik.gov.tr/istatistikler37, Erisim tarihi: 1 Eyliil 2020). Bisiklet kazalari

incelendiginde yaralanmalarinin  %90,4’iinlin diisme sonucunda gergeklestigi
goriilmektedir (Sataloglu et al., 2010). Bisiklet kazas1 sonrasinda yas gruplarinin (0-3,
4-6, 7-10) karsilagtirildig1 arastirmada 3 yas alt1 cocuklarin daha ¢ok baslarindan zarar
gordiikleri, biliylik yas gruplarinin ise daha ¢ok kol, bilek veya el gibi uzuvlarinin zarar
gordiigii (Oxley et al., 2016), bisiklet kazas1 olgularinin ¢ogunda birden fazla travma

yasandig1 goriilmektedir (Giizel et al., 2006).

Yapilan c¢alismalarda kask kullanmanin, kafa ve beyin yaralanmalarini %63-88
oraninda azalttig1 bildirilmektedir (Ross et al., 2010). Kask takarak bisiklet kullanmak,
bas (48%), beyin (60%), yiiz (23%) yaralanmalarindan ve ciddi 6limciil
yaralanmalardan (34%) korudugu bildirilmektedir. Ancak servikal omurga

yaralanmalarindan korumadigi da gosterilmistir (Hgye, 2018).

Ayni zamanda alt ekstremite, iist ekstremite, yiiz, kafa, karin, sirt, gogiis,
genital/inguinal/perine, dis, gbz yaralanmalar1 yasanmakta ve kafa travmalarinin
disindaki nedenler ile 6liimler gergeklesmektedir (Alper et al., 2011; Beckwith et al.,

2019). Bu nedenle olusabilecek gecici ve kalici sakatlanmalardan bireyi korumak i¢in
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guvenli bisiklet kullanma davraniglarinin 6gretilmesi ve kalict davranig degisikliginin

kazandirilmasi hayati derecede 6nemlidir.

Giivenli bisiklet kullanma, bisikletin antropometrik Ol¢limlere uygun satin
alinmasindan, bisiklete gerekli giivenlik ekipmanlarin1 takma, bireysel giivenlik
ekipmanlar1 kullanma, giivenli siiriis ve trafik kurallarina uyma, bisikletin bakim ve
kontrollerini yaptirma, kullanmadan once ve sonra egzersiz yapmaya kadar genis

yelpazede ele alinmasi gereken bir konudur (Erdem ve Erol, 2020).

Diinyada (Carlin et al., 1998; Dea van Lierop et al., 2016; McLaughlin ve Glang, 2010;
Pomares et al., 2018; Pucher ve Dijkstra, 2000) ve tilkemizde (Payam, 2018) guvenli
bisiklet kullanma ile ilgili baz1 ¢aligmalar yiiriitiilmiistiir. Ancak genellikle literatiirde
giivenli bisiklet kullanma deyince kask kullanma konusu ele alinmistir. Guvenli
bisiklet kullanmaya yonelik konuyu bitund ile ele alan bir program olmadig

gorulmektedir.

Okul sagligt hemsireleri sagligin gelistirilmesine yonelik bircok ¢aligma
yurutmektedir (Bleakley ve Ellis, 2003; Jones et al., 2014; Tucker ve Lanningham-
Foster, 2015; Wright et al.,, 2013). Saglik egitimi gibi geleneksel yontemler ile
yiiriitilen davranis degistirme programlarinin ise basarilt olmadigi, bunun yerine
Saghik Inang Modeli, Planli Davramis Kurami, Saghgi Gelistirme Modeli ve
Transteoretik Model gibi kuram/teori/model temelli programlarin kullanilmasi
onerilmektedir. Bu modellerden Transteoretik Model (TTM) Prochaska ve
DiClemente tarafindan 1982 yilinda gelistirilmis (J. O. Prochaska ve Velicer, 1997)
ilk olarak sigaray1 birakma calismalarinda kullanilmistir. Model daha sonra sagligi
gelistirme programlarinda farkli saglik davraniglarina yonelik kullanilmis ve davranis
degistirmede etkili oldugu goriilmistiir (Erol ve Erdogan, 2007; Fidanc1 et al., 2017;
Giingdrmiis ve Erci, 2008; Hammond, 2017; H Ozdemir ve Tasci, 2013; J. J.
Prochaska et al., 2008; F Tas et al., 2015). Modelde davranis degisimi; asamali,
devamli ve dinamik bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Erol ve Erdogan, 2007; J. O.
Prochaska ve Velicer, 1997). Modelin ii¢ bileseni vardir. 1. Degisim Asamalar
(zamanla ilgili boyut) 2. Degisim Siirecleri (bagimsiz degisken boyutu) 3. Oz-
etkililik/Tesvik Eden Faktorler/Karar Alma Olgekleri (degisimin diizeyleri). 1.

Degisim asamalari; degisim siirecinde bireyin durumuyla ilgili olarak tutum, niyet ve



davraniglarini yansitmaktadir. Bes asamalidir. Diisiinmeme, diisiinme hazirlik hareket
devam ettirme asamalaridir. 2. Degisim siirecleri; Bireyin degisim asamalarinda
hangi siirecleri kullanarak ilerledigini gosteren yapilardir. Girisim programlari igin
onemli dlgiide rehberlik saglarlar. Oz-etkililik; Oz-etkililik bireyin belli bir davranist
basar1 ile yapabilecegine iliskin, kendisi hakkindaki yargisi ya da inancini gosterir.
Karar alma; davranis degistirmenin yarar ve zarar algilarini ortaya koyan yapilardir.
Yarar davranis degistirmenin pozitif yonlerini, zarar ise negatif yonlerini yansitir (Erol
ve Erdogan, 2007; Heller et al., 2013; J. J. Prochaska et al., 2008). Buradan yola
cikarak okul sagligi hemsireleri, “TTM model temelli giivenli bisiklet kullanma
saglhigi gelistirme programini’” uygulayarak ogrencilerde guvenli bisiklet kullanma

bilgi, tutum ve davraniglar1 gelistirebilirler.

Bu arastirma, adolesanlarda Transteoretik Model temelli sagligi gelistirme
programinin gilivenli bisiklet kullanma davranigina etkisini incelemek amaci ile
yapilmistir. Ayrica bu tez kapsaminda Addlesanlarda Transteoretik Model temelli
giivenli bisiklet kullanma OGlgekleri gelistirilerek gilivenilirlik ve gecerlilikleri test

edilmistir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1. Addlesan Donem

Adolesan donem, cocukluktan eriskinlige gegis donemidir. Diinya Saglik Orgiitii
(DSO), 10-19 yas grubunu “addlesan donem” olarak tanimlamaktadir. DSO’niin
2015 yilt verilerine gore; diinyada yaklagik 1.2 milyar addlesan bulunmaktadir.
Niifusun altida biri addlesanlardan olugmaktadir

(http://who.int/mediacentre/factsheets/fs345/en/, Erisim tarihi: 23 Nisan 2021).

Adolesan donem c¢ocukluk doéneminden erigkinlik dénemine gecisteki biiyiime ve

gelismeyi kapsamaktadir (Kog, 2004).

Hall’a gore addlesan donemdeki birey egitilebilir ve kaliba sokulabilir. Sanatin,
bilimin ve dinin degerini anlayabilir ve hayatina yon verebilir (Celen, 2011; Grinder,
1969). Aristotales’e gore adélesan istemli segmeyi 6grenerek olgunluga erigir. Segme
yetenegi addlesanin karar vermesi ile gergeklesir. Bu siire¢ karar vermeyi 6grenerek,
secme yetenegini kazanma ile iliskilendirilir (Celen, 2011; Kulaksizoglu, 2020).
Erikson ise, addlesan donemi kimlige karsilik rol karmasasi olarak gérmiis ve
kuraminda yer alan tiim evrelerin bu siirecte yasandigini belirtmistir. Bu nedenle
addlesan donme ayrica kimlik krizi olarak da adlandirilmaktadir. Kimlik krizinin

asilmasinda ise kimlik gelisiminin saglikli olmasi 6nemlidir.

Kimlik gelisimi; biyolojik siire¢, c¢evre ve ego siirecinin etkilesimi ile
gerceklesmektedir. Biyolojik siire¢; yasam dongiisiindeki biyolojik degisiklikleri (boy
uzamasi, hormonal degisimler, seks karakterlerindeki degisimler gibi...), ¢evresel
siirecler; insan1 etkileyen g¢evresel degiskenleri (ebeveyn, arkadas, toplum, sosyal
cevre yapisi gibi), ego siireci ise; biyolojik ve ¢evresel siireclerin entegrasyonunu ifade

etmektedir (Celen, 2011; Eneccan et al., 2011; Kulaksizoglu, 2020).

Bu donemde addlesan genel olarak fizyolojik, psikolojik ve sosyal yonden degisim
ve gelisim i¢indedir (Gegkil ve Diindar, 2011). Pubertal gelisim erkeklerde 9-14,
kadinlarda 8-13 yas araligindadir. Kadinlardaki pubertal bulgular, erkeklerden
yaklagik 2 yil daha once baslamaktadir. Viicut agirliginda, boyda artig ve fiziksel
goriinlimiinde degisimler goriilmektedir (Rich et al., 2008). Addlesan donemde en

belirgin degisim boy artisinda gozlenirken, ilk bulgular kizlarda meme biiylimesi,
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erkeklerde testis boyutunda artistir. Addlesan donemin sonuna dogru primer (gonad
ve genital yapilar) ve sekonder seks karakterleri (meme gelisimi, pubik killanma, ses
degisikligi) yetiskin formu Ozelliklerine ulagmaktadir. Pubertal gelisimi
degerlendirmede  Tanner-Marshall —siniflamasi  ¢ogunlukla  kullanilmaktadir.
Adolesanlarda beklenen degisikliklerin zamaninda gergeklesmemesi, erken ergenlik
ve gec puberte gibi problemlere neden olabilmektedir. Aile sagligi merkezlerinde
adolesanlarin doneme uygun degisiklikleri takip edilmeli ve patolojik gelisim
durumlar1 saptanmalidir (Doganer ve Aydogan, 2018). Cinsel ve psikososyal
olgunlagma ile baglayan addlesan donem bireyin bagimsizligini, kimligini ve sosyal

islevselligini kazanmasi ile sona ermektedir (Coban ve Bulut, 2016; Moshman 2011).

4.2. Adolesan Donem  Psikososyal Gelisim Sireci: (¢  asamada

degerlendirilmektedir.
4.2.1. Erken adoélesan donem (9-13)

Fizyolojik degisikliklerin en yogun oldugu donem erken addlesan ddonemdir.
Adoélesanlarin ilgileri kendi bedenine yogunlasmaktadir. Addlesan bu ddnemde
viicudundaki fizyolojik ve duygusal degisikliklere uyum saglamaya calismaktadir Bu
yas grubu i¢in addlesanin arkadas grubu igindeki rolii, bu roliin onaylanmasi ve
reddedilmesi ¢ok 6nemlidir. Addlesan bu siirecte grup i¢inde var olmayi, ayni cinsten
arkadasinin ilgisini, aileden bagimsiz olmay1 istemektedir. Cogu zaman dalgindir ve
hayaller kurmaktadir. Hizli duygu durum degisiklikleri yasar, duygular1 ¢ok ¢abuk
degisir, aym gilin igerisinde seving, Uziintli, korku ve ofke gibi duygular
yasayabilmektedir. Bazen ¢ikislar yaparak, soylenmemesi gereken sozleri sdyleyebilir

(Abali, 2014; Arikan et al., 2013; Kog, 2004; Kulaksizoglu, 2020; Moshman, 2011).
4.2.2. Orta ad0lesan donem (14-17)

Fiziksel gelisimin tamamlandigi siiregtir. Kendini sever, goriiniimiinden memnundur.
Kars1 cinse karst ilgisi artmistir. Bu donemde arkadas iliskileri daha fazla 6nem
kazanmaktadir ve cinsel kimlik gelismektedir. Bagimsiz olma isteginin arttig1, aileden
destek almak istemedikleri; ama onemli konularda halen aile destegine ihtiyac
duyduklar1 ve aile goriislerine bagvurduklar1 evredir. Aile baglar1 ne kadar zayif ise
arkadaslar baglar1 o kadar kuvvetli olur. Soyut diisiinme artar. Kendi duygularini,

diisiincelerini, ilgilerini, deger ve tutumlarin1 paylasabilecekleri kisiler ile arkadaglik
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kurarlar. Bu siirecte arkadaslar onlarin nasil davranacaklari ve nasil giyinecekleri
konularinda belirleyici olmaktadir. Sorumluluklart ile eglenceler arasinda c¢eliskiler
yasarlar, bu duygu durumu addlesanda istikrarsizliga ve kararsizliga neden olmaktadir.
Icsel gatismalar yasayabilir. Kendini tanimlamaya calisma ve kisilik gelisimi bu
siirecte halen devam etmektedir (Abali, 2014; Arikan et al., 2013; Kog, 2004;
Kulaksizoglu, 2020; Moshman, 2011).

4.2.3. Geg addlesan dénem (17-21)

Kimlik gelisiminin tamamlandig: siiregtir. Bu siirecte kendi kararlarini segebilmeyi
ogrenir. Celiskileri azalir, cevreden daha az etkilenir. Kendini tanima ve ¢evresi ile
ilgili farkindaliklar1 artar. Sorgular, toplumsal sorunlara bakis acisinda gelismeler
olmustur. Adélesan donemin bitisinde diisiinsel karisikliklar netlesmeye ve kendi
kimligini daha iyi kavramaya birakmaktadir (Abali, 2014; Arikan et al., 2013; Kog,
2004; Kulaksizoglu, 2020; Moshman, 2011).

4.3. Adodlesan Donem Davranmislar:

Adodlesan donem, saglikla ilgili davrams ve tutumun gelistigi 6zel bir donemdir
(Balcioglu ve Unliioglu, 2017). Aile, arkadas, okul, toplum, ¢evresel faktérler aracilig
ile ad6lesanlarin davranislar1 olusur ve gelisir (Harris et al., 2017). Kurulan iletisimle
adolesanlar; kendisi i¢in neyin iyi, neyin kotii, neyi yapip neyi yapmamasi gerektigini
ogrenir. Cevresel faktorlerin de etkisiyle davranislar yillar icinde sekillenir ve davranisg

degisikligi meydana gelir (Balcioglu ve Unliioglu, 2017).

Adolesan donemde saglikli yasam bi¢imi davranislar kazandirilamadigi ve duygusal
gelisimine olumlu katki saglanmadiginda hem adodlesan siirecte hem de ileriki
yasaminda bireyde kronik veya gecici ruhsal sorunlar gelisebilmektedir (McCabe et
al., 2009). Bu nedenle manevi gelisim, beslenme, stres yonetimi, kisilerarasi iligkiler,
saglik sorumlulugu, egzersiz olarak belirlenen saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin

bu donemde kazanilmasi 6nemlidir (Ersin ve Eroglu, 2019; Pender, 2015).

Adolesanin yeni yetenekler kazandigi, yeni durumlarla kars1 karsiya kaldig1 ve hizla
gelistigi bu donemde addlesan, bireysel ve sosyal riskler ile kars1 karstya kalmaktadir
(Civilidag, 2013; Coban ve Bulut, 2016; Moshman, 2011). Addlesan dénemde bazen
riskli davranis edinilmekte (DiClemente et al., 2001;
(http://who.int/mediacentre/factsheets/fs345/en/, Erisim tarihi: 23 Nisan 2021) ve bu
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riskli davraniglar goézden kacabilmektedir. Gozden kacan bu riskli davranislar
adolesanin kendisine, ¢evresine ve topluma zarar verebilmektedir(Aras et al., 2007;
Ersin ve Eroglu, 2019; Nelson, 2006; Pekcan, 2012). Edinilen riskli davranislarin;
adolesan ve yetiskinlik donemdeki erken oliimler, hastaliklar ve sakatlanmalar ile
yakindan iligkili oldugu bilinmektedir (Kann et al., 2018). Yetiskinlik donemindeki
erken Sliimlerin %70’inin ve hastaliklarin 1/3’linlin sebebi addlesan yasta kazanilan

aligkanliklar nedeni iledir (Ersin ve Eroglu, 2019).

Adolesan donemdeki riskli davranislar ele alindiginda onde gelen sorunlar; madde
kullanimi, korunmasiz cinsel iligki / siddete maruz kalma, fiziksel aktivite eksikligi,

kaza ve yaralanmalardir (http://who.int/mediacentre/factsheets/fs345/en/, Erisim

tarihi: 23 Nisan 2021). Mortalite sebepleri arasinda kazalar ilk siralarda yer almaktadir
(Kann et al., 2018). 2015 yilinda 115.000 iizerinde ad6lesan bu nedenle yasamini
yitirmistir (http://who.int/mediacentre/factsheets/fs345/en/, Erisim tarihi: 23 Nisan

2021). Trafik kazalar1 2017 yilinda da 6liim ve yaralanmalarin nedenleri arasinda
birinci sirada yer almistir (http://who.int/mediacentre/factsheets/fs345/en/, Erisim
tarihi: 23 Nisan 2021).

Kazalar, onlenebilir olmasina ragmen addlesanlarin hayatinda halen erken dliimlere ve
yaralanmalara neden olmaya devam etmekte ve
(http://who.int/mediacentre/factsheets/fs345/en/, Erisim tarihi: 23 Nisan 2021)
adodlesan donem kazalari riskli davranislar ile yakindan iligkili oldugu bilinmektedir
(Harris et al., 2017). Adoélesan dénemde birey, saglikli olarak algilanmakta, bu
donemde daha c¢ok akademik basariya odaklanilmakta, saglikli yasam bigimi
davranislart ve riskli saglik davranislar1 gézardi edilmekte ve saghigin gelistirilmesi
ertelenebilmektedir (Ersin ve Eroglu, 2019; Oncel et al., 2016). Addlesanlarin kaza ve
yaralanmalardan korunabilmesi ve ihmallerin 6nlenmesi i¢in (Civilidag, 2013; Coban
ve Bulut, 2016; Moshman, 2011) adolesanlara oncelik verilmesi, sagliklarinm
korumaya ve gelistirmeye yonelik girisimlerin uygulanmasi gerekmektedir (Gegkil ve
Yildiz, 2006).

4.4. Adolesan Saghginin Gelistirilmesi

Sagligin gelistirilmesi, insanin kendi sagligi iizerindeki kontroliinii arttirmasi ve

sagligin gelistirmeyi olanak saglama stireci olarak tanimlanmaktadir (J. Taylor et al.,
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2018; Temel et al., 2016). Saglig1 gelistirme programlari saglik sorunu ortaya
¢ikmadan Once sorunun sebebini Onlemek veya gidisatin1 degistirmek, sagliksiz
kararlar alan ve belki de hastaligin veya yeti yitiminin erken belirtilerini gdsteren
bireyler arasindaki sorunlu davraniglara miidahale edebilmek ve kronik hastaliklari
olan bireylerin yasamlarmi 1iyilestirmek igin saghgi gelistirme programlari
kullanilmaktadir (Temel et al., 2016). Programlarin uygulanmasinda, sagligi
gelistirenler ve politika olusturanlar tarafindan, addlesanlarin girisimlere katilimin
saglama, adolesanlara yonelik girisimleri uygulama ve sonlandirma asamalarinda
sagligr gelistirme davraniglarinin kazandirilmasi ve aligkanlik haline doniistiiriilmesi
i¢cin uygun stratejilerin kullanilmasi basarty biiyiik 6l¢iide etkilemektedir. Buna uygun

bazi 6neriler sunulmaktadir (Ersin ve Eroglu, 2019).

Adolesam gii¢lendirmek icin; addlesanin gereksinimleri tanimlanarak, sagliklari
tizerinde kontrollerini arttiracak girisimler (okul temelli saglig1 gelistirme programlari,
saglik egitimleri, damigsmanliklar vb.) uygulanmalidir. Sagliklar1 {izerindeki
kontrollerinin arttirilmasi ile addlesanlarin olumlu davranis géstermesi saglanacak bu
sekilde yasam kalitesi yiikselecek ve sagligin gelistirilmesi saglanacaktir (Ersin ve

Eroglu, 2019).

Toplumun guclendirilmesi igin; toplumdaki saglik sorunlariin belirlenmesi ve bu
sorunlarin nedenlerinin ortadan kaldirilmas1 gerekir. Ozellikle yerel saglk
sorunlarinin ¢oziimiinde toplumun giiclendirilmesi icin etkili bir yontemdir. Halk
saglig1 sorunlarint kontrol altina almada bireylere yonelik girisimlerin tek basina
yeterli olmadigr davramis degisiklikleri i¢in sosyal sisteme miidahale etmek
gerekmektedir. Toplumun gii¢lendirilmesi addlesanlarin riskli saglik davraniglarinin
azaltilmasinda ve istendik davraniglarin kazandirilmasinda olduk¢a 6nemlidir (Ersin

ve Eroglu, 2019).

Saghk sisteminin giiclendirilmesi igin; adolesanlarin saglik hizmetine erisebildigi,
yeterli insan giiciiniin bulundugu, iyi finanse edildigi, toplum katiliminin saglandigi
ve liderlik becerilerinin gelistigi bir sistemin olusturulmasi gerekmektedir (Ersin ve
Eroglu, 2019).

Kapasite gelistirmek icin; saghigi gelistirilebilecek bilgiler iiretmek, beceriler

gelistirmek ve liderlik olusturulmasi gereklidir. Addlesanlarin riskli saglik davranislari
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konusunda bilgi ve beceri kazanmalar1 saglhigin gelistirilmesinde olduk¢a 6nemlidir

(Ersin ve Eroglu, 2019).

Sektorlerarasi isbirligi icin; toplumlarin saglik diizeyinin yiikseltilmesinde farkli
sektorler ile isbirligi kurulmasi gerekmektedir. Toplumun bir {iyesi olarak addlesan
donemdeki bireylerin hizli degisim siirecinde olusabilecek olumsuz davraniglarinin

engellenmesinde sektorler arasi igbirligi gerekmektedir (Ersin ve Eroglu, 2019).

Adolesanlara ulasmada en 6nemli sektorlerden biri okullardir. Okullarda bireylere
sagligin degerini ve dnemini anlatmak, bilgilendirmek, sagliklarini en yiiksek diizeyde
tutacak davranislari kazandirmak, yanlis tutum ve davranislar1 degistirmek, dmiir boyu
gerceklesecek saglikli yasam bicimi davranig degisikliklerini kazandirarak, saglikli bir
toplum olusturmak amaci ile saglik egitimleri yapilabilmektedir. Okullarda sagligi
gelistirme programlarinin igerisinde saglik egitimi yolu ile 6grencilere girisimler
uygulanabilmektedir. Saglik egitimi ile 6grencilere, okul ¢alisanlarina ve ailelerine
saglikli yasam aligkanliklar1 tutum ve davranislart kazandirmak hedeflenmektedir

(Oncel et al., 2016; Temel et al., 2016).

Olumlu saglik davraniglarinin gelistirilmesinde ise saglik personelinin saglik egitimi
vermesi etkili oldugundan (Ersin ve Eroglu, 2019).saglik personelleri bu konularda
addlesan ve ailesini desteklemeli, egitim programlar diizenlemeli, verilen egitimlerin
sonuglarini degerlendirmelidir. Addlesanlara verilen problem ¢6zme, riskli davraniglar
ile basa ¢cikma egitimleri ile sagligi gelistirme olumlu yonde etkilenmektedir. Bu
nedenle sagligi gelistirmeye yonelik yapilan egitim ve danigmanliklarin siirekliligi
saglanarak, girisimlerin herbir asamasinda addlesana uygun yaklasiimalidir (Oncel et

al., 2016; Temel et al., 2016).

4.5. AdOlesanlarin saghgim gelistirilmesinde egitim ve danmiymanhk esnasinda

dikkat edilecek konular

Adolesan sagligini gelistirmek icin fiziki ¢evre faktorlerinin diizeltilmesi ve ad6lesana

bir birey olarak deger veren bakis agisi ile disiplinler aras1 yaklasilmasi1 gerekmektedir.
4.5.1. Katilmi saglama siirecinde

Adolesanlarin  katilimini saglama siirecinde amacin ve addlesanlar arasindaki

farkliliklarin tanimlanmasi, uygun yontemlerin kullanilmasi, teorik cercevenin
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olusturulmasi, yasa uygun etkinliklerinin ve uygun calisma alanlarinin seg¢ilmesi,
gerekirse besin desteginin saglanmasi, malzemelerin kullanilir hale getirilmesi
gerekmektedir. Saglik personelinin siirece dahil edilmesi, addlesanlardan onay
alinmasi, yasal yonden herhangi bir engelin olmadiginin tanimlanmasi, ¢evre baskinin
en aza indirilmesi ve arag¢ gereclerin kullanilmasi sagligi gelistirme davranislarina

katilim1 olumlu yonde etkilemektedir (Ersin ve Eroglu, 2019).
4.5.2. Katilim siirecinin uygulanmasi asamasinda

Tim katilimcilarin tanigtirilmasi, addlesanlara takimin bir pargasi olduklarinin
hissettirilmesi, grup i¢indeki farkliliklarin tanimlanmasi gerekir. Hedefler addlesanlar
ile birlikte belirlenmeli, diisiinceleri ciddiye alinmali, birlikte kararlar alinmali,
isbirliginin 6nemi anlatilmalidir. Adolesanlarin katilim Oncelikleri goz Oniinde
bulundurulmali, anlasilir bir dil kullanilmali, sosyal iletisim aglarin1 kullanmalar1 i¢in
desteklenmeli, yaraticilik konusunda cesaretlendirilmelidirler. Ayrica bu davraniglarin
kazandirilmasi asamasinda olusabilecek stres faktorleri ve engeller tanimlanmalidir
(Ersin ve Eroglu, 2019). Kendisi ve problemleri ile ilgilenildigi hissettirilmeli,

konulara duyarli, esnek ve gelismesine yonelik ilgi gosterilmelidir.

Danigmanlikta; ismi ile hitap edilmeli, masanin arkasinda degil; yaninda oturulmali,
iletisime baglamadan kendini tanitma, addlesanin adin1 6grenme, elini sikma, sevgi ile
yaklasma ve kendini rahat hissetmesi saglanmalidir. Addlesan ile konusurken 1yi bir
dinleyici olunmalidir. istemedigi bir seyi yapmaya zorlanmamali, pozitif 6zellikleri
desteklenmeli, kendi sagligindan sorumlu oldugu anlatilmalidir. Danigmanlikta ailenin
gorlisii ve onlarin da siirece dahil edilmesi, katkis1 ve destegi ¢ok onemlidir. Ailenin
tutumlari, adoélesanin Ozerklige gecisteki siirecini, stres miktarini oldukga
etkilemektedir (Ersin ve Eroglu, 2019; Kiligc1, 2006; Ulutag, 2007). Ailesi ve yakin
cevresi tarafindan desteklenen addlesanlar donemi sorunsuz gegirebilmektedirler. Bu
nedenle adolesan donemde yasanabilecek sorunlara karsi ailenin de sabirli olmasi
gerekmektedir (Abali, 2014). Adolesana bu siiregte giiven verici, 0z saygi ve
bagimsizliklarini destekleyici dengeli ve tutarli davranilmas1 donemi sorun yagsamadan
gecirmesini saglayacaktir (Edelman ve Kudzma, 2017; Ulutas, 2007). Adolesana
baglantisiz sorular sorulmamali, nutuk ¢eker tarzda, nasihat vererek konusulmamali,

diisiincelere dalmasi engellenmeli, taraf tutmadan, birliktelik i¢inde goriisme

15



yaptlmalidir.  Addlesanin  s6zii  kesilmemeli, ilgisiz  davranilmamali  ve
elestirilmemelidir. Elestirilen sadece yapilan aktiviteler veya durum olabilir. Giig
miicadelesine girmekten kagmilmali, yaptigi aktivitelere ilgi gostererek ilginin
kendisinde oldugu hissettirilmeli, giiven verilmeli ve karmasik tibb1 terimler

kullanilmamalidir (Celen, 2011; Kaya, 2015; Kulaksizoglu, 2020).
4.5.3. Katilim siirecinin sonlanmasi asamasinda

Adoélesanin katilimi kabul edilmeli, gizlilik saglanmali, deneyimler paylasilmali ve

sonuca yonelik dnerilerde bulunulmali, 6zendirici olunmalidir.

Adolesanlarin sagligini gelistirmeye yonelik yapilmig bir ¢alismada hemsirelerin
verdigi danigmanlik hizmetinin miidahale grubunda etkisi oldugu, 3 ay sonra yapilan
izlemde beslenme, egzersiz, sigara icme ve alkol kullanma davranislarinda olumlu
degisim sagladigi saptanmistir. Egitim yoluyla yapilan girisimlerin addlesanlarin
saglig1 iizerinde olumlu degisim sagladigi goriilmektedir. Ispanya’da obezite ile
miicadele projesi kapsaminda yapilan bir ¢alismada uygulanan miidahale sonrasi
addlesanlarin giinliik meyve tliketimleri ve fiziksel aktivitelerinin kontrol grubuna
gore olumlu degistigi gorlilmiistiir. Addlesan sagligini gelistirmeye yonelik birgok
programin uygulamaya gecirildigi goriilmektedir. Ancak bu ¢aligmalarin sinirli oldugu

ve yayginlastirilmasi gerektigi de belirtilmektedir (Ersin ve Eroglu, 2019).

Saglikli nesiller yaratmak, kronik hastaliklar1 ve erken dliimleri 6nlemek i¢in ¢cocuk
ve adolesanlarin saglik sorumlulugu ve saglikli yasam big¢imi davraniglar
kazanmalari, yeterli fiziksel aktivite yapmalar1 ve nasil yapacaklarini 6grenmeleri
onemlidir. Bu baglamda okul ¢aginda bulunan addlesanlara erken donemde olumlu
saglik davraniglarinin kazandirilmast ve bunun aligkanlik haline doniistiiriilmesi
Onerilmektedir (Al-Kandari ve Vidal, 2007; Melnyk, 2007; J. J. Prochaska et al.,
2008).

4.6. Adolesanlarin Saghgim Gelistirmede Davranis Degistirme

Bireylerin saglik davranislarini tanimlamak, istenmeyen davranislar1 degistirmek ve
istendik davraniglar1 gelistirmek i¢in modeller uygulamaya konulmustur. Bu modeller
davranig degistirmede rehber olmaktadir (Aydogdu ve Bahar, 2019). Yapilan
caligmalarda geleneksel yontemler ile (saglik egitimi, tavsiyelerde bulunma vb.)

yiiriitiilen davranis degistirme ¢abalarinin basarili olmadig gosterilmekte, bu nedenle
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davranig degistirmek i¢in teorilere temellendirilmis modellere dayali girisimlerin
kullanilmast 6nerilmektedir (Erol ve Erdogan, 2007; Giingérmiis ve Erci, 2008;
Hammond, 2017; Heller et al., 2013; J. J. Prochaska et al., 2008; J. O. Prochaska ve
Velicer, 1997; Wayne F. Velicer et al., 2000). Davranis degistirmede en ¢ok kullanilan
kuramlar ve modeller; Sosyal Ogrenme Teorisi, Saglik inang Modeli, Planl1 Davranis
Kurami, Sagligi Gelistirme Modeli ve Transteoretik Model (TTM)’dir. Bunlar sagligi
gelistirmeye yonelik kanit temelli modellerdir (Oncel et al., 2016). Bu modellerden
TTM saghigt gelistirme c¢alismalarinda, bireylere olumlu davranis degisimi
kazandirmak i¢in kullanilan rehber modellerden biridir (Erol ve Erdogan, 2007;
Glingdrmiis ve Erci, 2008; Hammond, 2017; Heller et al., 2013; J. J. Prochaska et al.,
2008; J. O. Prochaska ve Velicer, 1997; Wayne F. Velicer et al., 2000). Transteoretik
Model temel alinarak uygulanan programlarin davranis degisiminde etkili oldugu ve
davranis degisimini kolaylastirdig1 belirtilmektedir (Erol ve Erdogan, 2007; Lai et al.,
2010; Ha and Choi, 2012).

4.7. Davranis Degistirmede Tranteroretik Modelin Yeri ve Onemi

Transteoretik Model, Prochaska ve DiClemente tarafindan 1982 yilinda gelistirilmis,
modelin ilk ¢alismalar1 1970'li yillara dayanmaktadir (J. O. Prochaska ve DiClemente,
1982). 11k olarak sigaray1 birakma programlarinda kullanilan model, daha sonra saglig
gelistirme programlarindan fiziksel aktivite, asir1 yeme ve agirlik kontrolii, stresle bas
etme, madde bagimliligr gibi farkli saglik davraniglarina yonelik kullanilmis ve
insanlarin olumsuz davraniglarin1 nasil degistirdigini ortaya koyan ortak noktalar
belirlemistir (Armstrong et al., 2011; H Ozdemir ve Tasc1, 2013; F Tas et al., 2015).
Bu modeli diger davranis degisikligi i¢in kullanilan modellerden ayiran en 6nemli
ozellik davranis degisimini siire¢ olarak degerlendirmesidir. Bu modelde, davranig
degisimi, agamali, devamli ve dinamik bir yap1 olarak tanimlanmaktadir. Geleneksel
davranigg1  yaklasimlarda, degisim, keskin ve dogrudan sonu¢ olarak
degerlendirilirken, model bireylerin isteyerek davranis degisikligi gerceklestirmesine
yardim etme ve degisim siirecini anlama lizerine odaklanir. Transteoretik Model
sonuclarin dogru degerlendirilmesini, ilerlemelerin o6lgiilmesini ve girisimlerin

etkinligini degerlendirir (H Ozdemir ve Tasc1, 2013; W. F. Velicer et al., 1998).
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4.7.1. Transteoretik modelin bilesenleri

Modelin U¢ bileseni vardir.

Degisim Asamalar1 (Zamanla Ilgili Gecici Boyutu)

Degisim Siireci (Bagimsiz Degisken Boyutu)

Oz-etkililik/Tesvik Eden Faktorler/ Karar Alma (Degisimin diizeyleri)

4.7.1.1. Degisim asamalar1 TTM, bireylerin dogrudan davranis degistirmedigini,
1.Diisiinmeme, 2.Diistinme, 3.Hazirlik, 4.Hareket, 5.Devam ettirme gibi degisim
asamalarindan gegerek davranis degistirdigini kabul etmektedir. Asamalar, bireyin
davranig degistirme ile ilgili tutum, niyet ve davranislarini yansitmaktadir. Birey, belli
degisim asamalarinda, belirli degisim siireglerini kullanarak ilerlemektedir. Degisim

asamalart:

Diisiinmeme (Niyet Oncesi): Diisiinmeme asamasindaki bireyler gelecek alt1 ay
icerisinde mevcut davranigini degistirme niyetinde degildir. Problemin hi¢ farkinda
olmayabilir ya da ¢ok az haberdardir. Degisimi daha 6dnce denemis basarisiz olmus
olabilir. Bu nedenle degisime direngli ve hazir degildir. Bu asamada bilgilendirme ve
farkindalik saglanmasi1 gibi yaklasimlar fayda verir. Bu asamadaki bireyler ile

degisimin faydalarin tartismak uygun yaklasimlar arasindadir.

Diisiinme (Niyet): Birey gelecek alt1 ay i¢inde davranis degistirmeyi diisiiniir. Birey
problemi farkindadir; ancak eyleme gecemez. Hem problemin hem de degisimin arti
ve eksilerinin degerlendirildigi asamadir. Degisimin yararli olacaginin farkindadir.
Degisimin yarar1 ve zarar1 arasindaki kararsizligi, celiskili duygular yasamasina ve
diisiinme agamasinda kalmasina sebep olabilir. Bu nedenle eyleme dayali programlar
icin hazir degildir. Motivasyonu arttiric1 goriismeler, umut agilama, degisimin avantaj
ve dezavantajlarini konusarak karar dengesini gelistirme, bireyin olmak istedigi yer ile
oldugu yer arasindaki ¢eliski durumu ortaya ¢ikarilarak ¢eliski gelistirme ¢alismalari,
kitaplar ve video izletme ile olmasini istedigi kisi 6rnekleri sunma gibi calismalar
yapilabilir. Ancak bu girisimler diisinmeme asamasinda olan bireyler igin etkili
degildir.

Hazirhk: Hazirlik asamasindaki birey gelecek bir ay igerisinde harekete gecme

niyetindedir. Konu ile ilgili damismanlik almak, kitap okumak gibi eylemlerde

18



bulunmustur. Risklerin bilincindedir. Hareket planlar1 vardir. Ancak istendik davranigi

diizenli ve etkili degildir. Egitim ve danismanlik almak bu konuda destekleyici olabilir.

Bu asamada dort miidahale Onerilmektedir. Degisim i¢in  kararliliga
cesaretlendirmek(), kisisel becerileri desteklemek(), plan olusturmake) eylem

hedefleri() olusturmaktir.

Hareket (Eylem): Hareket asamasi davranis degisimin basladig1 asamadir ve son alti
ay i¢inde bireylerin davranislarinda belirgin degisimler olmustur. Bu siirecte davranis
degisiminin kalic1 olmasini1 saglamak 6nemlidir. Bireyler bu asamada davraniglarini
degistirmek i¢in cevrelerini ve deneyimlerini degistirirler. Ancak istenmeyen
davranigsa geri donmenin de en sik yasandigi evredir. Yaklasik yarisi 2-3 hafta sonra,
eski davranisa geri doner. Bu nedenle hareket asamasinda olan bireye istenmeyen
davraniga geri donmesini dnleme ve kazanilan davranigi siirdlirmesini saglamak icin

motive etme ¢aligsmalari onerilir.

Devam ettirme (sirdidrme): Devam ettirme asamasi degisimin basladigr ilk alti
aydan itibaren sinirsiz siirenin basladig1 asamadir. istenmeyen davranisa geri dénmeyi
onlemek ve kazanilan davranisi siirdiirmeyi saglamak igin bireyin motive edilmesinin
onerildigi pekistirme asamasidir. Bireyin 6z-etkililigi artmis ve olumsuz uyaranlara
yonelik tesvik edilmesi azalmistir. Devam ettirme asamasi igin sosyal destek
gruplarinin igerisinde olmak, hobi edinmek, etkin stresle basetme yoOntemlerini
benimsemek ve fiziksel aktiviteyi yasam bi¢imi olarak kullanmak 6nerilmektedir (Erol

ve Erdogan, 2007; Giingérmiis ve Erci, 2008; Filiz Tas et al., 2016).
4.7.1.2. Degisim Siirecleri

Bireyin degisim asamalarinda hangi siirecleri kullanarak ilerledigini gosteren
yapilardir. Birey bu siireclerden gegerek davranmis degisimi gerceklesir. Degisim

stirecleri girisim programlart i¢in 6nemli 6l¢iide rehberlik saglar.

Toplamda on degisim siireci bulunur. Biligsel ve davranissal siiregler olarak ikiye

ayrilir. Biligsel ve davranigsal siirecler icinde bes ayr1 degisim siiregleri bulunur.
2.1.Bilissel stirecler:

v Bilinglenme
v Duygusal uyarilma

19



v Cevreyi yeniden degerlendirme
v Sosyal 6zgiirlesme

v Kendini yeniden degerlendirme
2.2.Davranissal siirecler:

v Uyaranlarin kontrolii
v Destekleyici iligkiler
v Kendisi ile anlagma
v Guglendirme

v Karsit kosullama

Bilissel Siirecler

1. Bilinclenme (Farkindah@mm artmasi): Istenmeyen davranisin belirtileri,
nedenleri, sonuglari ve ¢ozlimleri hakkinda bilinglenmeyi igerir. Geri bildirim, egitim,

konferans, yorum, kitap ve medya yolu ile bilinglenerek farkindalik saglanabilir.

2. Belirgin Rahatlama (Duygusal Uyarilma): Uygun hareket olustugunda
gelisen olumlu duygu ve ya istenmeyen davranista gelisen olumsuz duygu
deneyiminin olusmasidir. Bu siiregte birey problemli davranisi hakkindaki
diisiincelerini birileri ile paylasir. Psikodrama, rol oynama, aci ¢ekme, bireysel

kanitlar, kampanyalar bu siireci gelistirir.

3. Cevreyi yeniden degerlendirme: Kisisel bir aligkanligin ¢cevrede olusturdugu
etkisinin degerlendirildigi bir siiregtir. Bilissel ve duygusal yonde bireyin fiziksel ve
sosyal cevresi ile bireysel aligkanliklar1 arasindaki iliskiyi degerlendirir. Bireyin kendi
yaptiklar ile ¢evreye olumlu ya da olumsuz 6rnek olusturabilecegini degerlendirdigi

bir suregtir.

4. Kendini yeniden degerlendirme: Bireyin kendini bilissel ve duygusal olarak
degerlendirdigi bir siirectir. Saglikli rol modelleri ve benzetmeler, hayal giicuni
kullanma, degerleri siizgecten gegirme bu kapsamdadir. Imaj degistirme bu siiregte
bireyi harekete geciren bir yontemdir. Bireyin kendini yeniden degerlendirebilmesi

icin gozlem yapmasi, ylizlesmesi ve yorumlamasi beklenir.

5. Sosyal ozgiirlesme (Cevresel firsatlar): firsatlar ve alternatifler ile mahrum

birakilan ya da baski altinda kalan bireyin 6zgiirlesmesi ve hayatinin kolaylagmasi
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saglanir. Savunma, yetki verme islemleri, uygun politikalarin gelistirilmesi gibi
caligmalar firsatlar1 saglarken; kondom ya da diger kontraseptiflere ulagimin

kolaylastirilmasi alternatif saglayan girisimlerdir.
Davranissal Siirecler

1. Uyaranlarin Kkontrolii (yeniden yapilandirma): Bir yandan istenmeyen
davraniga baslama riskini azaltmaya calisirken; diger yandan saglikli davranisa
baslamak ic¢in uyaran olmaya calisilir. Cevrenin yeniden diizenlenmesi ve kendi
kendine yardim gruplar1 degisimi desteklerken; ofise bir iki dakika yliriiyiis
mesafesinde park yapilmasi, merdivene saglikla ilgili tablo asma saglikli davranisa

baslamada uyaran olmaktadir.

2. Giiclendirme (pekistirici basa c¢ikma/yonetimi odiillendirme): Amaca
uygun sekilde adim atilabilmesi adina bilinglenmenin saglandigi bir siiregtir. Bu
siiregte ceza ve 0Odiil yontemleri kullanilabilir. Ancak caligmalar degisim ig¢in
cezalandirmadan daha ¢ok ddiillendirmenin basarili oldugunu gostermesi nedeni ile
guclendirmede 6dil yontemi daha fazla dnerilmektedir. Kendini pozitif yénde ifade

etme, grup tanima gii¢lendirmeyi arttiran diger uygulamalardir.

3. Kendisi ile anlasma (bireysel ozgiirlesme/kendini 6zgiirlestirme): Bireyin
kararlarin1 yeniden gbzden geg¢irme siirecidir. Davranis degisimi i¢in birden ¢ok
alternatifin bulunmasi basar1 sansini arttirmaktadir. Kendisi ile anlagma diisiinmeme
asamasinda en diisiik, hareket asamasinda en yiiksektir. Devam ettirme agamasinda ise

bu siire¢ giderek azalir.

4, Destekleyici iliskiler (yardim edici iliskiler): Istenen davranis degisikligi icin
giiven saglayanlarin ve destekleyenlerin varligini1 gosterir. Dostluk olusturma, tedavi
ile ilgili birliktelik, danisman destegi ve arkadaslik sistemlerinin kurulmasi gibi sosyal

destek kaynaklar1 destekleyici iligkiler saglamaktadir.

5. Karsit kosullama (yerine koyma): Istenmeyen davramsin yer degistirdigi,
yerine konulabilecek saglikli davraniglarin 6grenildigi siirectir (Lenio, 2006; J. O.
Prochaska et al., 2008; J. O. Prochaska ve Velicer, 1997; Wayne F. Velicer et al.,
2000).
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Tablo 1. Transteoretik Model Degisim Asamalarinda Degisim Siireclerinin Yeri

Degisim asamalari
D | Diisiinmeme Diisiinme Hazirhk Hareket Devam ettirme
®
g Bilinglenme Farkindaligin arttirilmasi
; Duygusal uyarilma (belirgin rahatlama)
! Cevreyi yeniden degerlendirme
m Kendini yeniden degerlendirme
§ Sosyal 6zgiirlesme (Cevresel Firsatlar)
:,J Bireysel 6zgiirlesme (kendini 6zgiirlestirme, Kendisi ile anlagma)
€ Gtiglendirme (pekistirici basa ¢ikma/yonetimi, ddiillendirme)
? Destekleyici iliskiler (yardim edici iligkiler)
I Karsit kosullama (yerine koyma)

Uyaranlarin kontrolii (yeniden yapilandirma)

(Erol ve Erdogan, 2007; Lenio, 2006; J. O. Prochaska et al., 2008; J. O. Prochaska ve
Velicer, 1997; Wayne F. Velicer et al., 2000). Transteoretik model degisim
stireclerinden faydalanilarak bireyin TTM degisim asamasindaki durumu belirlenir.
Degisim asamasina gore degisim siirecleri incelendiginde; diistinme asamasinda olan
birey; bilissel silireglerden faydalanir. Burada bilinglenme, duygusal uyarilma, sosyal
Ozgiirlesme ve cevreyi yeniden degerlendirme siirecinden faydalanir. Hazirlik
asamasinda olan birey; kendini yeniden degerlendirme biligsel siirecinden ve kendisi
ile anlasma davranmigsal siirecinden faydalanir. Hareket asamasindaki birey;
giiclendirme, destekleyici iliskiler, karsit kosullama, uyaranlarin kontrolii gibi
davranigsal siireclerden faydalanir (Erol ve Erdogan, 2007; Lenio, 2006; J. O.
Prochaska et al., 2008; J. O. Prochaska ve Velicer, 1997; Wayne F. Velicer et al.,
2000).

4.7.1.3. Degisimin diizeyleri

Oz-etkililik: Oz-etkililik bireyin belli bir davranisi basar1 ile yapabilecegine iliskin,
kendisi hakkindaki yargisi ya da inancini gosterir. Bir davranisa baglama ya da
birakma durumunda etkili bir degiskendir. Bandura’nin 6z-etkililik teorisinden
uyarlanmistir. Oz-etkililik, 6zellikle bireyin harekete gecmesi ve devam etmesi

asamalarinda etkilidir. Oz-etkililigin yiiksek olmasi tesvik edici durumlarin baskisina
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ragmen davranisa geri donmeden durabilme giiclinii yansitir. Motivasyonel
goriismeler 6z-etkililigi gelistirmek i¢in kullanilmaktadir (Lenio, 2006; W. R. Miller
ve Rollnick, 2009; W. Miller ve Rollnick, 2012; Hafize Ozdemir ve Tasc1, 2013).

Tesvik eden faktorler: Gig¢ durumlarla karsilastiklarinda 6nceki aligkanliklara geri
donmelerini tesvik eden faktdrlerin yogunlugunu yansitir. Tesvik eden faktorlerin
yiilksek olmasi istenmeyen davranisa geri donme olasiliginin yiikksek oldugunu

gosterir.

Karar Alma: Davranis degisiminin yarar ve zarar algilarini ortaya koyan yapilardir.
Yarar davranis degisiminin pozitif yonlerini, zarar ise davranis degisimin negatif
yonlerini yansitir ve engeller olarak da diisiiniilebilir. Ornegin diisinmeme
asamasindaki birey i¢in de8isimin zararlar1 yararlarindan daha agir basar. Bireyin
yarar algisinin yiiksek olmasi davranis degistirme konusunda karar alma ve siirdiirme
olasiliginin daha yiiksek oldugunu gosterir. Zarar algisinin yliksek olmasi ise davranig
degistirme konusunda kararsizlik i¢inde oldugunu gdstermektedir (Lenio, 2006; W. R.
Miller ve Rollnick, 2009; H Ozdemir ve Tas¢1, 2013).

Bu baglamda adolesanlar bagli olduklari okullarinda, c¢alisan okul hemsireleri
tarafindan degerlendirilerek, erken donemde bisiklet kullanma gibi olumlu saghk
davraniglarinin  kazandirilmasinda, risklerden korunmasinda ve sagliklarinin
gelistirilmesinde calisabilirler (Ersin ve Eroglu, 2019; A Meydanlioglu ve G6ziim,
2019).

Bisikletin etkin bir ulagim tiirii olarak kullanilabilmesi ve toplumda bisikletin bir
ulasim araci olarak kabul gérmesi i¢in planlar ve yatirimlarin disinda gerekli ortamin
sunulmasi ve bisiklet kiiltiiriintin olusturulmasi gerektigi literatiirde vurgulanmaktadir

(Er, 2018).
4.8. Adolesanlarda bisiklet kullanimi

Bisiklet kullanma; fiziksel aktiviteyi arttirmada, obeziteden korumada etkili ve saglik
i¢in 6nemli yararlar1 olan, Diinya Saglik Orgiitiiniin 6nerdigi eglenceli bir aktivite ve
ulagim aracidir (G Baltaci ve Diizgiin, 2008;
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/ Erisim tarihi: 23 Nisan 2021;

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/, Erisim tarihi: 23 Nisan 2021).

Uluslararas1 literatiir incelendiginde cocuk ve addlesanlarin %70’inin bisiklet
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kullandig1, 10 gocuktan sekizinin bisiklete bindigi saptanmigtir (Van Houten et al.,
2007; Larson et al., 2011).

Cocuklarin giinliik olarak en az 60 dakika ve haftada en az li¢ kez bisiklet kullanma
gibi aktivitelerde bulunmasi tavsiye edilmektedir. Bisiklet kullanmanin kas iskelet
sagligin1 gelistirme, aerobik kapasiteyi arttirma ve viicuttaki yag seviyesini diizenleme
ayrica; koroner kalp hastaligi, seker hastaligi, astim, kanser gibi kronik hastaliklardan
korunmada vyarar sagladigi bildirilmektedir. Bisiklete binmenin kendini
gerceklestirme, akademik basari, benlik saygisi ve genel iyilik halini arttirma,
mutluluk, aidiyet gibi psikolojik yararlar1 da bulunmaktadir (Bromell ve Geddis, 2017,
Ayse Meydanlioglu, 2015; Garrard et al., 2012; Ho et al., 2015; Oja et al., 2011;
Sénmezer ve Ozkoslu, 2017;

http://www.betterhealth.vic.gov.au/bhcv2/bhcarticles.nsf/pages/Cycling health bene

fits?open, Erisim tarihi: 23 Nisan 2021;
http://www.nhs.uk/Livewell/fitness/Pages/Cycling.aspX., Erisim tarihi: 23 Nisan

2021; http://www.who.int/topics/physical_activity/en/, Erisim tarihi: 19 Nisan 2021).

Cevresel, toplumsal ve bireysel faydalari ile birlikte bisikletli ulagim diinyanin birgok
iilkesinde 6nemli bir ulasim tiirii olarak yerini almis, ulasim sorunlarinin ¢6ziim
seceneklerinden biri olarak goriilmiistiir (Er, 2018). Motorlu ulagimin sebep oldugu
hava kirliligi, gtrtlti kirliligi, kiiresel 1sinma, trafik sikisikligi, sinirli petrol
kaynaklarmin kullanilmasi ve motorlu ara¢ kazalar1 gibi problemlerin ¢dziimii i¢in
bisiklet kullanmak 6nerilmektedir. Birgok diinya kentinde bisikletli ulasgim 6nemli
Olclide desteklenmekte, bisiklet ve bisikletli ulasim ile ilgili bilesenler ulasim
planlarinda yer bulabilmektedir. Kopenhag, Amsterdam, Curitiba, Vancouver gibi
bir¢ok sehirde bisiklet temel ulasim araclarindan biri olarak yer almaktadir (Er, 2018).
Bisiklet kullanicilar1 siiriicliler arasinda savunmasiz bir grubu olusturmaktadir.
Ozellikle trafikte diger tasitlar ile karsilastiklarinda bisiklet siiriiciilerinin yaralanma
olasiliklar1 diger siirliciilere gore daha fazladir (https://www.who.int/health-
topics/road-safety#tab=tab, Erisim tarihi: 20 Nisan 2021).

4.8.1. Bisiklet kullammmina bagh kaza ve yaralanmalar

Bisiklet kazalari nedeni ile 6liim oranlar1 son 10 yilda %30 oraninda artmuistir.

Bisikletle ilgili yaralanmalar nedeniyle Amerika’da yilda 857 6liim gergeklesmistir
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(https://crashstats.nhtsa.dot.gov/Api/Public/ViewPublication/813060, Erisim tarihi:
23 Nisan 2021).

Bisikletle ilgili yaralanmalar daha ¢ok diisme (%90.,4) sonucunda gerceklesmektedir
(Guzel et al., 2006). Bisiklet kazalar1 nedeni ile yaralanan viicut bolgeleri sirasiyla
incelendiginde; %34 yiiz, %21,3 st ekstremite, %14,7 bas, %]14,7 alt ekstremite,
%6,7 batin, %5,3 gogiis, %3,3 omurganin yaralandig1 ve yaralanmalarin %13,7’sinin
yasamsal tehlike tasidigi bildirilmistir (Sataloglu et al., 2010). Bisiklet kazas1 travmali
olgularin ¢ogunda birden fazla travma bulunmustur. 42’sinde (%68,9) kafa travmasi,
29’unda (%47,5) ekstremite travmast, 49 unda (%80,3) unda yumusak doku travmasi,
2’sinde (%3,3) abdominal travma ve 1’inde (%1,6) iirogenital travma gorilmiistiir
(Guzel et al., 2006). Baska bir arastirmada 0-3, 4-6, 7-10 yas gruplarinda bisiklet
yaralanmalar1 degerlendirildiginde, acil servise yapilan bagvurularda en sik yaralanan
viicut kisimlarinin % 34,9 bas, %14,6 dirsek ve 6n kollar, % 16.3 bilek ve eller oldugu
bulunmustur. Hastaneye yapilan bagvurular arasinda en sik yaralanan bolgeler %36,5
bas, % 26.7 dirsek ve 6nkol, % 9,1 omuz ve iist koldur. Yarali viicut bolgeleri yas
gruplar1 arasinda karsilastirildiginda; 3 yas alt1 cocuklarin digerlerine oranla daha fazla

baslarina zarar verme olasiliginin yiiksek oldugu goriilmiistiir (Oxley et al., 2016).

Bisiklet kazalarindaki 6liimlerin %70°1 beyin travmalar1 sebebiyle gerceklesmektedir
(American Association of Neurological Surgeons, 2011). Kafa travmasi saptanan
bisiklet kazas1 travmali olgularin semptom ve bulgulari arasinda 15’inde (%35,7) sefal
hematom, 8’inde (%19) kusma, 4’iinde (%9,5) gozde ekimoz, 3’iinde (%7,1) biling
kaybi, 2’sinde (%4,8) amnezi, 1’inde (%?2,4) otore ve birinde (%2,4) rinore
saptanmustir. Olgularin 8’1 (%19) ise santral sinir sisteminin etkilenmesini gosteren
bulgular disindaki semptomlarla acil servise basvuruda bulunmustur (Giizel et al.,
2006). Kask kullanimi ile bisiklet kazalarina bagli 6liimler engellenebilmektedir.
Cochrane kutuphanesinde yer alan bir derlemede, kask kullanimi ile kafa ve beyin

yaralanmalarinin %63-88 oraninda azaltildig bildirilmistir (Ross et al., 2010).

Yediila 10 yaslar1 arasindaki daha biiyiik cocuklar ise kol, bilek veya el gibi uzuvlarina
daha fazla zarar vermektedirler (Oxley et al., 2016). Bisiklet kazalar1 sonucunda
yaralanmalarin bolgelere gore %42,3°1 alt ekstremite, %?23,9’u iist ekstremite,

%12,9’u yiiz, %9,6’s1 kafa, %4’ karin, %2,1°1 sirt, %1,7’si gdgiis yaralanmasi,
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%1,3’1 genital/ inguinal/perine bolgesi, %1,2’s1 dis, %1’1 goz olarak belirlenmistir

(Beckwith et al., 2019).

Bisiklet kullaniminda giivenli kullanim daha ¢ok kask kullanimu ile iligskilendirilmistir.
Ancak, bisiklet kullaniminda giivenli davraniglar gelistirilmedikge, c¢evresel
degiskenler iyilestirilmedik¢e kaza ve yaralanmalarin devam etmesi olasidir. Bisiklet
kullaniminda giivenli kullanim kurallar1 ve gilivenli bisiklet kullanma davraniglari
gelistirilmedikge bisiklet kullanmak saglia zarar verebilmektedir (Bromell ve Geddis,

2017; Kotler et al., 2016; Macpherson ve Spinks, 2008).

Bisiklet kullanimu ile iliskili kaza ve yaralanmalarda birgok gevresel degiskenin (trafik
kosullar1, yol genisligi, yol geometrisi ve ¢evre kosullarinin) (Li et al., 2012), trafik
kurallarina uymanin, bisikletin giivenli dlgiilerde olmasinin, hava karardiktan sonra
bisiklet kullanmamanin, yansitic1 kiyafetler giymenin, kask kullanmanin, bisiklet
farlarinin, bisiklet yollarinin kullanmanin 6nemi vurgulanmaktadir (Beckwith et al.,

2019).
4.8.2. Guvenli bisiklet kullanma

Guvenli bisiklet kullanma davranis1 antropometrik 6lg¢iimlerine uygun bisiklet satin
alimi, bisiklete takilacak ekipmanlarin bisiklete takilmasi, bireysel koruyucu
ekipmanlarin (kask, gozlik, eldiven vb...) kullanilmasi, giivenli siirlis ve trafik
kurallarina uyma, bakim ve kontrollerini yaptirma, oncesinde ve sonrasinda egzersiz

yapma gibi genis bir yelpazede ele alinmas1 gereken bir konudur.
4.8.2.1. Bisikletin viicut dl¢iilerine uygun olmasi

Bisikletten zevk almak ve yaralanmalari en aza indirmek i¢in bisikletler kisinin
antropometrik olgiimlerine uygun olmalidir (Beckwith et al., 2019). Viicuda uygun
bisiklet kullanmak olusabilecek rahatsizliklar1 6nlemekte, performansi ve bisikletten
alinan keyfi arttirmakta, diigme ve yaralanmalardan kisiyi korumaktadir (Beckwith et

al., 2019; Grainger et al., 2017).

Bisikletin viicut Ol¢iilerine uygun olmasi i¢in boy, i¢ bacak boyu, gévde ve kol

uzunluklar1 degerlendirilmelidir.
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Boy uzunlugu 6l¢iimii i¢in diiz bir zeminde, ayaklar omuz genisliginden biraz
daha az genislikte agik olacak sekilde ayakta dikilerek sirt duvara yash bir

sekilde boy uzunlugu olgiiliir.

I¢c bacak boyu élciimii: bisikletin uygunlugunu belirlemede en &nemli
Olcimdir. Bu nedenle dikkatli yapilmalidir. Ayakta sirt duvara yaslanir.

Ayaklarin aras1 15-20 cm mesafe birakilacak sekilde ayarlanir. Omurga ile

i

bacaklar arasina bir kitap konulur. Kitabin en iist noktasindan zemine kadar olan

bolim i¢ bacak boyunu verir. Bu 6l¢imin dogru olmasi i¢in birinden yardim almak

gerekir. Ideal iist boru uzunlugunu belirlemeye yardimei olmak igin gévde ve kol

uzunlugunu belirlemek gerekir.

Govde uzunluk 6lgimi: Ayakta sirt duvara yaslanir. Ayaklarin arasi 15-20
cm mesafe birakilacak sekilde ayarlanir. Omurga ile bacaklar arasina bir kitap
konulur. Kitabin en iistiinden, gogiis kafesinin hemen iizerinde bulunan

bogazimizdaki kiiciik “V”* ye kadar olan bolim govde uzunlugunu verir.

Kol uzunluk 6lgimid: Omzunuza en yakin noktada bulunan kopriiciik
kemigin en ug¢ noktasi bulunur. Ele bir kalem alinir. Kolun sonuna kadar

gerilir. Kopriicliik kemigin ucundan, avug igindeki kaleme kadar olan uzunluk

r

birinin yardimi ile Olgulur (https://bike.com.tr/blog/bisiklet-kadro-boyu-rehberi/,

Erisim tarihi: 23 Nisan 2021).

Bu olg¢iiler kisiye 6zgli hesaplanarak viicut dlgiilerine uygun bisiklet satin alinmalidir.

Ornek olarak 7 ile 16 yas arasindaki ¢cocuklarmn hesaplanan antropometrik dlgiimleri

tabloda gosterilmistir (Tablo 2).
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Tablo 2. Yedi ile Onalt1 Yas Aras1 Cocuklara Uygun Antropometrik Ol¢iimler

& & b

Boy uzunlugu N Kol uzunlugu Govde uzunlugu i¢ bacak uzunlugu
120-129,9 9 48,9+29 39,8+3,0 60,1+3,4
130-139,9 24 515424 43,624 64,3+2,6
140-149,9 27 56,2+2,1 45,724 71,0+3,2
150-159,9 46 60,3+2,0 49,9+3,0 75,9+2,4
160-169,9 26 64,1+2,1 52,7127 80,2+2,6
170-179,9 10 68,0£2,3 56,1+3,1 86,3+£2,5

*Uzunluklar cm cinsinden verilmistir.

(Grainger et al., 2017; ttps://bike.com.tr/blog/bisiklet-kadro-boyu-rehberi/, Erisim
tarihi: 23 Mart 2021).

Hesaplanan olgller bisikletin gidon, sele ve kadro Ust boru yiksekliklerinin

hesaplanmasinda kullanilir.
1.1.  Gidon yiiksekligi

Bisiklet gidonunu tutus yiiksekliginin govde egimini etkiledigi, govde egiminin de
servikal ve lumbar omurgay: etkiledigi sekil 1°de goriilmektedir. Spinal egrilikler géz

Oniline alindiginda gidonun yiiksek olmasi tavsiye edilmektedir (Li et al., 2012).

Sekil 1. Bisiklet siirerken viicut eklem agilar1 ve omurga egriligi (Li et al., 2012).
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(TA: govde acisi, ELSA: eksternal LSA, HE: Bas ekstansiyonu, CE: boyun
ekstansiyonu, T: tragus, TI: torasik bolge, LI:lumbar bolge, SI: sakral bolge, SA: omuz

acis1, O: eksternal oksipital protubernance) (Li et al., 2012).

Gidon yiiksekliginin sele yiiksekligi ile ayni hatta olmasi Onerilmektedir. Boylece
gidon-sele-pedala uygulanan yiik esitlenir ve dengelenir ve daha rahat bir kullanim
saglanmis olur (Muyor, 2015; Silberman et al., 2005).

Kol uzunlugu: govde uzunlugu ile kol uzunlugunun toplaminin yarisisin on fazlasi

efektif tist boru uzunlugu ile gidon bogazi uzunlugunun toplamina esittir.

Govde boyu + Kol uzunlugu/2+10 = Efektif iist boru uzunlugu + Gidon bogazi

uzunlugu

Efektiv Ust Boru Uz.+ Gidon Bogazi Uz

e
7\
Sekil 2. Govde uzunlugu Sekil 3. Kol uzunlugu Sekil 4. Efektif iist boru uzunlugu

+ Gidon bogazi1 uzunlugu (ttps://bike.com.tr/blog/bisiklet-kadro-boyu-rehberi/, Erisim
tarihi: 23 Nisan 2021).

1.2.  Sele yiiksekligi

Sele yiiksekliginin hesaplanmasi kisinin istedigi zaman durabilmesini ve ani
durumlarda viicudunun daha kolay kontrol edebilmesini saglamakta, boylelikle kaza
ve yaralanmalardan korunmayi1 ve ergonomiye uygun bisiklet kullanmayi, asiri
kullanima bagli (overuse) yaralanmalarindan korunmay1 saglamaktadir (Bini et al.,

2011; Silberman et al., 2005).

Sele yiiksekliginin yere olan mesafesinin uygunlugu ayak parmak uglarinin yere
degmesi ile anlagilir (https://www.bisikletliler.org/bilgi-bankasi/faydali-
bilgiler/teknik/, Erigim tarihi: 23 Nisan 2021).

29


https://www.bisikletliler.org/bilgi-bankasi/faydali-bilgiler/teknik/
https://www.bisikletliler.org/bilgi-bankasi/faydali-bilgiler/teknik/

Diz agisinin ayarlanmasi agisindan sele yiiksekliginin pedal eksenine olan mesafesinin

de degerlendirilmesi 6nemlidir (Silberman et al., 2005).

Diz agisina gore 7-14 yas grubu icin optimum sele yiikseklikleri Sekil 5’te
gosterilmistir (Laios ve Giannatsis, 2010).
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Sekil 5. Yasa gore optimum sele yiikseklikleri (Laios ve Giannatsis, 2010).

Diz agisinin belirlenmesi i¢in sele pedal eksen uzakligr hesaplanmalidir. Sele pedal
eksen uzunlugunun hesaplanmasinda bacak boyu uzunlugu, ischial tuberosity,
trochanteric uzunluk ve i¢ bacak 6lgiimii yapilmalidir. Bu 6lgiimlerin hesaplanmasi

Resim 1’°de gosterilmistir (Hamley ve Thomas, 1967).

30



Resim 1. Bacak boyu uzunlugu 6l¢timleri: (a) ischial tuberosity; (b) trochanteric

uzunluk; ve (c) i¢ bacak olciimi (Bini et al., 2011).

Trokanteric uzunlugun (Resim 1b) (Nordeen-Snyder, 1977) ve ischial tuberositiden
zemine olan uzunlugun (Resim la) hesaplanmasi ile (Shennum ve Devries, 1976)
seleden alt pedal destegine olan uzunlugun miktar1 belirlenmis (Resim 2a) ve LeMond

yontemi (Resim 2b) ile sele yiiksekligi hesaplanmistir (Burke, 2002).

a b

Resim 2a. Seleden alt pedal destegine olan uzunluk (Bini et al., 2011).

Resim 2b. LeMond yontemi ile sele yiiksekligi (Bini et al., 2011).
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Resim 3a. Selenin pedal eksenine gore ayarlanmasi (Bini et al., 2011).

Resim 3b. Dizin agisinin ayarlanmasi (Bini et al., 2011).

Bu iki yontemden en ¢ok diz a¢is1 methodu 6nerilmektedir. Bu metoda gore dizin agisi
25-30 derece arasinda olmasi istenmektedir. 25 derece ile 30 derece arasindaki stirtisler
kondromalazi, patellar tendinit, kuadriseps tendiniti, medial plica / medial
patellofemoral ligament hasari, iliotibial bant sendromu ve biceps tendinitini 6nlemek

agisindan onerilmektedir (Holmes et al., 1994).

Bisikletin viicut boy uzunluguna goére uygun kadro Ol¢limleri bir arastirmada
belirlenmistir. Seleden yere, krank merkezinden yere, gidondan yere, gidondan seleye
ve seleden krank merkezine olmasi gereken uzunluklar; boy uzunluklarina, cinsiyete
ve bisiklet tlirline gore hesaplanarak Hsiao ve arkadaslarinin aragtirmasinda

gosterilmistir (Hsiao et al., 2015).

Kadroda iist borunun yiiksekligi ise bisiklet bacak arasina alindiginda ayaklarin
rahatca yere degmesine imkan saglayacak sekilde, aradaki mesafenin 3-4 cm olmasi

gereklidir  (http://bisikletaliyorum.blogspot.com/2012/11/ust-boru-efektif-ust-boru-

uzunlugu.html, Erisim tarihi; 23 Nisan 2021).
Ergonomik agilarin belirlenmesi

Kisiye uygun olgiilerde alinan bisikletin kullanici ile tam uyumunu saglamak igin

gidon, sele ve pedal ergonomik agilar dogrultusunda ayarlanir. Buna goére omurga
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yerle 45 dereceye yakin ag1 yapacak sekilde olmalidir. El bilekleri biikiilmeyecek
sekilde olmalidir. Dirsekler hafif biikiik olmalidir. Bisiklet kullanirken sirt kaslari

gevsek ve nefes rahat olmalidir gosterilmistir (Hsiao et al., 2015).
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Resim 4. Bisiklet kullaniminda ergonomik durusun gériiniimii (Hsiao et al., 2015).

Sekil 6. Bisiklet kullaniminda ergonomik agilarin gortiniimii (Hsiao et al., 2015).

Gidon: El bileginin biikiilmesine sebep olmamasi i¢in fren kollarmin agisi
ayarlanmalidir. Boylece sinir sikigmasi nedeni ile ellerin uyusmasi dnlenir. Gidon ¢ok
fazla olmamak sart1 ile siki tutulmalidir. Uzun turlar sirasinda eller sik sik gevsetilmeli
ve miimkiinse tutus sekli degistirilmelidir (Akuthota et al., 2005; Silberman, 2013).
Gidon genisligi ergonomi i¢in 6nemlidir. Vicuda gore bir 6l¢t saptamak igin omuz
genisligine 8-10 cm eklemek gerekir. Bu genislik rahat nefes almak i¢in 6nemlidir.
Trafikte kullanmak amaci ile alinan bisikletlerin gidon genisligi normalden biraz daha
az olabilir (https://www.bisikletliler.org/bilgi-bankasi/faydali-bilgiler/teknik/, Erisim
tarihi: 23 Nisan 2021).

Sele: Pelvik sorunlarin Onlenmesi igin selenin siirme pozisyonu, bisiklet tiri ve
bisiklet siirme programlarina gore diizenlenmesi gerektigi vurgulanmistir (Frank
Sommer et al., 2010). Kadin ve erkek bisikletcilerin perineal uyusma, iiretral darlik ve
pelvik kiriklar1 agisindan benzer saglik sorunlar1 yasadiklari bildirilmistir (Asplund et
al., 2007; Frank Sommer et al., 2010). Bisikletin uzun siire kullanimlarinda perineal

agr1, uyusukluk, iktidarsizlik gibi sorunlar rapor edilmistir (F. Sommer et al., 2001;
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Weiss, 1985). Uzun sire ve uzun kilometre bisiklet kullanan erkeklerde ereksiyon
sorunlart (Galea, 1989; Goodson, 1981; Frank Sommer et al., 2010), bisiklet
kullanirken agr1 ve uyusukluk yasayan kadinlarda, seksiiel disfonksiyon sorunlari
bildirilmistir (Greenberg et al., 2019). Haftada (i¢ saatten fazla bisiklet stirmek, erkek
cinsiyette pudental siniri etkiledigi, ancak bu durumun oturma ile iligkili yapilan
mesleklerde de goriildiigii bisiklete 6zgli bir durum olmadigi goriilmiistiir. Oturma

acisinin yiikselmesinin oksijenlenmeyi arttirdigi gosterilmistir (Frank Sommer et al.,
2010).

AERO < > UPRIGHT
(30-45 degrees) (40-75 degrees)

R R 2

Sekil 7. Bisiklet stiriiciilerinin farkli oturma pozisyonlar1 (Frank Sommer et al., 2010).

Resim 5. Pelvisin sele burnuna dogru olan hareketi ile perineal arterdeki basi
Resim 6. Pelvisin geri hareketi ile perineal artere olan basmin kalktigi goriintii
(Frank Sommer et al., 2010).
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Bu dogrultuda ergonomik agilara uygun oturmanin ayarlanmasi onemlidir. Ayrica

rahatsizliklarin yasanmasini Onlemek i¢in bir aragtirmada orta genislikte sele

Onerilmistir (Larsen et al., 2018).

Pedal: Pedala ayagin 1/3 iist parmak ucu ile basilmalidir. Ortas1 ya da topugu ile
basilmamalidir. En dogru basis sekli ayak bagparmaginin birinci ekleminin pedalin
mili ile diiseyde ayni hizaya getirmektir. Seleye oturdugunda topuk ile pedala basarak
ayak uzatildiginda diz tam agilmalidir (Silberman, 2013). Ayaklar kadroya paralel

olmali, dizler birbirine yakin olmalidir.

THE PEDAL STROKE
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Sekil 8. Bisiklet kullanirken bir pedal turunda ayagin  hareketi

(https://rideharder.co.uk/improve-your-pedalling-technique/, Erisim tarihi: 23 Nisan
2021).
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1. HIP EXTENSOR

2. KNEE EXTENSOR

3. ANKLE PLANTAR FLEXOR
4. ANKLE DORSIFLEXOR

5. KNEE FLEXOR

6. HIP FLEXOR

Sekil 9. Bisiklet kullanirken bir pedal turu hareketinde kullanilan kas gruplar
(http://coachrobmuller.blogspot.com/search?g=hip, Erisim tarihi: 23 Nisan 2021).

Bir pedal turunda dort agamali bir hareket agiga ¢ikmaktadir. Bir pedal turunda yapilan
hareket esnasinda kullanilan kaslar (1. Kalga ekstansor, 2. Diz ekstansor, 3. Diz plantar
fleksor, 4. Diz dorsifleksor, 5. Diz fleksor, 6. Kalca fleksor) sekil 9°da gosterilmistir.
Kilitli pedal kullananlarin bir pedal turunu rahat bir sekilde tamamlayabilmesi i¢in

ayagin hareketine izin verecek bir hareket alan1 birakilmalidir.

ROTATION
FLOATING

DISPLACEMENT
FLOATING

Sekil 10. Kilit pedaldan ayrilmadan 6nce bisiklet¢inin ayaginin hareket etmesine izin

veren mesafe (https:/fit4bike.com/floating-de-pedal-cala/, Erisim tarihi: 23 Nisan
2021).
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Kilitli pedalda ayagin hareketi i¢in ayrilan mesafe, Float: kilit pedaldan ayrilmadan
once bisikletcinin ayaginin hareket etmesine izin veren mesafe agikligidir
(https://fit4bike.com/floating-de-pedal-cala/, Erisim tarihi: 23 Nisan 2021). Kilitli
pedal olarak iki delikli metal kilit pedal ve g delikli plastik kilit pedal bulunmaktadir.

Bisiklet stirerken Kkilitli pedal kullaniliyorsa ayagin hareketi i¢in ilk sekildeki gibi
uygun alan birakilmalidir (Silberman, 2013).

Bisiklet siirerken asir1 kullanima bagh yaralanmalar

Anatomik sorunlar, teknik hatalar ya da bisiklete uyum ya da ekipman kullanimindaki
uyumsuzluklar nedeni ile uzun siire bisiklet kullanimlarinda overuse yaralanmalari
gelismektedir (Clarsen et al., 2010; Yildiz, 2011). Tendonlar mekanik kuvveti kas
dokusundan kemik dokusuna aktarir (Kirkendall ve Garrett, 2007). Uzun sire bisiklet
kullaniminda mekanik stresin yiiksek seviyede olmasi ve asir1 kullanilmasi
tendinopatilere neden olur (Silberman, 2013). Bu durum agr1, sisme, fonksiyonda ve
egzersiz toleransinda azalmaya sebep olur (Riley, 2005). Tendinopatinin
mekanizmasini; hipoksi, iskemik yaralanma, oksidatif stres, hipertermi, bozulmus
apoptoz, inflamatuar mediatorler, fluorokinolonlar ve metalloproteinaz matrisindeki
dengesizlik olusturur (Sharma ve Maffulli, 2005). Yas, boy, kilo, kaslarin uzunlugu,
kuvveti ve vicut kompozisyonu gibi antropometrik 6zellikler bu durumu etkiler
(Crossley et al., 2007). Yiizey yogunlugu ve sertligi ile ylizeyin sok absorbsiyonunun
etkisi ise etkileyen dis faktorlerdendir (Feretti, 1986).

Bu nedenle bisiklet kullanmaya baslamadan 6nce bireyler anatomik sorunlar agisindan
degerlendirilmelidir. Pes planus, pes cavus, dizde artmis Q agcisi, asirt ayak
pronasyonu, bacak uzunluk farki, asir1 eklem hipermobilitesi gibi yaralanmaya neden
olabilecek anatomik etkenler saptanmali, oncelikle gerekli tedaviyi almalidirlar
(Y1ldiz, 2011). Teknik hatalardan kaginilmali, bisiklete uyum saglanmali ve dogru
ekipmanlar tercih edilmelidir (Hsiao et al., 2015; Kotler et al., 2016).

Bisiklet kullaniminda overuse yaralanmalarinin anatomi, teknik ve fit/ekipman katkis1

ile ortaya ¢iktig1 aciklanmistir. Bunlardan fit/ekipman katkisi tablo 3’te belirtilmistir.
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Tablo 3. Overuse yaralanmalarinda fit / ekipman Kkatkisi

Overuse
yaralanmalar

Anatomik faktorler

Teknik hatalar

Fit / ekipman katkisi

- Patello .
femoral agr

- Patellar veya -
kuadriseps
tendinopati .

Zay:f abduktorler/
gluteus medius
Zay1f vastus
medialis,

Asir ayak
pronasyonu (disa
dénmesi)

Valgus anomalisi
(O bacak
sendromu)
Patella ile ilgili
laksisite ya da tilt

Glcli pedal
cevirme

Diisiik kadans
(rpm)(bir
dakikadaki pedalin
devir sayisi)

Tepe tirmanisi
Yiiksek egimde
antrenman
Kapasite / alinan

yol

Algak sele kullanimi
Selenin dnde olmasi
Krank uzunlugunun
fazla olmasi

Ayak pronasyonu
Ayakkabi desteginin
yetersiz olmasi

> Biseps femoris +  Varus anomalisi +  Yiiksek egimde *  Yiiksek sele kullanimi
tendinopati antrenman *  Selenin geride olmasi
* Kapasite/alman <«  Kilitli pedal kullanimi
yol
* Agirhik/kosu ile
yapilan zorlu cross
antrenmani
o Asil » Pesplanus,ayak + Pedal stroku »  Selenin ¢cok
tendinopati hyperflexibility, sirasinda asiri yiksek/cok
*  Bacak uzunluklar plantar fleksiyon / diistik/geride olmasi
arasinda 6nemli dorsifleksiyon* Pedal kilit
diizeyde fark pozisyonunun gok
olmast onde olmas1
*  Ayak parmaklarinin
kilitli pedal iginde
kalmas1
* Destege ihtiyaci olan
cok yumusak ayakkab1
giyilmesi
* Kalgaagrisi ¢ Sikiveyazayif ¢ Pozisyon « Birey igin uygun
(ischial hamstringler degisiminin nadiren olmayan (genellikle
bursitis, » Kalca eklem yapilmasi ¢ok dar) sele sekli
proximal hareketinde * Basinci »  Sele dolgusunun /
hamstring azalma, degistirmenin kayganliginin yetersiz
tendinopati) + Kalca travmasi / yetersiz olmasi olmasti
»  Sele ayarlar1 yaralanma * Crossantrenmant ~ *  Selenin ¢ok ylksek
Oykiisiiniin olmasi caligmak olmasi

Seledeki agirligin fazla
olmasi

o Lateral kalca -
ekleminde agr1

e Trokanterik
bursitis

»  Gluteal
tendinopati

Zayif kalca
abduktorleri
Siki lateral
yapilar
/+Ober’s test

Uzun siirtisler

Selenin ¢ok yiiksek
olmasi

(Kotler et al., 2016).
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Tablo 3 (devam). Overuse yaralanmalarinda fit/ekipman katkisi

Overuse
yaralanmalar

Anatomik faktorler

Teknik hatalar

Fit/ekipman katkis1

abdiiktorlerinin zay1f

olmasi

aero barda siirme

. Bel agns! Degeneratif disk Iskiyal *  Sele borusunun diismesi
(lumbar ha_stahgl _ tl'ib?r_ositasm *  Gidonun uzakligina ya da
discogenic Disk  bulging/ gerisinde algakligina bagh asir1
agr1 ya da fitiklagsmasti oturmak lumbar flexion
radikilopati) «  Zayif durus *  Sele ucunun yukariya

aligkanliklart kalkik olmasindan dolayi
*  Dural gerginlik posterior pelvik tilt

. Boyun agrisi *  Myofasial agni S_ervikal o Gidona plgn uzanma
(Servikal » Dejeneratif disk hiperekstansiyon mesafesinin agir1 uzak
radikilopati hefsta_hgl _ _Uzun sure olmast

. Faset ile + Diskin bulging inerek kullanma ¢ Gidonun.alg:ak olmasi
iliskili agn /f1t1kla$?12151 ) Aero ) bar - S?le‘:'ye gore aero barin

Zayif gogiis posturii ile uzun stire diisiik pozisyonda olmasi
*  Sirtin ekstansor bisiklet stirme

kaslarmin zayif

olmasi
*  Boyun

ektensorlerinin zayif

olmasi

. Kalca Altta ~ yatan B_isikl_et _sUr_e_rken . KiIi.t ' pedalin uygun
ekleminde osteoartrit / eklem dizleri birbirine se_k_llde hizalanmamasi
agrt kikirdaginda yirtik ¢ok yakin tutmake+  Kilit pedalda, ayagin

»  Femoroasetabular Uzun slire hareketi igin yeterli
sikisma yokus asagi mesafenin olmamasi
+ Kalca sirmekyada  + Krank kollarinin ¢ok uzun

olmasi
Aero bar pozisyonun ¢ok
diisiik / sert olmast

(Kotler et al., 2016).
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Tablo 3 (devam). Overuse yaralanmalarinda fit/ekipman katkisi

Overuse Anatomik faktorler Teknik hatalar Fit/ekipman katkis1
yaralanmalar
+ Tliotibial «  Varus anomalisi (x e Guclu pedal e Yiksek sele
bant bacak sendromu), cevirme kullanimi
sendromu e Zayifkalga « Diisiik kadans «  Selenin arkada
abduktorleri (rpm) olmasi
*  Belirginlesmis lateral *  Tepe Tirmanisi «  Kilitli pedal
femoral kondil *  Yiksek egimde kullanimi
+ Tliotibial bant sikilig1 antrenman *  Pedalin dar olmas1
(+Ober testi) » Kapasite / alinan
yol
+  Ayakta *  Prominent metatarsal * Ayagauygun +  Pedal kilidinin
uyusma ve heads, olmayan uygunsuz
agri *  Morton’s neuroma, ayakkabilar ile yerlestirilmesi
(metatarsal «  Peripheral uzun siire (genellikle 6nde
gia, polyneuropathy bisiklet stirme olmasi)
interdigital *  Uygun olmayan
noralji) ayakkabi kullanimi
+ Kilit pedalda ayagin
hareketi icin
alaninin yetersiz
olmasi
+ Elde + Karpal tinel sendromu «  El pozisyon +  Elde agirligin
uyusma ya da ulnar noropati degisikliginin olmasi
(ulnar yiikiiniin olmasi yetersiz olmasi * Barin ya da eldiven
noropati, desteginin yetersiz
karpal olmasi
tinel e Gidonun ¢ok diisiik
sendromu) ya da ileride olmasi
+  Sele burnu ucunun
asag1 dogru egimli
olmast
*  Genital *  Obezite »  Kapali spor »  Selenin uygun
agri/uyusm <« Sinirin ylzeyel salonlarinda olmamasi genellikle
a seyretmesi stirme (indoor cok dar sele tipi
(pudental riding) *  Selenin agir1 egimli
noralji) *  Yetersiz olmasi, siklikla
pozisyon burnun yukari
degisikligi / kalkik olmast
yetersiz basing *  Sele ve bar arasinda
rahatlatma agirlik dagitimmin
(pedala uygun olmamas,
dayanma) barimn ya da gidonun

¢ok yiiksek olmast
»  Sele dolgusunun
yetersiz olmasi

(Kotler et al., 2016).
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4.8.2.2. Bisiklet kullanirken kullanilan ekipmanlar

Koruyucu ekipmanlar; yaralanmalardan etkin korunma icin énemlidir (Parkkari et
al., 2001). Koruyucu ekipmanlar, mekanik destek vererek, propriyosepsiyonu (vicut
farkindaligin1) arttirip, carpmadan kaynaklanan basinci genis alana dagitarak
kullanildig1  bolgeyi yaralanmalardan korumaktadir. Koruyucu ekipmanlar,
yaralanmaya kars1 kisiyi korumali, darbe alan bolgenin daha fazla yaralanmasini
Onlemelidir. Kullanilirken viicut islevini bozmamali ve diger bolgelere zarar
vermemeli (Y1ildiz, 2011), yara almis bolgenin dejenerasyonunu 6nlemelidir (Cooper

et al., 2019; Parkin ve Howard, 2008; Yildiz, 2011).

Bu tip malzemeler, kisiyi travmalara kars1 korumanin yani sira, spor yaparken kisinin
psikolojik olarak kendini glivende hissetmesini saglamaktadir. Bircok spor tiirlinde
yaralanmalara karsi 6zel koruyucu malzemeler kullanilmaktadir (Gerrard, 1998).
Yaralanmaya agik yasamsal bolgeler olan bas, géz, boyun, bobrekler ve genital

organlar ise oncelikle korunmasi gereken boliimlerdir (Yildiz, 2011).

Uygun 06zellikleri bulunmayan ve kisinin dlgiileri ile uyumsuz koruyucu ekipmanlar
ve sportif malzemelerin kullanimi, spor yaralanmalarmin olugmasinda 6nemli rol
oynayabilmektedir (Chang et al., 2007). Koruyucu ekipmanlar, diisme riski yiiksek
olan spor tiirleri ve temas sporlarinda yaralanmalar1 6nemli 6l¢iide azaltarak bireyi
korumaktadir (Hodgson, 1975). Uygun ekipmanlarin kisiye 6nerilmesi yaralanmalarin
onlenmesi ve siddetinin azaltilmasi agisindan 6nemlidir (Arslan ve Sportif, 2013).
Koruyucu ekipmanlar i¢in bazi standartlar olusturulmustur (Hodgson, 1975). Avrupa
ulkeleri icin 89/686/EEC yonergesi cercevesinde koruyucu ekipmanlar igin standartlar
ayrintili olarak belirtilmistir. Tiim koruyucu ekipmanlarin standartlara uygun olarak
uretilmesi gerekmektedir (https://eur-lex.europa.eu/eli/req/2016/425/0j, Erisim tarihi:
23 Nisan 2021).

Kask: Kask kullanimi bisiklet kullanirken onemli ekipmanlardan biridir. Bisiklet
kaski, travmalarda, kafatasi ile beynin carpma hizim1 azaltarak basi travmalardan
korumak i¢in tasarlanmistir. Polistiren maddeden yapilan kaskin dis yilizeyi ¢arpma
kaynakli enerjiyi genis bir alana dagitmakta ve kask sok emici gorevi tistlenmektedir
(B. Walker, 2005). NOCSAE ve 89/686/EEC yonergelerinde spora uygun kask

standartlar1 gelistirilmistir. Spor kaynakli kafa travmalarinin 6nemli bir kisminin
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gerceklestigi bisiklet sporunda EN1078 Avrupa standardina gore ve kisinin kafa
Olciisiine uygun kaskin kullanilmasi 6nerilmektedir (Arslan ve Sportif, 2013). Kaskin
basa uygun olmasi ve kayislarin kulagi icine alacak sekilde ilicgen olusturarak

takilmas1 6nemlidir (Sipe, 2019).

Kaskin performansi ise astar malzemesi ve kalinlig1, yogunluk ve kabugun sertligi gibi
faktorler ile iliskilidir (Arslan ve Sportif, 2013). Kaskin ¢arpma nedeni ile kirilmasi
koruyuculugunu arttiran bir etkendir (B. Walker, 2005). Sporcularin belirlenen
standartlara uygun kask kullanmasi, kafa travmalarindan korumada 6nemlidir (Krauss,
2004). Bisiklet kullanirken kask takmak bazi {ilkelerde trafik kurallari igerisinde yer
alarak zorunlu tutulmaktadir (https://www.cyclehelmets.org/1096.html, Erisim tarihi:

23 Nisan 2021). Bisiklet sporunda kask kullanmak kafa travmasi riskini azaltmaktadir.
Ancak konkiizyonu (beyin sarsintisi) onlemede yetersizdir (Benson et al., 2009). Kask
kullanim1 beklenmedik sonuglara da yol acabilir. Ornegin, kask kullamldig1 zaman
limitlerin zorlandigi, riskli davraniglarda bulunuldugu bu nedenle kask kullanildiginda
daha ¢ok siddetli yaralanmalarin olabildigi bildirilmektedir (Parkkari et al., 2001). Bu
anlamda kask kullaniminin saglanmas1 disinda giivenli davraniglarin olusturulmasi
konusu da 6nemlidir. Tek basina kask kullanmak kaza ve yaralanmalardan korunmada

yeterli degildir.

Bisiklet Gozliigii: Bisiklet kullanirken en korunmasiz bolgeler gozlerdir. Bisiklet
gozligl gozi dis etkenlerden korumak icin gereklidir. Polikarbonat ya da CR39 cam
ozelliktedir. Darbeye ve kirilmaya dayaniklidir. Normal gozliik camlar1 ise mineral
camdir. Mineral camlar, bisiklet gozliikleri gibi darbelere karst dayanikli degildir.
Darbeler karsisinda mineral camlar tuzla buz olabilmektedir. Bisiklet gézIigii gozleri
riizgardan korumaktadir. 15 km/s {lizeri hizlarda bisiklet kullanildiginda gozlerin
maruz kaldig1 riizgar gozlerde kalict hasar birakmaktadir. Kisa siirede zarar vermese
de 10 dk ve lizeri stiriislerde gozliiksiiz bisiklet kullanmak gozyasimi kurutarak goze
kalic1 zarar verebilmektedir. Bisiklet gozliigii kalic1 gérme kayiplarin1 6nlemektedir.
Ayrica bisiklet gozliigii, sicak, soguk gibi 1s1tya maruz kalmay1 6nler ve giinesten gelen
zararl1 ultraviyole 1silaridan korur (Biiyiikyildiz, 2011; Ercan ve Cetin, 2019; inam

ve Acar, 2016; Mellion, 1991).
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Bisiklet eldiveni: Elleri yaralanmadan, nasirlasmadan ve sinir basisindan korur.
Terlemeyi Onleyerek ellerin gidondan kaymasini engeller. Kan dolagiminin normal
seviyede seyretmesini saglar. Kisin soguktan yazin sicaktan korur. Uzun siiriislerde
ellerin uyugsmamasi i¢in bisiklet eldiveni i¢ kismu jelli olanlar tercih edilebilir. Yapilan
bir arastirmada eldiven i¢indeki pedin yetersiz olmasinin bile sinir iizerinde kalici
hasar olugsmasina sebep oldugunu gostermistir (Hankey ve Gubbay, 1988; Silberman,

2013).

Dirsek koruyuculari: Sert plastik ile koruyucu yastiklar1 bulunan; diisme, carpisma
gibi durumlarda, dirsek yaralanmalarini1 engelleyen ekipmanlardir. Tekerlekli paten
sporcularinda, dirsek pedlerinin kullanilmasi yaralanmalardan korunmada etkili

oldugu sonucuna ulagilmistir (Arslan ve Sportif, 2013; Schieber et al., 1996).

Dizlik: Diisme veya carpigsma sirasinda diz kapagina gelen darbeleri onleyerek, diz
kapagimi yaralanmalardan korur. Diz iizerinde yastikli koruyucu bir tabaka saglar.
Bisiklet gibi branslarda kullanilir. Amerikan futbolu oyuncularinda yapilan prospektif
bir calismada, savunma oyuncularinda profilaktik dizlik kullaniminin, diz
yaralanmalar1 goriilme sikligin1 azalttig1 gézlenmistir (Arslan ve Sportif, 2013; Salata
et al., 2010; Sitler et al., 1990). Ayrica bisiklet kullanirken en ¢ok diz yaralanmasi
gorilmektedir (Silberman, 2013). Bu nedenle bisiklet kullanirken diz yaralanmalarini

onlemek i¢in dizlik kullanilmas1 6nemlidir (Arslan ve Sportif, 2013).

Bilek koruyucularr: El, el bilegi ve avuca sikica oturan sert plastikten yapilmis bilegi
travmalardan koruyan ekipmanlardir. Ekstansiyondaki kol {izerine diisiis sirasinda
bilegi kirilma, burkulma ve siyriklara karsi korur. Ayrica elin fleksiyonunun
engelleyerek uzun siiriislerde kan dolasimini dengeler (Arslan ve Sportif, 2013). Bilek
koruyucularinin yaralanmalardan korunmada etkili oldugu sonucuna ulagilmistir
(Schieber et al., 1996). Kayak sporcularinda on yil izlemli prospektif bir calismada,
bilek koruyucu kullanan sporcularda bilek yaralanmalar1 % 50 daha az goriilmiistiir

(ldzikowski et al., 2000).

Giyim: Bisiklet kullanirken dikkat edilecek nokta kiyafetlerin takilmalara sebep
olmamasidir. Alt giysilerin pedala takilmamas icin bisiklet paca bandi ya da bol

olmayan kiyafetler tercih edilmelidir. Gorliniirliigii arttirmak i¢in ise acgik, parlak,
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fosforlu kiyafetler giyilmelidir. Bisiklete 6zgii kiyafetler terlemeyi, riizgardan iislimeyi

engelleyecegi icin tercih edilebilir.

Ayakkabi: Ustii kapali ve taban1 kaymaz maddeden yapilmis ayakkabilar giyilmesi,
ayakkabi baglarinin toplu olmasi 6nerilir. Ciplak ayak ile siirmek, terlik ya da sandalet
ile bisiklet kullanmak giivenli degildir (Y1lmaz, 2019;
https://www.kidsgourmet.com.tr/bisiklete-binerken-uyulmasi-gereken-kurallar-
nelerdir/ , Erisim tarihi: 23 Nisan 2021).

Bisiklete takilan ekipmanlar
Aydinlatma: beyaz bir 6n lamba kullanilmalidir.

Reflektorler: On ve arka reflektorler olarak kullanilir. Bisiklete ayrica en az 50

metreden goriilebilecek bir kirmizi reflektdr takilmalidir.

Arka 1sitk: 200 metreden goriilebilecek bir kirmizi arka lamba bulunmalidir

(https://www.mevzuat.gov.tr/mevzuat?MevzuatNo=8182& MevzuatTur=7 &Mevzuat

Tertip=5, Erisim tarihi: 23 Nisan 2021).

Gidon kilifi /grip: Gidonu saran lastik aparattir. Sarsintilart emecek ve elin kaymasini
engelleyecek yapida olmasit 6nemlidir. Bisiklet kazalarina bagli gidon travmalari
pankreatik yaralanmalara sebep olabilmektedir Pankreas yaralanmasi en sik bisiklet
kazalar1 sonras1 kompresyona maruz kalma sonucunda gerceklesmektedir (Antonsen

etal., 2017; Klimek et al., 2013; Pederiva et al., 2016; Sutherland et al., 2010).
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1. Force/pressure against the pancreas 2. Compression against the spine 3. Contusion/laceration of the pancreas

Sekil 11. Bisiklet diismelerinde gidona g¢arpmaya bagli pankreas yaralanmalari
(Pederiva et al., 2016).

Bu nedenle gidonun ozellikle kelebek gidon tiirii gibi uglar1 kapali tiirde olmasi

(kelebek, genis, diiz gidon) kaza ve yaralanmalardan korunmada 6nemlidir.

Elcik: gidonda tuttugumuz yere verilen isim elciktir. Elin kaymasini 6nler, tutunmay1
saglar. Gidon borusunun uglar1 elcik takilmis olmalidir. Metal kism1 goziiken uglar

acikta olursa yaralanmalara sebep olabilir (Sarfati et al., 2002).

Dikiz aynasi: Bisikleti ulasim amaciyla ve trafikte diger araclarin arasinda
kullanirken, arkay:r gosteren bir dikiz aynasiin olmasi gerekir. Kisa kollu bir ayna

kullanilmas takilmalar1 6nleyecegi icin tavsiye edilir.

Zil | korna: Bisikletlerde kolaylik ile duyulabilecek, ¢alisir durumda zil / korna olmasi

kanunen zorunludur.
Uzun siiriislerde kullanilmas1 gereken ekipmanlar;

Levye, i¢ lastik / yama takimi, fren teli, fren pabucu, pompa, 151k seti, alyan seti,
navigasyon, km sayaci, riizgar kesici, suluk, para, kimlik, bisiklet cantas1 (sele alt1

cantasi/ bagaj cantasi), bisiklet kilidi onerilmektedir.
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Bisiklet sporcular tarafindan kullanilacaksa hava ve ¢evre kosullari, giiniin zamant,
sporun kurallari, fiziki kosullar, koruyucu ekipmanlarin kullanimi, spor giysilerinin

Ozellikle ayakkabilarin 6zellikleri 6nemlidir (Cooper et al., 2019; Parkin ve Howard,
2008; Yildiz, 2011)
4.8.2.3. Ergonomi

Bisiklet kullaniminda overuse yaralanmalar Onemli yer tutmakta ve overuse

yaralanmalarindan korunmada ergonominin saglanmasi O6nemli olmaktadir

(GoseleKoppenburg, 2016).

Vicudun (¢ bolgesi bisiklet ile temas halindedir. Bunlar gidon, sele ve pedaldir.
Bisiklet iizerindeki ergonomiyi bu {i¢ bdlgenin oransal pozisyonu belirler. Ornegin
selenin 6nde ya da arkada olmasi daha fazla egilmeye ya da dik kalmaya sebep
olabilecegi icin bel agris1 ya da omurga problemlerine neden olabilmektedir. Bu
nedenle bisiklete olan uzanma mesafesinin belirlenmesi ergonominin saglanmasi,
uzun siire ve yanlis pozisyonlarda yapilan hareketlerden kaynaklanan sakatliklardan

korunmada 6nemlidir (Akuthota et al., 2005; Muyor, 2015; Muyor et al., 2014)
4.8.2.4. Bisikletin Kontrol Edilmesi

1.Gidon ayari: Tekerlek bacagin arasina alinarak gidonun orta hatti bulunup

ayarlanir.
2.Sele ayari: Sele agis1 ve sele yiiksekligi ayarlanmalidir.

3.Fren kontrolu: Frenleri siktiginda tutup tutmadigi kontrol edilmelidir. Fren

baglantisinda kopma durumu kontrol edilmelidir.

4.Lastik kontroll: Lastiklerin hava basinci tizerinde yazilidir. Uygun hava basinci ile
sigirilmelidir. Uygun sisirilmis bir lastik iizerine basildiginda i¢ine ¢dkmez. Lastik
disleri eskimemis olmalidir.

5.Zincir kontrolu: Zincir ¢ok gevsek ya da ¢ok pasli olmamalidir. Disliler iizerinde
rahatca donmelidir.

6. Pedal Konumu: Siirmeye baslamadan once pedal pozisyonu ayarlanmalidir
(Aydilek ve Sarigigek, 2020; Sanner ve O’Halloran, 2000).
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4.8.2.5.Bisiklet Hakimiyetini Saglama

Bisiklet kontroliinii kazanmak igin guvenli alanlarda antrenman yapmak bisiklet

hakimiyetini saglar (Aydilek ve Saricicek, 2020).

Pedal kullanimi: Pedala basan bir ayagin dakikada attig1 tur sayisina ritim denir.
Diisiik ritim dakikada 60°dir. Ortalama 80 denilebilir. Yiiksek ritim 120’dir. Alt sinirmn
altinda ve iist sinirin iizerinde kullanimlar hakimiyeti zorlastirir. Diisiik ritimden
yiiksek ritme dogru kontrollii ¢ikis viicudun ve organlarin hazir oluslugu i¢in ideal

olanidir (Sanner ve O’Halloran, 2000).

Vites kullanimi: Vites degistirme dnceden planlanarak ve pedal ¢evirirken hareket

halindeyken yapilir (Aydilek ve Sarigicek, 2020).
, : !

— NORMAL -
RMANG SURUS

) I 1|||

14 37

Sekil 12. Vites kullamim 6rnekleri (https://www.hayalmeyal.org/2019/11/bisiklette-

dogru-vites-kullanm-nasl.html, Erisim tarihi:23 Nisan 2021).

Yokusta kullanim: Yokus baslamadan once vites diisiirilerek uygun tempo
tutulmalidir. Yokusa gelindiginde vites degistirmekte ge¢ kalindiginda pedala
yiiklenilirse zincir kirilabilir. Uzun bir yokusu sabit tempoda ¢ikmak dengeli bir enerji
harcamak icin Onerilir. Kisa ve dik yokuslar1 ayakta ¢ikmak etkili olabilir; uzun
yokuslarda oturarak ¢ikmak orantili enerji harcamak anlamina gelir. Yokusta selede
otururken olabildigince selenin Oniine dogru kayarak agirlik 6ne verilir. Ayakta

stirlislerde viicudu olabildigince 6nde tutmak da ayni islevi goriir. Bu sayede arka
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tekere binen ylik kismen azaltilmig olur. Bisiklet yokus ¢ikmak icin kullanilacaksa
aynakol oranlari kiigiik, ruble biiyiik tutulmasi 6nerilir (Aydilek ve Sarigigek, 2020).

Iniste Kullanmm: Inerken frenler ¢ok sikilarak tekerlekler tamamen durdurulamaz.
Tekerler donecek sekilde biraz gevsetilir. On fren tek basina kullanilmaz. Her iki fren
birlikte hafifce sikilir. Her iki freni ayn1 anda hafif sikmak, sadece bir freni sert
sikmaktan daha etkilidir. inerken sele iizerinde miimkiin oldugunca geriye oturulur.
Agirlik arkaya verilerek hiz azaltilir ve denge saglanir (Aydilek ve Sarigigek, 2020).
Donemecte Kullanim: Donemece girmeden once her iki fren sikilarak hiz doniise
uygun duruma getirilir. Donemeg icinde fren yapilmaz. Donlise genis ag1 ile girilir.
Doniis aninda i¢ kenara yakin gegis yapilir ve doniis genis ag1 ile bitirilir. Doniis

sirasinda bisikletin lizerine dogru egilmek savrulmay1 engeller (Aydilek ve Sarigicek,

2020).

Patikada Kullanim: Patikada bisiklet siirerken ileriye bakilmalidir. Kaygan ve dik bir
zemin ¢ikilacaksa seleye oturulmalidir. Ayakta ¢ikmak bisikletin patinaj yapmasina
neden olabilir. Kilitli pedal kullaniliyorsa her iki ayak dairesel ¢cevirme hareketi yapar

ve patinaj yapmay1 engeller (Aydilek ve Sarigigek, 2020).

Bisiklet antrenmani: Bisiklet antrenmani asamalardan olusur. Antrenmanlarin her
biri birer asamayr olusturmaktadir. Bir asama tamamlanmadan diger asamaya

gecilmemelidir. Asamalar sirasi ile tamamlandikga bir iist asamaya gegilir.

Dz cizgide gitme() diiz ¢izgide giderken sag omuz kontrolii yapma ve hala ¢izgide
kalma), diiz cizgide giderken sol omuz kontrolii yapma ve hala gizgide kalmag), 4.
sag omuz kontrolii ve sag kolunu kaldirma tekrar omuz kontrolii yaptiktan sonra her
iki el gidonda iken saga donilis yapmag), sol omuz kontrolii ve sol kolunu kaldirma
tekrar omuz kontrolii yaptiktan sonra her iki el gidonda iken sola doniis yapma),
kaldirim ve refiijlere siirtiinmemek icin dontislerde pedali yukarida ve yerden uzakta
tutmae), diiz ¢izgi lizerine 3 metre ara ile 3 nesne yerlestirerek aralarindan gecerek
siirme yavastan hizliya dogru, basi saga sola ¢evirdiginde bisikleti ayni ¢izgide tutmaz)

seklinde asamalardan olusur (Aydilek ve Saricicek, 2020).

Giivenli Durus: Sol fren 6n tekerlek, sag fren arka tekerlek i¢indir. Genel kural 6n ve
arka frenlerin ayni anda kademeli olarak sikilmasidir. Her iki fren birlikte

kullanildiginda durma giiciiniin %75°1 6n frenden, %25°1 arka frenden gelir. Arka fren
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diistik siiratli doniislerde arka tekerin kaymasini saglayarak bisikletin arkasini attirarak
dontisii saglamak icin kullanilabilir. Durmada 6nemli olan manevra kabiliyeti,

goriintirliik, tahmin edilebilirlik ve iletisimdir (Aydilek ve Sarigigek, 2020).

Yirmibes lisansl stiriicii ile simiilasyon yapilarak farkli senaryolarda gergeklesen (bir
araba diiz siirerken yolun sagindan karsidan karsiya gegen bir bisiklet, bir araba diiz
stirerken yolun solundan karsiya gegen bir bisiklet, bir araba diiz siirerken aracin
oniinde saga donen bir bisiklet senaryosu gibi...) deneysel bir arastirmada bisiklet

siiriclilerinin frenleme davranmisinin arag-bisiklet karsilasmasinin tiiriinden 6nemli

Olctde etkilendigini ortaya koymustur (Duan et al., 2017)

.
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Resim 7. Farkli senaryolarda siiriiciilerin tepkisini 6lgen similasyon goruntileri (Duan
etal., 2017).
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Hizlar incelendiginde (b) senaryosundaki hizin (e) senaryosundan istatistiksel olarak
anlamli yiiksek oldugu goriilmiistiir. Algilama siireleri incelendiginde (a)’daki
algilama siiresinin (e)’dekinden Onemli Ol¢lide kisa oldugu, (c)’deki algilama
siiresinin  (d)’dekinden anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Fren
reaksiyon siireleri incelendiginde (d) senaryosunda fren reaksiyon zamaninin daha
uzun oldugu, (a) senaryosundaki fren reaksiyon siiresinin (e) senaryosundan oldukca
kisa oldugu (p<0,001), (c)’deki reaksiyon siiresi, (d)’deki senaryodan énemli dlgiide
uzun oldugu bulunmustur (p<0,001). (a)’daki hareket siiresinin (e)’deki senaryodan
onemli Olglide daha kisa oldugu goriilmiistiir. Maksimum %350 basinca kadar fren
yapma siiresi incelendiginde (a)’daki stirenin (e)’den (p <0.001) 6nemli ol¢lide daha

kisa oldugu gosterilmistir (Duan et al., 2017).
4.8.2.6. Trafik kurallarina uyma

Karayollarinda bisiklet kullananlarin 11 yasini bitirmis olmalari ve bedensel ve ruhsal
anlamda saglikli olmalar1 gerekir. Bisikletliler, araclar ile ayn1 hak ve sorumluluklara
sahiptir, trafik kurallarini bilmeli ve kurallara her zaman uymalidir. Bisiklet yolu varsa
bisikletlilerin tasit yolunu kullanmalar1 yasaktir. Bisiklet yolu yoksa trafigin aktig
yonde sag serit kullanilir. Donerken veya serit degistirirken el isaretleri ile sinyal
verilmelidir. Bisikletin arkasinda yeterli bir oturma yeri olmadik¢a baska kisilerin
bindirilmesi ve yonetmelikte belirtilenden fazla yiik tasinmasi yasaktir. Bisiklet igin
belirlenen hiz smurlarinda kullanilmalidir. Bisikletlilerin kaldirimlardan ve yaya
yollarindan gitmesi yasaktir. Yayalar, her zaman Onceliklidir ve yayalara yol
verilmelidir. Takip mesafesi korunmalidir. Bu mesafe aracin kilometre cinsinden
saatteki hizinin en az yaris1 kadar metre olmalidir. Tasit yolunun bir seridinde ikiden
fazla bisikletlinin yan yana siirmesi yasaktir. Otoyollara girmek yasaktir. Cok seritli
yolda en sagdaki serit bisikletli tarafindan ortalayarak kullanilmalidir. Caligan On ve
arka aydinlatmalar olmalidir. Siiriiciilerin park yapmis tasitlar arasindan ¢ikarken,
duraklarken veya park yaparken tasit yolunun sagina veya soluna yanasirken, saga
veya sola donerken, karayolunu kullananlar i¢in tehlike dogurabilecek ve bunlarin
hareketlerini zorlastiracak sekilde davranmalar1 yasaktir. Akrobatik ve trafigi
tehlikeye atacak hareketler yapmak yasaktir. Iki el gidonun iistiinde olmalidir
(https://www.mevzuat.gov.tr/mevzuat?MevzuatNo=8182&MevzuatTur=7&Mevzuat

Tertip=>5, Erisim tarihi: 23 Nisan 2021).
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4.8.2.7. Riskli davramislardan kacinma

Bisiklet kazalarindan yaralananlarin daha ¢ok erkek olduklari, 9-14 yas araliginda,
Ogleden sonra ge¢ saatlerde ve hava kararmaya basladig1 saatlerde, yaz doneminde
yaralandiklari, ekipmanlar1 kullanmayanlarin, motorlu araglar ile ¢arpisanlarin,
giivenli olmayan bir ¢evrede silirenlerin, sarhos binenlerin ve yarismada yer alan dag
bisikleti struculerinin bisiklet ile iligkili yaralanmalara maruz kaldigi bildirilmistir
(Durkin et al., 1999; Puranik et al., 1998). Bu nedenle riskli davraniglardan

kaginilmalidir.

Bisiklet kullanirken iki kulaga kulaklik takarak miizik dinlenilmesi trafigi duymay1
engelleyecegi i¢in tehlikelidir. Kulaklik ile miizik dinlenmek istenirse tek kulaklik
takarak diger kulak ile trafigi duyabilecek sekilde ses ayarlanmalidir. Arkadan
gelenleri yaniltmamak i¢in diiz seritte ilerlenmelidir. Ani hareketler, arkadan gelen
stiriiciileri sasirtabilir. Bu nedenle ani hareketlerden kaginilmalidir. Arkadan gelen
trafik, belirli araliklar ile kontrol edilmelidir, yol verme yol alma i¢in siiriiciiler ile goz
kontag1 kurulmalidir. Genis yol ve kavsaklarda araclarin Oniinden sola dénmeniz
gerektigi zaman, motorlu araclar gibi sol seride ge¢ip donmeden, yaya gec¢idinde

durup, bisikletten inerek yayalar ile birlikte gegilmelidir.

Durabileceginize inandiginiz hizla hareket edilmelidir. Kaldirirma yakin kenardan
gidilmemelidir. Yagmur suyu mazgallarina, ¢ukurlara, kirtk dokiik kaldirim taslarina
ve kaldirirma temas ederek kontrol kaybedilebilir. Acilabilecek kapilara ve yolda
olabilecek sorunlara kars1 her iki tarafa dogru kagabilecek bir mesafe birakilmalidir.
Kaldirim kenarindan park eden araglardan en az bir metre mesafe uzaklikta ileriye
bakarak siiriilmelidir. Biiyiik araglarin arkasina gecilmemelidir. Bu araglarin arkasinda
iken ileriyi gormek imkansizdir. Ayrica agir ve uzun araglarin goriis agilar1 daha
kisithdir; kor noktalarinda kalmamak igin arkasinda ya da yakininda kalmamak
gerekir. Bisiklet siirerken kisa stireli de olsa bisiklet siirme sirasinda bagka bir sey ile
ilgilenilecek ise bu is i¢in durulmalidir. Baska bir sey ile ilgilenirken ayn1 zamanda
yola devam edilmemelidir. Sekil 13’te bisiklet strerken bilgisayar kullaniminin
stiriciiniin dikkatinin dagilmasini artirdig1 ve siiriiciilerin birincil bilgileri (Cevresel

tehlikeler) daha az isleyebilmelerine sebep oldugu goriilmiistiir (Yang ve Wu, 2017).
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Sekil 13. Bisiklet siirerken bilgisayar kullanmanin stiriiciiniin dikkatine etkisi (Yang

ve Wu, 2017).
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tespit etme (yol durumu,
yayalar, sollama yapan ve
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Sekil 14. Birincil gorev olan bisiklet stirmeye, ikincil gérev olarak bilgisayar

kullaniminin eklendiginde siirliciiniin dikkatini etkilemesi (Yang ve Wu, 2017 den

degistirilerek kullanilmistir)

Birincil gorev olan bisiklet slirmeye, ikincil gorev olarak bilgisayar kullaniminin

eklenmesinin suriciniin dikkatini etkilemesi
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4.8.2.8. Giivenli diisme

Bisiklet kullanirken her an diigme olasilig1 vardir. Sokaktan aniden bir araba ¢ikmasi,
arabalarin arasindan bir ¢ocugun firlamasi, bir aracin aniden Oniiniizden donmesi,
zincirin kopmasi, pedalin bosa diismesi, aynakol gébeginin yerinden ¢ikmasi, aktarici
kulaginin kirilip, arka aktarici jant tellerinin sikigmasi, jant tellerinden birinin aniden
kopmas1 gibi bircok durum diismeye sebep olabilir. Diisme sonucunda da

yaralanmalar gerceklesebilir (de Bernardo et al., 2012; Gosele-Koppenburg, 2016).

Diiserken yapilmasi gerekenler bilindiginde yaralanmalardan korunulabilir. Bu
nedenle bisikletten diigme sekillerine gore olasiliklar1 hesaplamak ve giivenli

diismenin planlanmasi 6nemlidir.

Bisikletten ugma, en yaygim diisme seklidir. On tekerin mazgala sikigmasi gibi bir
yere takilma, aniden yola ¢ikan kdpege ¢arpma, On freni sikip takla atma, kaput
tizerinden ugma seklinde goriiliir. Gidon lizerinden ucarken kaskati kesilmemek, nasil
diisecegini ve nereye dogru gittigini diistinmek gerekir. Omuzlari biiziip, kollar1 agarak
diismeye hazirlanilmalidir. Bu sekilde yere carpma hizi azaltilir. Bu esnada ¢ene gégse
dayanarak bas one egik tutulur ve kaskin basi korumasi saglanir. Kol ile ilk temas
yapilirken diger kol ile yiiz kapatilir. Durmaya calismak, bilek kiriklarina neden
olabileceginden yer ile temas eden kol ile omzun iizerinden yuvarlanilmaya ¢alisilir.

Durulmaya zorlanmaz. Temas sirast ile el, dirsek, omuz seklinde olmalidir.

Disa dogru u¢mak, denge kaybedilip, yana dogru ugma eylemidir. Genellikle arka
tekerin kaymasi sonucu olusur. Bunun disinda viraji alamama, viraj esnasinda fren
yaparak tamamen arka tekeri kilitleme, 1slak zeminde gitme gibi durumlarda da
olusabilir. Ugarak diismelerde kollar1 yana acip, bast one egip, yliz korunmalidir.
Gidon birakilmalidir. Burada amag bisikleti uzaklastirmaktir. Kilit pedal varsa pedali
ayaktan ayirmak gerekir. Merdiven, kaldirnm ve duvar kenarina diigmekten
kacimilmalidir. Yere carparken el, dirsek, omuz seklinde sira ile eklemler
kullanilmalidir. Durmaya zorlamak kiriklara neden olabileceginden temas yoOniinde

yuvarlanilmaya calisilir.

Ice dogru ugmak, viraja hizli girme sonucu olusur. Kalga-baldir kisminin zeminle
siirtinmeye sebep oldugu harekettir. Ilk hedef bir an énce durmak olmalidir. Gidon

yere degdiginde, el gidonun altinda kalirsa siirtiinmeye el de dahil olacagindan eller
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gidondan c¢ekilmelidir. Govde siiriiklenmekte olan yone dogru bakacak sekilde
cevrilmeli, ¢ok hizli ise, hiz1 azaltmak i¢in ayaklar ile yavaglatmaya ve durdurulmaya
calisilmalidir. Deneyimli siiriiciiler bunu eldiven ile avug i¢lerini kullanarak da

yapabilir.

Kilitli pedah unutup devrilmede, kilitli pedal yuvarlanmaya imkan tanimadig: igin
yaralanmalara daha fazla neden olabilir. Kilitli pedal unutulup devrilme durumunda,
tagit yolunun olmadigi tarafa dogru kendini atarak (sag yon) kontrollii diismek
onemlidir. Kaldirima basin ¢arpacagi diistiniiliiyor ise; viicudun st kismini yerden
uzaklagtirmak i¢in bisiklet, diismekte olan yere dogru itilmelidir. Yere 6ncelikle pedal
ve gidon degmelidir. Diisme durumunda yere basan ayak sag ayak olmalidir. Bu neden

ile 6nceden kilitli pedalda sag ayagin kilitleyip ¢ikarilmaya ¢alisiimas: gereklidir.
Viicuda kavis verilerek kontrollii diislis yapilmaya ve yuvarlanilmaya ¢alisiimalidir.
4.8.2.9. Egzersiz

Bisiklet stirme, tum egzersizler gibi istnma) (3-5dk), kondisyon) (20-60dk); aerobik
egzersiz, kuvvetlendirme egzersizleri, sogumags) (3-5dk) ve germey) (3-5dk) olmak
tizere dort bilesenden olusmaktadir. Giivenli bisiklet kullanmak igin bisiklet
kullanmadan 6nce germe ve 1sinma, bisiklet kullanimini bitirirken soguma ve germe
egzersizleri yapilmalidir (Ardig, 2014; Namey, 1990). Diisiikk tempo ile bisiklet

kullanmak 1sinma ve soguma egzersizleri olarak kabul edilebilir (Ardig, 2014).

Isinma egzersizleri; Biiyiik kas gruplarini, diisiikten orta siddetliye dogru ¢alistiran
kardiyovaskiiler dayaniklilik aktivitelerini igeren kontrollii hareketlerdir (Parkin ve
Howard, 2008). Direngsiz bisiklet kullanmak, 1sinma egzersizi olarak kullanilabilir
(Ardig, 2014). Diisik tempoda 3-5 dakika siiren egzersiz isinmak i¢in yeterlidir
(Parkin ve Howard, 2008). Isinma egzersizleri, viicut 1sisin1 arttirmaya, kas
tutuklugunu azaltmaya ve egzersiz sonrasinda kas yorgunlugunu onlemeye yarar.
Ayrica performansi arttirdigl, yaralanma hizin1 ve derecesini azalttigi bildirilmektedir

(Ardig, 2014).
Kondisyon: aerobik egzersiz, kas giiclendirme ve endurans ile saglanir.

Aerobik egzersiz (kardiyovaskuler endurans egzersizi): Biiyiik kas gruplar ile

yapilan siirekli, ritmik ve dinamik bir egzersiz tiiriidiir. Aerobik egzersiz, kalp ve
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akcigerlere yiiklenerek soluk alip vermeyi hizlandirir. Bu dogrultuda kalp daha giiclii
ve hizli atmaya baglar. Oksijen sistemi gelisir, bir isi uzun siire yapabilme ve devam
edebilme yetenegi (endurans) artar. Bisiklete binmek, aerobik egzersiz tipine
girmektedir (Ardig, 2014). Devamli ya da 10’ar dakikaya boliinerek toplamda 20-60
dakika siirecek sekilde bisiklete binmek aerobik egzersiz olarak onerilir. Aerobik
egzersiz, orta siddette yapiliyorsa haftada 30 dakika 5 giin, yiiksek siddette ise haftada
20 dakika 3 giin ya da her ikisinin birlesimi olarak haftada 3-5 giin 6nerilmektedir
(Ardig, 2014; Hughes et al., 2018; Bonham ve Johnson , 2015).

Kuvvetlendirme egzersizleri (Kas gugclendirme ve endurans): kas kuvvetini ve
dayanikliligin1 arttirmak i¢in diren¢ uygulayarak yapilan egzersizlerdir. Kas kuvveti
arttikca tekrar sayisi, set sayisi veya direng artar. Genellikle haftada en az 2 giin, 8-10
kez yapilabilir. Giinde 2-4 set ve set basina 8-12 tekrar seklinde yapilir. Setler arasi
dinlenme siiresi verilmelidir (Ardig, 2014; Bonham ve Johnson , 2015; N. F. Taylor et
al., 2005). Yokus yukari bisiklet kullanmak kuvvetlendirme egzersizlerine 6rnek
verilebilir. Kuvvetlendirme egzersizleri, kisiye 6zgii hazirlanmalidir. Diizgiin postiirde
ve tam eklem hareket acikligi ile yapilmali, yiikseltme fazinda nefes verilmeli,
diisirme fazinda nefes alimmalidir. Nefes tutulmamali, efor sirasinda nefes
verilmelidir. Agonist ve antagonist kas gruplar1 arasindaki denge saglanarak, sabit

hizda yavas ve kontrollii giiclendirme yapilmalidir (Ardig, 2014).

Soguma egzersizleri; Yorgun olan kaslar1 dinlendirmek ve rahatlatmak igin
aktivitenin sonunda yapilan hafif egzersizlerdir (Parkin ve Howard, 2008). Diisiik
tempoda 3-5 dakika siiren egzersiz sogumak icin yeterlidir. Soguma fazi, kondisyon
fazinin ardindan kalp hiz1 ve kan basincinin kademeli olarak diisiiriilmesini, dolagimin
kontrollii sekilde azaltilmasin1 ve kaslarda iiretilen atik metabolik {iriinlerin

uzaklagtirilmasini saglamaktadir (Ardig, 2014; Bonham ve Johnson , 2015).

Germe egzersizleri; kas ve tendon boyunun uzamasini saglayan egzersizlerdir.
Bisiklet kullanmadan 6nce ve bisiklet kullandiktan sonra 3-5 dk siire ile yapilmalidir
(Ardig, 2014; Bonham ve Johnson , 2015; Yildiz, 2011). Statik germeler 15-60 saniye
tutulmalidir  (Ardig, 2014; Hughes et al., 2018; Bonham ve Johnson , 2015).

Bisikletten destek alinarak germe egzersizleri yapilabilir.
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Sekil 15. Bisiklet kullanmadan 6nce ve sonra yapilmasi gereken germe egzersizleri
(Ardig, 2014, Bisiklet Oncesi Ve Sonras1 A¢ma Germe Hareketleri | ShiftDelete.Net
Forum - Tarkiye'nin en iyi teknoloji forumu, Erisim tarihi: 26 Nisan 2021).

4.8.3. Bisiklet Bakimi

Yilda 1-2 kez bisiklet bakim1 yapilmalidir. Bisikletin bakimu sirasi ile; kadro, zincir,
fren, fren telleri, vitesler, gevseyen yerleri sikma, jantlar ve akort ayari, lastikler

seklinde yapilmasi gerekir.

Kadro: Kuru bezle silinir, baska kuru beze mazot damlatarak temizlenir, kurulanir.
Pasli yerler zimpara ile temizlenir ve ¢iplak metal boyanarak kapatilir, diger

bolgelerdeki paslar pas ¢oziicu ile temizlenir.

Zincir: Zincirin yaglanmasi gerektigi zincir baklalarinin piril piril géziikmesinden ve
ses c¢ikarmasindan anlagilir. Yaklagik 50-100 km bir yaglanmasi gerekir. Zincirin
yaglanmasi aktarma organlarinin diizgiin ¢aligmasini saglar. Yagsiz zincir, viteslerin

bozuk gegerek diismelere neden olur.

Fren: En ¢ok kaza ve yaralanmalar fren kaynaklidir. Frenlerin ¢alismamasi fren telleri,
fren pabuclart ve fren ayaklari nedeni ile olabilir. Fren telleri yaglanarak asinmasi

onlenmelidir. Yiiksek basin¢ olan gergin noktalar kontrol edilmeli, rahatlatilmalidir.

56


https://forum.shiftdelete.net/konular/bisiklet-oncesi-ve-sonrasi-acma-germe-hareketleri.388017/
https://forum.shiftdelete.net/konular/bisiklet-oncesi-ve-sonrasi-acma-germe-hareketleri.388017/

Fren pabuglar yenilenmelidir. Fren ayaklari (fren pabuglarinin takili oldugu ve tellerin
cektigi yayl kisimlar) ise freni siktiginizda fren telleri ile birlikte hareket etmelidir.

Bu sayede fren pabugclarinin da janta degmeleri saglanmalidir.

Fren telleri: Fren telleri ile fren ayaklarini birlestiren teldir. Eger siirtiinme artacak
kadar fren telleri kirlenmisse frenlerin birlikte basilmasini engelleyebilir. Fren telleri
temizlenmelidir. Ayrica uglarina kapsiil takarsaniz hem kapsiiliin agilmasini hem de

elinize batmasini engelleyebilirsiniz.

Vitesler: vites degistirerek viteslerin dogru ¢alisip ¢alismadigi ve yaglanmaya ihtiyaci
olup olmadig1 belirlenir. Yaglanmaya ihtiya¢ var ise sert uclu firga ile benzin veya
mazot kullanarak zincirinizi temizleyebilirsiniz. Yilda bir yaza girerken vites ve akort

ayarlarinmi glivenlik acisindan bisiklet¢i tarafindan yapilmasi onerilir.

Gevseyen yerler: kadro, gidon boynu ve catali birbirine baglayan kesimdeki bilyeler

fus takimin1 olusturur. Buranin temiz ve stirekli gresli olmasi1 doniisleri kolaylagtirir.

Jantlar: Diisme, kasisten sert gegme ve fazla yiik jant ve akort ayarini bozabilir.
Akort ayari: Diisey ya da yatay da bozulma olabilir. Diisey bozulma, jant gemberinin
yukar1 asagi hareketi ile belli olur. Sekme ayar1 yapilir. Yatay bozulma, sekiz ¢izme
ve yalpalama ile ortaya ¢ikar. Fren pabucuna dokunarak tekerlek ¢evrildiginde siirten
bir tarafin bulunarak diizeltilmesi ile sorun giderilir. Siirten tarafin ters yoniindeki jant
teli geyrek tur sikilir. Yeterli degil ise; siirten taraftaki jant teli ¢ceyrek tur gevsetilir.
Jant tellerinin gerginlikleri ayni olmalidir. Yiiksek tansiyonda ya da gevsek

olmamalidir.

Lastikler: Tekerlekleri sikica kavrayip saga sola ittirildiginde, hi¢ bosluk olmamasi
gerekir veya ¢ok az bosluk olabilir. Fazla bosluk varsa, bu ise uygun 6zel ince anahtar
ile sikilmal1 ve lastiklerin havasi uygun basingta sisirilmelidir (Sidswell, 2017;
https://www.bisikletliler.org/bilgi-bankasi/faydali-bilgiler/teknik/, Erisim tarihi: 23
Nisan 2021).

4.9. Okullarda Adolesan Saghgini ve Giivenli Bisiklet Kullanmayi

Gelistirmede Hemsirenin Rolleri

Hemsirenin birinci korumadaki en 6nemli rolii okul toplumunun sagligin1 korumak ve

gelistirmektir (Temel et al., 2016). Okul hemsireleri erken yasta olumlu saglik

57


https://www.bisikletliler.org/bilgi-bankasi/faydali-bilgiler/teknik/

davraniglart kazandirarak, saglikli nesillere ulasmada, kronik hastaliklar1 ve erken
6lumleri Onlemede 6nemli rol ve firsatlara sahiptirler (Al-Kandari ve Vidal, 2007;
Melnyk, 2007; J. O. Prochaska et al., 2008; Temel et al., 2016). Okul sagligi
hemsireleri, bakim verici, liderlik, erken tam1 ve sevk etme, saglikli okul ortami
olusturma, saglik politikalar1 ve programlarin yiiriitiilmesinde liderlik, birlestiricilik ve
saglig1 gelistirme rollerini sergileyerek, okul toplumunun sagligimi gelistirmek ve

korumak i¢in ¢caligmaktadirlar (Temel et al., 2016).

Bakim verici rolii ile; okul saglhigi hemsiresi, akut durumlarda, yaralanmalarda ve
0zel saglik gereksinimi olan ¢ocuklara uzun siireli hastalik yonetiminde bakim verir.
Profesyonel hemsirelik uygulamalarina dayali, tanilama, tedavi, aile ile iletigim,

hekime sevk etme ve hemsirelik bakimini siirdiirtir.

Liderlik rolu ile; okuldaki bakim sistemlerini degerlendirir ve saglik
gereksinimlerinin karsilanmasi i¢in ihtiyaglari belirler, acil durumlar ve afetler igin
planlar gelistirir. Cocuklarin saglik bilgilerini giivenli sekilde diger saglik ekibi iiyeleri

ile paylasir ve bunlar1 kaydeder.

Erken tam ve sevk etme rolii ile; okula giris muayenesi, periyodik saglik kontrolleri,
boy-kilo, gorme, isitme, skolyoz taramasi gibi taramalar yaparak olas1 saglik
sorunlarini erken donemde tanilar. Saptanan sorunlara yonelik hemsirelik siirecini
uygular, gerektiginde uygun yerlere sevk eder ve takibini yapar. Boylece saglikli

toplum olusturmada en iyi sonuglarin alinmasini saglar.

Saghkh okul ortami olusturma rolii ile; istemsiz yaralanmalardan koruma,
asillamanin izlenmesi, enfeksiyon hastaliklarin uygun sekilde eliminasyonu, bulasici
hastaliklarin kayit ve rapor edilmesi ile hem fiziksel hem de duygusal anlamda giivenli
okul ortami saglar. Okul alanlari, olasi1 zararlar, bina i¢i hava kalitesi ve ¢evrenin
giivenligini izler. Okulda siddet, zorbalik terérizm olaylarin1 onlemek i¢in planlar

yapar, girisimlerde bulunur. Intihar1 &nlemek igin okul ekibi ile isbirligi yapar.

Saghk politikalari ve programlarinin yiiriitiilmesinde liderlik rolii ile; okul sagligi
programlarinin gelistirilmesinde ve degerlendirilmesinde goérev alir.  Okullarda
sagligin korunmas1 ve gelistirilmesi, kronik hastaliklarin yonetimi, bulasict
hastaliklardan korunma ve mental sagligin korunmasi ic¢in politika ve programlar

gelistirir.
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Birlestirici rolii ile; okul personeli, aileler, saglik bakim profesyonelleri ve toplum
arasinda irtibat roliinii iistlenir. Vaka yoneticisi olarak saglik problemi olan ¢ocuklar
i¢in aileler, hekimler ve toplum kaynaklar1 arasinda isbirligi ve iletisimi saglar (Taras,

2014; Temel et al., 2016).

Saghg gelistirme rolii ile; 6grencilere bireysel ya da grup olarak saglik egitimleri ve
danismanlik hizmetleri verir (Temel et al., 2016). Saglig gelistirme programlar
planlar, uygular ve degerlendirir. Planlanan girisimleri formal / informal birebir ya da
kiiciik gruplar ile sinifta, sozel / yazili / online / diger elektronik medya araglarini
kullanarak gerceklestirir (Selekman et al., 2019). Okul toplumu igin Oncelikli ele
alinmasi1 gereken konulart belirler. Bu dogrultuda girisimlerde bulunur (Cooper
Robbins et al., 2010; Selekman et al., 2019). Adélesanlar icin giincel sorunlardan olan
obezite ve inaktivite ile basetmede, kazalarin ve yaralanmalarin 6nlenmesinde ve
giivenligin saglanmasinda Ogrencilere, ailelere ve okul personeline yonelik
calismalarda bulunur (Bastable ve Dart, 2007; Robbins et al., 2010; Selekman et al.,
2019). Verdikleri danigmanlik girisimleri ile diyet, egzersiz, sigara ve alkol kullanma
konusunda olumlu davranislar gelistirirler (Z. Walker et al., 2002). Yaralanan birinin
videosunu izlettirme gibi farkli girisimler ile yaralanmalari azaltirlar (Wang ve Zhu,
2009). Literatiirde okul hemsirelerinin yaralanmalara kars1 6grencileri korumalar1 ve
saglhig gelistirmeleri i¢in giivenli bisiklet kullanmay1 6gretmeleri de 6nerilmektedir
(Corden et al., 2005; Temel et al., 2016). Bisiklet kullanmay1 kazandirmak okul saglig1
hemsirelerinin rol ve sorumluluklar1 arasinda yer almaktadir. Okul hemsireleri,
adolesanlara saglikli ve eglenceli bir aktivite olan bisiklet kullanmay1 ogreterek,
addlesanlarin eglenceli bir spor aktivite yapmalarini, giivenli bisiklet kullanmay1
yasam bi¢imi davranigi haline getirmelerini, bdylelikle kaza ve yaralanmalardan
korunmalarini ve fiziksel aktivite yapmalarini saglayabilirler (Al-Kandari ve Vidal,
2007; Melnyk, 2007; J. J. Prochaska et al., 2008). Daha once yapilan arastirmalarda
bisiklet kullanmaya yonelik yapilan girisimlerin 6grencilerde etkili oldugunu
gostermistir (Huybers et al., 2017). Bisiklet giivenligi programini1 miifredata ekleyerek
ortaokul 6grencilerinin bisiklet giivenligi bilgilerini gelistirmisler (Hooshmand et al.,
2014), kask kullanim oranlarin1 girisimler ile %75,3’ten, %94,2’lere ylikseltmisler
(Huybers et al., 2017), egitim programi ile cocuklarin bisiklete 6zgii trafik isaretlerine

yonelik bilgi durumlarini %83 ten % 92’ye yiikseltmisler (Dea van Lierop et al., 2016)
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ve girisimlere aile katilimi ekleyerek bisiklet kullanma becerilerini gelistirmislerdir
(Ducheyne et al., 2014). Bisiklet kullanmada uygulanan girisimlerin addlesanlarin
bilgi ve davranislarini olumlu yonde degistirdigi gozlenmektedir. Bu nedenle okul
hemsirelerinin rol ve gorevleri kapsaminda gerekli olan bisiklet kullanma konusunu
ele almalar1 (Bastable ve Dart, 2007), giivenli bisiklet kullanma konusunda egitim ve
danigmanlik yapmalari, istendik davraniglar1 gelistirerek Ogrencileri kaza ve
yaralanmalardan korumalar1 beklenmektedir (Allender et al., 2010; Oncel et al., 2016;
Stanhope ve Lancaster, 2014).

Bu kapsamda arastirma, ad6lesanlarda Transteoretik Model temelli sagligi gelistirme
programinin gilivenli bisiklet kullanma davranigina etkisini incelemek amaci ile
yapilmistir. Ayrica bu tez kapsaminda Adolesanlarda Transteoretik Model temelli
giivenli bisiklet kullanma Olgekleri gelistirilerek gilivenilirlik ve gecerlilikleri test

edilmistir.
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5. GEREC VE YONTEM

5.1. Arastirmanin Tiirii: Arastirma randomize olmayan kontol gruplu deneysel

tasarim ile yaratulda.

5.2. Arastirmanmn Evren ve Orneklemi: Sosyokiiltirel ve egitim o6zellikleri
acisindan benzer olmasi amact ile Istanbul’un Anadolu yakasinda bulunan bir ilgenin
Milli Egitim Bakanligina bagli devlet ortaokullar1 ¢aligmanin evreni olarak alindi.
Ilgedeki 23 ortaokulun listesi yapilarak numaralandirildi. Numaralar, kagitlara
yazilarak torba icine atild. Ilk secilen okul deney okulu, ikinci ¢ikan okul ise kontrol
okul olarak randomize atandi. Calisma okullarin besinci, altinci ve yedinci siniflari ile
yuratildi, sekizinci smiflar son testlerin toplanma asamasinda mezun olacaklar1 ve
degerlendirilemeyeceklerinden ¢alismaya dahil edilmedi. Deney grubunda yer alan
ortaokulun besinci sinifinda 276, altinci sinifinda 222 ve yedinci sinifinda 232 olmak
Uzere toplamda 830 6grenci bulunmaktadir. Kontrol grubunda yer alan ortaokulunun
besinci sinifinda 241, altinct sinifinda 356, yedinci smifinda 232, toplamda 829

Ogrenci bulunmaktadir.

Orneklem biiyiikliigii, giic analizi ile deney ve kontrol olmak iizere toplamda 327 (t
tests - Means: Difference between two dependent means (matched pairs) A priori:
Compute required sample size Input: Tail(s)=Two, Effect size dz=0,2, a err
prob=0,05, Power (1-B err prob)=0,95, Output: Noncentrality parameter 6=3,6166283,
Critical t=1,9672675, Df=326, Actual power=0,9501171) olarak hesapland1 (Faul et
al., 2009). Kayiplar olabilecegi diisiiniilerek deney ve kontrol gruplarindan en az 202
olmak Uzere, toplamda en az 404 6grencinin arastirmaya alinmasi planlandi. Besinci,
altinc1 ve yedinci smiflarin tiim subeleri yazilarak kura ile her kademeden tiger sube
secildi. Dokuz sube deney grubuna (n=243) ve dokuz sube kontrol grubuna (n=238)
atandi. Bisiklet kullanmay1 bilmeyenler (deney 40, kontrol 38), ilk ve son testlerde
smifta bulunmayanlar (deney 42, kontrol 35), ebeveynleri onay vermeyenler (deney 5,
kontrol 5) ¢ikarildiginda 156 deney, 160 kontrol, toplam 316 6grenci ile arastirma
tamamlandi. Aragtirmanin sonunda yapilan post hoc analizde; biligsel siire¢ 6l¢egi icin
arastirmanin giicii 0,99, davranis siire¢ 6lcegi i¢in 0,81, karar almada yarar algisi i¢in
0,90, karar almada zarar algis1 lgegi igin 0,90, Oz-etkililik Olgegi icin 0,90 oldugu
belirlendi.
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Orneklemin ozellikleri: Arastirmaya katilan 6grencilerin demografik 6zellikleri
incelendiginde; Ogrencilerin yas ortalamasi 11,84+0,94 (min=10; max= 14)’tiir.
Cogunlugu %40,2 ile (n=127) yedinci simf agirlikli ve %52,2’s1 (n=165) kadindir.
%79.4 ile (n=251) ¢ekirdek aile ile yagsamakta, %60,8°1 (n=192) yeterli diizeyde gelire
sahiptir ve annelerin %36,7’si (n=251) ve babalarin %38,3’i (n=121) lise mezunudur.
Bisiklet kullanma ile ilgili bilgileri soruldugunda; 6grencilerin bisiklet kullanmaya
baslama yas ortalamasi 7,13+1,62 olup, c¢ogunlugu %40,5’1 (n=128) bisiklet
kullanmaya 7-8 yaslarinda baslamistir. %74,4’1 bisiklet kullanma ile ilgili egitim
almadigini, %61,1°1 giivenlik Onlemi almadigini, %51,3’ ise bisiklet kazasi

gecirmedigini, %9,2’si kaza sonrasi tibbi tedavi aldigini bildirmektedir.

Arastirmanin Hipotezleri
H1. Girisim sonrasinda deney ve kontrol gruplarinin TTM Giivenli Bisiklet Kullanma

degisim asamalar1 arasinda fark vardir.

H2. Girisim sonrasinda deney ve kontrol gruplarinin TTM Giivenli Bisiklet Kullanma

Bilissel Degisim Siireci Olgek (BDSO) puanlari arasinda fark vardir.

H3. Girisim sonrasinda deney ve kontrol gruplarinin Davranigsal Degisim Siireci
Olgek (DDSO) puanlar arasinda fark vardir.

H4. Girisim sonrasinda deney ve kontrol gruplarmin Karar Almada Yarar Algis1 Olgek
(KAYAO) puanlari arasinda fark vardir.

H5. Girisim sonrasinda deney ve kontrol gruplariin Karar Almada Zarar Algis1 Olgek
(KAZAO) puanlari arasinda fark vardir.

H6. Girisim sonrasinda deney ve kontrol gruplarinin Oz-Etkililik Olgegi (OEO)

puanlar1 arasinda fark vardir.

5.3. Arastirmanin yeri ve zamani: Arastirmanin Istanbul ili Anadolu yakasinda Milli
Egitim Bakanligina bagl iki ortaokulda, Ekim 2019 ile Mayis 2021 tarihleri arasinda

yuratulda.

5.3.1. Arastirmanin yapildigi yer ve ézellikleri: Deney grubunda yer alan ortaokulda
E5 yolunun iist kisminda olup ilge merkezine yaklasik 3 km uzakliktadir. Otobiis ile
ulasim saglanmaktadir. 08:45-15:00 saatleri arasinda cumartesi-pazar hari¢ egitim
ogretim devam etmektedir. Okulun sportif etkinlikleri arasinda basketbol, voleybol ve

futbol yer almaktadir. Okulda 54 derslik, bir spor salonu, bahge, bir konferans salonu
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bulunmakta olup, revir ve saglik ¢alisan1 yoktur. Okulun besinci siniflarinda sekiz sube
276 dgrenci, altinc1 siiflarinda 10 sube 222 6grenci, yedinci siniflarinda 11 sube 232
Ogrenci toplamda 29 sube 830 6grenci bulunmaktadir. Besinci siiflar 23-43, altinci

siniflar 24-43, yedinci siniflar 28-39 kisiliktir.

Kontrol grubunda yer alan ortaokul Maltepe E5 yolunun iist kisminda olup Ilge
merkezine yaklasik 5 km uzakliktadir. Otobiis ile ulasim saglanmaktadir. 08:45-15:00
saatleri arasinda cumartesi-pazar hari¢ egitim-6gretim devam etmektedir. Okulun
sportif etkinlikleri arasinda basketbol, voleybol ve futbol yer almaktadir. Okulda 54
derslik, bir spor salonu, bahge, bir konferans salonu bulunmakta olup, revir ve saglik
calisan1 yoktur. Okulun besinci siniflarinda 11 sube 241 6grenci, altinct siniflarinda
10 sube 356 6grenci, yedinci siniflarinda 15 sube 232 6grenci toplamda 829 dgrenci
bulunmaktadir. Besinci smiflar 23-32, altinct siiflar 22-28, yedinci siniflar 24-29
kisiliktir.

5.4. Arastirmanin veri toplama araclar

Arastirmanin verileri Sosyo-demografik 6zellikler ve bisiklet kullanma davranislarini
sorgulayan 25 kisisel bilgi formu (Ek-1), TTM Giivenli Bisiklet Kullanma Degisim
Asamasi sorusu, TTM Degisim Siirecleri, Oz-Etkililik, Karar Alma 6lcekleri (Ek-2)
kullanilarak toplandi.

5.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Bu form 25 kapal1 u¢lu sorudan olugmaktadir. Formda ebeveynlerin 6grenim durumu,
bisiklet kullanip kullanmadiklari, 6grencilerin; demografik bilgileri, bisiklete sahip
olma ve bisiklet kullanma durumlar1 ve sikli§1, yeri, zamani, bisiklet kullanma ustaligi,
ne amagla, ne tiir bisiklet kullandig1, bisiklet ile yaralanma durumlar1 soruldu. Anket

sorularini cevaplama siiresi yaklagik 10-15 dakikadir (Ek-1).

5.4.2. Transteoretik Model Giivenli Bisiklet Kullanma Degisim Asamasi1 Sorusu
Ogrencilere giivenli bisiklet kullanmanin tanimi verilerek, tanima gore kendilerinin
guvenli bisiklet kullanma davranislarin1 degerlendirip, TTM degisim asamasina gore

hangi asamada olduklarini isaretlemeleri istendi.

Guvenli Bisiklet Kullanma tanmmi: “Viicut Slgiilerine uygun bisikleti, bireysel
koruyucular1 ve gilivenlik ekipmanlarini takarak, giivenli siiriis teknikleri ile dogru

viicut pozisyonunda siirme, bisikletin bakim ve kontrollerini zamaninda yaptirma,
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trafik kurallarina uyma, bisiklet hakimiyetini saglama, siirlis Oncesinde 1sinma/germe,

sonrasinda soguma/germe egzersizleri yapmaktir.

Guvenli Bisiklet Kullanma Sorusu: Bisikletini yukarida verilen giivenli bisiklet
kullanma tanimina uygun kullandigini diigiiniiyor musun? Size en uygun olan sikki
isaretleyiniz.

() Su an kullanmiyorum ve gelecek ¢ ay i¢inde kullanmay: diisiinmiiyorum

() Su an kullanmiyorum fakat; gelecek_{i¢ ay i¢inde kullanmayi diisiiniiyorum

() Su an kullanmiyorum; ancak gelecek 30 gin i¢inde kullanmay diistiniiyorum

() Son bir aydan bu yana kullaniyorum

() Ug_aydan daha fazla siiredir kullantyorum.
5.4.3. Transteoretik Model Giivenli Bisiklet Kullanma Olgekleri

Bu arastirmanin birinci asamasinda arastirmacilar tarafindan Transteoretik model
temelli Giivenli Bisiklet Kullanma 0l¢ekleri gelistirilerek gegerlilik ve giivenilirlik
calismasi yapildi (Ek-3, Ek-4). Gegerliligi ve giivenilirligi kanitlanmis®’ Transteoretik
Model Temelli Giivenli Bisiklet Kullanma Olgekleri>> (Ek-4) girisimlerin etkililigini
degerlendirmek i¢in kullanildi. Transteoretik model Guvenli Bisiklet Kullanma
Degisim Siirecleri (Bilissel ve Davramsgsal Siire¢ Olcekleri), Karar Almada (Yarar ve
Zarar Algis1 Olgekleri) ve Oz-etkililik 6lcegi ile veriler topland1 (Ek-2, Ek-4).
Olgeklerde ters puanlanan maddeler bulunmamaktadir. Transteoretik model

Olceklerinin herbiri kendi i¢inde toplam puan iizerinden degerlendirilmektedir.

Bilissel Degisim Siireci Olcegi, giivenli bisiklet kullanma bilgi diizeylerini tespit
etmek icin kullanilir. Tek alt boyutlu, 10 maddeli 5’li likert tipinde (1-“kesinlikle
katilmiyorum”, 5-“tamamen katiliyorum”) bir 6lgektir. Olgek toplanabilirdir. Olgekten
alinabilecek en diisiik puan 5, en yiiksek puan 50°dir. Olgekten alnan puanlar
yiikseldik¢e giivenli bisiklet kullanma bilgi diizeyinin arttigin1 gosterir. Gegerlik ve
giivenilirlik ¢alismasinda Cronbach alfa degeri 0,794, deneysel ¢alismada ise 0,828
bulundu.

Davramgssal Degisim Siireci Olgegi, giivenli bisiklet kullanma davranislarim
degerlendirmede kullanilir. Tek alt boyutlu, yedi maddeli 5’1i likert tipinde
(1“kesinlikle katilmiyorum”, 5-“tamamen katiliyorum™) bir 6lcektir. Olgek
toplanabilirdir. Olcekten alinabilecek en diisiik puan 7, en yiiksek puan 35°dir.

Olgekten alman puanlar arttikga, giivenli bisiklet kullanma davranislarinin gelistigi
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kabul edilir. Gegerlik ve giivenilirlik calismasinda cronbach alfa degeri 0,823,
deneysel ¢alismada ise 0,858 bulundu.

Karar Almada Yarar Algis1 Ol¢egi, giivenli bisiklet kullanmanin yararlarina yonelik
tutumlar1 degerlendirmek i¢in kullanilir. Tek alt boyutlu, 6 maddeli 5°1i likert tipinde
(1-“5nemli degil”, 5-“son derece 6nemli”) bir 6lgektir. Olgek toplanabilirdir. Olgekten
aliabilecek en diisliik puan 6, en yiiksek puan 30’dur. Alinan puanlar yiikseldikce
giivenli bisiklet kullanmaya yonelik yarar algisinin arttigi kabul edilir. Gegerlik ve
Giivenilirlik ¢aligmasinda cronbach alfa degeri 0,772, deneysel ¢alismada ise 0,792
bulundu.

Karar Almada Zarar Algis1 Olgegi, giivenli bisiklet kullanmaya yonelik zarar
algisini degerlendirmek amagli kullanilir. Tek alt boyutlu, 6 maddeli 5°1i likert tipinde
(1-“6nemli degil”, 5-“son derece 6nemli”) bir 6lgektir. Olcek toplanabilirdir. Olgekten
aliabilecek en diisiik puan 6, en yiiksek puan 30’dur. Zarar algisi puanlari arttik¢a
giivenli bisiklet kullanmaya yonelik engellerinin arttigi kabul edilir. Gegerlik ve
giivenilirlik calismasinda cronbach alfa degeri 0,798, deneysel calismada ise 0,718

bulundu.

Oz-Etkililik Olgegi, giivenli bisiklet kullanmaya yonelik kendine olan inancim
degerlendirmek i¢in kullanilir. Tek alt boyutlu, 6 maddeli 5°1i likert tipinde (1-“hic
inanmam”, 5-“herzaman inamrim™) bir olgektir. Olgek toplanabilirdir. Olgekten
aliabilecek en diisiik puan 6, en yiiksek puan 30°dur. Alinan puanlar yiikseldikge
giivenli bisiklet kullanma 6z-etkililiginin yani giivenli bisiklet kullanma konusunda
kendine olan giiveninin arttigin1 gostermektedir. Gegerlik ve giivenilirlik ¢alismasinda

cronbach alfa degeri 0,783, deneysel ¢aligmada ise 0,818 bulundu.

Arastirmaya Alinma Kriterleri: arastirmaya katilmayr goniillii olarak kabul eden,
bisiklet kullanabilen, ebeveynlerin izin verdigi, orta-agir zihinsel engelli subesinde
bulunmayan ve veri toplama formlarini eksiksiz dolduran 6grenciler arastirmaya dahil

edildi.

Arastirmadan Cikarilma Kriterleri: Arastirma verilerini doldurmak istemeyen,
egitimlere katilmak istemeyen ve formlar1 doldurmadan iade eden 6grenciler aragtirma
disinda brrakildi. Anketler isteyen tiim 6grencilere dagitildiktan sonra ¢’ Iki tekerlekli
bisiklet kullanmay1 biliyor musun?’’ sorusuna hayir cevabini veren 6grencilerin anket

formlar1 analiz asamasinda ¢ikarildi. Bu arastirmanin tiim asamalarinda trend kontrol
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listesi

takip

edilmistir

(https://www.cdc.gov/trendstatement/pdf/trendstatement TREND Checklist.pdf,

Erisim tarihi: 23 Nisan 2021).

KATILIMCI AKIS SEMASI

Deney okulundaki

ogrenci durumu: 830

Besinci
siniflar:

8 sube,
276 kisi

(23-43
kisilik)

Ebeveynleri
onay
vermeyen : 1

Ontestl

sontesti

doldurmayan
.24

kullanmay1
bilmeyen :
32

Altinci
smiflar:

10 sube,
222 kisi

(24-43
kisilik)

Ebeveynleri
onay
vermeyen : 4

Ontestl

sontesti

doldurmayan
.18

Bisiklet
kullanmay1
bilmeyen : 8

Yedinci
siniflar:

11 sube,
232 kisi

(28-39
kisilik)

Ebeveynleri
onay
vermeyen : 0

Ontestl

sontesti

doldurmayan
:0

Bisiklet
kullanmay1
bilmeyen : 0

Sekil 16. Katilimci akis semasi

66

Kontrol okulundaki

ogrenci durumu: 829

Besinci Altinci
smiflar: siniflar:
11 sube 10 sube,
241 kisi 356 kisi
(23-32 (22-28
kisilik) kisilik)
Ug sube Ug sube
(92) (74)

Ebeveynleri
onay
vermeyen : 0

Ebeveynleri
onay
vermeyen : 3

Ontestl

sontesti

doldurmayan
7

ntesti
sontesti
doldurmayan
10

kullanmay1
bilmeyen :
18

Bisiklet
kullanmay1
bilmeyen : 8
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Yedinci
smiflar:

15 sube,
232 kisi,
(24-29
kisilik)

Ebeveynleri
onay
vermeyen : 2

Ontesti

sontesti

doldurmayan
. 28

kullanmay1
bilmeyen :
12



https://www.cdc.gov/trendstatement/pdf/trendstatement_TREND_Checklist.pdf

5.5. Girisim

Bu arastirmada 6grenciler arasinda ayrimcilik yapilmamasi adina bisiklet kullanmay1
bilen ve bilmeyen tiim 6grencilerden goniillii olarak katilanlara girisimler uygulandi.
Bisiklet kullanmay1 bilmeyen 6grencilerin anket formlar istatistik analiz asamasinda

veri setinden ¢ikarildi.

Okul idaresi, sinif temsilcileri (okulda mesai saatleri i¢inde devamli bulunan ve
velilerin arasindan besinci, altinc1 ve yedinci siiflar temsil eden se¢ilmis kisilerdir),
aileler, 6gretmenler ve ogrenciler ile isbirligi yapildi. Konunun 6nemi anlatilarak
destekleri alindi. Okul girisleri, koridorlar ve sinif i¢ine, afis ve poster asilarak konuya
dikkat cekildi. Program tamitildi. Ogrencilerin programa ilgisini arttirmak igin
programin sonunda katilanlardan bir kisiye kura ile bisiklet hediye edilecegi
duyuruldu. Girisimler siiresince konuya dikkat c¢cekmek amaci ile arastirmaci
tarafindan iizerinde bisiklet ve giivenlik ekipmanlari baskili tisortler giyildi. Ailelere,
¢ocuklari i¢in koruyucu ekipmanlar1 almalar1 6nerildi. Ailelerin bilgilendirilmesi igin
ekipmanlarin neler oldugu ile ilgili elektronik ortamdan sinif temsilcileri araciligi ile

mesaj gonderildi.

Ogrencilerin giivenli bisiklet kullanma durumlari; Kisisel Bilgi Formu (Ek-1), TTM
Bilissel Degisim Siireci Olgegi, Davranigsal Degisim Siireci Olgegi, Karar Almada
Yarar Algis1 Olgegi, Karar Almada Zarar Algis1 Olgegi, Oz-Etkililik dlcekleri (Ek-2,
Ek-4) ile girisim 6ncesinde degerlendirildi. “Transteoretik Model Temelli Giivenli
Bisiklet Kullanma, Saglig1 Gelistirme Program1” uygulandi (Tablo 4). Okulun fiziksel
sartlarinin yetersiz olmasi ve egitim programinin (EK-5) aksamamasi i¢in program,
giivenli bisiklet kullanma degisim agamalarma gore gruplara ayrilmadan yiriitiildi.
Program kapsaminda tiim Ogrencilere bes degisim asamasina yonelik girisimlerde
bulunuldu. Buna gore; diisiinmeme asamasi igin giivenli bisiklet kullanmanin
onemine yonelik 6grencilere bir oturum, ailelerine de elektronik ortamdan sunum
gonderildi. Diisiinme asamasina yonelik vicut Olculerine uygun bisiklet kullanma,
kisisel koruyucu ekipmanlar1 (kask, gozliik, eldiven...) ve bisiklete takilan giivenlik
ekipmanlarin (reflektor, zil, aydinlatma...) kullanma konularina yoénelik ii¢ oturum
yapildi. Ailelere video gonderildi. Hazirhk asamasi igin bireysel koruyucu
ekipmanlarin anlatildigi ii¢ oturum yapildi. Hareket asamasi icin bisiklet kontroltni

yapma ve ergonominin saglanmasini igeren iki oturum yapildi. Devam ettirme
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asamasl i¢in egzersiz yapmayi i¢eren bir oturum yapildi ve brosiir gonderildi. Ailelere
de egitim sunumlari gonderildi. Adolesanlara kendi sagligindan sorumlu olduklar
anlatildi. Addlesanlarin toplanti salonunda rahat hissetmeleri i¢in iletisimde duyarli,
esnek ve gilerylizlii yaklasildi. Sinif Ogretmenlerinden oturumlar esnasinda
olmamalar1 rica edildi. Arastirmact kendini tanitarak girisimleri uyguladi.
Anlatimlarda masanin arkasinda durulmadan tekniklere dikkat edilerek sunum yapildi.
Sohbet esnasinda ve geribildirimlerde sahneden inilerek Ogrencilerin arasinda
dolasildi. Konugmak isteyenlere soz verildi. Duygu ve diislincelerini anlatmak isteyen
addlesanlarin yliziine bakilarak, ciddi sekilde dinlenildi. Baglantisiz sorular
sorulmamaya dikkat edildi. Addlesanlar istemedigi bir seyi yapmaya zorlanilmadi.
Konusmak istemeyen dgrencilere soru sorulmadi. Adélesan ile iletisimde nasihat verir
tarzda ve nutuk ceker sekilde anlatilmamaya 6zen gosterildi. Adelosanlarin sozii

kesilmeden, elestirilmeden anlatilmaya ¢alisildi.

Karmagik tibbi terimlerden kaginildi ve anlayacaklari sekilde agikland (Kaya, 2015).
Yapilan program ve etkinliklere katilamayan, devamsizlik yapan 6grencilere, yapilan
egitimlerin sunumlar1 (Ek-5) simif temsilcileri araciligi ile elektronik ortamdan
gonderildi. Program bitiminde 6grencilere hazirlanan “’Giivenli Bisiklet Kullanma
Rehberi’’ brosiir olarak gonderildi ve siniflara afis ve poster asildi. Program bittikten

li¢ ay sonra tiim veri toplama formlar1 tekrar uygulandi.

Giivenli bisiklet kullanma sagligi gelistirme programi {i¢ ay surdl. Program bittikten
lic ay sonra veri toplama formlar1 tekrar uygulanarak, 6grencilerin TTM giivenli
bisiklet kullanma davranislar1 degerlendirildi. Calisma tamamlandiktan sonra egitim
sunularinin tamami ve hazirlanan videolar kontrol grubunun telefonlarina sif

temsilcileri aracilig ile ulastirildi.
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GIRISIM AKIS SEMASI

Birinci Asama: Onay ve izinlerin alinmasi

Etik kurul ve tez Kurum

N

onayi alindi. alindi.

izni Ebeveyn ve

N

ogrencilerden izin alindi.

Ikinci Asama: Okul ile isbirligi ve program hazirliklarinin yapilmasi

Smif temsilcileri
aracili81 ile aileler

ile goriisiildii. asild1.

Okul i¢in afig

ve brosiirler

Bisiklet,

ekipmanlar,

Sunum

‘nalzemeler

sahne hazirlanda. 1 hazirlanda.

Uciincii Asama: Verilerin toplanmasi

Transteoretik Model

Bilissel Degisim Siireci Olcegi
Davranigsal Degisim Siireci Olgegi
Karar Almada Yarar Algis1 Olgegi
Karar Almada Zarar Algis1 Olgegi

Deney (n:156) 5.smf=276, 6.smif=222, Kontrol (n: 160) 5.smf=241,
7.smf=232, Toplam=830 6.s1n1f=356, 7.silf_232 Toplam=829
Ik Goriisme Ik Goriigsme
Kisisel Bilgi Formu Kisisel Bilgi Formu

Transteoretik Model

Bilissel Degisim Siireci Olgegi
Davranigsal Degisim Siireci Olgegi
Karar Almada Yarar Algis1 Olgegi
Karar Almada Zarar Algis1 Olgegi

Oz Yeterlilik Olgegi Oz Yeterlilik Olgegi
3 ay boyunca
Giivenli Bisiklet Kullanma Sagligi
Gelistirme Programi (tablo 4’te) ve on
G e oturumluk egitim girisimi ve ailelere

¥

Ik goriismeden 6 ay sonra

A

Izlem

egitim sunular1 ve videolar gonderildi.
Diger li¢ ay herhangi bir girisim
yapilmadi.

Son goriismeden 3 ay sonra

Sekil 17. Girisim akis semasi
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Tablo 4. Addlesanlarda Transteoretik Model Temelli Giivenli Bisiklet Kullanma Saghg1 Gelistirme Program

Diisinmeme  Ydntem Tarih/ Siire Girisim
asamasinda
2019 Ekim’in ~ Okul ekibi ve ailelere ydnelik program
> Afis asma ilk haftasi *  Okul idaresi, sinif temsilcileri, aileler, 6gretmenler ve dgrenciler ile isgbirligi yapildi.
> Poster asma *  Konunun 6nemi anlatilarak destekleri alindi.
> Anlatim Girisimler *  Okul girisleri, koridorlar ve siniflara afig ve posterler asilarak konuya dikkat ¢ekildi.
> Danismanlik . I:rogram tanitildi.
»  Yetistiricilik *  Ogrencilerin programa ilgisini arttirmak i¢in programin sonunda katilanlardan bir kisiye kura ile
(kogluk) bisiklet hediye edilecegi duyuruldu.
> Soru-cevap »  Girisimler siiresince konuya dikkat ¢cekmek amaci ile izerinde bisiklet ve giivenlik ekipmanlari
Bilinglenme > Sohbet baskili tigortler giyildi.
» Tartisma . Oturum *  Giivenli Bisiklet Kullanma Egitiminin” Giris béliimii’’ uygulandi (Tablo 5).
> Geri bildirim * Bisiklet ve bisikletin pargalari, tanitildi ve gosterildi.
Farkindalig1 > Rol model olma 2019 Ekim’in  +  Bisiklet ve ekipmanlarinin kullanilmasi ve denenmesi saglandi.
n arttirilmast > Gosterip-yaptirma ilk haftast *  Giivenli bisiklet kullanma davranis1 degistirmenin faydalari ve engelleri hakkinda konusuldu.
40 dk *  Giivenli bisiklet kullanimina uyulmadiginda olusabilecek zararlar anlatildi.

»  Engellere yonelik geri bildirimde bulunuldu.

*  Giivenli bisiklet kullanmanin kazandirdiklar1 ve kaybettirdikleri tartigild.

*  Girisim siiresince dgrencilerin bisiklet ve tiim ekipmanlarini gdrmeleri, tanimalar1 ve denemeleri
icin toplantt salonunda gosterime agik birakildi.

»  Tenefiiste ekipmanlari ve bisikleti denemek isteyenler yonlendirilerek kullanmalar1 saglandi.

Beklenen Sonuclar: Giivenli Bisiklet Kullanma hakkindaki bilinci ve farkindaligr artar. Davranis degistirme istegi artar. Degisime karst direnci kirilir. Degigim

asamalarinda ilerler.




Tablo 4 (devam). Adolesanlarda Transteoretik Model Temelli Giivenli Bisiklet Kullanma Saghg Gelistirme Programm

Diisiinme Yontem Tarih / Sure Girisim
Asamasinda
1. Oturum Bisikletin viicuda uygun kullanilmasinin kazang ve kayiplar1 hakkinda sohbet edildi.
Bulus Giivenli Bisiklet Kullanma Egitiminin ” Viicut Ol¢iilerine Uygun Bisiklet Kullanim”’ béliimii
Anlatim 2019 Ekim’in ikinci uygulandi (Tablo 5). o o
Demonstrasyon haftast Uygun b1S}klet kull.anrna!( i¢in gerekli viicut glgumlerlnln nasil hesaplandigi gosterildi.
Danismanlik 40 dk Goniillii bir 6grenci iizerinde viicut 6l¢limleri hesaplamalari yapildi. o
Oz etkililigi - yma Aragtirmaci tarafindan bisiklet lizerinde viicut 6l¢giimlerine uygunlugu gosterildi.
arttirma. Gosterip-yaptirma Isteyen bir 6grenci sahneye davet edilerek viicut Slciilerine uygun secimleri beden tablosuna gére
’ Internet tabanh bulmast istendi.
6gretim (Video Herkesin viicut 6l¢iilerine uygun bisiklet se¢imine kendisi adina karar vermesi istendi.
izletme) I11. Oturum Bisiklet kullanimi esnasinda yaralanmus bir kisinin yasadiklari, kaski sayesinde nasil korundugu
Degisim video ile gosterildi.
engellerinin Tartisma Bis.iklet kazasi gegiren 6gren‘cilerden deneyimlerini sinif ile paylagmalari istendi.
farkina vardirarak ~ Soru cevap 2019 Ekim’in ikinci Ekipman kullaniminin Snemi hakkinda konusuldu. . -
engel algismt Oka anlatma haftas Guv.enh Bisiklet Kullan’ma“E"glt{mmm Kisisel koruyucu ekipmanlarin (Kask, Gozliik,
azaltma Geri bildirim 40 dk Eldiven...) kullammy’* boliimii uygulandi (Tablo 5).
' Kask, gozliik, el bilekligi, dizlik, dirseklik ve eldiveni kullanmadig i¢in yaralanmus kisilerin
Deneyim yasadiklar1 hikayeler 6grencilere okunarak anlatildi.
o paylasimi Ne diigiindiikleri ile ilgili geri bildirimleri alind1.
Degisimin Celiski gelistirme 1V. Oturum Giivenli Bisiklet Kullanma Egitimi” Bisiklette kullamlan giivenlik ekipmanlar1 (Reflektor, Zil,
yararlari algisin Sohbet Aydinlatma...) ve “Uzun siiriislerde gerekli koruyucu ekipmanlar ve tasinmasi’’> bélimi
arttirma 2019 Ekim’in iigiincii uygulandi (Tablo 5).
haftas Bisiklete takilan giivenlik ekipmanlar tanitildi ve bisiklet tizerinde nasil kullanilacag: gosterildi.
40 dk “’Yaralanmak istemiyoruz, yaralanmaktan korkuyoruz ama bisiklete binerken giivenlik kurallaria

uymuyoruz’’ seklinde ifadeler kullanilarak geligki gelistirme ¢aligmalar1 yapildi.
Bisiklete takilan ekipmanlari kullanilmasi bize neler kazandirdiklari ve kaybettirdikleri hakkinda
tartigild1.

Beklenen Sonuglar: Problem oldugunu farkeder. Degisebilecegine inanict artar. Oz-etkililigi artar. Degisimin engelleri azalr. Yarar algist artar. Hazirlik ve
hareket asamalarina dogru ilerler.




Tablo 4 (devam). Adolesanlarda Transteoretik Model Temelli Giivenli Bisiklet Kullanma Saghgi Gelistirme Program

Hazirhik Yontem Tarih /sure  Girisim
Asamasin
da
> Empati V. Oturum +  Egitim esnasinda bireysel koruyucu ekipmanlarin nasil kullanilmasi gerektigi gosterildi. Bireysel koruyucu
yapma ekipmanlar 6grencilere dagitildi ve herkesin sira ile incelemesi saglandi.
> Yetistiricil 2019 Ekim’in ~ +  Giivenli bisiklet kullaniminda yanlig-dogru seg¢imlerin neler oldugu gésterildi. Resimler gosterilerek ’Bisiklet kullanirken
ik tigiincii haftasi terlik mi?, Spor ayakkabi mi tercih edilmelidir?”’ seklinde zit kosullanmalar ile dogru se¢im yapmalarina rehberlik edildi.
(kogluk) 40 dk *  Gerekli 6nlemleri almadan bisiklet kullandiklarinda kendilerini nasil hissettikleri konusuldu.
*  Ekipmanlar1 kullanmadiklar1 bir anda kaza gegcirdiklerini hayal etmeleri istendi.
> Hayal +  “Bisiklet ile kaza ge¢irdiginizde giivenlik 6nlemleri almadiginiz i¢in yaralanmanizdan kimler, nasil etkilenir?”’
etme ogrencilere sorularak konu hakkinda diigiinmeleri ve empati yapmalari istendi.
> Geri *  Ekipmanlarini kolaylikla ulasabilecekleri ve géz 6niinde olan yerlere koymalar: 6nerildi.
bildirim «  Engeller ile bas etmek igin ¢6ziim dnerileri sunuldu.
> Anlatim -
> Soru- VI. Oturum *  Giivenli bisiklet kullanmanin gevreyi nasil etkiledigi konusuldu (Ornegin kaldirimda bisiklet kullanmanin yayalara
Engelleri cevap zarar verme riski olusturdugu vb.). _
kaldirara Oneri 2919“Ek.ilm’in »  Giivenli Bisiklet Kullanma Egitiminin ’Trafik Kurallarina Uyma ve Riskli Davramslardan Kaginma’’> bolumleri
K verme dérdinct uygulandi (Tablo 5).
.. o haftasi e Trafikte bisiklet kullanirken nasil sinyal verecekleri gosterildi, soru cevap ile tekrar edildi ve sozel talimat ile
degisimi > Gosterip- 40 dk ogrencilere yaptirildi.
baslatma yaptirma »  Trafikteki hak ve 6zgiirliikleri hakkinda agiklama yapildi.
K > Cevreyi *  Cevrelerinde bulunulan giivenli bisiklet kullanma alanlar1 hakkinda konusuldu.
degerlendi »  Trafik kurallarima uymanin ve riskli davranislardan kaginmanin art1 ve eksileri hakkinda konusuldu.
rme *  Giivenli bisiklet kullanim alanlar1 hakkinda ¢evrenin yeniden degerlendirilmesi istendi.
> Zit *  Engellere yonelik geri bildirimleri alindu.
kosullanm *  Engeller ile bas etmek i¢in ¢dziim Onerileri sunuldu.
a *  Giivenli bisiklet kullanmak i¢in degisim plan1 yapmalar istendi.
VII. Oturum +  Giivenli Bisiklet Kullanma Egitiminin ¢’ Trafikte Bisiklet Kullanimi’’> boliimii uygulandi (Tablo 5).
> Sohbet »  Bisikleti rampa yukari, rampa asag1, donemecte, patikada nasil kullanilmasi gerektigi ve pedal, vites nasil kullaniminda
2019 Ekim’in dikkat edilmesi gerekenler anlatildi.
dordiinci *  Bisiklet hakimiyetini saglamada antrenman yaparken diiz ¢izgi, sag omuz kontrolii, sol omuz kontrolii, sag sinyal, sol
haftasi sinyal, doniig, manevra ¢aligmalarinin nasil yapildigi anlatildi. Antrenman igin ilerlemeyi saglayacak bir kontrol listesi
40 dk olusturmasi ve herbir adim basarildiktan sonra yanina tik atarak diger adima gegmesi istendi.

Sahnede bir 6grenci yardimi ile giivenli diisme gosterildi.

Beklenen Sonuglar: Giivenli bisiklet kullanma davranigini gésterme niyetindedir. Segenekleri diistiniir. Degisim i¢in plan yapar. Hareket agamasina dogru ilerler.




Tablo 4 (devam). Addlesanlarda Transteoretik Model Temelli Giivenli Bisiklet Kullanma Saghgi Gelistirme Programi

Hareket Yontem Tarih /stire Girisim
Asamasinda
VII1. Oturum *  Giivenli bisiklet kullanabilecegine olan inancini degerlendirmeleri istendi.
> Engeller ile «  Giivenli Bisiklet Kullanma Egitimi” Bisiklet Kontroltinii Yapma béliimii uyguland: (Tablo 5).
basa ¢ikma 2019 Kasim’m o Bijgjklet kullanmaya baslamadan énce gidon, sele, frenler, lastikler, zincir, pedal pozisyonunun nasil
> Pekistirme birinci haftast kontrol edilecegi bisiklet iizerinde sahnede gosterildi.
> Anlatim 40 dk »  Bisiklet bakimi kadro, zincir, fren, fren telleri, fren ayaklari, vites, jant ve akort ayari, teker bakiminin
> Demonstrasy nasil yapilmasi gerektigi anlatildi.
on + Bisiklet kullanmaya yonelik bilgi alabilmeleri, yeniliklerden haberdar olabilmeleri ve iletisim
Degisim > Oneri kurabilmeleri igin ilgili dernekler hakkinda bilgi verildi.
ElanLllEmak Danismanlik *  Sosyal arkadaslik kurabilecekleri bisiklet gruplarindan haberdar edilerek ag olugturmalarina olanak
N saglandi.
Giivenli . Ogrencilerden arkadaslarini giivenlik ekipmanlari kullanan, riskli davranis gostermeyen kigilerden,
Bisiklet giivenli bisiklet kullanma davranisina uyanlardan se¢meleri 6nerildi.
Ig;‘/‘zqr‘?m «  Bisiklet kullaniminda fotograflar gosterilerek karsit kosullar sunuldugunda giivenli davraniglari tercih
baslatmik IX. Oturum edip etmedikleri degerlendirildi.
»  Giivenli Bisiklet Kullanma Egitiminin “’Ergonominin Saglanmas1’’ boliimii uygulandi (Tablo 5).
2019 Kasim’in -~ +  Bisiklet iizerinde viicuda uygun ergonomik agilar gosterildi.
birinci haftast «  Sirtin, dirseklerin, el bileklerinin agis1 bisiklet tizerinde gosterildi.
40 dk *  Fren kollarinin istenen agiy1 saglanmasi igin nasil olmasi gerektigi anlatildu.
*  Pedalda ayaklarin durusu, dizlerin konumu ve agikligi, bacaklarin birbirine olan parelelligi hakkinda
konusuldu ve gosterildi.
+  Bisiklet kullanirken ergonomik agidan kendilerini yeniden degerlendirmeleri istendi.
Sonug: Hazirlanan degisim planini uygular. Giivenli Bisiklet kullanmaya baslar.




Tablo 4 (devam). Adolesanlarda Transteoretik Model Temelli Giivenli Bisiklet Kullanma Saghg Gelistirme Programm

e Anlatim

*  Video
gonderimi

*  Broslir verme

ikinci haftasi

Devam ettirme Yontem Tarih /suire Girisim
Asamasinda
Giivenli Bisiklet Kullanma Egitimi” Egzersiz Yapma bolimi uygulandi (Tablo 5).
»  Gilglendirme X. Oturum Isinma/Soguma Egzersizleri, Germe Egzersizleri anlatildi ve birlikte yapildi.
*  Pekistirme ,
. Odillendirme 2019 Kasim'n
ikinci haftasi
e Anlatim 40 dk
Okul toplumuna (6grencilere, okul ¢alisanlarina, 6gretmenlere, okul idaresine) destekleri ve
isbirligi i¢in okul bahgesinde yapilan térende tesekkiir edildi.
Katilimcilardan birine kura ile bisiklet hediye edildi. (Fiziksel 6zelliklerine uygun bisiklet olmasi
Davramsi icin cekiliste ¢ikan kisi belirlendikten sonra bisiklet satin alinarak verildi).
strdirmek
»  Giclendirme 2019
e Pekistirme Kasim’in Ailelere yonelik program

Oturumlarin bitiminde annelerin ¢ocuklar1 giivenli bisiklet kullanmaya yonelik desteklemeleri
icin annelere 1 ay boyunca haftada 4 kez yaklasik 10 slayttan olusan egitim sunusu ve videolar
gonderildi.

Egitim sonunda “’Giivenli Bisiklet Kullanma Rehberi’’ brosiir olarak dagitildi.

Ailelere ¢ocuklari i¢in koruyucu ekipmanlari almalari 6nerildi. Bunun i¢in ekipmanlarin neler
oldugu ile ilgili elektronik ortamdan sinif temsilcileri araciligi ile ailelere mesaj gonderildi.

Sonug: Giivenli Bisiklet kullanimina y6nelik engellerden daha az etkilenir. Degisimi devam ettirebilecegine olan giiveni artar.




Tablo 5. Guivenli Bisiklet Kullanma Davramslar1 Egitim Icerigi

Giris

l. Bisiklet kullanmanin énemi

Il. Bisiklet kullanmanin genel, fiziksel, psikolojik ve sosyal faydalar:
1l. Bisiklet tiirleri ve kullanimi

V. Giivenli bisiklet kullanma tanimi

V Giivenli bisiklet kullanmanin onemi

Viicut Olgiilerine Uygun Bisiklet Kullanimi
I Boy, govde, i¢ bacak boyu, kol uzunlugu hesaplamalar
Il. Beden tablosuna gore bisiklet élciist secimi

1. Kadro se¢imi

V. Kadro iist boru yiiksekligi

V. Bisiklete olan uzanma mesafesinin hesaplanmasi/ayari
VI. Sele ayari, sele secimi ve sele yiiksekligi

VII. Gidon genisligi ve yiiksekligi

Koruyucu Ekipmanlarin Kullanim

l. Kisisel koruyucu ekipmanlar (Kask, Gozliik, Eldiven...)
1. Bisiklette kullanilan giivenlik ekipmanlart (Reflektor, Zil, Aydinlatma...)
1. Uzun stiriislerde gerekli koruyucu ekipmanlar ve taginmasi

Trafik Kurallarina Uyma ve Riskli Davranislardan Kacinma

Trafikte Bisiklet Kullanimm

l. Pedal kullanimi

1. Vites kullanimi

1. Rampa yukari kullanmim (yvokusta)

V. Rampa asagi kullanim (iniste)

V. Dénemecte kullanim

VI. Patikada kullanim

VII. Bisiklet hakimiyeti i¢in antrenman (Diiz ¢izgi, sag omuz kontrolii, sol omuz
kontrolii, sag sinyal, sol sinyal, doniis, manevra ¢alismalari)

VIII. Giivenli Durus

IX. Giivenli Diisme

Bisiklet Kontroliini Yapma

I Gidon kontrolii

1. Sele kontrolii (sele agisi ve sele yiiksekligi)
I"i. Fren kontroli

V. Lastik kontrolii
V. Zincir kontroli
VI. Pedal kontroli

Ergonominin Saglanmasi

l. Gidona yénelik (El temasi)
1. Seleye yonelik (Kalga temasi)
118 Pedala yonelik (Ayak temasi)

Egzersiz Yapma
I Isinma/Soguma Egzersizleri
Il. Germe Egzersizleri
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5.6.

5.7.

Verilerin Degerlendirilmesi

Veriler bilgisayar ortaminda SPSS 16 paket programi ile parametrik istatistik analizleri
ile degerlendirildi. Giivenli Bisiklet Kullanma Transteoretik Model Olgeklerinden elde
edilen Puanlarin Normal Dagilim Gosterip GoOstermedigini Belirlemek Amaciyla
Yapilan Test Sonucunda Skewnesis ve Kurtosis degerleri en diisiik -1,290, en yiksek
-0,304 bulundu. Skewnesis ve kurtosis degerleri -1,5 ile 1,5 degerleri arasinda oldugu
icin normal dagilima uygun analizler yapildi (Tabachnick ve Fidell, 2012).
Tanimlayici veriler sayi, yiizde ve ortalama ile gosterildi. Ki-kare analizi ile farklar
degerlendirildi. Olgek puanlar ile bagimsiz degiskenler arasindaki iliski t testi ile

degerlendirildi. Istatistik anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edildi.

Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmanin yapildigi iki ortaokuldan yazili ve s6zlii izinler alindi. Arastirmanin veri
toplama asamasindan dnce Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar
Etik Kurulundan 09.2018.257 protokol kodlu, 06.04.2018 tarihli izin (Ek-11) ve
Istanbul Valiligi, il Milli Egitim Miidiirliigiinden 59090411-20-E.10278279 sayili
25.05.2018 tarihli izinleri alind1 (Ek-12). Ogrencilerden (Ek-13) ve velilerden (Ek-

14) yazil1 onam alindi.
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6. BULGULAR

Deney ve kontrol grubundaki ogrenciler demografik 6zellikler acgisindan
karsilagtirildi. Deney grubunda Ogrencilerin yas ortalamas: 12,17+0,85, kontrol
grubundakilerin 11,53+0,92 ile 6grencilerin yas ortalamalar1 agisindan aralarinda fark
bulundu (t=6,39;p=0,00). Aile tipi, cinsiyet ve anne ve baba egitim diizeyleri ag¢isindan
fark yoktu. Ogrencilerin yas gruplarinin dagilimi, simif diizeyleri ve gelir seviyeleri

acisindan fark bulundu (p<0,05) (Tablo 6).

Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarinda Yer Alan Ogrencilerin Demografik A¢idan Farkh
Ozellikte Olup Olmadigimi Gosteren Ki-Kare Testi Sonuclar

.. Deney Kontrol Toplam Istatistik
Degiskenler Gruplar n % n % . % X2 D
10 yas 4 26 21 131 25 79
Sarencileri 11 yas 18 115 57 356 75 237
agrfi';c,‘llelf:: 12 yas 58 372 61 381 119 37,7 6441 0,00
yas dag 13 yas 72 462 18 113 90 285
14 yas 4 2,6 3 1,9 7 2,2
Sumf Besinci simf 14 4.4 67 419 81 25,6
duz;“‘leri Altmer siif 45 142 63 394 108 342 76,98* 0,00
y Yedinci simf 97 30,7 30 18,8 127 402
L Kadn 83 532 82 51,3 165 522
Cinsiyet Erkek 73 468 78 488 151 478 12 073
Cekirdek aile 126 80,8 125 78,1 251 794
Aile tipleri Genis aile 22 141 21 131 43 13,6 051* 0,53
Bosanmus aile 88 51 14 8,8 22 7,0
Yeterli 87 558 105 656 192 60,8
Gelir duzeyi Ortse‘z:rzleiyde 55 353 53 13 108 342 11,05¢ 0,00
Yeterli degil 14 9,0 2 331 16 51
Ok“”;‘zli’azma 21 135 7 44 28 89
flkokul 23 147 21 131 44 139
Anne Egitim Ortaokul 46 295 58 363 104 329 .o o,
diizeyi Lise 53 340 63 394 116 36,7 ' '
Universite 10 6,4 8 5 18 57
Yiksek Lisans
Doktor 3 19 3 19 6 18
Ok“”;f)ﬁ(’azma 18 115 10 63 28 89
flkokul 23 147 18 113 41 13
Baba Egitim Ortaokul 44 282 46 288 90 285 .. o,
diizeyi Lise 52 333 69 431 121 383 '
Universite 18 115 14 8,8 32 10,1
Yiuksek
Lisans/Doktora 1 0.6 3 1.9 4 1.3

*Fisher’s Exact Test
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Arastirma kapsamina alinan deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin girisim dncesi
giivenli bisiklet kullanmay1 etkileyebilecek bazi 6zellikleri karsilastirilarak tablo 7°de
gosterildi.

Deney grubunda yer alan 6grencilerin bisiklet kullanmaya baslama yas ortalamasi
7,26+1,67, kontrol grubundakilerin 7,01+1,56 ile aralarinda fark bulunmadi
(t=1,33;p=0,18). Deney ve kontrol grubundaki ogrencilerin bisiklet kullanmaya
baslama yaslari, kendine ait bisiklete sahip olmalari, yakin arkadasmin da bisiklet
kullanmast, bisiklet kullanma sikliklari, mevsimlere gore bisiklet kullanmalari, ailede
bisiklet kullanan bireylerin bulunmasi, bisiklet kullanma diizeyleri, bisiklet kullanma
ile ilgili sorun yasamalari, (siirme ile ilgili, bisiklet yolunun olmamasi, ¢evresel, trafik,
bisiklet ekipmanlarinin eksikligi, bisiklet bakiminin olmamasi, koruyucu ekipmanlarin
olmamasi ve bisikletin viicut dl¢iilerine uygun olmamasti), bisiklet kullanma ile ilgili
egitim alma, egitimi nereden aldigi, giivenlik 6nlemi almalar1 (bireysel koruyucu ve
bisiklete takilan giivenlik ekipmanlar1 kullanma, riskli davranislardan kaginma, trafik
kurallarina uyma kapsaminda 6nlemler), bisiklet kazas1 gecirmeleri, kaza sonrasi tibbi
tedavi almalar1 ve kaza sonrasi hastanede yatma durumlari agisindan istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmadi (p>0.05),(Tablo 7).
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Tablo 7. Bisiklet Kullanma ile ilgili Deney ve Kontrol Gruplari Arasinda Fark Olup Olmadigim

Gosteren Ki-Kare Testi Sonuglari

yattigim bildirenler

Bisiklet kullanma Deney Kontrol Toplam Istatistik
o e o o Gruplar
ile ilgili degiskenler n % n % n % X2 p
isikl 5-6 yas 5 353 63 394 118 37,3
ku'ﬁ'::]me;ya 7-8 yas 65 417 63 394 128 405 .. oo
baslama yagi 9-10 yas 30 192 34 21,3 64 203 ' '
11-12 yas 6 3,8 - - 6 1,96
Kendine ait Var 132 84,6 144 90,0 276 87,3
bisikleti olma Yok 24 154 16 100 40 127 2,07 0,17
durumu
Yakin arkadasi Var 146 936 151 944 297 940 086 081
bisiklet kullananlar Yok 10 6,4 9 5,6 19 6,0 ' '
Haftada 1-2kez 52 33,3 58 36,3 110 34,8
Bisiklet kullanma Haftada3-4kez 36 23,1 43 269 79 250
o Her gin 27 173 34 21,3 61 193 933* 0,51
stkhgt Aydal2kez 32 205 24 150 56 17,7
Yilda 1-2 kez 9 5,8 1 0,6 10 3,2
Mevsiml . Bir mevsim 38 244 36 225 74 234
bisiklet kullanma  lkimevsim 49 314 53 331 102 323 1,68 0,64
durumlar: Ug mevsim 26 16,7 34 21,3 60 19,0
Dort mevsim 43 276 37 231 80 253
Sadece 86 551 101 63,1 187 59,2
Ailede bisiklet katilimer .
kullanma durumu ~ atlmeidan g0 gy 55 o5 3g 10 3T 021
bagka biri daha
Ailedekiherkes 52 33,3 39 244 91 288
Ogrencilerin Iyi diizey 84 538 88 550 172 544
b's”fj'?t kul”a.”ma Ortadizey 70 449 65 406 135 427 00 024
uzeyler! Kot diizey 2 13 7 44 9 28
Bisiklet kullanma Evet 18 115 11 6,9 29 9,2
Hle ilgili sorun Hayir 138 885 149 931 287 908 200 O
yasayanlar
Bisiklet kullanimi Evet 36 231 45 281 81 256 105 036
ile ilgili egitim alma Hayir 120 76,9 115 719 235 744 ' '
Bisiklet kullanm Alje uyesi 31 199 33 206 64 203
ile ilgili nereden Ogretmen 213 169 13 4l uh go7
egitim aldig Arkadas 4 2,6 2 1,3 6 1,9 ! !
Egitim almamig 119 76,3 114 713 233 737
Bisiklet Evet 53 340 70 438 123 38,9
kullanirken
gavenlik onlemi Hayir 103 660 90 563 193 611 o 084
alma
Bisiklet kazasi Evet 78 500 76 475 154 48,7 019 073
gecirme durumu Hayir 78 500 84 525 162 513 ' '
Bisiklet kazasindan Evet 14 90 15 94 29 972 0.01* 100
sonra tedavi alma Hayir 142 910 145 90,6 287 908 '
Bisiklet kazasi Evet 2 1,3 2 1,3 4 1,3
sonrasi hastanede Hayir 154 987 158 988 312 gg7 00 098

*Fisher’s Exact Test
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Arastirma kapsamina alinan deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin girisim dncesi
giivenli bisiklet kullanma degisim asamalar1 degerlendirildi ve gruplar arasinda
degisim asamalarma gore fark olmadign goriildii (X?=7,81; p=0,98), son testte
degerlendirildiklerinde ise istatistiksel acidan degisim asamalarinda anlamli fark vardi

(X2=14,67*; p=0,006).

Deney grubundaki 6grencilerin asamalardaki degisimleri incelendiginde; diistinmeme
asamasindakilerin %15,4’liniin %16,7’ye yiikseldigi, diislinme asamasindakilerin
%19,9’dan %15,4’e dustiigii, hazirlik asamasindakilerin %16,7’den %19,2’ye
yiikseldigi, hareket agamasindakilerin %10,3’ten %7,1’¢ diistiigii ve devam ettirme

asamasindakilerin %37,8’den %41,7’ye yiikseldigi belirlendi.

Kontrol grubundaki ogrencilerin asamalardaki degisimleri incelendiginde;
diisinmeme asamasindakilerin  %10,6’sinin  %14,4’e  yiikseldigi, diistinme
asamasindakilerin %11,9’dan %33,1°e yiikseldigi, hazirhk asamasidakilerin
%16,9’dan %11,9’a diistiigii, hareket asamasindakilerin %9,4’ten %6,9’a diistigli ve

devam ettirme asamasindakilerin %51,3’ten %33,8’e diistiigii belirlendi (Tablo 8).
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Tablo 8. Girisim Oncesi ve Sonrasi Deney ve Kontrol Gruplarindaki Ogrencilerin Giivenli Bisiklet Kullanma Transteoretik Model Degisim Asamalaria

Gore Karsilastirilmasi

Giivenli bisiklet kullanma tanimina gore giivenli bisiklet

kullandiginizi diisiiniiyor musunuz? On Test Son Test
Deney Kontrol
Guvenli bisiklet Degisim Asamalari Grubu Kontrol Grubu Deney Grubu Grubu
kullanma tamimina n % n % n % n %
gore bisiklet kullanma: | Su an kullanmiyorum ve
Vicut oltlerine uygun gelecek g ay iginde | 1y veme | 24 | 154 | 17 | 106 26 167 | 23| 144
bisikleti, bireysel kullanmay1
koruyucular1 ve giivenlik diistinmiiyorum
ekipmanlarini takarak, Su an kullanmiyorum
giivenli siirds teknikleri fakat, gelecek lg ay Diisinme | 31 | 19,9 | 19 11,9 24 15,4 53 | 331
ile dogru viicut icinde kullanmay1
pozisyonunda siirme, diistiniiyorum
bisikletin bakim ve Su an takmryorum;
kontrollerini zamaninda an_c:_;lk gelecek 30 giin Hazirlik 26 16,7 97 16.9 30 19,2 19 11.9
yaptirma, trafik icinde kullanmay1
kurallarina uyma, bisiklet diisiiniiyorum
R , -
hakimiyetini saglama Sonbiraydanbuyana | poever | 16 | 103 | 15 | 94 11 71 11 | 69
stiriis dncesinde kullantyorum
1sinma/germe, sonrasinda Uc aydan daha fazla Devam
soguma/germe siiredir kullantyorum ettirme 59 | 3718 | & 513 65 AL 54 338

egzersizleri yapmaktir.

istatistik

X*7,81*; p=0,98

X%14,67*; p=0,006

*Fisher’s Exact test

81




Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin girisim 6ncesi ve sonrast Giivenli
Bisiklet Kullanma Transteoretik Model degisim asamasina gore Ki-Kare (ChiSquare)
Testi ile karsilastirildiklari bar grafik sunuldu (Sekil 18-19).

100 Degisim Asamalan
M Disinmeme
[ pusinme
CHazirik
M Hareket
Devam ettirme
801
601
407
204

T T
Deney grubu Kontrol grubu

Sekil 18. Deney ve kontrol gruplarinda girisim Oncesi Transteoretik Model giivenli

bisiklet kullanma davranis degisim agsamast
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Degisim Asamalan
Moiisiinmeme
BEoisinme
OHaziriik

60 M Hareket

Ooevam ettirme

407

204

I 1
Deney grubu Kontrol Grubu

Sekil 19. Deney ve kontrol gruplarinda girisim sonrasi Transteoretik Model giivenli

bisiklet kullanma davranis degisim agsamast

Tablo 9°da Giivenli Bisiklet Kullanma TTM Olgeklerinin deney ve kontrol gruplarina
gore puan dagilimlart gosterildi. Deney grubunda 0On-son test puanlar
karsilastirildiginda; bilissel siire¢ (t=-8,776; p=0,000), davranigsal siire¢ (t=-4,006;
p=0,00), yarar algis1 (t=-2,744; p=0,007), zarar algis1 (t=-3,287; p=0,031), 6z-etkililik
(t=-3,827; p=0,000) 6lgeklerinin puan ortalamalarinin timiinde fark bulundu (p<0,05).
Girisim sonras1 Ogrencilerin bilissel, davranigsal, yarar, zarar algisi puanlar

istatistiksel olarak anlamli diizeyde artt1 (p<0,05).

Kontrol grubu 6n-son test Giivenli Bisiklet Kullanma TTM Olgeklerinin puanlari
karsilastirlldiginda zarar algis1 hari¢ (t=-1,636; p=0.104), bilissel siire¢ (t=2,109;
p=0.037), davranigsal siire¢ (t=2,785; p=0.0006), yarar algis1 (t=-2,158; p=0.007) ve
Ozetkililik (t=3,763; p=0.000) Olceklerinin puan ortalamalari arasinda fark bulundu
(p<0,05). Girisim sonrasinda Ogrencilerin biligsel, davranmigsal, yarar algist ve

Ozetkililik puanlarinda istatistiksel agidan anlaml diisiis oldugu goriildii (p<0,05).
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Istatistiksel acidan anlamli olmamak ile birlikte zarar algis1 puanlarinda yiikselme

oldugu goriildii (p>0,05).

Deney ve kontrol gruplarinin girisim oOncesi Giivenli Bisiklet Kullanma TTM
Olgeklerinin puanlar1 acisindan karsilastirildiginda bilissel (t=-4,318; p=0,000),
Ozetkililik (t=-4,386; p=0,000) 6l¢eklerinin puan ortalamalari arasinda fark bulundu
(p<0,05). Davranigsal siire¢ (t=-3,398; p=0,882), yarar algis1 (t=-1,428; p=0,064),
zarar algis1 (t=-2,217; p=0,609) olgeklerinin puan ortalamalar1 arasinda fark

bulunmadi (p>0,05).

Girisim sonrasi, deney ve kontrol gruplarmin Giivenli Bisiklet Kullanma TTM
Olgeklerinin puanlar1 agisindan karsilastirildiginda; bilissel siire¢ (t=6,337; p=0,000),
davranigsal siire¢ (t=2,379; p=0,018), yarar algis1 (t=2,003; p=0,046), oz-etkililik
(t=2,569; p=0,011) Sl¢eklerinin puan ortalamalari arasinda deney grubunun lehine fark
bulundu (p<0,05). Zarar algis1 6lgeginin (t=1,981; p=0,048) puan ortalamalar1 arasinda
deney grubu aleyhine fark bulundu (p<0,05), (Tablo 9). Tespit edilen farklarin Cohen
d istatistigi ile etki biyiiklig belirlendi. Bilissel siire¢ 6lgegi igin etki biytkligi
d=0,90 ve farkin blyiik bir etkiye sahip oldugu, davranigsal siire¢ 6l¢egi igin d=0,26,
yarar algisi 6lgegi i¢in d=0,22, zarar algisi 6l¢egi i¢in d=0,22, 6z-etkililik dlgegi i¢in
d=0,28 oldugu ve bu 6l¢ekler igin farklarin kiigiik etkiye sahip oldugu belirlendi.
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Tablo 9. Deney ve Kontrol Gruplarinin Giivenli Bisiklet Kullanma Transteoratik

Model Olcek Puanlar1 Agisindan Karsilastiriimasi

Guvenli Bisiklet Deney (156) Kontrol (160) Gruplar p
kullanma TTM Ortzss (Min-Max)  Orttss (Min-max)  arasi
Olgekler ve degisim karsilas
asamasli sorusu tirma t-
testi
Bilissel Ontest 29,80+9,11 (13-20)  34,12+9,26 (19-24) -4,318 0,000
Siire¢ Olgegi  Son test  38,80+10,25 (22-27) 32,11+8,44 (20-24) 6,337 0,000
Grupici t -8,776 2,109
karsilasirma p 0,000 0,037
Davramigsal  Ontest  17,06+7,66 (9-12) 20,46%8,00 (9-16) -3,398 0,088
Siire¢c Olgegi  Son test  20,19+8,44 (17-25)  18,07+7,40(10-15) 2,379 0,018
Grupici t -4,006 2,785
karsilastirma p 0,000 0,006
Karar Ontest 19,4045,63 (17-22)  20,83+5,81 (18-24) -1,428 0,064
Almada Sontest 21,17+6,05(28-33)  19,83+5,90 (20-27) 2,003 0,046
Yarar Algisi
Olcegi
Grupici t -2,744 -2,158
karsilastirma p 0,007 0,031
Karar Ontest 15,89+5,99 (21-25)  15,54+6,07 (25-30) -2,217 0,609
Almada Sontest 18,00+6,58 (25-29)  16,60+5,95 (24-27) 1,981 0,048
Zarar Algis1
Olcegi
Grupici t -3,287 -1,636
karsilastirma p 0,001 0,104
Oz-etkililik Ontest 21,9646,66 (19-25)  25,36+7,11 (22-30) -4,386 0,000
Olcegi Sontest 24,50+6,93 (24-29) 22,51+6,86 (21-26) 2,569 0,011
Grupicgi t -3,827 3,763
karsilastirma p 0,000 0,000

Tablo 10°da Giivenli Bisiklet Kullanma TTM Bilissel Siire¢ Olcek maddelerinin deney
ve kontrol gruplarma gore girisim oncesi ve sonrasit puan ortalamalarmin dagilimi
BDSO maddeleri
karsilastirildiginda BS2 maddesi hari¢ (p>0,05), diger tiim maddelerde istatiksel
(p<0,05).
karsilastirilmasinda BS2 ve BSS hari¢ tiim maddelerde deney grubu lehine artis oldugu
goruldi (p<0,05).

gosterildi. Deney grubunda girisim  Oncesi ve sonrasi

olarak anlamli artig  goriildii Deney ve kontrol gruplarinin
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Tablo 10. Deney ve Kontrol Gruplarinin Giivenli

Bisiklet Kullanma

Transteoretik Modelin Bilissel Siire¢ Olcegi Maddelerinin Puanlar1 A¢isindan

Karsilastirilmasi
) . Deney Kontrol Istatistik*
Olgek Maddeler Izlemler Ortess Orttss i 0
Kask kullanmanmm  On test 3,71+1,39 4,10£1,22 2,667 0,008
olusabilecek kafa  Sontest 4,35+1,12 3,85+1,26 3,687 0,000
BS1 yar:ltlamzlam riskini "¢ 4,648 1,832
slacin » om0 oo
Bisiklet kullanmadan On test 3,59+1,51 3,76x1,43 1,041 0,299
BS?2 once frenleri kontrol Sontest 3,86+1,33 3,85+#1,36 0,101 0,919
etmem gerektigini  t 1,821 0,516
bilirim p 0,071 0,607
Bisiklet bakim  On test 3,567+1,39 3,64+140 0,465 0,642
yaptirmanin beni  Sontest 4,07+1,22 373%126 2419 0,016
BS3 kazalardavn t 3,516 0,615
koruyacagini p 0,001 0,539
diisiiniiriim ’ '
Bisiklet kullammindan  On test 2,21+1,37 2,46x1,42 1549 0,122
once ve sonra, egzersiz  Sontest  3,33+1,45 2,15+122 7,866 0,000
554 Z:ll:::ﬁll::rl:lalarl t 7474 2,246
onleyecegine inanirim P 0,000 0,026
Bisiklet  kullamrken  On test 2,74+153 3,08£1,57 1,969 0,050
yamsiielar - ile  Sontest  3,60+1,39 2,94+144 4,155 0,000
B rman geretcigini Sars 0829
') farkindayim P 0,000 0,409
8 Bisiklet kullamrken  On test 2,80+1,63 3,58+1,55 4,345 0,000
M diZ_"k gibi koruyucu  Sontest 3,67+#1,47 3,28+151 2,329 0,021
BS6 ill(lllll);l::sl:l:: t 5,500 1,762
bagkalarina iyi oOrnek P 0,000 0,80
olabilirim
. On test 2,39+1,46 2,82+1,57 2,498 0,013
Bisiklet kullananlarm o tost  353+1,46  2,58+1,47 5791 0,000
BS7  eldiven taktigim
gozlemlerim :) g’ggé (1)’112(75
Bisiklet stirerken  On test 3,15+1,57 3,77£1,47 3,620 0,000
telefon kullandigim i¢in -~ Son test  3,92+41,36  3,65#1,51 1,680 0,094
PP indan  otkonecek | 4503 0,820
insanlar diisiiniiriim P 0,000 0,414
Bisikletten gavenli ~ On test 3,19+159 3,78+1,45 3,472 0,001
diismek icin dikkat  Sontest 3,99+1,29 3,37#1,45 3,996 0,000
e e g
il £ p 0,000 0,017
Bisiklet ~ kullamrken  Ontest  2,39+154 3,06+153 3,882 0,000
giivenlik ekipmanlarimi Son test  3,42+#1,54  2,68+1,53 4,240 0,000
BS10 llz:;lginn(willeglmda gurur t 6,063 2,089
duyarim p 0,000 0,038
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Tablo 11°de Giivenli Bisiklet Kullanma TTM Davramssal Siire¢ Olcek maddelerinin
deney ve kontrol gruplarina goére puan dagilimlar1 gosterildi. Deney grubunda
davranigsal stire¢ 6l¢egi maddelerinin girisim 6ncesi puanlari, girisim sonrasi puanlari
ile karsilastirildiginda; tiim davranis sorularinda istatiksel olarak anlamli fark bulundu
(p<0,05).

Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplarimin Giivenli Bisiklet Kullanma
Transteoretik Modelin Davramssal Siirec Olgegi Maddelerinin Puanlar

Acisindan Karsilastirilmasi

B . Deney Kontrol Istatistik*

Igek M | Izleml

Olee addeler Zemer " Ortess Ort+ss t p
Bisiklet kullamrken Ontest  2,62+1,54 3,25+154 3,621 0,000
takacagim bireysel Sontest 3,13x151 2,79+152 1992 0,047
koruyucu  ekipmanlar t 3,226 2,616

DS1 - .

(kask, gozlik, eldiven p 0,002 0,010

gibi) kolay ulasabilecegim
yerlerde bulundururum

On test 2,18+1,40 2,78+159 3,550 0,000

Kasksiz bisiklet g0 tost 2624157 241+151 1208 0,228
DS2  kullanacagim
durumlardan sakinirim t 2,811 2,169
p 0,006 0,032
Birlikte bisiklet On test 2,10+1,40 2,35+1,55 1,520 0,129
kullandigim Sontest 2,41+1,48 2,11+140 1,868 0,063
DS3  arkadaslarinm  bireysel t 2,098 1,483
koruyucu ekipmanlari p 0,038 0,140

o) kullananlardan secerim
] vasal olarak | Ontest 2,53+154 310161 3,194 0,002
a asal olarak  zOTUNU g tost  303:1,51 2784151 1472 0,141
DS4 olmasa da guvenlik
ekipmanlarim kullanirim t 3,090 1,904
b p 0,002 0,059

On test 2,76+156 3,11+155 2,029 0,043

Diisme anminda basim one + +
DS5  egerek kaskim ile basim Sontest 3,14+149 283+160 1811 0,071

Korurum t 2,473 1,689
p 0,014 0,093
Bol kiyafetler yerine Ontest — 242+142 291+155 2916 0,004
DS6 vicudumu saran Sontest 2,81+156 2,38+1,36 2,581 0,010
kiyafetler ile Dbisiklet t 2,539 3,264
kullanirim p 0,012 0,001
Bisiklet kullanirken koyu On test 2,27+£1,49 292+157 3,754 0,000
DS7 renk yerine fosforluyada Sontest 2,98+1,67 2,75+#152 1281 0,201
actkk renk kiyafetler t 4,161 1,034
giymeyi tercih ederim p 0,000 0,303

87



Tablo 12°de Giivenli Bisiklet Kullanma TTM Karar Almada Yarar Algis1 Olgek
maddelerinin deney ve kontrol gruplarina gére puan dagilimlari gosterildi. Deney
grubunda KAYAO maddelerinin girisim 6ncesi puanlari, girisim sonrasi puanlari ile
karsilastirildiginda; Seleye oturdugumda parmak uglarim yere degerse beklenmeyen
durumlarda daha kolay durabilirim (t=2,863; p=0,005), Yansitict kullandigimda
disaridan daha rahat fark edilirim (t=2,410; p=0,017), Bisikletin gidon tiirii, diisme
esnasinda olabilecek hasar1 azaltmada onemlidir (t=2,650; p=0,009) ifadelerine
verilen cevaplarda istatiksel olarak anlamli fark olustugu bulundu (p<0,05).

Tablo 12. Deney ve Kontrol Gruplarinin Giivenli Bisiklet Kullanma
Transteoretik Modelin Karar Almada Yarar Algis1 Olcegi Maddelerinin

puanlari agcisindan Karsilastirilmasi

. . Deney Kontrol Istatistik*
Olgek Maddeler Izlemler Ortess Ort+ss n D

Viicut agirhgm gidon, On test 3,12+1,27 3,18+1,30 0,409 0,683
sele ve pedala esit Sontest 3,37+1,38 3,18+1,46 1,190 0,235

KY1l dagitirsam bisiklet t 1,670 0,041
surerken  daha az p 0,970 0,967
yorulurum
Bisikletin vicut Ontest  3,48+1,37 3,81+1,35 2,156 0,032
KY?2 olgiillerime uygun olmas1 _Sontest 3,73+1,36 3,70+1,36 0,160 0,873
beni kaza ve t 1,638 0,734
yaralanmadan korur p 0,103 0,464

Seleye  oturdugumda Ontest  3,46+1,36 3,67+1,40 1,373 0,171
parmak uglarim yere Sontest 3,88+1,28 3,58+1,35 1,998 0,047

o KY3 degerse beklenmeyen t 2,863 0,564
§ durumlarda daha kolay p 0,005 0,574
;.: durabilirim

v Cullandibmda  ON et 301137 339:147 2375 0,018
ansiict kullandigimda o yor 3364141 2,95+140 2,615 0,009
KY4  disarildan daha rahat
fark edilirim t 2,410 2,782
p 0,017 0,006
Ontest  3,34:1,34 357+1,38 1,491 0,137

Yol yapisina uygun
KY5  bisiklet kullanmak Sontest 3,48+142 3,38+142 0,619 0,536

diismeyi onler t 0,843 1,282
p 0,400 0,202

Bisikletin gidon turii, Ontest  297+130 3,18+1,43 1,342 0,181

KY6 diisme esnasinda  Sontest 3,37£1,37 3,02+1,35 2,301 0,022
olabilecek hasar1 t 2,650 1,022
azaltmada 6nemlidir p 0,009 0,309

Tablo 13’te Giivenli Bisiklet Kullanma TTM Karar Almada Zarar Algis1 Olcek
maddelerinin deney ve kontrol gruplarina gére puan dagilimlari gosterildi. Deney
grubunda KAZAO maddelerinden Bisiklet kullanirken dizlik takmak rahatsiz eder
(t=2,465; p=0,015), Soguma egzersizi yapmak zaman kaybidir (t=3,303; p=0,001),
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Kask kullanmak hos goriinmemi engeller (t=2,034; p=0,044) ifadelerine verilen
cevaplarda istatiksel olarak anlamli fark olustugu ve zarar algisinin azaldig: bulundu
(p<0.05).

Tablo 13. Deney ve Kontrol Gruplarimin Giivenli Bisiklet Kullanma
Transteoretik Modelin Karar Almada Zarar Algis1 Olgegi Maddelerinin

puanlar a¢isindan Karsilastirilmasi

” . Deney Kontrol Istatistik*
Olgek Maddeler Izlemler Ortess Ortxss T o

On test 2,26+£1,60 2,17+151 0,501 0,617
Arkadaslarim kask Sontest 2,57+163 2,18+149 2212 0,028
takanlar ile alay eder t 1,664 0,075
p 0,098 0,941
Ontest  2,75+1,54 2,69+1,49 0,329 0,742
Sontest 3,16+1,53 3,00+1,57 0,917 0,360

KZ1

Bisiklet Kkullanirken
KZ2  dizlik takmak rahatsiz

eder t 2,465 1,749
p 0,015 0,082
Soguma egzersizi On test 2,53+1,52 2,63+145 0,591 0,555
Sontest 3,07x1,59 2,73x151 1936 0,054
Kz3  yapmak zaman
o) Kavbidur t 3,303 0,603
N y p 0,001 0,548
< On test 2,43+1,57 2,38+1,54 0,311 0,756
X K74 Kask Kkullanmak hos Sontest 2,80+1,62 254164 1399 0,163
gériinmemi engeller t 2,034 0,916
p 0,044 0,361
Bisiklet ile Ontest  2,71#1,58 258+157 0,769 0,443
N Sontest 2,95+165 2,83+1,67 0,628 0,531
KZ5 timseklerden atlamak
zevklidir t 1,390 1,415
p 0,167 0,159
Akrobatik hareketler Ontest  3,22#1,68 3,08+1,65 0,761 0,447
KZ6 yaptigimda Sontest 3,33+1,61 3,30+1,65 0,182 0,856
cevremdekilerin  beni t 0,697 1,272
izlemesi hosuma gider p 0,487 0,205

Tablo 14’te Giivenli Bisiklet Kullanma TTM Oz-etkililik 6lcek maddelerinin deney
ve kontrol gruplarina goére puan dagilimlari gosterildi. Deney grubunda OEO
maddelerinden Ofkeli hissetsem de bisiklet siirerken trafik kurallarma uyacagima
inanirim (t=3,454; p=0,001), A¢ olsam bile bisiklet siirerken yemeyecegime inanirim
(t=2,962; p=0,004), Zorlansam da pedallar1 g¢evirirken dizlerimi birbirine paralel
tutacagima inanirim (2,078; p=0,039), ifadelerine verilen cevaplarda istatiksel olarak

anlaml fark olustugu bulundu (p<0,05).
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Tablo 14. Deney ve kontrol gruplarimin Giivenli Bisiklet Kullanma Transteoretik

Modelin Oz-etkililik Olgegi Maddelerinin puanlar a¢isindan Karsilastiriimasi

; . Deney Kontrol Istatistik*
Olcek Maddeler Izlemler Orttss Orttss n 0
Ofkeli  hissetsem de Ontest  3,3741,52 4,04+1,34 4,166 0,000
bisiklet strerken trafik Sontest 3,88+1,37 3,58+1,44 3,231 0,001
kurallarina uyacagima t 3,454 3,163

inanirim p 0,001 0,002

On test 3,77£1,39 4,13+1,19 2,480 0,014
Sontest 4,03£1,26 3,65x1,45 1,911 0,057
t 1,809 3,316

p 0,072 0,001

On test 2,91+158 3,59+1,53 3,901 0,000
Son test 3,41+x150 3,11+£165 2,496 0,013

01

Sabirsiz  hissetsem bile
02 hisiklet stirerken yayalara
yol verecegime inanirim

A¢ olsam bile bisiklet
O3 siirerken yemeyecegime

. t 2,962 2,833
:8 inanirim o 0,004 0,005
L®) Bisikletimin 6n borusuna  On test 3,58+1,54 3,78t1,49 1,157 0,248
&4 biri oturmak istese bile Sontest 3,86+1,34 355161 1,673 0,095
izin vermeyece@ime t 1,838 1,334
inanirim p 0,068 0,184
Zorlansam da pedallan Ontest  3,11+1,39 3,66+1,31 3,627 0,000
35 cevirirken dizlerimi Sontest 3,40+141 3,30+1,48 1,846 0,066
birbirine paralel t 2,078 2,395
tutacagima inanirim p 0,039 0,018
Rampa asag1 inerken Ontest  3,19+152 3,46x154 1,602 0,110
36 hizzm1  dengelemek i¢in Sontest 3,361,446 3,25+149 0,598 0,550
agirhgim arkaya t 1,086 1,211
verebilecegime inanirim p 0,279 0,228
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7. TARTISMA ve SONUC

Okul temelli yapilan programlarin igerisinde saghgi etkileyen tim detaylarin
diistintilerek hazirlandig1 ilk programdir. TTM temelli Giivenli bisiklet kullanma
Olcekleri ilk kez bu calismada kullanilmigtir. Ayrica bu aragtirmanin literatiirde ilk kez
Guvenli bisiklet kullanmayi tiim bilesenleri ile biitiin olarak degerlendirdigi, gegerliligi

ve giivenilirligi kanitlanmis araglar ile ilk kez ol¢tiigii goriilmektedir.

Calismada Transteoretik model temelli sagligi gelistirme programinin giivenli bisiklet
kullanmaya etkisi ad6lesanlar i¢in degerlendirilmistir. Bu dogrultuda deney ve kontrol
gruplarinin TTM giivenli bisiklet kullanma; Biligsel ve davranissal Degisim siirecleri,
Karar Almada Yarar ve Zarar algis1 ve Oz-etkililik 6lgeklerinden elde edilen bulgular

hipotezler dogrultusunda tartigilmistir.

Literatiirde tiim Ol¢eklerin bu tez dogrultusunda gelistirilerek ilk defa kullaniliyor
olmasi nedeni ile 6grencilerin TTM temelli giivenli bisiklet kullanma 6lgek puanlar

farkli arastirmalarin sonugclar ile karsilastirilamamastir.

7.1. Deney ve kontrol gruplarimin TTM Giivenli Bisiklet Kullanma degisim

asamalarina iliskin sonuclarinin tartisilmasi

Deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin degisim agamalarina gore glivenli bisiklet

kullanma davranislar1 degerlendirilmistir.

Deney grubundaki dgrencilerin girisim sonrast degisim asamalarindaki durumlar
incelendiginde; dlisinmeme asamasindaki Ogrencilerin  %15,4’ten  %16,7’ye
yiikseldigi, diisiinme asamasindakilerin %19,9’dan %15,4’e distiigli, hazirlik
asamasindakilerin %16,7’den %19,2’ye yiikseldigi, hareket asamasindakilerin
%10,3’ten % 7,1 e diistligli ve devam ettirme asamasindakilerin % 37,8’den % 41,7 ye
yiikseldigi gozlemlenmistir. Buna gore 6grencilerden diisiinmeme agamasindakilerin
%1,3 oraninda arttig1, diisiinme asamasindakilerin %4,5 oraninda azaldigi, hazirlik
asamasindakilerin %2,5 oraninda arttig1, hareket asamasindakilerin %3,2 oraninda
azaldigi, devam ettirme asamasindakilerin ise %3,9 oraninda yiikseldigi
gorilmektedir. Programin baslangicindan itibaren alti ay gectigi diisiiniildiiglinde
devam ettirme asamasindaki 6grencilerin oraninin artmasinin programin adolesanlarda
giivenli bisiklet kullanma davranislarini kalic1 hale getirmeyi sagladig ve girisimlerin

bu davranis1 yagam bi¢imine doniistiirdiigiinii gostermektedir. Hazirlik agamasindaki
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ogrencilerin oranlarinin artmasinin programin dgrencilerin giivenli bisiklet kullanma

konusundaki motivasyonlarini arttirdigini diisiindiirmiistiir.

Giivenli bisiklet kullanma taniminin genis kapsamli olmasinin 6grencilerin tiim
sorumluluklart yerine getirmede zorlanacaklarini diisiinmelerine neden olarak

diistinmeme agamasinda kalmalarina sebep oldugu tahmin edilmektedir.

Giivenli bisiklet kullanmak i¢in tanimda yer alan tiim bilesenlere uymak 6nemlidir.
Bir bilesene bile uymayan bir 6grencinin kaza ve yaralanmalardan tam anlami ile
korunamayacagi ve risk aldig1 diistiniilmektedir. Bu nedenle tek bir bilesene bile
uymayan 6grencinin giivenli bisiklet kullanmadigi kabul edildiginden giivenli bisiklet
kullanma sorusu tiim bilesenleri ile degerlendirilerek sorulmustur. Degisim
asamalarinda ilerlemenin saglanmasi tek bir eylem ile degerlendirilmedigi i¢in daha
zor olabilmektedir. Buna ragmen devam ettirme asamasindaki 6grencilerin arttirilmasi

basari olarak goriilmektedir.

Kontrol grubundaki Ogrencilerin asamalardaki degisimleri incelendiginde;
diisinmeme asamasindakilerin  %10,6’sinin  %14,4’e  yiikseldigi, diisiinme
asamasindakilerin %11,9’dan %33,1’e yiikseldigi, hazirlik asamasindakilerin
%16,9’dan %11,9’a diistligii, hareket asamasindakilerin %9,4’ten %6,9’a diistiigli ve
devam ettirme asamasindakilerin ise %51,3’ten %33,8’e diistligii belirlendi (Tablo 8).
Buna gore kontrol grubundaki 6grencilerin biiylik ¢ogunlugunun hazirlik, hareket ve
devam ettirme asamalarindan diisiinme ve diislinmeme asamalarina geriledigi
goriilmektedir. Bunun nedeni olarak Ontestin etkisi ile 6grencilerin davraniglarini
gozden gecirmeye baslamasi, glivenli bisiklet kullanma tanimini bu kadar kapsamli
oldugunu ilk defa gormeleri ve kendilerinin bu bilesenlere uygun bisiklet
kullanmadiklarmi diisiinmelerinden kaynaklanabilecegi diislinilmiistiir. Bu nedenle
giivenli bisiklet kullanma konusunda o6grencilerin programin tamamina katilmaya

ithtiyaclari oldugunu diistindiirmiistiir.

Literatiirde saglikl1 ve istendik davraniglarin erken yasta kazandirilabilecegi ve okulda
kazandirilan davraniglarin kalic1 hale geldigi bildirilmektedir (Al-Kandari ve Vidal,
2007; Melnyk, 2007; Temel et al., 2016). Bu dogrultuda arastirmaya 10-14 yas
araligindaki ortaokul Ogrencileri alinmistir. Deney grubundaki o6grencilerin yas

ortalamas1 12,17+0,85, kontrol grubundakilerin 11,53+0,92 ile yas durumu deney
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grubunun aleyhine olmasina ragmen, girisimler araciligr ile gilivenli bisiklet

kullanmanin degisim asamasinda olumlu ilerlemeler saglanmistir.

Gelir seviyesinin egitim girisimlerini olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir (Ciftgi ve
Caglar, 2014). Gelir durumu, deney grubu aleyhine olmasina ragmen girisim
sonrasinda deney grubunun degisim agamasinda iyilesme saglanarak istenen davranig

degisikligi kazandirilmistir.

Calismamizda davranis degisikligi kazandirmak i¢in diisiinmeme agamasindan devam
ettirme asamasina kadar degisim asamalarinda uygun yontemler belirlenerek,
Ogrencilere programin tamami uygulanmistir. Diisiinmeme asamasinda; afis, poster
asma, anlatim, danigmanlik, yetistiricilik (kogluk), soru-cevap, sohbet, tartigsma, geri
bildirim, rol model olma, gosterip-yaptirma, diisiinme asamasinda; bulus, anlatim,
demonstrasyon, danigsmanlik, gdsterip yaptirma, internet tabanli 6gretim video
izletme, tartigma, soru-cevap, Oykii anlatma, geri bildirim, deneyim paylasimi, ¢eliski
gelistirme, sohbet, hazirlik asamasinda; empati yapma, yetistiricilik, hayal etme, geri
bildirim, anlatim, soru cevap, oneri verme, gosterip yaptirma, ¢cevreyi degerlendirme,
zit kosullanma, sohbet, hareket asamasinda; engeller ile basa ¢ikma, pekistirme,
anlatim, demonstrasyon, oOneri, danigsmanlik, devam ettirme asamasinda;

giclendirme, pekistirme, Odiillendirme, anlatim, video gonderimi, brosiir verme

yontemleri kullanilmistir.

Program uygulandiktan sonra 6grencilerin giivenli bisiklet kullanmada hangi degisim
asamasinda yer aldiklar1 Ki-Kare Testi ile analiz edildiginde; girisim dncesinde deney
ve kontrol grubu arasinda fark yokken (X?=7,81; p=0,98), girisim sonrasinda
istatistiksel agidan anlamli fark oldugu, deney grubunda yer alan 6grencilerde ilerleme
saglandig1 goriilmiistiir (X?=14,67*; p=0,006). TTM modele dayali program ile
kullanilan yontemlerin degisim asamalarinda ilerleme sagladigi ve hipotez 1’1

dogruladigi kabul edilmistir.

7.2. Deney ve kontrol gruplarimin TTM Giivenli Bisiklet Kullanma Bilissel

Degisim Siireci Olcek (BDSO) puanlarina iliskin sonuclarin tartisiimasi

Caligmamizda girisim oncesi deney ve kontrol gruplari Giivenli Bisiklet Kullanma
TTM temelli bilissel degisim siireci 6lgek puanlar1 agisindan karsilastirildiginda

kontrol grubunun lehine fark bulunmustur (t=-4,318; p=0,000).
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Girigsim sonrasi deney grubu bilissel degisim siireci 6lgek puanlar agisindan kendi
icinde karsilastirldiginda BDSO puanlarinda istatistiksel olarak anlamli artis oldugu
(t=8,776; p=0,000), girisimlerin bilgiyi arttirmada etkili oldugu goriilmiistiir.

Girigim sonrasi kontrol grubu biligsel degisim siireci 6lgek puanlar ile kendi i¢inde
karsilastirildiginda (t=2,109; p=0,037) BDSO puanlarinda istatistiksel agidan anlamli
diisis oldugu gorilmistir (p<0,05). Puan ortalamasindaki diisiisiin Ontestin
Ogrencilerde  giivenli  bisiklet kullanma bilgi durumlarindaki eksiklikleri

farketmelerinden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Girisim sonrast deney ve kontrol gruplarmin biligsel silire¢ oOlgcek puanlar
karsilastirildiginda; kontrol grubu lehine olan fark, girisim sonrast deney grubu lehine
gelismistir (t=6,337; p=0,000). Deney grubunun girisim sonrasi Bilissel Degisim

Stireci Olgek puanlari artmis ve hipotez 2 dogrulanmustir.

Deney grubunun biligsel silire¢ O6lgek maddelerinden aldiklari puanlar girisim

sonrasinda karsilastirilarak dlgcege olan katkisi degerlendirilmistir.

Ogrencilerin biligsel siireglerden ‘Kask kullanmanin olusabilecek kafa yaralanmasi
riskini azaltacagii diisiiniirim’ maddesinden en yiiksek puan aldiklar1 goriilmiistiir.
Bu maddeyi bilissel olarak benimsedikleri goriilmiistiir. ‘Bisiklet kullanimindan 6nce
ve sonra egzersiz yapmanin sakatlanmalar1 6nleyecegine inanirim.” maddesinden ise
en diisiik puan1 aldiklar1 gériilmiistiir. Bu bulgu da bize 6grencilerin biligsel olarak bu
maddeyi daha az benimsediklerini gostermistir. Deney grubunda sontestteki bilissel
stiregler 6l¢eginin tiim maddelerinde ileri diizeydeki anlamli artis 6grencilerin glivenli
bisiklet kullanma hakkindaki bilgi durumlarinin genel olarak yetersiz oldugunu

diistindtirmiistiir.

Calismamizda yas ortalamasi (deney=12,1740,85; kontrol=11,5340,92), gelir durumu
(x?=11,05; p=0,00) ve Ontestteki bilgi durumlari (deney=29,80£9,11,
kontrol=34,12+9,26) deney grubunun aleyhine olmasina ragmen yapilan girisimler ile
fark deney grubu lehine saglanmis ve deney grubundaki 6grencilerin glivenli bisiklet

kullanmadaki bilgileri anlamli diizeyde ytikseltilmistir (t=6,337; p=0,000).

Ulkelerin giivenli bisiklet kullanma ile ilgili yaptiklar1 okul egitimleri incelendiginde;
Danimarka, Almanya, Fransa, Finlandiya, Biiyiik Britanya, Isve¢ gibi iilkelerin okul

mufredatlarinda bisiklet egitimine trafik dersleri kapsaminda yer verdikleri
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goriilmektedir (Payam, 2018). Ornegin; Fransa’da ilkogretim Ogrencilerine trafik
kazalarindan korunmalari i¢in yol giivenligi hakkinda temel bilgiler verilmektedir.
Daha sonra temel yol giivenligi hakkinda tutum ve davranislar gelistirilerek, yaya ve
bisiklet siiriiciilerine kars1 gerekli sorumluluklar1 tasimalart i¢in egitimler
yapilmaktadir. Italya’da ise ilkdgretim okullarinda 11-14 yas dgrencilere 0-20 saat
arasinda trafik giivenligi egitimi verilmektedir (Payam, 2018). Genel olarak Avrupa
Birligi {ilkeleri trafik egitimlerinde yaya ve bisiklet siirme konularinin iyi islendigini
ifade etmektedirler (Payam, 2018). Ancak bisikletlilerin halen yol kullaniminda hassas
grupta yer aldiklar1 ve bisiklet kazalarina gegmise oranla istatistiksel olarak daha fazla
maruz kaldiklar1 goriilmektedir

(https://crashstats.nhtsa.dot.gov/Api/Public/ViewPublication/813060, Erisim tarihi:

23 Nisan 2021). Bu nedenle giivenli bisiklet kullanma konusunun farkli agilardan ele
alinmasinin, modele dayali yontemlerin ve girisimlerin denenmesinin, gecerli ve
giivenilir Ol¢iim araglart ile degerlendirilmesinin gelecekte sonuglart olumlu

etkileyecegi diistiniilmektedir.

Guvenli bisiklet kullanma ile ilgili biligsel diizeyde yapilan degisiklikleri incelemek
igin yapilan bir¢ok arastirmada (Hooshmand et al., 2014; Lachapelle et al., 2013;
Pomares et al., 2018) giivenli bisiklet kullanma taniminda yer alan bilesenlerden
sadece ekipman kullanimini, bisiklet hakimiyetini saglamayi, trafik kurallarma
uymayi1 ve bisikleti kontrol etme gibi bilesenlerden birini ya birkagini ele aldiklar

gorilmiistiir.

Bisiklet kaskinin dogru kullanilmasini 6gretmek amaci ile beden egitimi 6gretmenleri
tarafindan 11-14 yas grubu 6grencilerin okul miifredatina program entegre edilmis ve
programin etkisi degerlendirilmistir. Program Amerikan Bisikletgiler Birligi ve Ulusal
Amerikan Birligi tarafindan gelistirilmis, yaklasik 30-45 dakikalik PowerPoint teknigi
ile sunulmustur. Sonrasinda bilgilerini degerlendirerek, egitimin istatistiksel agidan
etkili oldugunu bulmuslardir. Kaskin kasin iki parmak iizerinde olmasi, basa tam
oturmasi ve ¢ene kayisinin uygun sekilde ayarlanmasi hakkindaki bilgi durumlarini

yiikseltmislerdir (Hooshmand et al., 2014).

Lachapelle ve arkadaslar1 (2013) 8-12 yas aralifindaki 6grencilere giivenlik ekipmani
kullanmalar1 i¢cin New Jersey bisiklet okul programini beden egitimi 6gretmenleri ii¢

okulda ve dokuz adet yaz kampinda uygulamislardir. Okul temelli programi haftada
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iki kez, yaklagsik 4-5 saat ve 4-5 hafta siire uygulamiglardir. Sertifikal1 bisikletgiler de
ogrencilere kask takmayi, uygun kask kullanmayi, temel bisiklet prensiplerini,
becerileri stirdiirmeyi, uygun seritte gitmeyi, kavsaklarda hareket etmeyi toplamda 4
saatlik egitim ile bisiklet olmadan anlatmislardir. Ayrica trafik kurallarini, bisiklet
giivenligini kontrol etmeyi, yol kurallarini takip etmeyi anlatmislardir. Okul temelli
programda Ogrencilerin yolda gilivenli bisiklet slirmesini, yol kurallarini, kask
giivenligini, ekipman kullanimini ve giivenli bisiklet kullanma hareketlerini 5 hafta
sonra degerlendirmislerdir. Girisimleri New Jersey Okul Programinin sorulari ile 13
puan iizerinden degerlendirmislerdir. Her dogru sonu¢ igin bir puan toplayarak
hesaplamiglardir. Okuldaki 6grencilerin testten aldiklar1 puan ortalamasi 6ncesinde 8,9
iken, girisim sonras1t 10,3‘e ylikselmistir. Yaz kampinda ise Ogrencilere bisiklet
kullanmadaki temel becerileri, bisiklet ile baglama ve durmay1 ve bisiklet siirerken
sinyal vermeyi bisiklet kullandirarak Ogretmislerdir. Yaz kampi grubunda ise
Ogrencilerin giivenli bisiklet stirme ve karar verme becerilerini gelistirmek i¢in 3,22
kilometrelik gercek trafik kurallari ile tasarlanmis bir egitim pistinde isteyenlere
bisiklet kullandirmislardir. Girisim sonunda yaz kampinda olan &grencilerin Ontest
puanlarinin 7,6’dan, 9,1°e yiikseldigi, bilgilerinde artis saglandigi gosterilmistir
(p<0,05). Kurs sonunda tiim gruplarda yer alan 6grencilerin yaklasik %55°1 istenilen

bilgileri 6grenmistir (Lachapelle et al., 2013).

Cocuklarin bisiklet giivenligi bilgilerini arttirmak ve bisiklet inan¢ ve tutumlari
hakkinda kesitsel veri toplamak amaci ile yapilan bir arastirmada 7-15 yaslarindaki
(83 deney, 57 kontrol) 0Ogrencilerin okuldaki egitim-6gretim miifredatlarina
Haziran'dan Agustos ayina kadar Miami bisiklet giivenligi programini eklemislerdir.
Konu ile ilgili egitilmis beden egitimi 6gretmenleri dort giin bisiklet olmadan akabinde
bisiklet ile ders vererek programi uygulamiglardir. Program bittiginde ve 2-4 hafta
sonra degerlendirdiklerinde OGgrencilerin bilgi durumlarinda artis saglayarak
istatistiksel acidan anlamli fark gergeklestigini bulmuslardir (p<.001). Ayrica
ogrencilerden yas1 biiyiik olanlarin kask kullanmaya daha az niyetlerinin oldugunu y 2
(4) = 27.96, P <.0005, egitimin bisiklet ile ylirlime, diiz ¢izgide gitme, slalom yapma,
engellere kars1 ve egimli yerde siirme ve bisikletten inme becerilerinde istatistiksel

acidan anlamli bir artig saglamadigini bulmuslardir (Pomares et al., 2018).
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Calisgmamizda ise konuya yonelik girisimler yapilan calismalardan farkli olarak
konuyu biitiinii ile ele almis, modele dayali girisimler uygulanmis ve ilk kez bu kadar
genis kapsamli ele alinarak degerlendirilmistir. Viicut Olgiilerine uygun bisikleti
kullanmadan, bireysel koruyuculart ve giivenlik ekipmanlarin takarak, giivenli siiriis
teknikleri ile dogru viicut pozisyonunda siirme, bisikletin bakim ve kontrollerini
zamaninda yapma / yaptirma, trafik kurallarina uyma, bisiklet hakimiyetini saglama,
stirlis Oncesinde 1s1nma/germe, sonrasinda soguma /germe egzersizleri yapmaya kadar
saglig1 etkileyen tiim detaylar disiiniilerek saglik profesyonelleri ve profesyonel
bisiklet siirliciilerinin goriisleri ile egitim programi olusturulmustur. Ayrica diger
calismalarda 6grencilerin bilgi durumlar arastirmacilar tarafindan hazirlanan sorular
ile degerlendirilirken, calismada giivenli bisiklet kullanma ile ilgili girisimler ilk kez
gecerli ve giivenilir 6l¢iim araclar1 (Erdem ve Erol, 2021) ile analiz edilerek

degerlendirilmis ve girisimler ile olumlu degisiklik saglandig1 kanitlanmistir.

Bu arastirmanin biligsel diizeydeki olumlu sonuglar1 g6z 6niine alindiginda, okullarda
yapilacak egitimlerin *’Giivenli bisiklet kullanma Sagligi Gelistirme programi’ ile
uygulanmasinin  bilgi durumlarin1 arttirmada basariy1 arttiracagi, gelecekte
adolesanlarin kaza ve yaralanmalardan korunabilecekleri ve toplumda bisiklet

kullanimina bagli engelliliklerin ve 6liimlerin azalacag: diistintilmektedir.

7.3. Deney ve kontrol gruplarinin Davramssal Degisim Siireci Ol¢ek (DDSO)

puanlarina iliskin sonuclarin tartisilmasi

Girigim Oncesi Giivenli Bisiklet Kullanma TTM temelli davranigsal degisim siireci
Olcek puanlart karsilastirildiginda deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel

acidan anlaml fark bulunmamustir (t=-3,398; p=0,882) (p>0,05).

Deney grubunun Kkendi iginde davranigsal degisim siireci Olgek puanlar
karsilastirildiginda girisim sonrasi puanlarda istatistiksel acidan anlamli artis oldugu

(t=-4,006; p=0,00), girisimlerin olumlu davranis kazandirmay1 sagladigi goriilmistiir.

Kontrol grubu kendi icinde davranigsal degisim siireci Olgek puanlar ile
karsilastirildiginda, girisim sonrasi puanlarda istatistiksel agidan anlaml diisiis oldugu

goriilmiistiir (t=2,785; p=0,0006).

Girisimden sonra deney ve kontrol gruplar1 karsilastirildiginda; davranigsal siireg

Olcek puanlarinda deney grubu lehine fark bulunmustur (t=2,379; p=0,018). Bu
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dogrultuda hipotez 3 dogrulanarak kabul edilmistir. Davranis degistirmeye yonelik

yapilan girisimlerin 6grencilerde etkili oldugu goriilmiistir.

Deney grubunun girisimden sonraki davranigsal siire¢ 6lgek madde puanlarindaki
degisimlere bakildiginda; dlgekte yer alan tiim maddelerin istatistiksel agidan anlamli
yiikseldigi goriilmiistiir. Deney grubundaki égrencilerin DDSO maddelerinden en
diistik puani ‘Birlikte bisiklet kullandigim arkadaslarimi bireysel koruyucu
ekipmanlar1 kullananlardan segerim.” maddesinden ve en yiiksek puani ‘Diisme aninda
basimi 6ne egerek kaskim ile basimi korurum.” maddesinden aldiklar1 goriilmiistiir.

Programin 6grencilere giivenli bisiklet siirmeyi kazandirdigi kanitlanmaistir.

Giivenli bisiklet kullanma ile ilgili davraniglar1 degistirmeye yonelik yapilan
arastirmalar incelendiginde; Avustralya'nin Melbourne kentinde yapilan bir ¢alismada
9 ila 14 yaslarindaki 6grencilerin bisiklet yaralanmalar1 riskini degerlendirmislerdir.
Vaka grubundakileri (n=148); bisiklet yaralanmasi gecirerek bolgedeki hastanenin acil
servislerine bagvuran 6grencilerden, kontrol grubundakileri (n=130); ayn1 bolgedeki
rastgele secilen telefon numaralari ile ulasilabilen 6grencilerden se¢gmislerdir. Vaka ve
kontrol grubundaki 6grencilerin sosyodemografik oOzelliklerini, ebeveyn egitim
durumlarin1 ve okul temelli bisiklet giivenligi egitiminden elde ettikleri kazanimlar
kaydetmislerdir. Okulda uygulanan bisiklet glivenligi egitim programinin 6grencileri
bisiklet yaralanmalarindan korumadigini (OR=1.64, % 95 giiven araligi1 (CI) 0.98 ila
2.75), ayrica ebeveyn egitim diizeyi diisiik olan, ailede bisiklet kullanan kisi sayis1 az
ve yas1 daha kiiciik olan 6grencilerin daha fazla yaralanma yasadiklarini bulmuslardir

(Carlin et al., 1998).

Belcika’da yapilan bir arastirmada kisa ve uzun siireli girisimlerin bisiklet kullanma
becerilerine etkisini incelemislerdir. Ug ilkokulda yapilan ¢calismada 9-10 yaslarindaki
ogrencilerden 25’1 girisim grubuna, 34’1 girisim ve aile katilimli gruba ve 35’1 de
kontrol grubuna randomize olarak atanmistir. Girisim Oncesinde bisiklet kullanma
becerilerini  ve seviyelerini pratik bir bisiklet testi ile objektif olarak
degerlendirmislerdir. Aragtirmada trafikteki bisiklet siirmeye yonelik temel bisiklet
becerilerini ele almislardir. Okul bahgesinde haftada bir kez 45 dakikalik dort oturum
uygulamiglar, egitimde bisiklet oyunlarini, materyalleri kullanarak giivenli sekilde

bisiklet slirmeyi Ogreten pratik bisiklet egzersizlerini yaptirmislardir. Egitimin
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icerigini ¢ocuklarin motor becerilerine uygun olarak konusunda uzman bireyler
hazirlamiglardir. Tlk seansta bisikletle yiiriime, bisiklete binme, frenleme ve bisikletten
inme tizerine pratik egzersizleri, ikinci seansta tek elle bisiklet kullanmay1 ve sinyal
vermeyi, iiglincii seansta bisiklet siirerken sol, sag ve sol omuz iizerinden bakmay1, son
seansta ise engelleri agmay1 ve bisiklet hakimiyetini ¢alistirmiglardir. Hareket ve Spor
Bilimlerinde yiiksek lisans yapmis ii¢ aragtirmacilardan herbiri yaklasik 8 6grenciye
bir egitici diisecek sekilde uygulamalar1 yaptirmistir. Sinif 6gretmenlerini egitime aktif
olarak katmadan, her oturumda farkli zorluk seviyelerinde egzersizlere yer vererek
uygulamisglar, ayrica aile katilimli grupta haftalik ev 6devi verip, ebeveynlerden ev
odevlerine destek olmalarini istemislerdir. Ik hafta bir bisiklet resmi iizerinde
bisikletin zorunlu gereksinimlerini belirtmelerini, ikinci hafta ¢ocuklardan ebeveyn
yardimi ile bir harita iizerinde okula giden en giivenli bisiklet yolu ¢izmelerini, ayrica
okulun yakinindaki en tehlikeli trafik noktalarini harita {lizerinde gostermelerini
istemislerdir. Uciincii hafta 6grencilerden kendi bisikletlerinin yasal gerekliliklere
(6rnegin, on reflektor, pedal reflektorleri) uygun olup olmadigini dogrulamalarini, son
haftada ¢cocuklardan yol isaretlerinin dogru anlamlarin1 belirtmelerini istemislerdir. Bir
hafta sonrasinda ve 5 ay gectikten sonra 6grencileri degerlendirmislerdir. Bes ay
sonrasinda deney grubundaki 6grencilerin bisiklet siirmeye baglamasinda, sola ve saga
bakmasinda, dairede sol ve sag el ile siirmede, sol ve sag omuz iizerinden bakarak
stirmede, sinyal vermede ve fren yapmada ilerleme sagladigini; ancak bisiklet
stirmede, duz cizgide gitme, daire cizerek sirmede, slalom yapma, engellerde bisiklet
siirmede, egimli ylizeyde siirme ve bisikletten inmede hi¢bir etkisinin olmadigin

bulmuslardir (Ducheyne et al., 2014).

Kohort bir ¢alismada egitim alan Ogretmenler, anaokulundan ikinci sinifa kadar
ogrencilere yaralanmalardan korunmay1 6gretmeye ¢aligsmislardir. On hafta boyunca
ogrencilere yaralanmalardan korunma programini ve topluma medya aracilig ile trafik
giivenligi programini eszamanli olarak yiirlitmiislerdir. Girisimlerde emniyet kemeri
kullanimi, yaya ve bisiklet¢i giivenligi ve okul otobiisii giivenligi konularini ele
almiglardir. Girisimlerin sonunda 6grencilerin yarisinin halen kurallara uymadig: ve
programin emniyet kemeri kullaniminda herhangi bir degisiklik saglamadigi,
yaralanmalardan korunmay1 6gretmede etkili olmadig1 gézlemlenmistir (Hazinski et

al., 1995).
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Literatiirde yapilan okul temelli calismalarda girisimlerin 6gretmenler ya da Hareket
ve Spor Bilimlerinde uzman kisiler tarafindan uygulandigi, model kullanilmadigi,
giivenli bisiklet kullanmanin taniminda yer alan tiim bilesenleri igeren girisimlere yer
vermedigi goriilmektedir. Yapilan aragtirmalarin giivenli bisiklet kullanma ile ilgili
hedeflere ulasmada etkili olmadiklar1 goriilmektedir. Istenen basariyr elde etmede
engel olarak yapilan arastirmalarda giivenli bisiklet kullanmanin tiim boyutlarinin ele
alinmamasimin ve model kullanilmamis olmasinin etkili olabilecegi diisiintilmiistiir.
Literatiirde davranisin biitiinii ile Ogretilmesinin uygun bir yaklasim oldugu
bildirilmekte, konuya biitiinii ile bagli kalmanin énemli oldugu ifade edilmektedir
(Hazinski et al., 1995). Bu nedenle ¢alismamizda holistik bakis agisiyla giivenli
bisiklet kullanma konusu ele alinmis ve giivenli bisiklet kullanmanin tiim bilesenlerini
icerecek sekilde davramis degistirmeyi saglayan TTM model temelli girisimler

uygulanmistir (Heller et al., 2013).

Bu arastirmada, girisimlerin etkili olmasinda ebeveynlerle isbirligi yapmanin, konu ile
ilgili ailelerden destek almanin, ailelerde olumlu tutum ve davranislar gelistirmenin de
etkili oldugu diistiniilmektedir. Ailelere bu kapsamda telefondan uygulamalar aracilig
ile ayr1 bir egitim programi uygulanms, bir ay yogun sekilde haftada iki kez sunu ve
videolar gonderilmis, giivenli bisiklet kullanma davraniglarin1 benimsemeleri
beklenmistir. Bu sekilde ¢ocuklar1 daha i1yi destekleyecekleri diisiiniilmiistiir. Ayrica
programin igeriginin saglik profesyonelleri ve profesyonel bisiklet siiriiciilerinin

gorisleri ile olusturulmasinin da sonuglar1 olumlu etkiledigi diistiniilmektedir.

7. 4. Deney ve kontrol gruplarimin Karar Almada Yarar Algis1 Olgek (KAYAOQ)

puanlarina iliskin sonuclarin tartisilmasi

Caligmamizda girisim oncesi deney ve kontrol gruplari Giivenli Bisiklet Kullanma
TTM temelli Karar Almada Yarar Algisi 6l¢ek puanlari agisindan karsilastirildiginda
istatistiksel agidan anlamli fark bulunmadi (t=-1,428; p=0,064).

Deney grubu kendi icinde yarar algisi 6lgek puanlan karsilastirildiginda girigim
sonras1 deney grubunun Ol¢ek puanlarinda istatistiksel agidan anlamli artis oldugu
bulundu (t=-2,744; p=0,007). Bu sonu¢ TTM temelli yapilan girisimlerin giivenli

bisiklet kullanmanin yarar algisini arttirmada etkili oldugunu gostermektedir.
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Kontrol grubu kendi iginde yarar algis1 6l¢ek puanlart karsilastirildiginda, kontrol
grubunun son testteki 6lgek puanlarinda istatistiksel agidan anlamli diisiis oldugu
gorilmistir (t=-2,158; p=0,031). Bu durumun Ogrencilerde bisiklet kullanmaya
yonelik riskler hakkinda ontestin farkindalik olusturmasindan ve kontrol grubuna
egitim yapilmadigi i¢in Ogrencilerin riskler ile nasil basedebileceklerini ve giivenli
bisiklet kullanmay1 nasil yonetebileceklerini 6grenmemis olmalarindan kaynaklandigi

distinilmistiir.

Girigim sonrasinda deney ve kontrol gruplar karsilastirildiginda ise; yarar algis1 6lgek
puanlarinda deney grubu lehine fark olustugu bulunmustur (t=2,003; p=0,046). Bu
sonu¢ bize TTM temelli hazirlanan programin &grencilerin  giivenli bisiklet
kullanmanin yarar algilarin1 arttirmada etkili oldugunu gostermistir. Bu dogrultuda

hipotez 4 dogrulanarak, kabul edilmistir.

Deney grubunda yarar algis1 6l¢ek maddelerinin puan ortalamalar1 girisim sonrasi ile
karsilastirildiginda tiim maddelerin puan ortalamalarinda artig saglanmistir. Girigim
sonrasinda en fazla ‘Seleye oturdugumda parmak uclarim yere degerse beklenmeyen
durumlarda daha kolay durabilirim’ maddesinden, en diisiik ‘Yansitic1 kullandigimda
disaridan daha rahat fark edilirim.” Maddesinden puan almiglardir. Calismada yansitici
kiyafetlerin sadece fotograflarin1 géstermis olmanin yansiticilart kullanmanin yarari
hissettirmede diisiik oranda ilerlemeye sebep oldugu diisiintilmiistiir. Bu maddenin
puanini arttirmak i¢in yansitict kiyafetlerin oturumlara getirilerek programda

gosterilmesinin etkili olacagi diisiiniilmektedir.

Yaptigimiz girisimler, Ogrencilere gilivenli bisiklet kullanmanin yararlarim

farkettirerek gtvenli bisiklet kullanmaya motive ettigini gostermistir.

Konu ile ilgili literatiir incelendiginde; giivenli bisiklet kullanmanin yararli oldugu

algisini ylikseltmek i¢in yapilan bir arastirmaya rastlanmamastir.

7.5. Deney ve kontrol gruplarinin Karar Almada Zarar Algis1 Olcek (KAZAO)

puanlarna iliskin sonuclarin tartisiimasi

Caligmamizda girisim oncesi deney ve kontrol gruplari giivenli bisiklet kullanma TTM
temelli karar almada zarar algis1 6lgek puanlari karsilastirildiginda; deney ve kontrol

gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmadi (t=-2,217; p=0,609).
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Deney grubunun kendi icinde zarar algis1 6lgek puanlari karsilastirildiginda girigim
sonrasi Ol¢ek puanlarinda istatistiksel agidan anlamli artis oldugu bulundu (t=-3,287,
p=0,001). Bu sonu¢ TTM temelli yapilan girisimlerin glvenli bisiklet kullanmadaki

engelleri azaltmada etkili olmadigin1 gostermistir.

Kontrol grubu kendi icinde zarar algisi 6lgek puanlari ile karsilastirildiginda, girisim
sonrasi Ol¢ek puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli fark olmadig

bulunmustur (t=-1,636; p=0.104).

Girigim sonrasi deney ve kontrol gruplart karsilagtirildiginda ise; zarar algist 0lgek
puanlarinda deney grubu aleyhine fark olustugu bulunmustur (t=1,981; p=0,048). Bu
sonug bize TTM Temelli programin dgrencilerin giivenli bisiklet kullanmadaki zarar /
engel algilarin1 azaltmada etkili olmadigin1 gostermektedir. Bu dogrultuda hipotez 5

dogrulanamadigindan reddedilmistir.

Konu ile ilgili literatiir incelendiginde; giivenli bisiklet kullanmanin zararli oldugu

algisini azaltmak icin yapilan bir arastirmaya rastlanmamustir.

Zarar algis1 Ol¢ek maddelerden alinan puanlar incelenerek giivenli bisiklet
kullanmadaki gii¢clii engeller ortaya konmustur. Deney grubunda zarar algis1 dlgek
maddelerinin herbiri incelendiginde tiim maddelerin puanlarinda artis oldugu zarar

algilarinin ytikseldigi gorilmuistiir.

Ogrencilerin zarar algist maddelerinden aldiklari puan ortalamalarina bakildiginda en
yiiksek puanlart ekipman kullanmanin rahatsiz edici oldugu, egzersizin zaman kaybi
olarak goriildiigli ve kask takmanin ¢ekiciligi olumsuz etkiledigi ile ilgili oldugu
goriilmiistiir. Ogrencilerin ekipmanlar1 tek boyutta getirilmesinin dgrencilerin
ekipmanlari rahatsiz edici bulmasina neden oldugu ve ¢’Dizlik takmak rahatsiz eder”’
maddesinden alinan puanlarin yiikselmesine neden oldugu diisiiniilmektedir. Bu
nedenle gelecek arastirmalarda ekipmanlarin tanitiminda tiim boyutlarin smif igine
getirilmesinin ve kendilerine uygun olanlar1 gérebilmelerinin saglanmasinin énemli
oldugu diisiiniilmektedir. Egzersizi zaman kayb1 olarak gormelerinin nedeni olarak
Ogrencilerin uygulama esnasinda siireyi uzun bulmalarindan kaynaklandigi
disiiniilmektedir. Ayrica girisimlerde hedeflenen egzersiz igin siire tutmadan
uygulanmasinin, genis zamanda gosterilerek ve anlatilarak yaptirilmasinin 1sinma ve

soguma egzersizlerinin uzun siire algilanmasina neden oldugu, bu nedenle zarar

102



algilarin1 yiikselttigi diistinilmistiir. Bunu Onlemek i¢in arastirmacilarin zaman
tutarak, 1sinma ig¢in 3 dk, germe i¢in 3 dk, sonra soguma i¢in 3 dk germe i¢in 3dk
yaptirmanin egzersiz yapmayi zaman kaybi1 olarak gérmedeki engelini azaltabileegini
diistindiirmektedir. Ergenlik doneminde 6grencilerin beden algisina 6nem vermesi
nedeni ile kask kullanmanin hos goriinmeyi engelledigi algisinin yiiksek oldugu ve
zarar algilarim arttirdigi distniilmiustiir. *’Kask kullanmak hos goriinmeyi engeller’
algisin1 azaltmak i¢in kask takilarak gosterilmistir. Ancak kaskin takilarak nasil
goriindiigliniin  addlesanlara sorulmasinin  gorsel algiyr olumsuz etkiledigi
disiiniilmiistiir. Bunu engellemek i¢in yapilan uygulamada kaskin egiticiye /
uygulayiciya / arastirmaciya yakisan tarzda, uygun tipte ve yiizline yakisan renkte

olmasi gerektigi diistiniilmektedir.

Genel olarak, kisiye uygun ekipmanlarin olmamasinin, kaskin arastirmaciya yakisir
tarzda ve cesitte olmamasinin, egzersizlerin siire tutulmadan uygulanmasinin zarar
algilarini yiikselttigi diisiiniilmektedir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda belirlenen
engellere yonelik verilen Onerilerin uygulanmasi ile glivenli bisiklet kullanmada zarar

algilarini azaltilabilecegi tahmin edilmektedir.

Ogrencilerin ‘Arkadaslarim kask takanlar ile alay eder.” maddesinden aldiklar1 puanin
en diisiik olmas1 ise arkadaslari ile alay etmeyi giivenli bisiklet kullanmaya engel

olarak gormedikleri ve zarar algilarini en az etkiledigi goriilmiistiir.

7.6. Deney ve kontrol gruplarimin Oz-Etkililik Ol¢egi (OEQO) puanlarina iliskin

sonuclarin tartisilmasi

Calismamizda girisim 6ncesi deney ve kontrol gruplar giivenli bisiklet kullanma TTM
temelli 6z-etkililik 6l¢ek puanlar1 agisindan karsilastirildiginda; kontrol grubu lehine
fark oldugu bulunmustur (t=-4,386; p=0,000).

Kontrol grubunun kendi iginde 6z-etkililik 6lgek puanlari karsilastirildiginda 6lgek
puanlarmin girisim sonrasi istatistiksel agidan anlamli olarak diistiigii goriilmiistiir
(t=3,763; p=0,000). Bu durumun kontrol grubundaki 6grencilerin Ontestin etkisi ile
yetersizliklerini farketmelerinden ve konu hakkinda ulasabilecekleri yeterli bir kaynak

olmadigindan gerceklestigi diistintilmiistiir.
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Deney grubunun kendi i¢inde 6z-etkililik 6lgek puanlari karsilastirildiginda ise girisim
sonrasi dlgek puanlarinin istatistiksel agidan anlamli olarak arttig1 (t=-3,827; p=0,000),

girisimlerin etkili oldugu bulunmustur.

Girigim sonrasinda deney ve kontrol gruplar karsilastirildiginda 6z-etkililik dlgek

puanlarindaki fark deney grubu lehine degismistir (t=2,569; p=0,011).

Deney grubundaki 6grencilerde TTM temelli giivenli bisiklet kullanma sagligi
gelistirme programinin giivenli bisiklet kullanmadaki 6z-etkililik puanlarini
yiikseltmede etkili oldugunu gostermis ve hipotez 6 dogrulanarak kabul edilmistir.
Girisimler, deney grubunun 0z-etkililik 6lgek madde puan ortalamalarinin tiimiinde
artis saglamustir. Ogrenciler girisimden dnce ve sonra ’Sabirsiz hissetsem bile bisiklet
stirerken yayalara yol verecegime inanirim.” maddesinden en yiiksek puani almislardir.
En diisiik puani ise girisim oncesinde ‘A¢ olsam bile bisiklet siirerken yemeyecegime
inanirim’ maddesinden, girisim sonrasinda ‘Rampa asagi inerken hizimi1 dengelemek
icin agirligim arkaya verebilecegime inanirim.” maddesinden almislardir.
Ogrencilerin bu konuda pratik egitime ihtiyag duyduklari diisiiniilmektedir. Bisiklet
hakimiyeti kapsaminda ele alinan konunun profesyonel bisikletciler ile birlikte
uygulamali olarak yaptirilmasinin bu konudaki o6zetkililiklerini daha fazla

yiikseltecegi diisiiniilmektedir.

Konu ile ilgili arastirmalar incelendiginde; giivenli bisiklet kullanmada 6z-etkililigi
arttirmaya yonelik ¢aligmalara rastlanmamis olmak ile birlikte 6z-etkililigin dolayl
olarak arttirlldig1 ¢alismalara rastlanmistir. Montreal, Quebec ve Kanada'daki okul
cagindaki ¢cocuklarda bisikletli ve bisikletsiz egitimin bisiklet kullanma davraniglarina
ve tutumlarina olan etkisini incelemislerdir. Sonuglar1 kalitatif Sl¢iimler ve tanimlayici
istatistikler ile degerlendirmislerdir. Programin sonunda 6grencilerin bisiklete 6zgii
trafik isaretleri (Ontest= %83; sontest=%92) ve el isaretleri ile sinyal verme bilgileri
(Ontest=%068; sontest=%96) yiikselmistir. Program oncesi ¢ocuklarin %751 bisiklet
kullanmay1 zor bulmazken, programdan sonra %92’si zor bulmadigin ifade etmistir.
Egitimin sonunda 6grencilerin kendilerine olan giivenlerinin yiikseldigi belirlenmistir

(D van Lierop et al., 2016).

Yapilan bagka bir arastirmada da ¢ocuk, ergen ve yetiskinlerin bisiklet kask1 kullanim

oranlarini ileriye doniik incelemisler, %30,7 olan kask kullanim oraninin 1997 yilinda
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yapilan yasal diizenleme ile %75,3’¢ kadar yiikseldigini belirlemislerdir. Kask
takmayanlara para cezasi ya da hapis cezasi yerine polis, saglik profesyonelleri ve kaza
gecirenler birlikte 2004, 2006 ve 2007 yillarinda iki saatlik egitim ve egitime
katilanlara da bisiklet kaski hediye karti vermisler ve kask takanlar1 da
odillendirmislerdir. 2011 yilinda tekrar degerlendirdiklerinde bu oranin %75,3’ten
%94,2’ye yiikseldigini bulmuslardir (Huybers et al., 2017). Bu arastirmada yasal
dizenlemelerin etkili oldugunu ancak yaklasik %20’lik bir populasyonda cezalarin
etkili olmadigini, istenen davranisin saglanmasinda farkli girisimlere ihtiyag
duyuldugunu gostermistir. Egitim, odiillendirme ve tesvik etme yoOntemlerini
uygulamanin hedefe ulasmada 6nemli oldugunu kanitlamislardir (Huybers et al.,

2017).

Yaptigimiz ¢alismada davranislarin siirdiiriilmesi ve 6grencilerin 6z-etkililiklerini
arttirtlmasi icin giiclendirme, pekistirme, Odiillendirme, anlatim, egitim ve hediye
verme teknikleri kullanilmistir. Ogrencilere trafik kurallarini kapsayan bir brosiir

verilerek davranislar1 devam ettirmeleri beklenmistir.

Adolesan donemde ergenlerin arkadas destegini daha ¢ok aldiklari, takim
caligmalarindan hoslandiklar1 ve arkadaslar1 tarafindan ornek almayr istedikleri
dikkate alinarak girisimlerde destekleyici iligkiler 6n plana ¢ikarilmistir (arkadas, aile
destegi vb.). Oturumlarda addlesanlarin aktif rol almalar1 saglanmis, giivenli bisiklet
kullanma davraniglar ¢evresi ile desteklenmis, ilgi gosterilmis ve geri bildirimlerde
bulunulmustur. Giivenli bisiklet kullanma davranislarina karsi olumlu pekistirecler
kullanilmuis, istenen davranislar1 ifade edenler tebrik edilmis, katilimlar1 ve destekleri

i¢in herbirine tesekkiir edilmistir.

Okul temelli hazirlanan sagligi gelistirme programinin yasal boyutu olmamasina
ragmen hemsirelik modellerine temellendirilmis girisimler icermesi ve addlesanlarin
gelisim donemlerine uygun egitim ve Ogretim stratejilerinin dikkate alinmasiin
basariyi arttirmada etkili oldugu diisiiniilmistiir (Al-Kandari ve Vidal, 2007; Allender
et al., 2010; Bastable ve Dart, 2007; Jones et al., 2014; Melnyk, 2007; Oncel et al.,
2016; Stanhope ve Lancaster, 2014; Tucker ve Lanningham-Foster, 2015; Wright et
al., 2013). Ayrica okul toplumunun ii¢ ayag ile birlikte hareket etmenin, onlar ile
isbirligi yapmanin ve desteklerini almanin, okulda calisan tiim personelin ¢abalarini

koordine etmenin ve rol model olan ebeveynleri dahil etmenin hedefe ulasmay1
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kolaylastirdig1 belirlenmistir (Allender et al., 2010; Oncel et al., 2016; Stanhope ve
Lancaster, 2014). Bu sekilde programin 6grencilerin 6z-etkililigini arttirdigi ve
giivenli bisiklet kullanmay1 sagladigi goriilmistiir. Gelecekte 6z-etkililigi yiikselmis
Ogrencilerin bisiklete iyi binecekleri, bisiklet kazalarindan korunacaklari, bisiklet
kullanirken sagligmma zarar veren degil; saghigini gelistiren bireyler olacaklar

distintiilmektedir.

Arastirmanmin giiclii yanlarimi: okul temelli hazirlanan programin davranis
degistirmeye dayal1 bir modele temellendirilerek hazirlanmis olmasi, okul toplumunun
tic ayag ile birlikte yiriitiilmesi, ekip ile isbirligi yapilmasi, destekleyici iligkilerin
kullanilmasi, rol model olusturulmasi, addlesanlarin gelisim dénemine uygun sekilde
hazirlanmis olmasi ve akran egitimine yer vermesi, ekipmanlar ve materyaller
kullanilarak interaktif yoOntemler ile yiiriitiilmesi, Odiillendirmenin yapilmasi,
girigimlerin gegerli ve glivenilirligi kanitlanmis 6l¢iim araglari ile degerlendirilmesi ve

konuyu biitiinii ile ele alan ilk program olmasi gii¢lii yanlarini olusturmaktadir.

Arastirmamin simirhliklarimi: ekipmanlarin yasa gore farkli boyutlarda olmamasi,
farkli gesitliliklerde kask tiirliniin gosterilmemis olmasi, demonstrasyon igin getirilen
bisikletin kisilere uygun olmamasi ve farkli beden Olgiilerinde temin edilememis
olmasi, deney ve kontrol grubunda randomizasyonun saglanamamasi sinirliliklar

olusturmaktadir.

7.7. Sonug ve Oneriler
Guvenli bisiklet kullanmaya yonelik hazirlanan *’ Transteoretik Model Temelli Sagligi
Gelistirme Programimin’ adélesanlarin giivenli bisiklet kullanma davraniglarini

degistirmede etkili oldugu saptandi.

Girigimlerin 6grencilerin zarar algilarinda istenen degisimi saglayamadigi, engelleri
kaldirmada farkli girisimlere ihtiya¢ duyuldugu belirlendi. Bunun disinda programin
degisim asamalarinda devam ettirme yoOniinde ilerleme sagladigi, bilissel ve
davranigsal degisim siireclerini ytikselttigi, yarar algilarin1 ve 6zetkililiklerini olumlu
yonde arttirdig1 goriildii. Istenen davrams degisikliklerini kazandirararak, programin

basartya ulastig1 belirlendi.
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Bu dogrultuda ’Transteoretik Model Temelli Saghigr Gelistirme Programr’
adolesanlarin egitim-6gretim miifredatlarinin igerigine yerlestirilerek, giivenli bisiklet

kullanma davranislar1 kazandirilabilir.

Program ile viicut Olgiilerine uygun bisikleti kullanma, giivenli stiriis teknikleri ile
dogru viicut pozisyonunda silirme, tiim giivenlik ekipmanlarini takma, bisikletin bakim
ve kontrollerini zamaninda yapma / yaptirma, bisiklet hakimiyetini saglama ve siiriis
oncesinde 1sinma / germe, sonrasinda soguma / germe egzersizlerini yapmaya yonelik
tim konular ele alinarak bilgi, tutum ve davranislarda degisiklik saglanmistir. Bu
anlamda hazirlanan programin temel bilgiler sundugu ve literatiir i¢cin dnemli bir
kaynak oldugu diisliniilmektedir. Giivenli bisiklet kullanmanin tiim bilesenlerine
yonelik genis kapsamli hazirlanmis bir program olmasi nedeni ile toplumun konu

hakkinda genel olarak bilgilendirilmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Gelecek arastirmalarda dgrencilerin zarar algisini azaltmaya yonelik farkli bakis agisi
ile yaklasan girisimler denenebilir. Trafik kurallarina uyma ve trafikte bisiklet
kullanma bélimlerini uygularken, vicut 6lgllerine uygun bisikleti ve tim gerekli
ekipmanlar1 saglayarak daha kiiciik gruplar ile caligilabilir. Gilivenli bisiklet
kullanmanin bilesenlerini ayrintili olarak degerlendirerek hangilerinde ilerleme
saglanip, saglanmadig1 izlenebilir. Herbir bilesen i¢in ayr1 ayri degisim asamasi
sorular1 sorularak giivenli bisiklet kullanmada yer alan bilesenlerdeki degisimler takip
edilebilir. Glivenli bisiklet kullanma programi uygulanan 6grencilerde bisiklet kazasi
nedeni ile gerceklesen dlisme, yaralanma, engellilik ve Oliim oranlan
degerlendirilebilir. Programa profesyonel bir bisiklet¢i dahil edilerek ogrencilere
pratik uygulamalar yaptirilabilir. Uzun siireli izlemlerde TTM degisim asamalarina
gore Ogrenciler gruplara ayrilarak, girisimler degisim asamalarina gore uygulanabilir

ve degisimleri / ilerlemeleri alt1 ay aralikliklar ile takip edilebilir.

Bu programin kullanilmasimin gelecekte hareketli ve saglikli bir toplum olmay:
saglayacagi, adolesanlarin sagliklarini gelistirecegi, kendine uygun bisiklet secen,
viicut Olgiilerini ergonomik agilara gore ayarlayan, gilivenli siiriis tekniklerini
uygulayan, bireysel koruyucu ekipmanlar1 takan, bisiklette olmas1 gereken giivenlik
ekipmanlarini bulunduran, bisikletin bakim ve kontrollerini zamaninda yapan /
yaptiran, bisiklet hakimiyeti olan, 6ncesinde 1sinma / germe, sonrasinda soguma /

germe egzersizlerini yapan bireyler olmay1 kazandiracagi diisiiniilmektedir. Ayrica
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gelecek caligmalar ile programin yaralanmalara olan etkisinin istatistikler ile

gosterilebilecegi diisiiniilmektedir.
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9. EKLER LISTESI

EK-1 Kisisel Bilgi Formu

KIiSISEL BILGi FORMU
1. Yas.......
2. Cinsiyet Q 1.Kadin Q 2.Erkek
3. Smif.......... Sube............. Okul no............
4. Aile tipin hangisidir? Not: Gegici sire ile gelen aile blyukleri ailenizi

genis aile yapmaz.
Q 1.Cekirdek aile O 2.Genis aile W 3.Bosanmus aile

S. Sana gore ailenin toplam ayhik geliri yeterli mi?

Q 1.Yeterli QO 2.Yeterli degil U 3.Orta diizeyde yeterli

6. Annenin mezun oldugu okul hangisidir?

Q 1.1lkokul Q 2.0rtaokul Q 3.Lise O 4.Universite Q 5.Yiiksek Lisans O 6.Doktora
O 7.0kuma yazma yok

1. Babanin mezun oldugu okul hangisidir?

Q 1.1lkokul O 2.0rtaokul Q 3.Lise O 4.Universite Q 5.Yiiksek Lisans O 6.Doktora
O 7.0kuma yazma yok

Bisiklet kullanmay biliyormusun?

Q 1.Evet Q2. Hayir

8. Kag¢ yasindan beri iki tekerlekli bisiklet kullaniyorsun? ............

9. Sana ait bir bisiklet var mi?

O 1.Evet Q2. Hayrr

10. Ailende kimler bisiklet kullaniyor?

O 1.Anne U 2.Baba W 3.Kardes O 4.Abla/abi O 5.Benden bagka yok U

6.Ailedeki herkes
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11.  Yakin arkadasin bisiklet kullamyyor mu? U 1.Evet O 2.Hayir

12. Bisiklet kullanma amacin nedir? Birden fazla secenek isaretlenebilir

O 1.Spor O 2.Ulasim QA 3.Saglik W 4.Eglence W 5.Sosyallesmek W 6.Diger

13. Bisikletini nerelerde kullamirsin? Birden fazla segenek isaretlenebilir.

Q 1.0lde Q 2.1lcede Q 3.Kdyde Q 4. Tatil yerlerinde

14. Kimlerle bisiklet kullanirsin? Birden fazla secenek isaretlenebilir.

Q 1.Aile Q 2.Arkadas Q 3.Bisiklet¢i gruplar Q 4.Yalniz

15. Bisikletini hangi mevsimlerde kullanirsin? Birden fazla isaretlenebilir.

Q1.Yaz Q2.ilkbahar Q3.Sonbahar Q4Kis Q1 5.Dort mevsim kullanirim

16. Bisiklet kullandigin mevsimlerde ne siklikla kullanirsin?

O 1.Haftada 1-2 kez 1 2.Haftada 3-4 kez

O 3.Hergun QU 4.Ayda 1-2 kez U 5.Y1lda 1-2 kez

17. Nasil bir bisiklet kullanicis1 oldugunu diisiiniiyorsun?

0 1.Koti Dizey QO 2.0rtaDlzey — Q 3.1yi Diizey

18. Bisiklet kullanimu ile ilgili sorun yasiyor musun?
Q 1.Evet ise ne tlir sorunlar? ..................oeeennnn. Q 2.Hayir
19. Giivenli bisiklet kullanma egitimi aldin m?

U 1.Evetise kimden /nereden? ..........coevvveeeen....

O 2.Hayir

20. Bisiklete kullandiginda giivenlik 6nlemleri aliyor musun?

U 1.Evet ise ne tiir onlemler? ........coovveeeeeiin.

Q 2.Hayir

21. Hig bisiklet kazasi gecirdin mi?

Q 1.Evet  2.Hayir ise 22-25 arasi sorular geginiz
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22. Evet ise kaza nasil oldu yazar misin?

24. Tibbi tedavi icin hastaneye gittin mi?

Q 1.Evet U 2.Hayir

25. Bu nedenle hastanede yattin m?

Q 1.Evet ise yatis siiresi ne kadar?

O 2.Hayir
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Ek-2 Transteoretik Model Temelli Giivenli Bisiklet Kullanma Degisim Asamasi

Sorusu ve Olgekleri

TRANSTEORETIK MODEL TEMELLI GUVENLI BiSiKLET
KULLANMA DEGIiSiM ASAMASI SORUSU VE OLCEKLERI

DEGIiSiM ASAMASI SORUSU

Guvenli Bisiklet Kullanma; “Viicut 6lgiilerine uygun bisikleti, bireysel koruyuculari ve giivenlik ekipmanlarini
takarak, giivenli siiriis teknikleri ile dogru viicut pozisyonunda siirme, bisikletin bakim ve kontrollerini
zamaninda yaptirma, trafik kurallarina uyma, bisiklet hakimiyetini saglama, siirlis 6ncesinde 1sinma/germe,
sonrasinda soguma/germe egzersizleri yapmaktir.

Asagidaki Sorulara Eslik Eden Bes ifadeden Size Uygun Olan Birini Seciniz.

Bisikletinizi giivenli bisiklet tanimina uygun kullandigini diisiiniiyor musun?

() Su an kullanmiyorum ve gelecek Ug¢ ay i¢inde kullanmay1 diisiinmiiyorum

() Su an kullanmiyorum fakat; gelecek_{i¢ ay i¢cinde kullanmay: diisiiniiyorum
() Su an kullanmiyorum,; ancak gelecek 30 giin i¢inde kullanmay1 diisiiniiyorum

() Son bir aydan bu yana kullaniyorum
() Uc_aydan daha fazla siiredir kullantyorum

akrwhE
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Transteoretik Model Temelli Glvenli Bisiklet Kullanma Olgekleri

BiLiSSEL DEGIiSiM SURECi OLCEGi

kendimle gurur duyarim

Asagida giivenli bisiklet kullanma davranislar ile ilgili verilmis olan é

diisiince, tutum ve davranislari ne siklikla yasadigini diisiin. Yasadigin | 1§

sikliga gore sag siitunda verilmis olan ifadelerinden birini isaretle. g c

Maddelerin dogru cevabi yoktur, bos birakmamak ve sana uygunolan | § | g g g

tek bir segenegi isaretlemek caligmanin  giivenirligi agisindan | 5 5 E’ = | 8

" .. = I [+ 4 [<3]

onemlidir. I | Z|o|s |

A || 8| < | 0

1. | S1 Kask kullanmanin olusabilecek kafa yaralanmasi riskini | 1 2 3 4 5
azaltacagini diisiiniirim

2. | S2 Bisiklet kullanmadan 6nce frenleri kontrol etmem gerektigini | 1 2 3 4 5
bilirim

3. | S3 Bisiklet bakimi yaptirmanin beni kazalardan koruyacagini | 1 2 3 4 5
diisiinlirim

4. | S4 Bisiklet kullanimindan 6nce ve sonra, egzersiz yapmanin | 1 2 3 4 5
sakatlanmalar1 dnleyecegine inanirim

5. | S7 Bisiklet kullanirken yansiticilar ile gorliniirliigiimii arttrmam | 1 2 3 4 5
gerektigini farkindayim.

6. | S10 Bisiklet kullanirken dizlik gibi koruyucu ekipmanlarn | 1 2 3 4 5
kullanirsam bagkalarina iyi 6rnek olabilirim

7. | S11 Bisiklet kullananlarin eldiven taktigin1 gézlemlerim 1 2 3 4 5

8. | S12 Bisiklet siirerken telefon kullandigim i¢in kaza gecirirsem | 1 2 3 4 5
bundan etkilenecek insanlari diigiiniiriim

9. | S19 Bisikletten giivenli diismek i¢in dikkat edilmesi gereken | 1 2 3 4 5
kurallar oldugunu bilirim

10.| S34 Bisiklet kullanirken giivenlik ekipmanlarini kullandigimda | 1 2 3 4 5
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DAVRANISSAL DEGIiSiM SURECI OLCEGi

Asagida giivenli bisiklet kullanma davraniglar ile ilgili verilmis olan
diistince, tutum ve davranislari ne siklikla yagadigin diislin. Yasadigin
sikliga gore sag siitunda verilmis olan ifadelerinden birini isaretle.
Maddelerin dogru cevabi yoktur, bos birakmamak ve sana uygun olan
tek bir segenegi isaretlemek calismanin giivenirligi agisindan
onemlidir.

1.Higbirzama Zaman

2.Nadiren

3.Bazen

4 Siklikla

5.Herzaman

S20 Bisiklet kullanirken takacagim bireysel koruyucu ekipmanlari
(kask, gozlik, eldiven gibi) kolay ulasabilecegim yerlerde
bulundururum

[EEN

a1

S21 Kasksiz bisiklet kullanacagim durumlardan sakinirim

S23 Birlikte bisiklet kullandigim arkadaslarim bireysel koruyucu
ekipmanlari kullananlardan se¢erim

=

S27 Bisiklet kullanirken koyu renk yerine fosforlu ya da agik renk
kiyafetler giymeyi tercih ederim

S28 Bol kiyafetler yerine viicudumu saran kiyafetler ile bisiklet
kullanirim

S35 Yasal olarak zorunlu olmasa da giivenlik ekipmanlarini
kullanirim

S37 Diisme aninda bagimi 6ne egerek kaskim ile bagimi korurum
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KARAR ALMADA YARAR ALGISI OLCEGi
Asagida Giivenli Bisiklet Kullanmaya yonelik verilen ifadelerin o
senin i¢in ne kadar dnemli olduguna karar verin. Verdiginiz karari = — P
onem derecesine gore isaretleyin. (1. Onemli Degil, 2. Az 6nemli, | 3 E — g §
3. Onemli, 4. Cok Onemli, 5.Son derece 6nemli) Maddelerin é % £ s | B
dogru cevabi yoktur, bos birakmaman ve sana uygun olan tek bir | & N 6 S ug>
secenegi isaretlemen ¢aligmanin gilivenirligi agisindan dnemlidir. 2 § ) 3 0
1. K2 Viicut agirligmm gidon, sele ve pedala esit dagitirsam | 1 2 3 4 5
bisiklet stirerken daha az yorulurum
2. K3 Bisikletin viicut dl¢iilerime uygun olmasi beni kaza ve | 1 2 3 4 5
yaralanmadan korur
3. K5 Seleye oturdugumda parmak uglarim yere degerse | 1 2 3 4 5
beklenmeyen durumlarda daha kolay durabilirim
4. K7 Yansitict kullandigimda disaridan daha rahat fark | 1 2 3 4 5
edilirim
5. K9 Yol yapisina uygun bisiklet kullanmak diismeyi onler 1 2 3 4 5
6. K10 Bisikletin gidon tiirii, diisme esnasinda olabilecek hasart | 1 2 3 4 5
azaltmada 6nemlidir
KARAR ALMADA ZARAR ALGISI OLCEGi
Asagida Giivenli Bisiklet Kullanmaya yonelik verilen ifadelerin senin o
i¢in ne kadar 6nemli olduguna karar verin. Verdiginiz karar1 6nem | & | _ = ©
derecesine gore isaretleyin. (1. Onemli Degil, 2. Az 6nemli, 3. :q': € - E’ §
Onemli, 4. Cok Onemli, 5.Son derece 6nemli) Maddelerin dogru g % E |° é
cevabi yoktur, bog birakmaman ve sana uygun olan tek bir secenegi . 5 D :8 3|3
isaretlemen ¢alismanin giivenirligi agisindan dnemlidir. - N ) < e
7. K12 Arkadaslarim kask takanlar ile alay eder 1 2 3 4 5
8. K16 Bisiklet kullanirken dizlik takmak rahatsiz edicidir 1 2 3 4 5
9. K17 Soguma egzersizi yapmak zaman kaybidir 1 2 3 4 5
10. | K20 Kask kullanmak hos gériinmemi engeller 1 2 3 4 5
11. | K24 Akrobatik hareketler yaptigimda ¢evremdekilerin beni | 1 2 3 4 5
izlemesi hosuma gider
12. | K27 Bisiklet ile timseklerden atlamak zevklidir 1 2 3 4 5
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OZ-ETKILILiK OLCEGi

Bisiklet kullanma ile ilgili verilmis olan durumlara yonelik kendine E £
olan giiveni ne diizeyde hissettigini diigiin. Sonra siitunda verilmis E E §
olan ifadelerden birini isaretle. Maddelerin dogru cevabi yoktur, bos £ g £ 5
birakmaman ve sana uygun olan tek bir secenegi isaretlemen % = = £ =
galismanin giivenirligi agisindan énemlidir. g 5 § 5 g
E1Z |5 |z |8
On o0 g o0 =
= =) o— =) 9
T |9 |a | o =z
_ - i o) < 7o)
1. | O5 Ofkeli hissetsem de bisiklet siirerken trafik kurallarina 1 2 3 4 5
uyacagima inanirim
2. | 06 Sabirsiz hissetsem bile bisiklet siirerken yayalara yol 1 2 3 4 5
verecegime inanirim
3109 Ag olsam bile bisiklet slirerken yemeyecegime inanirim 1 2 3 4 >
4. | O11 Bisikletimin 6n borusuna biri oturmak istese bile izin 1 2 3 4 5
vermeyecegime inanirim
5. | O12 Zorlansam da pedallar1 cevirirken dizlerimi birbirine 1 2 3 4 5
paralel tutacagima inanirim
6. | O13 Rampa asag1 inerken hizimi dengelemek icin agirhigim 1 2 3 4 5

arkaya verebilecegime inanirim
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Ek-3 Birinci Asama: Adolesanlarda Transteoretik Model Temelli Givenli Bisiklet

Kullanma Olgeklerinin Gelistirilmesi

AD()L_ESANLARDA TRANSTEORETiK MODEL TE_ME_LU GI"JV]_ENLi
BiSIKLET KULLANMA OLCEKLERININ GELISTIRILMESI

1. GEREC VE YONTEM

1.1. Arastirmanin tiiri
Arastirma Metodolojik tiirdedir.
1.2. Arastirmanin evreni ve 6rneklemi

Arastirmanin evrenini Istanbul Maltepe ilgesinde 2017-2018 Egitim-Ogretim yili
bahar doneminde bir ortaokulda egitim gdren bes, alti, yedi ve sekizinci smif
ogrenciler (N= 947) olusturdu. Arastirmada tiim 6grenciler ¢alismaya katilmak i¢in
davet edildi ve katilmayr kabul eden 875 Ogrenciye anket uygulandi. Calismada
kontrol sorusunu yanitlamayan 221 6grenci ve bisiklet kullanmay1 bilmeyen 151

Ogrenci arastirma disinda birakildi, toplam 503 6grenci ile ¢alisma tamamlandi.
1.3. Arastirmanin yeri ve zamani

Aragtirma, Istanbul ili Maltepe ilgesinde Milli Egitim Miidiirliigiine bagli bir orta
okulda 2017-2018 Egitim-Ogretim yil1 bahar déneminde yiiriitiildii.

1.3.1. Arastirmanin yapilacagi yer ve ozellikleri

Ortaokul Istanbul il ve ilce merkezine 2 km mesafede yer almakta, minibiis
caddesinden ulasim saglanmaktadir. Okulda 50 adet bisiklet bulunmakta ve beden
egitimi derslerinde 6grenciler bu bisikletleri kullanmaktadir. Okulun bir spor salonu

bulunmakta olup bir revir ve saglik ¢alisan1 yoktur.

1.4. Ol¢cek madde havuzunun olusturulmasi

Olgek madde havuzunun olusturulmasinda Delphi tekniginden yararlanildi. Oncelikle
giivenli bisiklet kullanma ile ilgili profesyonel bisiklet kullananlarin Onerileri ve
literatiir dogrultusunda (Beckwith et al., 2019; Bini et al., 2011; Bromell and Geddis,
2017; Burke, 2002; Duan et al., 2017; Fern, 2001; Fishman et al., 2013; Hammond,
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2017; Heesch et al., 2011; Hsiao et al., 2015; Hughes et al., 2018; Karkhaneh et al.,
2011; Kotler et al., 2016; Larsen et al., 2018; Li et al., 2012; Lin et al., 2017; Nufez et
al., 2018; OECD/International Transport Forum, 2013; Okun, 2015; Richmond et al.,
2014; Schmidt et al., 2018; Sommer et al., 2010; Thai et al., 2015; Yang and Wu,
2017). 60 maddelik 6lcek madde havuzu olusturuldu. 60 madde, bisiklet kullanmay1
bilen 11 uzmana (7’si hemsire akademisyen, 2’si fizyoterapist, 2’si profesyonel
bisiklet kullanicisi) gonderildi. Uzmanlar en az sekiz yillik calisma deneyimine
sahipti. Uzmanlardan “Giivenli bisiklet kullanma davraniglari nelerdir’’ sorusunu
diistinerek 7’li likert ile (1. Hi¢ uygun degil dlgekte yer almamali, (7. Cok uygun
kesinlikle Olgekte yer almali) bu maddeleri degerlendirmeleri, ayrica eklemek
istedikleri maddeleri yazmalar1 beklendi. Oneriler ile birlikte 90 maddeye ¢ikan dlgek
maddelerinin; 22’sinde uzlasi saglanamadigi i¢in ¢ikarildi ve 78 maddede uzlasi
saglanarak, gonderi {i¢ asamada tamamlandi. Uzlasilan maddeler TTM modelinin
yapisina gore diizenlendi. Olgekler Bilissel Degisim Siireci Olgegi (BDSO),
Davramigsal Degisim Siireci Olgegi (DDSO), Karar Almada Yarar Algis1 Olgegi
(KAYAO), Karar Almada Zarar Algis1 Olgegi (KAZAO), Oz-Etkililik Olgegi (OEO)
olarak isimlendirildi.

Kapsam gegerligi igin bisiklet kullanmayi bilen ve mesleginde en az bes yil deneyimli
farkli bir uzman grubuna gonderildi. Bu grupta yer alan 11 uzmanin ti¢li profesyonel
bisiklet kullanicisi, ikisi fizyoterapi akademisyeni, dordii halk sagligi, biri ¢ocuk ve
ikisi psikiyatri hemsireligi akademisyeni idi. Uzman gorisleri, Polit ve Beck’in
kapsam gegerlilik indeksine gore degerlendirildi (Polit and Beck, 2006). Ayrica yasa
uygunlugu ve anlasihirligi Flesch-kinkaid programi ile degerlendirildi (Ease, 2009).
Anlagilmayan kelimeler uygun olanlar ile degistirildi. Son olarak dil uzmani tarafindan
degerlendirildi. Taslak 6lcekler olusturuldu. Taslak dlgekler 87 ortaokul 6grencisi ile
pilot ¢calismada degerlendirildi. Veri toplama araglarinin uygun olduguna ve 20 dakika

ile 45 dakika arasinda kendi siniflarinda toplanabilecegine karar verildi.

Uygulama, arastirmanin ikinci asamasi ig¢in secilen deney ve kontrol gruplarinm
olusturan okullardan farkli bir ortaokulda 6grencilerin kendi siniflarinda ve bir ders

saatinde gergeklestirildi.
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1.5. Arastirmanin veri toplama araclar

Arastirmanin verileri Sosyo-demografik 6zellikler ve bisiklet kullanma davranislarini
sorgulayan 25 kapali u¢lu sorudan olusan kisisel bilgi formu, TTM Giivenli Bisiklet
Kullanma Degisim Asamalari, Degisim Siireci, Oz-Etkililik, Karar Alma olcekleri

kullanilarak toplandi.
1.5.1. Kisisel Bilgi Formu

Bu form 25 sorudan olusmaktadir. Formda 6grencilerin ve ebeveynlerin demografik
bilgileri, 6grencilerin bisiklete sahip olma, bisiklet kullanma durumlari, yeri, zamani
ve bisiklet kullanirken aldiklar1 giivenlik Onlemlerini sorgulayan sorular yer

almaktadir. Anket sorularin1 cevaplama siiresi yaklasik 10-15 dakikadir (Ek 1) .
1.5.2. Transteoretik Model (TTM) ol¢eklerinin tanitimi ve puanlanmasi
Olgeklerde ters puanlanan madde bulunmamaktadir.

Bilissel Degisim Siireci Olgegi, giivenli bisiklet kullanma bilgi diizeylerini tespit
etmede kullanilacaktir. Olgekten alinan puanlar yiikseldikge giivenli bisiklet kullanma

bilgi diizeyinin arttigin1 gosterir.

Davramgsal Degisim Siireci Olgegi, giivenli bisiklet kullanma davranislarim
degerlendirmede kullanilacaktir. Olgekten alman puanlar yiikseldikge, 6grencilerin

giivenli bisiklet kullandiklar1 kabul edilir.

Karar Almada Yarar Algis1 Olgegi, giivenli bisiklet kullanmanin yararlarina yonelik
tutumlarini degerlendirmek icin kullanilacaktir. Alinan puanlar yiikseldikg¢e giivenli

bisiklet kullanmaya yonelik yarar algisinin arttig1 kabul edilir.

Karar Almada Zarar Algis1 Olgegi, giivenli bisiklet kullanmaya yonelik zarar
algisin1 degerlendirmek amagh kullanilacaktir. Zarar algis1 puanlar arttik¢a giivenli

bisiklet kullanmaya yonelik engellerinin arttig1 kabul edilir.

Oz-etkililik Olgegi, olumsuz durumlarda giivenli bisiklet kullanmaya yonelik kendine
olan inanci degerlendirmek i¢in kullanilacaktir. Alinan puanlar yiikseldik¢e negatif
durumlarda givenli bisiklet kullanma 6z-etkililiginin yiiksek oldugu kabul edilir
(Prochaska et al., 2008; Prochaska and Velicer, 1997; Velicer et al., 2000).
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1.6. Arastirmaya Alinma Kriterleri

Arastirmaya katilmay1 gontillii olarak kabul eden, ebeveynlerinin izin verdigi, bisiklet
kullanmay1 bilen, bisiklet kullanmasinda herhangi bir fiziksel engeli olmayan, veri
toplama formlarini eksiksiz dolduran, orta- agir zihinsel engelli subesinde bulunmayan

Ogrenciler aragtirmaya alind.
1.7. Arastirmadan Cikarilma Kriterleri

Arastirma verilerini eksik dolduran ve katilmak istememeyen 6grenciler arastirmadan

¢ikarildi.
1.8. Verilerin Degerlendirilmesi

Uygulamadan elde edilen veriler bilgisayar ortaminda Statistical Package for
the Social Sciences 22.0 ve Amos 16 programlari ile degerlendirildi. Tanimlayici
veriler say1, yiizde ve ortalama ile gosterildi. Kapsam gecerligi icin uzmanlardan elde
edilen veriler kapsam gegerligi indeksi ile degerlendirildi. Gegerlik i¢in A¢imlayict
faktor analizi (AFA), [Kaiser-Meyer-Olkin (KMO)], Barlett testi ve dogrulayici faktor
analizi (DFA) yapildi. Giivenilirlik i¢in Cronbach Alfa Katsayisi, Tukey’s
Nonadditivity ile toplanabilirligi, Madde analizi ile Madde-toplam puan ve maddeler
aras1 korelasyon katsayilarinin ortalamalari hesaplandi. Paired sample t testi ve
Standart Hata Olgtimii (Standart Error Measurement=SEM) ile degismezligi
degerlendirildi. Ayrica Anova, Hotelling’s T-Squared ve taban-tavan etki analizleri

yapildi.
1.9. Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmanin  veri toplama asamasmdan &nce Istanbul Ilge Milli Egitim
Miidiirliigiinden ve okullardan kurum izni alindi. Marmara Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisti Etik Kurulundan etik izin, 6grenci ve velilerinden yazili onamlari

alindi.
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2. BULGULAR

Aragtirmanin bulgulari, Giivenli bisiklet kullanma TTM 6lgeklerinin gecerlik,

giivenirlik ve degisim asamasinin bulgulari seklinde verildi.
2.1. Gegerlilik Bulgular
2.1.1. Kapsam Gegerlilikleri

BDSO’niin KGI degeri 0,94, DDSO’niin 0,91, KAYAO’nin 1, KAZAOnin KGI
degeri 0,88, OEO’nin 0,95 bulundu.

2.1.2. Yap1 gecerlilikleri

Temel bilesenler analizinde Tablo 1°de goriilen dlgeklerin KMO degerlerine gore
orneklem biiytikliigii faktor analizi yapmaya uygun ve Barlett testinin sonuglar1 tim
Olceklerde p(sig)=0,000<0,05 oldugundan anlamli bulundu (Tablo 1).

Tablo 1. Orneklem Biiyiikliigiinii Degerlendiren Test Sonuclari ile Olcekteki
Madde Sayisi ile Maddelerin Faktor Yiiklerinin Araliklar:

Barlett testi

Model Boyutlar N KMO o .

) degerleri

TTM Model Degisim siireclerini BDSO 503 0,862 971 051
degerlendiren olcekler DDSO 503 0,877 1063 967

KAYAO 503 0,842 626 396
KAZAO 503 0,839 768 264

OEO 503 0,820 719 260

TTM Model Karar Alma olgekleri

TTM Model Oz-etkililigi degerlendiren
Olcek

TTM Model Degisim Siireclerini Degerlendiren Olceklerin Acimlayic1 Faktor

analizleri

TTM Giivenli Bisiklet Kullanma Olgeklerinin agimlayici faktdr analizi yapildi.
Yapilan analizler sonucunda rotasyonlu faktor yiikleri hesaplanan maddelerin yer

aldig1 tiim 6lceklerin tek boyuttan olustugu belirlendi (Sekil 1a, 1b, 1c, 1d, 1e).

Bu asamada BDSO 20 madde ile analize alindi ve 9., 5., 6. maddeleri faktor yiikleri
50’1n altinda oldugu i¢in ve 8., 13., 15. ve 18. maddeleri binisik maddeler olduklar1
i¢cin ve 14., 16., 17. maddeler bulunduklar1 faktérdeki madde sayisi ii¢ ve licten daha
az oldugu i¢in dlgekten ¢ikarildi ve BDSO 10 maddeden olustu.
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Scree Plot

Eigenvalue
~a

Component Number

Sekil 1a. BDSO Yamag birikinti grafigi

Davranigsal Degisim Siireci Olcegi 16 madde olarak analize alindi ve analiz
sonucunda 22, 30, 36. maddeleri faktor yiikleri ,50’1n altinda oldugu; 26, 32, 24, 31.
maddeleri binisik olduklar1 i¢in 25,29 maddeler bulunduklar1 faktdrdeki madde sayisi
lic ve Uicten daha az oldugu icin dlgekten ¢ikarildi. DDSO 7 maddeye diistii.

Scree Plot

Eigenvalue
[

T T T T
3 4 5

[
]

Component Number

Sekil 1b. DDSO Yamag birikinti grafigi
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TTM Model Karar Almayr Degerlendiren Olceklerin Acimlayicr Faktor

analizleri

KAYAO 14 madde ile analize alind1. 23., 25. maddeler faktor yiikleri, 50’nin altinda
oldugu ve 1., 4., 6., maddeler ise binisik olduklar1 i¢in 8., 11., 14. maddeler
bulunduklar1 faktordeki madde sayist {i¢ ve licten daha az oldugu i¢in Slgekten

cikarildi dlgekten ¢ikarildi. KAYAQO nin 6 maddeden olustu.

Scree Plot

307

Eigenvalue

Component Number

Sekil 1c. KAYAO Yamag birikinti grafigi

KAZAO 13 madde olarak analize alindi, 13., 15., 21. maddeler faktor yiikleri ,50 nin
altinda oldugu ve 22., 26. maddeler binisik olduklari i¢in 18. ve 19. Maddeler maddeler
bulunduklar1 faktordeki madde sayisi ii¢ ve iicten daha az oldugu igin 6lgekten
cikarildt KAZAO 6 maddeden olustu.

Scree Plot

Eigenvalue

T T T
3 4 3

o]

Component Number

Sekil 1d. KAZAO Yamag birikinti grafigi
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TTM Model Oz-etkililigi Degerlendiren Olgeklerin A¢imlayici Faktor analizleri

Oz-etkililik 10 madde ile analize alindi. Analiz sonucunda OEO’nin 3., 4., 7. maddeler
faktor yiikleri ,50’nin altinda oldugu ve 8., 10., 15. maddelerinin binisik olduklar
anlasildig1 i¢in 1. ve 2. maddeler bulunduklar1 faktordeki madde sayisi ii¢ ve ligten
daha az oldugu i¢in 6lgekten ¢ikarildi ve 6lgek 6 maddeden olustu (Tablo 2).

Scree Plot

Eigenvalue
in
1

T T T T T T
1 2 3 4 5 [

Component Number

Sekil 1e. OEO Yamag birikinti grafigi

Tablo 2. Acimlayic1 Faktor Analizine Alinan Maddeler Ve Sonuclar:

Toplam
= Kalan Kalan varyansi ;
Olige TOm maddeler Cikarilan maddeleri Madde ne Ff’lktor.
kler maddeler e . yukleri
n isimleri sayisi kadar
aciklar
123456789
b 1 i) i) 1 1 ) ) y 1 2 3 4 7 1
. 1011121314,  17.146,9, 2,347, . 0.522-
BDSO 1516171819 5681315 18 0'“5'”’ 10 Madde ~ %35337 56z
34
20.21.22.23.24.2
. 5262728293 2230362632, 20217233 . 0.536-
DDSO 0313233353 24252031 53728 27 | Madde 949,035 g, o
6,37
123456789 1468111423 235791 : 0.650-
KAYAO 71011142325 25 0 6Madde %4688 4,
1213151617 1 1216172
KAZAO 8192021222 13’152';8216139’21’ 0.2724  6Madde  %49,88 %67%%
42627 ! :
5691112
. 123456789 123478101 >%%LL . 0.606-
OEO 1011121315 5 13 6 Madde %048.154 0.751
Kontrol sorusu: DDSO 33 OEO 14
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Dogrulayic1 Faktor Analizleri

Acimlayic1 faktdr analizi sonucu oOlgeklerin yapr gecerliligi dogrulayic1 faktor

analiziyle test edildi. Uyum indekslerinden elde edilen degerler tablo 3’te gosterildi.

Tablo 3. Transteoretik Model Dogrultusunda Gelistirilen Ol¢eklerin Dogrulayici
Faktor Analizleri

Olgekl 2 RM
o X?/sd SEA RMR NFI TLI CFl IFI RFI GFI AGFI
59,240
BDSO  /34=1, ,038 ,113 ,926 ,956 ,967 ,967 ,903 977 ,963
742
22,277
DDSO  /14=1, ,034 ,102 ,979 ,988 ,992 ,992 ,969 ,988 ,975
591
KAY 11,864
o /9=1,3 ,025 ,090 ,981 ,992 ,995 ,995 ,969 ,992 ,979
AO 18
KAZ 19,550
- /9=2,1 ,048 ,065 ,975 977 ,986 ,986 ,958 ,987 ,970
AO 79
15,434
OEO  /8=19 ,043 ,070 ,929 ,931 ,963 ,964 ,866 ,985 ,962
29

BDSO’nin DFA analiz sonucunda ortaya ¢ikan modele ait birinci diizey diyagrami
Sekil 2°de verildi. Olgekte maddelerin korelasyon katsayilar1 0,47 ile 0,63 arasinda
degistigi goriildii (Sekil 2).

&

© >

© =

<

(D < BiligselDegigim

€19 S10 |- Surgggfegl
49

D) St 4%

@ S12 P

19 510

€3 S34

Sekil 2. BDSO Birinci Diizey DFA
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DDSO’nin DFA analiz sonucunda ortaya ¢ikan modele ait birinci diizey diyagrami

Sekil 3’te verildi. DDSO’nin DFA analizinde maddelerin korelasyon katsayilar1 0,42

PR

ile 0,80 arasinda degistigi goriildii (Sekil 3).

520

70
521
69

523

67 DavranissalDegisim
SureciOlcegi
S35

.80
=
S27 43

Sekil 3. DDSO Birinci Dizey DFA

KAYAO’nin DFA analiz sonucunda ortaya ¢ikan modele ait birinci diizey diyagrami
Sekil 4’te verildi. KAYAO’nin DFA analizinde maddelerin korelasyon katsayilari
0,57 ile 0,72 arasinda degismekte oldugu goriildii (Sekil 4).

K2
K3

‘ - = : KararAlmada
. = YararAlgisiOlgegi

K9
K10

Sekil 4. KAYAOQ Birinci Diizey DFA

KAZAQO’nin DFA analiz sonucunda ortaya ¢ikan modele ait birinci diizey diyagrami
Sekil 5°te verildi. KAZAO’nin DFA analizinde maddelerin korelasyon katsayilar1 0,57
ile 0,67 arasinda degismekte oldugu bulundu (Sekil 5).
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KararAlmada
ZararAlgis1Olgegi

Sekil 5. KAZAOQ Birinci Diizey DFA

OEO’nin DFA analiz sonucunda ortaya ¢ikan modele ait birinci diizey diyagrami Sekil
6°da verildi. OEO nin DFA analizinde maddelerin korelasyon katsayilar1 0,59 ile 0,74
arasinda degismektedir (Sekil 6).

OzEtkililikOlgegi

Sekil 6. OEO Birinci Diizey DFA
2.1.3. Olgiit gecerligi

Giivenli Bisiklet Kullanimin1 degerlendirmek icin kullanilabilecek bagka bir 6lgme
araci bulunmamaktadir. Bu ylizden, 6l¢egin 6lclit gegerliligini incelemek icin i¢ Ol¢iit
gecerliligi yapildi. I¢ olgiit gecerliligi alt-iist grup karsilastirmasi, madde-toplam

korelasyonlar1 ve madde varyanslar ile degerlendirildi.

%27 Alt - %27 iist grup karsilagtirmasi, toplam puan i¢indeki dagilimin en diisiik
puana sahip %27’lik (n=136) ve en yiiksek puana sahip %27’lik dilimleri (n=136)
arasindaki ortalama fark tablo 4’te verildi. BDSO, KAYAO, KAZAO, OEO
Ol¢eklerinin st gruplarinin alt gruplarindan anlamli diizeyde daha yiiksek
ortalamalara sahip olduklar1 bulundu. Bu 6l¢eklerin %27°1ik alt ve %27’lik {ist gruplar1
birbirinden ayirt edebilen 6lgekler olduklar1 goriildii (Tablo 4).
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Tablo 4. %27 Alt - % 27 Ust Grup Karsilastirmasi

%27 Alt grup %27 Ust Grup Levene's Test for Equality  t-test for Equality of
Olgekler (n=136) (n=136) of Variances Means*
Ort+Ss Ort+Ss F Sig. t p df
BDSO 25,10+4,31 45,58+2,84 19 058 ,000 46,22 0,00 23358
DDSO 12,26+2,72 30,61+2,73 ,002 ,969 55,43 969 270
KAYAO 15,63+2,99 28,66+1,29 42 906 ,000 46,55 ,000 183
616
KAZAO  7,41+148 23,52+3,49 91014 ,000 -49.44 000 182
365
OEO 15,24+3,60 29,16+.97 138918 ,000 43,49 ,000 15477

* Bagimsiz gruplar t-testi

Madde-toplam puan korelasyon (Madde ayiricilik indeksi) degerleri incelendiginde
BDSO’nin ,467 ile ,583 arasinda, DDSO’nin ,564 ile ,761 arasinda, KAYAO’nin ,658
ile ,718 arasinda, KAZAO’nin ,673 ile ,730 arasinda, OEQO’nin ,627 ile ,732 arasinda
degerler aldig1 bulundu (Tablo 5). Olgiit gegerligi agisindan korelasyon katsayilarinin

tiim Olgekler i¢in anlamli olduklar1 belirlendi.

Madde varyanslari, maddelerin standart sapma degerleri dogrultusunda varyanslari
hesaplandi. Calismada herbir 6l¢egin en yiiksek varyansa sahip oldugu maddeler S34,
S37,K7,K27, 03, O9 nolu maddeler oldugu bulundu (Tablo 5).
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Tablo 5. Transteoretik Model Giivenli Bisiklet Kullanma Olgeklerinin Madde
Analizi

Bilisgsel SUre¢c Maddeleri

SS

Fjx

r

a1

2

S1

S2

S3

S4

S5

S6

S7

S8

S9

S10

S11

S12

S13

S14

S15

S16

S17

S18

S19

S34

Kask kullanmanin olusabilecek kafa
yaralanmasi riskini azaltacagini diisiiniirim
Bisiklet kullanmadan 6nce frenleri kontrol
etmem gerektigini bilirim

Bisiklet bakimi yaptirmanin beni
kazalardan koruyacagini diisliniiriim
Bisiklet kullanimindan dnce ve sonra,
egzersiz yapmanin sakatlanmalari
Onleyecegine inanirim

Elcik/gidon kilifi kullanmak elin terleyerek
kaymasini 6nler

Koruyucu ekipmanlari uygun sekilde
kullanmayi bilirim

Bisiklet kullanirken yansiticilar ile
goriinilirliglimi arttirmam gerektigini
farkindayim

Arkadaglarimin bisiklet ile akrobatik
hareketler (tek teker tizerinde kullanma
gibi) yapmasi beni endiselendirir

Kask takmadig i¢in kaza sonucu engelli
olan birini duymak beni tzer

Bisiklet kullanirken dizlik gibi koruyucu
ekipmanlar1 kullanirsam bagkalarina iyi
ornek olabilirim

Bisiklet kullananlarin eldiven taktigini
gozlemlerim

Bisiklet stirerken telefon kullandigim i¢in
kaza gecirirsem bundan etkilenecek
insanlar1 diisiiniirim

Yasadigim ¢evrede bisiklet yollarinin
arttirildigini gozlemliyorum

Bireysel koruyucu ekipmanlari
kullanmazsam daha ¢ok arkadagim
olacagini diigiiniiriim

Bisiklet kullanirken trafik kurallarina
uymazsam gevreye zarar verebilecegimi
diisliniirim

El bilek koruyucu takarsam arkadaglarimin
benimle dalga gegecegini diisiiniirim
Kask taktigimda arkadaslarimin arasinda
daha popiiler olacagimi diisiiniirim
Trafikte saga sola doniislerde sinyal
vermem gerektigini bilirim

Bisikletten giivenli diismek i¢in dikkat
edilmesi gereken kurallar oldugunu bilirim
Bisiklet kullanirken giivenlik
ekipmanlarini kullandigimda kendimle
gurur duyarim

4,23
4,08
3,90

2,67

3.73
3.62

3,35

3.60

4.34

3,84

291

391

2.85

3.89

4.00

3.93
4.02
3.64
3,57

3,15

1,16
1,24
1,26

1,46

1.36
1.42

1,46

1.52

1.09

1,37

1,51

1,38

1.46

1.47

1.29

1.46
141
1.47
1,46

1,52

,467
,490
,579

,604

327
456

,550

.394

.389

,583

,495

,490

.286

118

400

. 316
197
.528
,508

,561

423
427
,510

,539

199
.288

,486

.256

231

514

424

417

.226

354

.235

113
426
.348
,403

,520

.693

.691

.687

77

.699

.688

.684

.693

.699

.682

.697

.691

.700

736

.695

792

741

.681

.689

.684

,781
,780
771

,767

773

770

,781

,782

,784

,769

Not. x=Madde puan ortalamasi, sd=standart deviasyon, rjx= madde-toplam puan korelasyon r= diizeltilmis
madde-toplam puan korelasyon, au= madde silindiginde Cronbach's alpha, a2= Gri maddeler ¢ikarildiktan
sonra Cronbach's alpha degerleri
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Tablo 5 (Devam). Transteoretik Model Guvenli Bisiklet Kullanma Olgeklerinin
Madde Analizi

Davramssal Degisim Siireci Olcek Maddeleri % SS Ijx r a1 a2

Bisiklet kullanirken takacagim 311 1552 137 615 831 791
bireysel koruyucu ekipmanlari (kask,

S20  gozlik, eldiven gibi) kolay
ulasabilecegim yerlerde
bulundururum

S21  Kasksiz bisiklet kullanacagim 2,70 151 761 648 829 786
durumlardan sakinirim

S22 Bisiklet kullanma ile ilgili olumsuz 316 1,45 ,336 128 846 -
deneyimlerimi birileri ile paylasirim

S23  Birlikte bisiklet kullandigim 2,55 1,50 741 623 832,790
arkadaglarimi bireysel koruyucu
ekipmanlar1 kullananlardan segerim

S24  Ailem, bisiklet kullanirken giivenlik 3,52 1,47 ,492 ,282 837 -
ekipmanlari (kask, gozliik, eldiven,
ayna, yansitic, zil/korna gibi)
takmam konusunda beni destekler

S25  Bisiklet kullanirken sapka yerine 3,02 162 614 .502 829 -
kask takmay1 tercih ederim

S26  Terlik yerine kapali ayakkabu ile 429 1,09 317 ,182 846 -
bisiklet kullanirim.

S27  Bisiklet kullanirken koyu renk 318 1,40 ,682 428 848 823

yerine fosforlu ya da agik renk
kiyafetler giymeyi tercih ederim

S28  Bol kiyafetler yerine viicudumu 333 1,37 797 414 849 823
saran kiyafetler ile bisiklet
kullanirim

S29  Susadigimda bisikletimi durdurarak 4,25 1,16 ,340 ,270 846 -
su icerim

S30  Cok seritli yolda, sagdaki seridi 340 141 ,386 ,189 843 -
ortalayarak stirerim

S31  Bisiklet kullanirken trafik ile ters 385 1,30 ,246 ,120 849 -
yonde gitmek yerine; ayn1 yonde
giderim

S32  Kavsakta trafik sikisik ise, tasitlarile 3,67 1,36 ,403 211 842 -
birlikte gecmek yerine; yayalar ile
birlikte ylruyerek gecerim

S33  Kontrol sorusu

S35  Yasal olarak zorunlu olmasa da 300 153 579 ,696 827 777
giivenlik ekipmanlarini kullanirim

S36  Bisiklette zil/korna olursa digerlerini 4,18 1,16 367 218 844 -
uyarabilirim

S37  Diisme aninda basimi 6ne egerek 353 1,57 ,564 ,537 ,832 ,805
kaskim ile bagimi korurum

Not. Xx=Madde puan ortalamasi, sd=standart deviasyon, rjx= madde-toplam puan korelasyon r=
diizeltilmis madde-toplam puan korelasyon, a1= madde silindiginde Cronbach's alpha, a2= Gri
maddeler ¢ikarildiktan sonra Cronbach's alpha degerleri
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Tablo 5 (Devam). Transteoretik Model Guvenli Bisiklet Kullanma Olgeklerinin
Madde Analizi

Karar Almada Yarar Algisi Olcek Maddeleri X SS Fix r o1 o2
Akilli siiriiciiler kask, eldiven, gozliik, 3,80 1,28 ,505  ,303 ,768
K1 on ve arka aydinlatma gibi giivenlik -

ekipmanlari takar

K2 Vicut agirligimi gidon, sele ve pedala 3,64 1,29 ,669 ,496 , 768 , 743
esit dagitirsam bisiklet siirerken daha
az yorulurum

K3 Bisikletin viicut élcllerime uygun 405 1,18 684 533 763 ,735
olmasi beni kaza ve yaralanmadan
korur

K4 Yola ¢ikmadan 6nce frenleri kontrol 428 1,04 492 318 J72 -

etmek kaza ve yaralanmalari 6nler

K5 Seleye oturdugumda parmak uglarim 3,84 1,29 ,658 ,483 ,768 747
yere degerse beklenmeyen durumlarda
daha kolay durabilirim

K6 Arkada yanip soénen kirmizi 151k 2,43 1,52 ,092 112 ,806 -
bulundurmak havalidir

K7 Yansitici kullandigimda digaridan daha 3,55 1,36 677 ,494 .766 , 745
rahat fark edilirim

K8 Sakatlanmalara kars1 bisiklet 293 148 482 311 770 -
kullanmadan 6nce 6-10 dk agma germe
egzersizi yapmak gerekir

K9 Yol yapisina uygun bisiklet kullanmak 3,77 1,28 ,699 ,538 767 , 733
diismeyi onler

K10  Bisikletin gidon tiirii, diisme esnasinda 351 1,32 , 718 559 763 727
olabilecek hasar1 azaltmada dnemlidir

K11  Ayakkab1 baglarimin sarkmayacak 418 112 423 257 776 -
sekilde olmasi takilip diismeyi Onler

K14  Giivenlik ekipmanlari kullanmak, kaza 330 162 036 .047 814 -
ve diisme aninda yaralanmayi azaltir

K23  Gece, arka reflektorii (yansiticist) 340 148 421 202 776 -
olmayan bisiklet kullanmak beni
endiselendirir

K25  Trafikte, tasitlarla yarismak tehlikelidir  4.01 139 286 .160 .787 -

Not. Xx=Madde puan ortalamasi, sd=standart deviasyon, rjx= madde-toplam puan korelasyon r=
diizeltilmis madde-toplam puan korelasyon, o1= madde silindiginde Cronbach's alpha, o= Gri
maddeler ¢ikarildiktan sonra Cronbach's alpha degerleri

147



Tablo 5 (Devam). Transteoretik Model Guvenli Bisiklet Kullanma Olgeklerinin
Madde Analizi

Karar Almada Zarar Algis1 Ol¢cek X SS Fix r o a

Maddeleri 2

K12 Arkadaslarim kask takanlar ilealay 2,05 1,43 678 /528 .820 ,773
eder

K13 Bisiklet kullanmadan 6nce egzersiz  2.69 143 .358 .143 844 -
yaparsam yorulurum

K15 Bisiklet kullanirken eldiven takmak 2.86 1.48 .484 277 .824 -
elimi terletir

K16 Bisiklet kullanirken dizlik takmak 271 153 /711 560 .817 ,766
rahatsiz eder

K17  Soguma egzersizi yapmak zaman 271 154 730 /584 816 ,760

kaybidir

K18 Bisiklet kaski 6deyebilecegimden 239 150 517 .307 .822 -
daha pahalidir

K19 Bisiklet gidonu; malzeme/yik 255 146 500 .281 .823 -
tasimak i¢in uygundur

K20 Kask kullanmak hos gériinmemi 229 150 /726 583 .816 ,760
engeller

K21 Begendigim bir kask tipi yoktur 252 157 570 410 .889 -

K22 Dirseklik takmaya ¢alismak, zaman 2.37 150 .628 495 815 -
kaybidir

K24  Akrobatik hareketler yaptigimda 253 152 /717 509 822 777
cevremdekilerin beni izlemesi
hosuma gider

K26 Bisiklet siirerken etrafi seyretmek 305 276 .262 .103 .854 -
keyiflidir

K27 Bisiklet ile timseklerden atlamak 267 1,63 554 820 ,767
zevklidir ,673

Not. x=Madde puan ortalamasi, sd=standart deviasyon, rjx= madde-toplam puan
korelasyon r= diizeltilmis madde-toplam puan korelasyon, ay= madde silindiginde
Cronbach's alpha, a,= Gri maddeler ¢ikarildiktan sonra Cronbach's alpha degerleri
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Tablo 5 (Devam). Transteoretik Model Guvenli Bisiklet Kullanma Olgeklerinin
Madde Analizi

Oz-etkililik Olgek Maddeleri X ss Fix r a1 a2
01 Enerji dolu hissettigimde bile hiz 3,27 154 , 725 ,463 .838 ,492
sinirlarmin tizerinde kullanmayacagima
inanirim

02 Keyifli hissettigim zamanlarda bisiklet 3,09 1,63 ,687 ,382 .848 554
sirerken iki kulaklik ile miizik
dinlemeyecegime inanirim

03 Neseli hissettigimde bile iki elimi 326 166 733 447 842 502
) birakarak siirmeyecegime inanirim
04 Bisiklet surdiikten sonra yorgun 259 154 330 489 839 -

hissetsem de germe egzersizleri
yapacagima inanirim

05  Ofkeli hissetsem de bisiklet stirerken 397 135 635 612 .832 753
trafik kurallarina uyacagima inanirim

06 Sabirsiz hissetsem bile bisiklet stirerken 4,14 1,23 732 491 .838 776
yayalara yol verecegime inanirim

o) Acele bir isim oldugunda bile tasitlarin 357 154 .209 419 843 -
arasina girip ¢ikmadan siirecegime

inanirim

08 Kask takmak sa¢imi bozsa da 319 162 524 385  .837 -
takacagima inanirim

09 Ac olsam bile bisiklet siirerken 368 149 627 525 .835 ,769
yemeyecegime inanirim

010  Pahali olsa da koruyucu ekipmanlar 350 145 .330 503 .838 -

satin alirken standartlara uygu olmasina
dikkat edecegime inanirim

011  Bisikletimin 6n borusuna biri oturmak 384 141 679 521 .83 ,770
istese bile izin vermeyecegime inanirim

012 Zorlansam da pedallar ¢evirirken 3,61 1,37 ,669 ,589 .836 757
dizlerimi birbirine paralel tutacagima
inanirim

013  Rampa asag1 inerken hizimi dengelemek 3,61 1,38 718 489  .838 776
icin agirhigimi arkaya verebilecegime

inanirim
Q14 Kontrol sorusu
015  Bisiklet yolu varsa tasit yolunu 410 1,34 ,569 ,291 .844 612

kullanmayacagima inanirim
Not. Xx=Madde puan ortalamasi, sd=standart deviasyon, rjx= madde-toplam puan korelasyon r=
diizeltilmis madde-toplam puan korelasyon, a1= madde silindiginde Cronbach's alpha, o= Gri
maddeler ¢ikarildiktan sonra Cronbach's alpha degerleri

2.2. Giivenirlik bulgular:

2.2.1. Tutarhhk

Cronbach alfa: Olgeklerin i¢ tutarlik giivenirlik katsayilarma bakildiginda;
BDSO’nin 0=0,794, DDSO’nin 0=0,823, KAYAO’nin 0=0,772, KAZAO’nin
0=0,798, OEO nin 0=0,783 bulundu.

Madde analizi: Madde analizinde standart sapma degerleri, madde-toplam puan

korelasyonlari, maddeler aras1 korelasyonlar1 ve madde silindiginde alfa degerleri
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tablo 5’te verildi. Maddeler arasi1 korelasyon katsayilarinin ortalamalari ve madde
toplam puan korelasyonu katsayilarinin ortalamalar1 hesaplandi.

Maddeler arasi korelasyon katsayilarinin ortalamalari: BDSO ,466, DDSO ,565,
KAYAO ,517, KAZAO ,553, OEO ,537 korelasyon ortalamalari bulundu.

Madde toplam puan korelasyonu katsayilarinin ortalamalar1: BDSO ,532, DDSO
,694, KAYAO ,684, KAZAO ,705, OEO ,676 korelasyon ortalamalari bulundu.
2.2.2. Degismezlik (kararhhk)

Test tekrar test: 15 giin sonra 86 d6grenciye tiim 6l¢ekler tekrar uygulandi. Elde edilen
sonuglar paired sample t testi ile degerlendirildiginde BDSO’niin p=0,359, DDSO’niin
p=0,742, KAYAO’niin p=0,799, KAZAQO’niin p=0,267, OEO’nin p=0,764 anlamlilik
degerleri ile Olcekler arasinda fark bulunmadigi ve degismez olduklari belirlendi.
Standart Hata: degismezlik i¢in SEM hesaplandi. Buna gore standart hata
degerlerinin 6l¢eklerin standart sapma degerlerinin yarisindan kii¢lik ya da esit olmasi
beklendi  (SEM<ss/2).  Olgeklerin ~ SEM  degerleri  (BDS0=0,40<0,45,
DDS0=0,43<0,51, KAYAO=0,41<0,44, KAZAO=0,48<0,54, OE0=0,22<0,47)
bulundu. Tiim 6l¢eklerin standart hata dl¢limlerine gore degismez olduklari bulundu.
2.2.3. Puanlama tutarhhg

Gozlemler ici uyum (gozlemci ici glvenirlik): Olgeklerin gozlemci i¢in tutarlilik
katsayillar1 %95 giiven araligzinda BDSO’nin 0,832, DDSO’nin  0=0,783,
KAYAO’nin 0=0,809 KAZAO’ nin 0=0,873, OEO’nin a=0,790 bulundu.

2.2.4. Diger guvenirlik analizleri

Hotelling’s T Squared: sonuglar1 anlamli bulundu p<0,05 ve tablo 6’da gosterildi.
Taban tavan etki analizi: 6l¢eklerin taban ve tavan etkisinin % 15’1 gegmedigi ve
ol¢eklerin homojenligi sagladigi belirlendi (Tablo 6).

Tablo 6. Ol¢eklerin Hotelling’s T? ve Taban Tavan Etki Analiz Sonuclar

Olgekler Tepki yanhhigi Taban tavan etkisi
Hotelling’s T? p Taban% Tavan %

BDSO 725 894 p=0,00 0,4 0,2

DDSO 248 982 p=0,00 1,6 3,4

KAYAO 102 738 p=0,00 0,4 11,3

KAZAO 122 367 p=0,00 11,3 3,4

OEO 83 157 p=0,00 1,2 7,2
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2.3. Tamumlayici Bulgular

Ogrencilerin aile tipleri incelendiginde %71,4’ii ¢ekirdek aile, %22,5%i, genis aile,
%6,2’si bosanmus ailedir. Ogrencilerin %48,3’i gelir seviyesini yeterli, %11,5’1 yeterli
olmadigini, %40,2’si orta diizeyde yeterli oldugunu diistinmektedir. Anne egitim
diizeyleri incelendiginde %3 iiniin okuma yazmasi yok, %24,3’t ilkokul, %28,3’i
ortaokul, %331 lise, %10,1’1 Giniversite, %1,4’0 lisansiistii (yliksek lisans/doktora)
mezunudur. Baba egitim diizeyleri incelendiginde %0,8’inin okuma yazmasi yok,
%13,7’s1 ilkokul mezunu, %22,9’u ortaokul mezunu, %42,9’u lise mezunu, %16,3’i
tiniversite mezunu, %3,4 0 lisansiisti (ylksek lisans / doktora) mezunudur (N=503)
(Tablo 7).

Tablo 7. Demografik Bilgiler i¢in Frekans ve Yiizde Degerleri

Demografik Degiskenler Gruplar f %
Aile tipleri Cekirdek aile 359 71,4
Genis aile 113 22,5
Bosanmis aile 31 6,2
Gelir diizeyi Yeterli 243 48,3
Yeterli degil 58 11,5
Orta duizeyde yeterli 202 40,2
Anne Egitim diizeyi Okuma yazma yok 15 3
Ilkokul 122 24,3
Ortaokul 142 28,2
Lise 166 33
Universite 51 10,1
Lisansiisti 7 14
Baba Egitim diizeyi Okuma yazma yok 4 0,8
Ilkokul 69 13,7
Ortaokul 115 22,9
Lise 216 429
Universite 82 16,3
Lisansisti 17 3,4

Bisiklet kullanma ile ilgili frekans ve yiizdeleri incelendiginde 6grencilerin %74’ linlin
kendine ait bir bisikleti bulunmakta, %26’sinin kendine ait bir bisikleti yoktur.
%94,6’s1n1n yakin arkadasi da bisiklet kullanmaktadir. %5,4’{iniin kullanmamaktadir.
Ogrencilerin %34.6°s1 haftada bir kez, %24,9’u haftada 3-4 kez, %22,7’si her giin,
%12,7’s1 ayda 1-2 kez, %5,2’si y1lda 1-2 kez bisiklet kullanmaktadir. %66,8’1 yaz ve
ilkbaharda, %1°1 sonbahar ve kista, %17,9’u yaz, ilkbahar ve sonbahar mevsimlerinde,
%14,3’ii dort mevsimde bisiklet kullanmaktadir. Ogrencilerin ailesindeki bisiklet
kullanma durumlar1 incelendiginde %17,9’unun ailede sadece kendisinin bisiklet

kullandigini, %67,8’inin ailede kendinden bagka birilerinin daha bisiklet kullandigini,
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%14,3’{iniin ailedeki herkesin bisiklet kullandigini ifade etti. Ogrencilerin bisiklet
kullanma diizeyleri soruldugunda 6grencilerin %5°1 kendini iyi diizeyde, %46,3’1 orta
diizeyde, %48,7’si1 1y1 diizeyde oldugunu ifade etti. Bisiklet kullanma ile ilgili sorun
yasayip yasamadiklar1 soruldugunda 6grencilerin %11,1°1 bisiklet siirerken, trafikte,
cevresel kosullarda, kullandiklar1 bisikletin kendilerine uygun olmamasi, bisiklet
ekipman eksikligi ve koruyucu ekipman eksikligi ile ilgili sorun yasadiklarimni ifade
etti. %88,9’u ise sorun yasamadiklarmi bildirdi. Ogrenciler bisiklet kullanmayi
%17,3’1 aile iiyelerinden birinden, %2,2’si 6gretmeninden, %]1,6’s1 arkadasindan
ogrenmis, %78,9’u ise egitim almadan kendi dgrenmislerdir. Ogrencilere bisiklet
kullanirken herhangi bir giivenlik 6nlemi alip almadiklar1 soruldugunda %?20,1’1
kisisel koruyucu ekipmanlar1 kullandigini, %5’1 bisiklete takilan koruyucu
ekipmanlar kullandigini, %4,8°1 tedbirli siirerek giivenli kullandigini, %5,4’1 trafik
kurallarina uydugunu, %64,8’inin ise giivenlik Onlemi almadigini bildirdi.
Ogrencilerin %39°u bisiklet kazas1 gecirdigini, %611 bisiklet kazas1 yasamadign,
kaza gecirenlerin %9,9’u kaza sonrast tibbi yardim aldigini, %90,1’1 tibbi yardim
almadigini, yine kaza gecirenlerin %3’{i kaza sonrasi hastanede yatarak tedavi

gordiiglinii, %97 sinin ise bu soruya hayir diyerek cevap verdi (Tablo 8).
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Tablo 8. Bisiklet Kullanma ile Tlgili Frekans ve Yiizde Degerleri

Bisiklet kullanma ile Ilgili
Degiskenler j Crupley | K
Kendine ait bisikleti olma durumu Var 372 74
Yok 131 26
Yakin arkadas1 bisiklet kullananlar Var 476 94,6
Yok 27 54
Bisiklet kullanma siklig Haftada 1-2 kez 174 34,6
Haftada 3-4 kez 125 249
Her gin 114 22,7
Ayda 1-2 kez 64 12,7
Yilda 1-2 kez 26 52
Mevsimlere gére bisiklet kullanma Yaz ve ilkbahar 336 66,8
durumlari Sonbahar ve kisg 5 1,0
Yaz ilkbahar sonbahar % 179
Dort mevsim 72 14,3
Ailede kimler bisiklet kullaniyor Sadece katilime1 90 17,9
Katilimcidan baska biri daha 341 67,8
Ailedeki herkes 72 14,3
Ne diizeyde bir bisiklet kullanicisi Kotl dizey 25 5
oldugunu diisiinme Orta dlzey 233 46,3
Iyi diizey 245 48,7
Bisiklet kullanma ile ilgili sorun Evet (surme ile ilgili, bisiklet yolunun
yasadigini disiinenler olmamasi, ¢evresel, trafik, bisiklet
ekipmanlarinin eksikligi/bakimsizligi 56 111
koruyucu ekipmanlarin olmamasi ve
bisikletin kendine uygun olmamasi)
Hayir 447 88,9
Bisiklet kullanimu ile ilgili egitim Aile (yesi 87 17,3
alma durumu Ogretmen 11 2,2
Arkadag 8 1,6
Egitim almamig 397 78,9
Bisiklet kullanirken giivenlik 6nlemi  Kisisel koruyucu ekipmanlar 101 20,1
aldigini ifade edenler Bisiklete takilan ekipmanlari kullanma 25 50
Tedbirli sirmeye yonelik énlemler 24 4.8
Trafik kurallarina uyma 27 5,4
Hayir 326 64,8
Bisiklet kazas1 gecirdigini bildirenler — Evet 196 39
Hayir 307 61
Bisiklet kazasi sonrasinda tibbi Evet 50 9,9
tedavi aldigini bildirenler Hayir 453 90,1
Bisiklet kazasi sonrasinda hastanede ~ Evet 15 3
yattigini bildirenler Hayir 488 97

Addlesanlarin giivenli bisiklet kullanma tanimina gére *’Guvenli Bisiklet Kullanma:
Viicut olciilerine uygun bisiklet kullanma, giivenlik ekipmanlarim kullanma,
giivenli siiriis tekniklerine, trafik kurallarina uyma, bisikletin bakim ve
kontrollerini zamaninda yaptirma, bisiklet kullanmadan 6nce ve sonra egzersiz

yapma gibi kaza ve yaralanmalardan koruyucu ve dogru viicut pozisyonu ile
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siirme gibi viicut saghgim gelistirici davranislar icerir.”’ degisim asamasindaki
durumlart degerlendirildi. Buna gore;  giivenli bisiklet kullanma konusunda
adolesanlarin; %24,5°1 diisiinmeme, %8,9’u diistinme, %5°1 hazirlik, %11,9°u hareket,
%49,7’s1 devam ettirme agsamasindadir.

Adolesanlarin olgeklerden aldiklart puan ortalamalari ile Standart Sapma degerleri ve
madde puan ortalamalar1 ile Standart Sapma ve Standart Hata Degerleri tablo 9’da
verildi.

Tablo 9. Olgeklerin Puan Ortalamalan ve Standart Sapma Degerleri ile Madde
Puan Ortalamalar: ve Standart Sapma, Standart Hata Degerleri

En Enylksek Toplam  ss Madde
Olgekler diisiik puan ort puan SS sh
ortalama
BDSO (10 Madde) 10 50 35,67 8,24 3,6 091 0,04
DDSO (7 Madde) 7 35 21,42 7,27 3,06 1,03 0,04
KAYAO (6 Madde) 6 30 22,38 53 3,73 0,88 0,03
KAZAO (6 Madde) 6 30 14,98 6,48 2,49 1,08 0,04
OEO (6 Madde) 6 30 25,48 6.59 3,64 0,94 0,04

Olceklerin birbirleri ile olan iliskisi

TTM model temelli gelistirilen 6l¢eklerin birbiri ile olan iliskisi Pearson analizi ile
incelendiginde dlgekler arasinda istatistiksel agidan farkli diizeylerde anlamli iligkiler
bulunmaktadir (p<0.05).

DDSO ile KAZAO ve KAYAO ile KAZAO arasinda ise istatistiksel agidan anlamli
iliski bulunmamaktadir (p>0.05) (Tablo 10).

Tablo 10. Olgekler Arasindaki Korelasyon Diizeyleri

Olgekler DDSO KAYAO KAZAO OED

BDSO r=698,p=00 r=601,p=00 r=-044,p=00 r=519,p=00
DDSO r=468,p=00 r=053,p=233 r=477,p=00
KAYAO r=003,p=939 r=477,p=00
KAZAO r=-224,p=00

*Pearson Analizi
“Yukarida verilen Giivenli bisiklet kullanma tanimina uygun bisiklet kullaniyor
musunuz?’’ Degisim asamasi sorusuna gore dgrencilerin hangi evrede olduklar ile

Olceklerin toplam puan ortalamalarinin karsilastirildigi tablo verildi (Tablo 11).
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Tablo 11. Giivenli Bisiklet Kullanma Degisim Asamalari ile Transteoretik
Model Olcekleri Toplam Puan Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Diisiinme

Devam

Diisiinme Hazirhk Hareket : Istatistik
me ettirme
Olcekler
Ort£Ss Ort£Ss Ort£Ss Ort£Ss Ort£Ss (Ol VL
anowa
f=
BDSO *30,92+ *36,94+8,0 7,20;p=0,0
(10 Madde) 8,67 33,18+8,35 o5 36,11+7,19  36,65+8,05 0
a<b<d<e<c
DDSO 18,08+ f=5,39
(7 Madde) 6.74 19,60+6,64 23,21+6,67 23,26%£5,94 21,66+7,55 10=0,00
KAYAO 18,76+ =7,99
(6 Madde) 5.55 21,67+5,21 22,40+5,01 22,56+4,73 23 £5,16 10=0,00
.. f=
(gﬁﬂiﬁi) 1g’ggi 15,28+6,05 15,88+7,32 17,184594 14,23+6,66 3,169;p=0,
, 14
I f=
" &Edo o 12%* 22174635 24,07+437 2337+457 23414567 7,98:p=0,0
' 0
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3. TARTISMA

Metodolojik tasarim ile yiiriitiilen bu ¢alismada Transteoretik Model temelli giivenli
bisiklet kullanmaya yonelik; biligsel degisim siireciqy davranigsal degisim siireci(),
yarar algisi(3), zarar algisi 4), 6z-etkKililik) 6lgekleri olmak {izere toplam bes dlgek ilk
kez gelistirilmistir. Yapilan analizler sonucunda 6l¢eklerin TTM modelin kavramsal
yapisina uygun, gecerli ve glivenilir oldugu bulunmustur.

3.1.0I¢egin Gegerliligi ile Tlgili Bulgularin Tartisiimasi

Gegerlik, Olcegin Olgmesi planlanan 6zelligi baska o6zelliklerle karistirmadan ne
derecede dogru ol¢tiiglinti gosterir. Gegerlik ile ilgili en ¢ok, kapsam gegerligi, 6l¢iit
gegerligi ve yapr gegerligi analizleri kullanilmaktadir (BUyikozturk et al., 2017;
Erdogan et al., 2014; Whitehead, 2013). Bu arastirmada da kapsam, yap1 ve i¢ 6l¢iit
gecerligi kullanilmstir.

3.1.1. Kapsam Gegerligi (KGI): Polit and Beck (2006)’in KGI kullanilmistir. Buna
gore Olcek maddeleri en az 10 uzmana gonderilerek goriisleri alinir. Uzmanlardan
Olcekteki her bir maddeyi 1 ile 4 puan arasinda degerlendirmeleri istenir. 1 puan
“uaygun degil”, 2 puan “biraz uygun, maddenin uygun sekle getirilmesi gerek”, 3 puan
“olduk¢a uygun ancak kiiciik degisiklikler gerekli”, 4 puan “cok uygun” seklinde
degerlendirilir. Olgekteki her bir maddenin 3 ve 4 puan almasi beklenmektedir. Her
bir maddeye 3 veya 4 puan veren uzman sayisi toplam uzman sayisina boliinerek hem
madde hem de &lgek icin KGI hesaplanir. Olgek ve madde kapsam gegerliliklerinin
yeterli olmasi i¢in degerin 0,80 ve iizeri olmas1 gerekmektedir (Polit and Beck, 2006).
Calismada tiim 6lgeklerin ve maddelerin KGI degerleri 0,80 ve iizerinde oldugu igin
Olceklerin kapsam agisindan gegerli oldugu bulunmustur.

3.1.2. Yapr gecerligi: Yap: gecerliligini belirlemede faktor analizi kullanilir. Yap1
gecerligi icin verilerin faktdr analizine uygun olduguna ise; Kaiser-Meyer-Olkin
(KMO) katsayisinin 0,60 tlizeri olmast ve Bartlett testinin anlamli olmasi ile karar
verilir (Blytkoztirk, 2018). KMO katsayisina gore 6rneklem biiytikligii iyi ve ¢ok iyi
duzeylerdedir (Karagtz, 2016).

Barlett testi degerlerine gore dlgeklerdeki degiskenler arasinda yiiksek korelasyonlar

mevcuttur, veriler ¢oklu normal dagilimlardan gelmektedir, dlgekler igin drneklem
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biydkllkleri yeterlidir. Bu dogrultuda KMO ve Barlett testi 6lgeklerin faktor
analizine uygun olduklar1 anlagilmistir (Buyukoztirk, 2018).

Faktor analizi acimlayici ve dogrulayici faktor analizi olmak tizere iki sekilde
yapilmaktadir.

AFA: A¢imlayici faktor analizinde maddelerin faktor yiiklerinin alt sinirinin yiiksek
tutulmasi onerilmektedir (Cokluk ve ark., 2012). Bu nedenle calismada Ol¢ek
maddelerinin faktor yiikii alt sinir1 i¢in 0,50, binisiklik sinir1 igin +,20 kullanilmis
(Cokluk ve ark., 2012; Leech et al.,2005) ve bulunduklar faktordeki madde sayisi
ticten daha az olan maddeler ¢ikarilmistir (Kartal ve ark., 2011).

3.1.3. Olgiit gecerligi: ic dlciit ve dis dlciit gecerligi olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Bu caligmada giivenli bisiklet kullanmay1 degerlendirmek i¢in benzer bir Olgek
bulunmadigindan i¢ dl¢iit gecerliligi kullanilmustir. I¢ dl¢iit gecerligi kapsamida %27
Alt - %27 ust grup karsilagtirmasi ile 6lgegin ayirt ediciligine ve madde-toplam puan
korelasyonlari ile madde ayirt ediciliklerine bakilmistir.

%27 Alt - %27 iist grup karsilastirmasi: %27°1lik Alt ve %27°lik {ist gruplarin
madde puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklili§in olmasi, dlgeklerin iki zit
grubu birbirinden ayirt edebilmesi beklenmektedir (Erkus, 2012; Tezbasaran, 1997).
Bu kapsamda BDSO, KAYAO, KAZAO, OEO o6lgeklerinin iki ug grubu birbirinden
ayirt edebilen Olgekler oldugu degerlendirilmistir. Diger Olgeklerde iki zit grup
arasinda bu analize gore ayirt edici olmadiklar1 degerlendirilmektedir.
Madde-toplam puan Korelasyonlar1 (madde ayiricilik indeks degerleri) i¢ Olgiit
gecerliligi icin incelenebilmektedir (Erkus, 2012). Madde toplam korelasyonlari,
Olcekteki her maddenin aldig1 deger ile 6l¢egin tamamindan alinan toplam deger
arasindaki iligkidir (Erkus, 2012). Madde-toplam korelasyon katsayisinin en az .20
yada .25 olmasi istenmektedir (Tavsancil, 2002). Biiyiikoztiirk (2018) madde toplam
korelasyonunun 0,30 ve iizerinde olan maddelerin kisileri iyi bir sekilde ayirt ettigini
belirtmistir. Calismada madde-toplam korelasyon katsayis1 degerleri ,46’nin {lizerinde
oldugundan bu analize gore tiim Olgekler Olcilit yoniinden gecerli olarak
degerlendirilmektedir.

Dogrulayier faktor analizi: DFA analizi sonucunda olgeklerin X?/sd<3 olmasi
uyumun miikemmel oldugunu, 3<X?/sd<5 olmasi kabul edilebilir oldugunu gosterir
(Cokluk ve ark., 2012; Erdogan et al., 2014; Kruger et al., 2010). Buna gore tiim
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Olgeklerin milkemmel uyum gosterdigi kabul edilir. DFA uyum indekslerine
bakildiginda; RMSEA degerinin 0,08 den kiigiik olmas1t NFI’nin 0,80 veya 0,95 Uzeri
olmasi iyi uyum olarak degerlendirilmektedir. TLI degerinin 0,95 {izerinde, CFI’'nin
0,90, farkl1 arastirmalarda 0,95 {izeri olmasi iyi uyumu ifade etmektedir. IFI’nin 0,90
ve tizeri, GFI’nin 0,90 iizerinde olmasi, AGFI’'nin 0,90 {izerinde olmasi iyi uyumu
gosterir. PNFI ve PGFI kesin bir limit olmamak ile birlikte en diisiik 0,50 olmasi.
RFI’'nin 0,90 iizerinde olmasi iyi uyumu gostermektedir (Erdogan et al., 2014; Hooper
et al., 2008; Hu and Bentler, 1999; Marsh and Hau, 1996). RMR degeri ise dl¢ege
duyarhidir ve bu deger uyumu degerlendirmede tercih edilmemektedir (Hooper et al.,
2008). Bu uyum indeks degerlerine gore 6lgeklerin iyi uyum degerlerinde olduguna
karar verilmistir. Olgekler DFA analizinde maksimum likelihood teknigi ile
incelenmis ve tek boyutlu yapilarini koruduklart goriilmiistiir.

Bagka bir degerlendirmede ise NNFI'nin 0,94, CFI’nin 0,95 GFI, AGFI, NNFI ve CFI
indekslerinin 0,90’1n iizerinde olmasi, RMR degerinin ise 0,08’in altinda olmasi iyi
uyuma karsilik gelmektedir (Marsh et al., 2006; Schermelleh-Engel et al., 2003). Bu
degerlere gore karsilastirildiginda 6lgeklerin uyum degerleri yine iyi diizeydedir.

3.2. Ol¢egin Giivenirligi Ile Tlgili Bulgularin Tartisiimasi

Giivenirlik, ol¢egin duyarh, tutarh ve kararh oOlcumler verebilme gicl olarak
tanimlanmaktadir (Tezbasaran, 2008). Olgeklerde giivenilirligi degerlendirmek i¢in en
cok kullanilan yontemler, i¢ tutarlilik analizi, test tekrar test glivenirligi ve gézlemciler
i¢i uyumdur. Bu ¢alismada bu analizlere ilave olarak, Hotelling’s T2 ve taban tavan
etki analizi kullanilmstir.

3.2.1. Tutarhhk

Madde analizi: En ¢ok kullanilan madde analizi yontemleri madde gii¢liigii ve madde
ayirt ediciligidir (Buyukoztirk et al., 2017). Madde giigliigii iki secenekli 6lgeklerde
kullanilmakta, ikiden fazla segene§i olan davranig Olgekleri icin bu 0Olgiit
kullanilmamaktadir (Erkus, 2003). Bu nedenle c¢alismada madde giicliik indeksi
degerlendirilmemistir. Madde ayirt ediciligi ise dlgeklerin gecerlilikleri ilgilide bilgi
verdiginden gecerlilik kapsaminda incelenmistir. Giivenilirlik i¢cin madde analizi
kisminda maddeler arasi korelasyon katsayilarinin ortalamasi ve madde toplam puan

korelasyon katsayilarinin ortalamalar1 degerlendirilmistir.
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Maddeleraras1 korelasyon katsayillarinin ortalamasi: Maddelerin korelasyon
katsayilarinin ortalamasi i¢ tutarliligi vermektedir. Olgek maddelerinin ne &lgiide
birbirleri ile iliskide oldugunu gosterir (Sencan, 2005). Olgeklerin BDSO ,466, DDSO
,565, KAYAO ,517, KAZAO ,553, PDOO ,395, OEO ,537 olarak bulunmustur.
Maddelerin birbirleri ile olan iliski diizeyi en yiiksek olan 8lcek DDSO’dir.

Madde toplam puan korelasyonu katsayilarmn ortalamasi: Olgcegin toplam
puanlar1 ile her bir maddeye ait puanlarin korelasyonunun almmasidir. I¢ tutarliligs
verir (Sencan, 2005). Olceklerin BDSO ,532, DDSO ,694, KAYAO ,684, KAZAO
,705, PDOO ,678, OEO ,676 olarak bulunmustur. Maddelerin 6lgek toplam puani ile
olan iliski diizeyi en yiiksek olan 6lcek KAZAQdir.

Cronbach a: Likert tipi 6l¢eklerde giivenirlik hesaplamalarinda oncelikle Cronbach
a i¢ tutarlilik katsayisinin yiiksekligi onemlidir. Ne kadar yiiksekse Olcekteki
maddelerin o oranda birbiriyle tutarli oldugu ve o oranda ayni ozelligi 6lgen
maddelerden olustugu anlasilir. Literatiirde cronbach alfa degeri, 0,60 ile 0,80 arasi
oldukea giivenilir, 0,80 ve 1 aras1 yiiksek derecede giivenilir olarak kabul edilmektedir
(Karagdz, 2016). Bu degerlere gére ¢alismada TTM model &lgeklerinden DDSO
yiiksek derecede glvenilir olduguna, BDSO, KAYAQO, KAZAO, PDSO, NDSO
Olceklerinin oldukca giivenilir olduklarina karar verilmistir.

3.2.2. Puanlama tutarhhg

Gozlemler igi uyum (g6zlemci igi giivenirlik): Ayni degerlendiricinin yaptig1 birden
fazla Ol¢limiin arasindaki uyum derecesidir. Bu kullanilan 6l¢iim araglarina degil,
arastirmactya bagli bir durumdur. Numerik dl¢iimlerde sinif ici korelasyona bakilarak
degerlendirilir. Ayrica yap1 Ozellikleri bakimindan gegerlilik hakkinda bilgi verir
(Mehta et al., 2018). iki 6l¢iim arasi tutarlilik degerleri 0,60-0,80 aras1 giivenirligin
iyi, 0,80 {izerindeki degerlerin ise miikemmel derecede oldugunu gosterir (Erkus,
2012; Tezbasaran, 1997). Calismada 6lc¢eklerin uyumu miikemmel diizeyde oldugu
saptandi.

3.2.3. Kararhhk

Test tekrar test giivenirligi: Olgeklerin giivenirliginin degerlendirilmesi igin duyarl,
tutarl1 ve kararl 6l¢iimler verebilme giicii degerlendirilmistir. Olgeklerin zamana kars1
degismezligi tutarli oldugunu gosterir (Blylkozturk, 2018; Blyikoztirk et al., 2017).

Ancak Test tekrar testin ezberleme etkisi, uygulama etkisi, zorluk dizeyi vb.
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dezavantajlart bulunmaktadir (Sencan, 2005). Zamana kars1 degismezligin
sinanabilmesi i¢in 15 giin ara ile 86 0grenciye tiim Olgekler tekrar uygulandi. Elde
edilen sonugclar paired sample t testi ile degerlendirildiginde lgeklerin zamana karsi
giivenilir oldugu, farkli zamanlarda degisiklik gostermedigi belirlendi.

Standart Hata: SEM, Pontes ve Griffiths (2015) tarafindan 6l¢iim hatalarinin bir
sonucu olarak Olceklerin kararlilik diizeyini yansitan, 6nemli bir Sl¢li olarak kabul
edilmistir. SEM, giivenirlik katsayisinin bire olan farkinin karekdkiiniin standart
sapma ile ¢carpimina esittir [SEM=(ss x (1-a)]. SEM’in standart sapmanin yarisindan
kiigiik ya da esit olmas1 6lgmede kabul edilebilir bir kesinlik 6l¢iisii olarak alinmigtir
(Pontes and Griffiths, 2015). Calismamizda 6l¢eklerin 6lgmedeki kesinliklerinde
onerilen SEM<S/2 olmas: dikkate alinmis ve denkleme olan uygunluklar
dogrultusunda tiim oOlgeklerin kararh olduklarina karar verilmistir (Pontes and
Griffiths, 2015).

3.2.4. Diger gecerlilik ve giivenirlik analizleri

Hotelling’s T? analizi

Arastirmada O6grenciler Olgekleri doldurulurken kendi goriislerine gore mi yoksa
toplum ya da arastirmacinin baskisi dogrultusunda mi doldurup doldurmadig:
Hotelling’s T? testi ile incelendiginde (Sencan, 2005) tepki yanlilig1 olmadig1 ve soru
ortalamalar1 arasindaki farkliligin anlamli oldugu bulundu.

Taban-Tavan Etki Analizi: Olgeklerin taban ve tavan etkileri toplam puanlarindaki
en diisiik ve en yliksek puanlarin yiizdeleri ile incelenir. Pontes ve Griffiths’e (2015)
gore taban ve tavan oraninin %15’in stiinde olmasi istenmez. Bu durum taban ve
tavan etkisinin oldugu anlamina gelir. Elde edilen puanlarin dagilimi incelendiginde
tim Olgeklerin taban ve tavan etkisi oraninin %15’in altinda oldugu, puanlarin
dagiliminda taban ve tavan etkisinin olmadigini goriilmektedir (Pontes and Griffiths,
2015).
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4. SONUC

Bu calismada adolesanlar igin gelistirilen TTM model temelli giivenli bisiklet
kullanma o6lcekleri her biri tek boyutlu olan gecerli ve guvenilir o6lgeklerdir.

Gelistirilen alt1 6l¢ek;

° Adolesanlarin giivenli bisiklet kullanma bilgi, tutum, davraniglarinin
degerlendirilmesinde,
° Adolesanlara giivenli bisiklet kullanma davraniglar1 kazandirmak amagl

hazirlanacak egitim, 6gretim programlarin igeriginin olusturulmasinda,

° Bisiklet kullanma ile ilgili yapilacak ¢aligmalara literatiir olusturmada
kullanilabilir
° Giivenli bisiklet kullanma degisim asamast sorusuna ek olarak farkli sorular

ilave edilerek degisim asamas1 degerlendirilebilir.
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ARTICLEINFO ABSTRACT

Keywords: Background: Deaths from bicycle transport have increased by 30% in the past 10 years. This
Bicycle should be considered a problem from various aspects for this reason. Safe bicycle riding concerns
Scale not just wearing a helmet; it involves a wide range of matters that must be considered.
lé;l:ll;sgcem Methods: The universe of the study, which is of development and validation design, consisted of

fifth, sixth, seventh and eighth grade students (N = 503) enrolled in a middle school located in
Istanbul during the 2017-2018 academic year. The data were collected with a 25-item ques-
tionnaire on sociodemographic features and bicycle riding behavior, and the Transtheoretical
Model of scales. The adolescents in the study group were between the ages of 9-14; 49.5% were
female, 50.5% were male. Used in testing for validity and reliability were the Content validity
index, exploratory factor analysis, confirmatory factor analysis, floor-ceiling effect, Hotelling’s
T2, Standard Error of Measurement, the paired sample t-test, and Pearson’s correlation.

Results: The internal consistency reliability coefficients of the scales are a = 0.79 for the Cognitive
Change Process Scale, a = 0.82 for the Behavioral Change Process Scale, a = 0.77 for the Pros
Scale of Decisional Balance, « = 0.79 for the Cons Scale of Decisional Balance, « = 0.78 for the
Self-Efficacy Scale.

It was found that the Cons Scale of Decisional Balance mean score was under average, all other
scale mean scores were above the average. Of the adolescents, 24.5% were in the pre-
contemplation stage of change regarding safe bicycle riding in the Transtheoretical Model.
Conclusions: Adolescents’ safe bicycle riding behaviors can be evaluated by using scales that are
valid and reliable. With the interventions to be implemented, changes can be achieved in safe
bicycle riding behaviors and these changes can be screened with the Transtheoretical Model
scales.

Transtheoretical model

1. Introduction

The young are particularly vulnerable on the world’s roads, and road traffic injuries are the leading cause of death for children and
young adults aged 5-29. More than half of all road traffic deaths and injuries involve vulnerable road users such as cyclists, pedestrians
and motorcyclists and their passengers (World Health Organization, 2020).

According to the data of the United States’ National Highway Traffic Safety Administration, 857 deaths occur per year as a result of
bicycle-related injuries, and deaths from bicycle transportation have increased 30% in the last 10 years (National Highway Traffic
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Guvenli Bisiklet Kullanma nedir ?

Guvenli bisiklet kullamimadiginda neler olabilir?

Bisiklet kullaniminin
fiziksel, ruhsal, sosyal
anlamda birgok yarar
bulunmaktadir

Fakat;

Givenli kullanim
kurallarina uyulmaz ise
gecici ya da kalici ciddi
kaza ve yaralanmalar
goriilebilmektedir.

Bu nedenle sizlere giivenli bisiklet kullanma
davraniglari hakkinda bilgi vermek
istiyorum.

Viicut dlcilerine uygun olan bisikleti, giivenli siiris teknikleri ile kullanma, &ncesinde
sonrasinda egzersiz yapma, bireysel koruyuculari ve bisiklete ait givenlik ekipmanlarini takma,
bisikleti kontrol etme, trafik kurallarina uyma, ve bisikletin hakimiyetini saglama gibi kaza ve
yaralanmalardan koruyucu ve dogru viicut pozisyonunda siirme ile vicut saggimi geligtirici
davraniglardir

" 12

tvenli Kullanim Bisiklet

Bisikl
kullanimimiza -
g 4. Ergonomi
uygun =

5. Bisiklet 6.Trafik | 7.Riskii
hakimiyetini kurallanna davransslarda
Saglama uyma
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ile algin.

22
. Bacak boyu (i¢ Bacak dlgiimii)
Govde boyu
Ayni pozisyonda bacaklarinizin arasina bir kitap i
koyunuz.
Sonra kitabin en istiinden, gi 5 kafesin I
hemen Gzerinde bulunan bof 1zdaki i
“W"* ye kadar olan balimii bir mezura yardimi ‘

Bu mesafe govde uzunlugunuzdur. (6rn.62 cm)

23 24
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1845 SIS U518 183498

Bacak boyu
uzun olanlar
st bedene
uygun olan
bisikleti
tercih
etmelidir.

Govde boyu / Bacak boyu

25

Avcunuza bir kalem alin.

Omzunuza en  yakin
noktada bulunan
koprucuk kemiginizin en
ug noktasini bulun.

30

Kol Uzun (Farkh yol

Kolunuzu sonuna kadar yana dogru

bir sekilde uzatin. Kopriciik
Efebte Ost Boru Uz:+ Gidon Bogan Uz. iginizin ucundan, avucunuzdaki
kaleme kadar olan bolimdi birisinin

olcmesini saglayin.

(7 =X " Bu mesafe kol uzunlugunuzu
A . gae
Govde boyu + Kol uzunlugu/2+10= f% y/ /\i\ y verecektir (6rn.53 cm)

ihtml

+ 53  [2+10=67,5

21 22
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Selenizin Ust kismi yere paralel
olmasi sagligini

1z agisindan yararlidir

Dag inisi, Downbhill ve atlama
ziplama yaparak bisiklet kullanan
surtciler igin selenin ucu biraz
kaldiriimalidir.

Pedala saat 17:15
ydniinde topugunuzla
bastiginizda bacak
pozisyonunuzun
resimdeki gibi diiz
olmasi gerekiyor.

ES

Seleye oturdugunuzda ayak eger
parmak uglan yere cok hafif
degiyor ise sele boyu normal
demektir.

37

SELEYI YUKSELTME

Sele, maksimum ytikseltme
diizeyinin daha Gstiine
kaldiriimamalidir.

39
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UYGUN SELE YUKSEKLIGI NASIL

Boy lom) i bk bopu fenl Sl yuksehki (csn) IR?

155 n a2
n s i bacak boyu x 0,883 uygun sele
3 i yuksekligini verir
P s = . 2 —

- % s Sele yiksekligi, bisikletin orta gobegin
n ™ merkezinden selenin en @st noktasina
= 89 kadar olculen bolamdir

10 » s
® n

1 & ns
@ A
© na
- i

1w s i
“ %a
o

g3®

34

Bu ayar bituniyle sizin kemik ve kas
yapinizin daha rahat etmesine
oneliktir.

Genis sele rahat sele demek degildir.
Genis sele bisikleti agirlastirir.




GIDON YUKSEKLI

Bisikletin viicuda un kullaniimasi bize neler kazandirir?

Neler kaybettirir?

45

EKIPMAN KULLANIM GUVENLIGT

Bireysel Giivenlik Ekipmanlai lete Ait Giive
Ekipmanlar

Aydinlatma
On reflektsr

Yan reflektsr
Arka reflektor
Arka Kirmizi gtk
Gidon Kilifi
sy o
150 (Ulslararasi Standardizasyon Orgiitli Belgasi Olan Ekipmanlar Kullaniimalicir
47
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GiDON YUKSEKLIGI

Guvenli Kullanim

.Bisikletin
kullammimiza
ve viicuda

Bireyse
koruyucu ve
Giivenlik
ekipmanlan

4. Ergonomi

&.Trafik
G kurallanna
Saglama uyma

10. Bisiklet

9.Egzersiz =

YASANMIS OYKU (kask, dizlik,

dirseklik, el bilek koruyucu)

Valla ne desek bog insanin bagina bir sey gelmeyince anlasilmiyor
ehemmiyeti

i b i MR L L— Li—

Gegen sene bir an dikkatsizligimle Maltepe sahil yolunda bisikletien
diistiim, omuzumu, dirsezimi bilegimi kirdim. Omuzumda bir platin civi,
dirsegimde ise srtik radius bas protezi var, basimda kesk olduu icin kezay:
hafif atlattim divebiliyorum.

Bu sene kigin geirdigim kayak kazasindan sonra gapraz ve yan baglanmi
kopardim, ve Nisan ayinda yeniden bisikletle dizimi hafif hafif
giiglendirmeye bagladim. Nisan ayindan beri de kask + dizlik + dirseklikle
bisiklete biniyorum.

s A e d— — i A



KASK

Bisiklet kullanirken daima bir kask takin (Kasksiz bakkala
bile gidilmez) bisikletiler icin tasarlanmig farkl tipte

KASK

Kaskinizin giivenlik sertifikas olmasina dikkat edin.
Sertifikali kask, 3 ila 5 yil arasinda kullanilabilir.

Kullanim stiresi bittikten sonra kaskinizi yenilemeyi
disstinebilirsiniz.

Bir carpma olur veya fiziksel hasara urarsa kaskin kullanim
siiresinin bitmesini beklemeden kaskinizi muhakkak.

uklanin sevdikleri bir kaski secmesine
i biylece kaski daha cok gi

Birkag sene dnce gece vakti taksi ile
kafa kafaya temas olmustu.
Kafamdaki kask arabanin caminm
patlatmig  ve  taksinin  igine
girmigtim.

Yuziimde tek cizilmeyen yer kaskin
korudugu alnm ve gozlugin
korudugu goz-kag arasiydi... Gozluk
kullanmiyor olsaydim kor
olabilirdim

55
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Kaskin size uygun olmasi ve dogru takilabilmesi igin diyagramlar takip ediniz




BiSIKLET GOZLUK
Kalici gorme kayiplarini dnler.

BISIKLET GOZLUK
* 15km/s tzeri hizlarda gézlerin maruz

rl!‘isildet'gﬁzlﬁldeﬁ darbelere kargi dayaniklid
kaldigi rlzgar gozlerde kalici hasar

Normal gozlikler ise mineral camdir birakir.

* Kisa strede géziimize zarar vermese
de 10 dk ve uzeri suruglerde
gozyaslarimizi kurutur ve gdziimize
kalici zarar verebilir.

BISIKLET GOZLUK

Kalu:lg‘mne kayiplarini énler.

BISIKLET GOZLUK
Kalici gorme kayiplarini dnler.

* Sicak, soguk gibi isiya maruz kalmayi r * Bisiklet g6zIugh yapisi itibari ile daha genis bir a¢i sunar ufuk hattinin

onler

* Gunesten gelen zararl ultraviyole
iginlarindan korur

*Goze girebilecek ugan canlilardan
(hagere, sinek, bocek, ari vb.) ve ugan
nesnelerden  (arabalarn  ya da
onumuzdeki bir bisikletin attigi  tag
pargasi, ¢amur, bunun disinda toz, dal

tamamini ve sagimda solumda neler oldugunu gérmeyi saglar

* Gorme bozuklugu oldugu igin gozlik kullanan kisiler géremedikleri igin
bisiklet g6zlGgu kullanmak istemeyebilir.

*Ancak gorme sorunlari olanlar bisiklet gozlGgini numaral
yaptirilabilmektedir

* Bisiklet gozliiklerinin arkasina cam takilan versiyonlari var arkasindan bir
aparat cikiyor gozlukcide buna gére camini kestirip bisiklet gdzlugune
takabilirsin.

pargasi vb.) gézimiizu korur.

59 60
BISIKLET GOZLUK Yasanmig 8ykii (dizlik-dirseklik)
. Gazlikler kaskin Gstnden _ A
takilir. Kask kayisi gozliik sapinin Gegen Pazar evde camim sikilinca kiigiik bir tura cikayim dedim, dizlik dirseklik

takmaya gendim.

Suadiye'de annesinin elinde kurtulan 56 yaglannda bir cocuk aniden éniime

gkinca gocuga carpmamak igin ani frenle beraber kendimi yerde buldum.
=== === gy i

Ve yeni iyilesmis sol dizimin tzerine yaptigim disisle, dizim parcaland: ve yeni

yeni toparlanan ¢apraz baglarim yeniden yirbildi.

altindadir.

ulanmayi anlemek igin

delikleri bulunmalidir.

. Kaza sirasinda bisiklet
gozligl kaliteli ise gbz gevresini
cok iyi koruyabilir.

e dirseKlik kullanin, ozellikle sehir iginde zemin gok sert betan,
diisiisler cok air sonuglar dogurabiliyor

61 62

DIRSEK KORUYUCULARI

Yasanmis hikaye (El bilek koruy

Yaklasik 1 yil nce Skafoid (el bilek kemigi) kemigimi kirdim.
Bu kirik genellikle bisiklet ve motosiklet diisiislerinde oluyor.
Tedavisi ¢ok zor ve kemige kan gitme icin tedavisi cok
uzun. 2 bucuk ay algida kaldi bilegim ve 1 yil gecmesine
ragmen hala tam anlamiyla iyilesmedi. Bence bileginizi
koruyacak bir bileklik takin. Diger kiriklann hepsi en geg 1
aya iyilegir. Skafoid in iyilesmesien az 6 ay...

Dirsek koruyuculari, sert
plastik ile koruyucu
yastiklan bulunan; diisme,
carpisma gibi durumlarda,
dirsek yaralanmalarini
engelleyen ekipmanlardir.

63 64
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Bireysel koruyucu ekipmanlari nerede
bulundurmaliyiz

ISIKLETTE BU | GEREKLI EKIPMANLAR

Direksiyon kilifi

Yansitici (Elcik)

(reflektor)

Ustii kapali ve Alt bol olan
tabani Ciplak ayakla, kiyafetler g
Agik ve parlak kaymaz terlik ve siiriigi
renk giysi maddeden sandalet ile engelleyip
giymek yapilmis bisiklet takiimaya
gorulmeyi ayakkabilar, siirmek sebep
kolaylastinr ayakkabi guvenli olabilecegind
baglan toplu degildir. en tercih
olmahdir. edilmemelidir

70

DiKiZ AYNASI DIKIZ AYNASI

Bisikleti ulagim amaciyla ve
trafikte diger araclarin arasinda
kullanacaksaniz, arkayl gosteren
bir dikiz aynaniz olmasi gerekir.

Bu belki de diger tagit
araglarinda oldugundan gok
daha fazla gereklidir ¢tinkii yolda

motorlu araglar strekli sizin
- solunuzdan gegeceklerdir.

7 72
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DIKIZ AYNASI

7433
]
o
Gidon Genis Gidon o
Kelebek gidon
Grip ile sanlmig gidon
Elcik

Bisikletlerde
kolaylikla
duyulabilecek

ZIL VE YA KORNA

Galigir durumda bir
zil veya korna olmast
kanunen zorunludur.

-,

176

Gidon borusunun uglari kiliflt
olmalidir ¢iinkd metal kismi
goziiken uglar digme halinde
cocuklarda ciddi yaralanmaya
neden olabilir

76

Kelebek gidon
tird gibi uglari
kapali tirler
kullanilabilir

78

UZUN SURUSLERDE GEREKLi EKIPMALAR




Esya tasim

Bisikletin kapasitesine gére
olmalidir

Kaslara fazla yiik bindirmemesi ve

dengenin bozulmamasi agisindan
nemlidir

Esyalar bisiklete dengeli bir
sekilde koyulmalidir

Sirt antas! seklinde degil bagaj
cantast ya da bel cantasi olursa
daha iyi olur

4

81

6. KONTROL GUVENLIGI
Bisikleti Binmeden Once Kontrol Edilecekler

82

Ekipman kullamilmasi bize neler kazandinr? Neler kaybettirir?

enli Kullanim

5. Bisil 6.Trafik 7.Riskli
hakimiyetini kurallarina davranislarda
Saglama uyma n kaginma

6. KONTROL GUVENLIGI
Bisikleti Binmeden Once Kontrol Edilecekler

A W
s .|
1 2 3 4 5 6
87

177

6. KONTROL GUVENLIGI
Bisikleti Binmeden Once Kontrol Edilecekler

6. KONTROL EN
Bisikleti Binmeden Once Kontrol Edilecekler




6. KONTROL GUVENLIGI 6. KONTROL GUVENLIGI
Bisikleti Binmeden Once Kontrol Edilecekler Bisikleti Binmeden Once Kontrol Edilecekler

@TLL DY

89 90

PO
3 4 5 6
venli Kullanim

Bisikl T
* Kontrollerimizi yaptik artik bisikletimize oturabiliriz kullammimiza koruyucu ve

* Bisiklete oturdugumuzda viicut saghgimizi kerumak ve gelistirmek icin ve viicuda Givenlik i
bisikletin ergonomiye uygun olmasi gerekir uygun ekipmanlan | T

isil 6.Trafik 7.Riskli
kurallanna davranislarda
e nloonma |
. 10. Bisiklet
92

4. Ergonomi

91
Vicudumuzun 3 bolgesi bisiklet 3
ile temas halindedir
«El
* Ayak
* Kalca
Bisiklet Gzerindeki konfor ve
verimliligi, bu t¢ bdlgenin oransal
pozisyonlari belirler.
93 94

ERGONOMI

ERGONOMI

Dirsekler
Hafif bukuk olmali

95 9

Sirt diz tutulmalidir.

Omurga, yerle 45 dereceye yakin agi yapacak

sekilde olmaldir.

Bisiklet kullanirken sirt kaslariniz gevsek ve
nefes almaniz rahat olmaldir.

178



ERGONOMI

El bilekleri
biikiilmeyecek
sekilde olmalidir

ERGONOMI

Gidon gok fazla olmamak
sartiyla siki tutulmahdir

* Uzun turlar sirasinda
ellerinizi sik sik gevsetin ve
mimkinse tutus  seklinizi
degistirin

* Boylece sinirlerin sikismasi

uyusmasini engellersiniz

“Ekonomik” yol almak i¢in pedallari “daire”
seklinde hareketle gevirmek gerekir, yani
bir ayak pedala tstten basarken diger ayak
hafifce yukan geker ve hareketin 6lu
noktalari daha kolay agiimig olur

179

b gosterildizi

ERGONOMI

Not Recommended

X

Not Recommended

Optimum Brake Lever Set-UP

bukilmesine
sebep
olmamasi icin
agis: sekilde




bisiklet arka tekerlek mill
R ERGONOMI

la ast kismiile

ERGONOMI

105

kull imiza ruyucu ve
ve viicuda Givenlik
uygun ekipmanlan m
5. Bisiklet 6.Trafik 7-Riskli
hakimiyetini kurallanna davramslarda
Saglama

9.Egzersiz 10. Bisikdet

B R

107

Bisiklet Hakimiyeti e
Pedal Kullanimi BISIKLET HAKIMIYETI

gin dak g1 tur sayisidir. VITES

Vites degistirme
onceden planlanarak ve
bisiklet hareket
halindeyken / pedal
cevirirken yapilir.

BISIKLET HAKIMIYETI BISIKLET HAKIMIYETI

RAMPA YUKARI CIKMA RAMPA YUKARI CIKMA

180



BISIKLET HAKIMIYETI BiSIKLET HAKIMIYE
RAMPA INME DONEMECTE

113 114

BISIKLET HAKIMIYETI

Sag omuz kontrolu

4.ASAMA

BISIKLET HAKIMIYETI
Sag Sinyal

119
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BISIKLET HAKIMIYETI
Donts

BISIKLET HAKIMIYETI
Manevra

BiSIKLET HAKIMIYETI
Manevra

Baginizi saga veya
sola gevirdiginizde
bisikleti ayni
cizgide
surebilmelisiniz

Guvenli Kullanim

_Bisikletin
kullanimimiza
ve viicuda
ekipmanlan

6.Trafik
kurallanna
Saglama

9.Egzersiz

kesismesi veya birlesm
alandir

Tagit yolu : Karayolunun genel olarak tagit
trafigince kullanilan kismidir.

Madde 37; iklet kullananlarin 11 yasini
bitirmis olmalan ve bedensel ve ruhsal
bakimdan saglikl olmalan zorunludur

182

BISIKLET HAKIMIYETI
NASIL GUVENLI DURULUR?

Her iki freni kullanirken durma giiciiniin %757 on frendes 5'i arka frenden gelir

Sol fren on tekerlek, sa fren arka tekerlek igindir
Genel kural On ve arka frenleri ayn anda ve ayni oranda sikarak kademeli yapiimasidir

Sadece arka fren dissiik suratli donislerde arka tekerin kaymasini saglayarak bisikletin
arkasini attirarak doniisi saglamak icin kullanilabilir

Durmada Gnemii olanlar: manevra kabiliyeti, irliik, tahmin edilebilirik ve iletisimdir

Trafik kurallarina uymak
nemlidir

Ofkeli, neseli olsak da,
acil bir i olsa da
kurallari ihlal ettigimizde
yaptiklanimizdan
sorumluyuz

b

5.TRAFIK KURALLARINA UYMA

isiklet suriicileri yoldayken aragla
| ayni hak ve sorumluluklara sahiptir

Trafik kurall; elidi

Kurallara uymak zerunludur

tasit yollanni kullanmal




5.TRAFIK KURALLARINA UYMA GUVENLIGI

Donerken veya serit degistirirken SOLADONUS
el igaretleri ile sinyal verin.
Dénislerde veya serit degistirmelerde suriiculerin
niyetlerini déns isaret isiklari veya kol isareti ile
acikga ve yeterli sekilde belirtmesi, isaretlerin
SOLADONUS  DURUYORUM

manevra siiresince devam etmesi ve biter bitmez Saga Donuyorum Saga Dénuyorum
sona erdirilmesi zorunludur Alternatif
129 130

5.TRAFIK KURALLARINA UYMA GUVENLIGI

Bisiklet striictilerinin > M Trafikte Hiz Limitleri
arkasinda  yeterli  bir -
oturma vyeri olmadik¢a
ba§ka ki§i|eri P y Bisikletle yapabileceginiz maksimum
i » ~ A hiz; yerlesim yeri bolgelerinde 30
b!_ndlrmel_erl _ve PV
yonetmelikte  belirtilen :
sinirdan fazla yik F Sehirleraras gift yonlu karayollaninda
ta§|ma|ar| yasak‘[|r 45km/s, bslanmis yollarda 45 km/s.
’ (Karayollari Genel Mudarlaga, 2018).

Bisikletlerin kaldinmlardan
ve yaya yollarindan gitmesi
| yasaktir

Yayalar her zaman = \ Bu mesafe, aracin kilometre

onceliklidir, yayalara yol Ly cinsinden saatteki hizinin en
verilmelidir i oty 3 az yanisi kadar metre olmalidir

133 134

5.TRAFIK KURALLARINA UYMA GUVENLIGI i LARINA UYMA GUVENLIGI

Cok seritli bir yolda
en sagdaki serit
bisikletli tarafindan
ortalayarak
kullaniimahdiz

Otoyollara bisikletle
girmek yasaktir

Trafik ile aym yonde
strilmelidir

183



5.TRAFiK KURALLARINA UYMA GUVENLIGI

Tagit yolunun bir
seridinde ikiden fazla
bisikletlinin yan yana

stirmesi yasaktir

A

139

Sardcdlerin, park yapmig tagrtlar
arasindan gikarken, duraklarken veya
park yaparken tagit yolunun

sagina veya soluna yanasirken, saga

veya sola donerken, karayolunu

kullananlar icin tehlike dogurabilecek

ve bunlarin hareketlerini zorlagtiracak
K sekilde davranmalan yasaktir

141

142

Uygu!
Bisiklet 6.Trafik
hakimiyetini kurallanna
saglama uyma

: 10. Bisiklet
—

li Kullanim

—
kull ve 5
2 . 4. Ergonomi
n ekipmaniar [l TS|
-

7-Riskli
davranglarda

s Diisme

143

184

5.TRAFIK KURALLARINA UYMA GUVENLIGI_

Tagit yolunda ayri
bisiklet yolu varsa tagit
yolunu kullanmak
yasaktir

Bisiklet
kullanirken iki el
gidonun Ustiinde

| tutulmalidir

Akrobatik ve
trafigi tehlikeye
atacak hareketler
yapmak yasaktir.

8.RiSKLi DAVRANISLAR

Kulaklik ile muzik
dinlenecekse tek

kulakhk ile diger
kulaginiz ile trafigi
duyabilecek sekilde
sesi ayarlamalisiniz




8.RiSKLi DAVRANISLAR

Trafikte diz bir seritte ilerleyin

Ani hareketlerden kaginin

Bisiklet, diistk hizli oldugu igin her iki
yone cok rahat keskin dénusler yapabilir.
Bundan kaginiimalidir

Ani hareketler arkadan gelen strtcileri
sagirtabilir

Kaldirima yakin
kenardan giderseniz,
yagmur suyu
mazgallarina, gukurlara,
kirik dokik kaldinm
taslarina ve kaldirma
temas ederek kontroli
kaybedebilirsiniz

Yol verme, yol alma gibi durumlar
igin siiriiciilerle goz kontagi
kurun.

iletisim halinde olun
A\

Asla kamyon, kamyonet, otobus,

minibis gibi araglarin arkasina

gegmeyin.

Bu araglarin arkasindayken ileriyi [d ¥
SARREEAR—

Ayrica agir ve uzun araglarn

gorus agilan daha kisithdir, kor

noktalaninda kalmamak icin bu

araglara cok fazla yaklagmayin ve

Tutunarak gitmeyin

185

8.RiSKLi DAVRANISLAR

Gakil, camurlu , g55cierie veya
veya islak yol yayalarla karsi
zeminlerinde karsiya

\ bisiklet karsilastiginizda
‘ siirmekten sakinin ~~ sabirliolun

146

Her zaman

durabileceginize

inandiginiz hizla
hareket edin

148

onunden sola dénmemz gerektlgl
zaman, motorlu araglar gibi sol seride
gecip donmeye caligmayin. Yaya

b\ gecidinde durun.

Ister ylirtyerek, ister bisikleti yaya
hizinda sirerek, yaya gegitlerinden
gecerek gideceginiz sol yone gok daha
rahat ve givenli bir bicimde ulagirsimiz

Kaldinm kenarnindan park eden
araclardan en az 1 metre mesafe
uzaklikta

ileriye bakarak strmeniz tehlikelere
kargi onlem almanizi saglayarak,
kazalardan koruyacaktir.




Guvenli Kullanim

Bisikletin
kullanimimiza
ve viicuda
uygun

4. Ergonomi

5. Bisiklet
hakimiyetini

6.Trafik
kurallanina
Saglama

9.Egzersiz

153

GUVENLi DUSME

Ucmak nedir

ORNEK VAKA 4 (Giivenli Diisme)

lardh, sag an

Gegen gin bir arsba & havaya uctum 20km}s idi sanirim.
—

Sa el bileZimi sakatizdim.
A S S S —

ki g0 parmzgimi oynztamadim.
AR L L L L L
Diiserken refieks elimizi ahsiyoruz ama bunu lzzim.
AR L L L A A
mimiiin oldugu rekiyor. Buds sitim yapr ok zor.

A S A S S A A

Diyecedim su ki kendinize fazla givenmeyin, tedbiri elden brakmayin ve bir kazz aninda nasil dismeniz
‘gerektii kanusunds epey bir kafa yorun.

2 & g 7 7 7 4

159

Guvenli Digme

Arabalann
arasindan cocuk
firlayabilir

Bir arag aniden
oniniizden
donebilir

Her an diisme Sokaktan araba
olasiligs meveuttur cikabilir

Aktana kulaginiz
larilip arka
aktariciniz jant
tellerine sikisabilir

Pedal bosa Aynakol gobegi

Zinciriniz kopabilir dtsebilir yerinden cikabilir

Bunlarin her biri
n baginiza gelebilir
kopabilir ve diisebilirsiniz

156

dayken) Ne yapilmali?

- Kasl meyin, nasil diseceginizi ve nereye dogru

i nmeye galigin.

= Kollaninizi agarak diismeye hazirlanin ve yere garpma hizimizi

azaltmaya calisin.

- Cenenizi, gdgsinUze dogru dayayip baginizi Gne  egin,
skinizin baginizi kmuyacs%(t\r

- Ozellikle tashk, cakillk, caliik bir yere dusiyorsaniz ve
uval‘lanamzs bir kolunuzla yere ilk temasi yaparken diger
lunuzu yliziinGzl kapatmak igin kullanabilirsiniz

= Yere ilk temas: saflayan kolunuzla, kendinizi omzunuzun
Uzerinden yuvarlamaya calgin. ik temas sirasiyla el veya
dirsek, ardindan omuz olmahidir

= Kolunuzla asla kendinizi durdurmaya ¢alismayin, bileginizi
kirabilirsiniz. Omuzlarinizi giizelce buzin.

= Kafanizi 6ne egik tutmaya devam edin.
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2-) Disa Dogru "Ugmak"
Genellikle arka tekerin kaymasi sonucu clusan dismedir.

iraji alamama, viraj esnasinda fren yaparak tamamen
arka tekeri kilitleme, veya islak bir zeminde arka tekerin
kaymasi, patinaj yapmasi gibi hareketlerin sonucunda
goralur

Toparlamaya ¢aligirken dengenizi kaybeder ve yana
dogru ugarsiniz...
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Disa dogru ugarken Ne Yapilmali?

+ Dismeden dnce kollar yana agip hazirlayin, yiizii koruyun ve
bagi dne egin.

+ Burada amag bisikleti kendimizden uzsk tutmaktir (SPD
pedaliniz varsa pedali ayajinizdan ayirmaya calisin) Ve
gidondan kurtulun

+ Yumusak bir zemine inmeye galisin

- Merdiven, kaldinm ve duvar kenarina dismekten kagimin

+ Yana dogru distagunuz igin, dengenizi kaybetmis clacaksiniz,
burada anemli clan genenizi gégsiniize dogru gekmenizdir

+ Elinizle mutlaka yere ilk temasinizi yapin

=+ Yuvarlanirken ve yere carparken kemiklerinizi  degil
eklemlerinizi kullanin

3-) ice Dogru "Ugmak"

Viraja hizli girme sonucu olusur

Teker ftekerlerin kaymaya baglamasiyla,
yana dogru devrilerek kalga-baldir kisminin
zeminle surtinmeye sebep oldugu
harekettir.
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Ice dofiru ucmada Ne yapilmali?

= ilk hedefiniz tabi ki bir an 6nce durmak olmalidir {(Kaymayi
engellemek)

= Gidon yere degdiginde ve eliniz gidonun altinda kalirsa eliniz
strtineceginden elinizi gidondan ¢ekin

» Elinizi zidondan cektiginizde, yere omzunuzun ve dirseinizin
izerinde diiseceksiniz, fakat bu sizin kontroliiniizdeoldugunda
daha az hasar alirsiniz

= Yere distiginizde govdenizi bisikletile birlikte siriklenmekte
oldugunuz yere bakacak sekilde konumlandirin.

= Eger cok hizh gidiyorsaniz, kendinizi ayaklarinizla durdurmaya
calisin. tecriibeliyseniz, bunu eldiven ile avug iclerinizle de
yapabilirsiniz

163

162

SPD'ye yeni gegenlerin
dasasidir. Unutkan ve dalgin
oldugunuzda baginiza gelebi

Tamamen durdufumuzda
ayaklanmizin hala SPD pedalda
kilitli olma durumudur

- Kendinizi saga/sola dogru atmalisiniz

+ Tagitlarin gectigi bir yolda iseniz diger tarafa dogru
(sag yone) atmaniz dnerilir

- Hep saga dogru dayanin.

+ Bunu ahskanlk haline getirmek
ayaginiz her zaman sag ayak olsun.

- $ag ayaginizi kilitleyip-cikarmaya aligin.

- Yavas diismeler, tehlikesiz gibi goriinse de, dncekiler
gibi kendinizi yuvarlamaya pek imkan tanimadig iin
tehlike  yaratabilin  Kendi  vOcut  agirhginizin
tamamiyla yere dik olarak distigunuzde yaralanma

B!
da fazla olabilir. Butdn darbeyi dirsediniz ve kalgamz
alr.

n, yere basan

+ Son ana kadar, vicudunuzun Ust kismini yerden
uzak tutmaya galigin.

+ Bisikleti, dismekte oldugunuz ydne dodru itin
+ Yere ilk degen pedal ve gidon olsun,

+ Omzunuzun Gzerinden yana dogru yuvarlanmaya
calisin,

+ Omzunuzu yere dik ¢carpmayin

+ Biraz viicudunuza kavis vererek kontrollli bir dlsls
yapin, kivrilin, diisis agisini azaltin,
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Guvenli Disme

Diigm,
es: esnasind, olasilik|
Plamak Bnemyj vean
Berekligir
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Guvenli Kullanim
.Bisikletin .Bireysel
kullanmimza kuﬁ“"u::"ﬁ ve control 4. Ergonomi
ekipmanlan
. Bi 6.Trafik
imis ni kurallanna
i e [ o
9 Fgrersiz
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9.BiSIKLET KULLANDIKTAN SONRA SPOR
YARALANMALARINI GNLEMEK iCIN YAPILACAKLAR
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b

Guvenli Kullanim

o) ive agcma g
.
6

1 2 3 ﬁ 4 5 Bisikletin Cs )

bl ) tullanmimeza Koruyucu ve : A

el ":t'- SR ", - o 13 bt 5 ve viicuda Giivenlik SECHEIY

Y = ;
o ekipmanlan )
7R sB oW 10 e 2N ‘
i) > = - 5. Bisiklet 6-Trafik 7.Riskli

= oy SR ErT ot Kkt hakimiyetini kurallanna davranislarda

Bakimi

Saglama uyma n kaginma
13 14, 15 16 £ =
- N =
- ( -~
Sl e o™ e 10. Bisiklet
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| BiSIKLET BAKIMI

Yilda 1/2 kez yapiimalidir.

N
Kendiniz ya da bir bisikletci bisiklet bakimimizi
yapabilir
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Bisikletin Kadro Bakimi

Zincirin yaglanmasi Snemlidir

3

Aktarma organlaninin dizgun calismasini
saglar

Yagsiz zincir ses yapar guralta cikartir
viteslerin bozuk gegmesine sebep olur

smelere sebep olabilir

BiSIKLET ZINCIR BAKIMI

Zincirin yaglanmasi gerektigini zincir baklalarinin
pinil piril gozakm e ses glkarmasindan
anlayabilirsiniz

Kir tutmayan kuru gériinimla yaglar tercih
edilendir

Bisiklet zincirlerini yaklagik 50-100 km de bir
yaglamak da fayda vardir

BISIKLET FREN
TELLERI BAKIMI

Frenler bisikletinizin en 6nemli parcalandir ve en gok kaza ve yaralanmalar
fren kaynakhdir

aligmamasi fren kablolan, fren pabuglari, fren ayaklar nedeniyle

EBer surtinme artacak kadar kirlenmigse, frenlerin birlikte basmalanini
Fren kablolari, tellerin iginde gectigi yerlerdir. EZer bigimsiz dururlarsa gok
kolay agimirlar ve buda tellerinizin kopmasina neden olabilir. Kablolan sik
sik yaglayarak, tellerin sartiinmesini azattiimaldir.

f Ozellikle yilksek basing binen yerler kontrol edilmelidir

BiSIKLET FREN AYAKLARI BAKIMI BiSIKLET VITES BAKIMI

Fren ayaklan, pabuclann takili eldugu ve tellerin
cektigi yavh kisimlardir

Vites deistirerek viteslerinizin dogru caligtigini ve yaglamaya ihtiyac olup olmadigim
kontrol edebilirsiniz.

iy i li— lm— m— m— l—

t etmeniz gereken sey ayaklann freni
a birlikte hareket etmeler Bakima ihtiac varsa sert uglu firga yardimiyla benzin veya mazot kullanarak zindirinizi
temizleyebilirsiniz.

m— im— — A A — mm—
Yilda bir yaza girerken fren, vites ve akort ayarlaninin tamirciler tarafindan yapilmasi,
TR —— szellikle givenlik agisindan biyiik snem tasiyor

bir vida bulunu i ii— — i—a—  — . —
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BISIKLET JANT VE AKORT AYARI

BISIKLET BAKIMI

185 186

BISIKLET JANT VE AKORT AYARI BISIKLET JANT VE AKORT AYARI

Diisme, kasisten
sert gegme ve
fazla yik Jant

bozabilir.

1 Diisey bozulma-sekme

> Siirten tarafin ters
ayari (jant cemberinin yoniindeki jant teli @
yukari asagi hareketi)
oo v ceyrek tur sikilir.

_ SIK
2 Yatay bozulma (sekiz IGIKIVACAK]
cizme, yalpalama) fren - Yeterli olmadi ise %

e GURTEN
; o>

pabucuna dokunarak siirten taraftaki jant teli

tekerlegi geviriyoruz ve <>
siirten tarafi buluyoruz ceyrek tur gevsetilir.

BISIKLET JANT VE AKORT AYARI BiSIKLETIN TEKER BAKIMI

O,

Jant tellerinin
gerginlikleri yakin
olmalidir

Tekerleri sikica kavrayip saga ve sola
ittirin.

Cok az veya hi¢ bosluk olmamasi

Ne yiksek tansiyonda
gergin ne de gevsek
olmamalidir

Giivenli Surtsler
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EK-12 Istanbul Valiligi, Il Milli Egitim Miidiirliigii izni

. 1
ISTANBUL VALILIGE
1 Ml E itim Maddrligd

(. L,\j 3
" 4

Sayi : S9090411-20-E.10278279 280572014

Konu : Anket ve Aragtirma Izin Talebi

VALILIK MAKAMINA

flgi:  a)08.05.2018 tarihli ve 0092667 Gelen Evrak No'lu dilekge.
b) MEB. Yen. ve Eg. Tk. Gn. Md. 22.08.2017 tarih ve 12607291/ 2017/25 No'lu Gen.
¢) Milli Egitim Miidiirligii Aragtirma ve Anket Komisyonunun 22.05.201 8 tarihli

tutanagi.

Marmara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii doktora programi grencisi Ozden
ERDEM'in "Addlesanlarda Transteorctik Model ~ Temelli Saghfn  Gelistirme
Programmn Giivenli Bisiklet Kullanma Davranigina Etkisi" konulu tezi kapsaminda,
ilimiz Maltepe ilgesinde bulunan ortaokullarda &grenim goren ogrenicilere; kisisel bilgi
formu, transteoretik model temelli giivenli bisiklet kullanma degisim siireci karar alma ve 0z
etkililik dlgegi ve transteoretik model temelli giivenli bisiklet kullanma saghg geligtirme
programimt  uygulama istemi hakkindaki ilgi (a) dilekge ve ekleri Midarligimizce
incelenmistir.

Aragtirmacinin s6z konusu talebi; bilimsel amag diginda kullanlmamasi, uygulama
sirasinda bir drnegi miidiirligiimizde muhafaza edilen miihiirlii ve imzah veri toplama
araglarmin  kurumlarimiza aragtirmaci tarafindan ulagtinlarak uygulamlmasi,
katihmeilarin  goniillilik esasina  gore secilmesi, araghrma sonu¢ raporunun
miidirligimizden izin alnmadan kamuoyuyla paylasiimamasi kosuluyla, okul
idarelerinin denetim, gozetim ve sorumlulugunda, egitim-6gretimi aksatmayacak
sekilde ilgi (b) Bakanlik emri esaslar1 dahilinde uygulanmasi, sonugtan Mildirliidiimiize
rapor halinde (CD formatinda) bilgi verilmesi kaydiyla Midiirligimilzce uygun

gorilmektedir.
Makamlanmizca da uygun goriilmesi halinde olurlanmiza arz ederim.

Omer Faruk YELKENCI
Milli Egitim Miidiiri
OLUR
28/05/2018
Nihat NALBANT
Vali a.
Vali Yardimeisi
Ek:1- Genelge
2- Komisyon Tutanagi

11 Milli Egitim Modorloge Binbirdirek M. Imran Oktem Cad. A. BALTA VHKI

Tel: (0 212) 455 04 00-239

No:1 Eski Adliye Binisi Sultanshmet FatilvIstanbul
Faks: (0 212)455 06 52

E-Posta: sgh34@meb gov.ir
Bu evrak gvenli elcktronik imza le imzalanniytir. hips://evrakorgu meb gov ir wdresinden 738f'53f€'378€'3€87‘606€ kodu ile teyit edilebilir.
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EK-13 Ogrenci Bilgilendirme ve Onay Formu

BILGILENDIRME VE ONAY FORMU
Eu anket “Adflesanlarda Transteoretil Model Temelli Sagzh@ Gelistirme Programmn Gavenli
Bisiklet Kullanma Davranzmma FEtkizini™ belilemek amacivla hazrlammgtir. Smav  degildir
Sorulann dofru cevaln voktur. Sizin digimce, duvgn ve davramglanmezy vansrmas: dnsmlidir
hladdslerin her fbiri tek tek analiz edilerek deferlendirilecegi icin her bir maddenin Gnemsenersk
okunman ve eksik olmamas geralkdr.
Vereceginiz bilgiler toplom zafhfimm koronmasmdz ve gelistirilmesinde farkmdahk saglayvacak bilgi
iiretmeade katkida buhmnzcaktr. Verdifiniz katkidan dolav teseldoir adivoruz.
Yukandski beyan okudum. Verilen anket formumu doldurmayt kabul edivonum. Buna gire kimlifim
ve verdifim tim bilgiler gizli kalzcaktir.

Imza Saf Okul Mo ... Huollamwes Ade oo
Bisifder kullanmay: hic bilmiversan iseretlerrs vopmaden sorulon ekuyvabilivr ya do formu iode
gdebilirsin

Apklamay vapan arastirmac Danryman

Ozden ERDEM Dipe L. Same EROL

E-mazil:ozdenB3 @ email com E-mail: saimesro]@hotmail com

Tel-Ja4l 570 62 03

GUVENLI EISIELET KULLANMA DAVRANTISLART
it olpilerine uvzon bizsiklet bullawma givenlik ekiprpanlanm kollanrna, sivenli sinis tekmiklerina,
trafik kurallarmaz uvma, bisikletin bakmm ve kontrollerini zzmarmnds yaphrma, biziklet kullanmadan
dnee ve sonra agzersiz yapma gibd karz ve yaralanmalardan kemmvocu ve dogru viout pozisvonu ile
siirrme gibi viicnt saghiZiu gelistivici davramslan igerir.
Giivenlik Ekipmanlarn
Bisiklpse Takdar Ekiymarlor: dikiz gy, qudolats g, arka keeseesn gk, rgflefzdrlerdamsinclor fean
raflekrdr, arka reflekrdr, podal reflelrara), pidon Righ, eleik, zilTorma ¥
Hipizel Rerwynen Ekipmanler: kask, gazlil, eldiven, delik, divceklik, ol bilek Epriioucu .
Biziklet ve Baz Ekipmanlarm Tamtmn

Dikiz aynas Gidon {direksiyon)

Elcik éé | zil

Arka reflektor
[yansmicf kedigozii)

-
arka karmiz gk |( Y
. Tellerin
" iizerinde yan
% reflektdr
[yansrtici)
Pedal reflektaro
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EK-14 Ebeveyn Bilgilendirme ve Onay formu

EBEVEYN BiLGILENDIiRME VE ONAY FORMU

“Adolesanlarda Transteoretik Model Temelli Saghg1 Gelistirme Programinin
Giivenli Bisiklet Kullanma Davranisina Etkisi’> konulu arastirmaya katilmak tizere
cocugunuzu davet etmekteyiz. Bu c¢alisma da c¢ocuktan tanitict 6zelliklerinizi
belirleyen bir anket, bisiklet kullanma davraniglarin1 6lgmeyi amaglayan bir 6lgegi
doldurmasi istenecektir. Cevaplandirma siiresi yaklasik 30-40 dakikadir. Higbir soru
icin dogru ya da yanls cevap yoktur. izin vermeniz tamamen goniilliiliik esasina
dayalidir ve izin vermez iseniz bu konuda size herhangi bir baski ya da 1srarda
bulunulmayacaktir. Arastirmanin tiim asamalarinda kimlik bilgileri gizli tutulacak,
elde edilen bilgiler arastirma amagl kullanilacaktir. Calisma verileri herhangi bir
yayin ya da raporda kullanilirken 6grenci ismi kullanilmayacak ve veriler izlenerek
size ulagilamayacaktir. Arastirma ile ilgili tim metadolojik ve etik konular izlenmekte

ve degerlendirilmektedir.
Cocugum ........... cooeeiviiniannnnn. ‘nin verilen anket formunu doldurmasini kabul

ediyorum. Yukaridaki izin beyanini okudum. Buna gore kimlik bilgileri ve verilen tim

bilgiler gizli kalacaktir.
ANNE /BABA Ad Soyad ..................

Imza: ..................

Arastirmaci

Dog¢.Dr. Saime EROL

Ars. Gor. Ozden Erdem
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