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ÖZET 

ABDULRAHMAN SAEED, Twana. Irak’ta Eğitim Gören 10-12 Yaş Grubu Spor Yapan 

ve Yapmayan Öğrencilerin Fiziksel Uygunluk ve Özgüven Durumları, Yüksek Lisans Tezi, 

Van, 2018. 

Bu çalıĢma; Irak‟ta öğrenim gören 10-12 yaĢ grubu Ġlköğretim öğrencilerinin fiziksel 

uygunluklarının EUROFĠT test bataryası ile ölçülmesi sonrası spor yapan ve yapmayanlar 

arasındaki farkları incelemek ve bu durumun özgüven düzeylerine olan etkisini saptamak 

üzere yapılmıĢtır. 

ÇalıĢmanın evrenini ve materyalini Süleymaniye Peshmerge Spor kulübünde spor 

yapan ve Süleymaniye ġehit Abdulrezzak Ġlköğretim okulunda öğrenimlerini sürdüren 105‟i 

kız 105‟i erkek olmak üzere toplam 210 öğrenci oluĢturmaktadır. Bunlar içerisinde 120 kiĢi 

spor yapmayan, 90 kiĢi spor yapan öğrencilerden oluĢur. Verilerin toplanması aĢamasında 

Piers Harris tarafından geliĢtirilen Özgüven Düzeyi Ölçeği uygulandıktan sonra EUROFĠT 

TEST bataryası ölçüm aĢamasına geçilmesi hedeflenmiĢtir. Flamingo denge testi, esneklik 

testi, durarak çift bacak öne sıçrama testi, mekik testi, bükük kol tutunma testi, pençe kuvveti 

testi, 20 metre dayanıklılık mekik koĢusu,  10x5 metre koĢu testi, antropometrik ölçümler 

uygulanmıĢtır ve verilerin istatistiksel çözümlemeleri SPSS paket programı kullanılarak 

yapıldı. 

Verilerin parametrik dağılım gösteren değiĢkenlere ait kız ve erkekler için spor yapan 

ve spor yapmayan öğrencilerin fiziksel özellikleri ve eurofit testi verilerinin bağımsız t testi 

sonuçlarına göre; kızlarda kilo, vücut yağı, bükülü kolla asılma haricinde diğer eurofit test 

sonuçları arasında anlamlı farkın olduğu bulunmuĢtur. Erkeklerde boy, kilo, Vücut kütle 

endeksi, denge, otur eriĢ, pençe kuvveti, 10x5 koĢu haricinde diğer testler arasında anlamlı 

fark bulunmuĢtur. Kızlar ve erkekler için Normallik Sınaması sonuçlarına göre; yaĢ, 20 m 

koĢu ve özgüven değiĢkenlerine ait normal dağılım özelliği taĢımadığı görülmüĢtür (p<0.05). 

Bu değiĢkenlere Parametrik olmayan testler uygulanmıĢtır. Spor yapan ve spor yapmayan 

arasındaki yaĢ ve 20 m koĢu ve özgüven değiĢkenlerinin kız ve erkekler için Parametrik 

olmayan test sonuçlarına göre; kız ve erkeklerde spor yapma ve yapmama durumuna 

bakıldığında yaĢa göre bir farklılık olmadığı görülürken 20 m koĢu ve özgüven arasında kız 

ve erkeklerde spor yapma ve yapmama durumuna göre spor yapanların lehine anlamlı 

farklılık olduğu bulunmuĢtur (p<0.05).  
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Sonuç olarak baktığımızda spor yapmanın10-12 yaĢ grubu Irak‟lı öğrencilerde fiziksel 

uygunluk ve özgüven durumları üzerinde olumlu etki oluĢturduğu söylenebilir.  

Anahtar Sözcükler  

Fiziksel Uygunluk, Beden Kütle Endeksi, Obezite, Eurofit Test Bataryası, Özgüven Ölçeği.
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ABSTRACT 

ABDULRAHMAN SAEED, Twana. Physical  fitness  and Self-Confidence Status of 10-12 

Year-Old Group Students Who Doing Sports and not doing sports  in Iraq, Master Degree 

Thesis  Van, 2018. 

 This study aims to analize the difference between the students aging from 10 to 12 in 

ıraq who are doing sports and are not doing sports  by using eurofit test battery. it also aims  

to the effects of this situation on their self-confidence. 

 The universe and the material of the study consisted of 210 students, 105 of whom 

were female and 105 of them were male and the students of Süleymaniye ġehit Abdulrezzak 

Primary School. These are composed of 120 people who do not sports and 90 people do 

sports. At the stage of collecting data, it was aimed to proceed to the measurement phase of 

EUROFIT TEST battery after the Self-Confidence Level Scale developed by Piers Harris was 

applied. Flamingo balance  test, sit-and-reach, standing broad jump, crunch test, bent arm 

hanging  test, handgrip  test, 20 meter endurance shuttle run, 10x5 meter shuttle run test, 

anthropometric measurements were applied and the statistical analysis of the data was done 

by using SPSS package program. 

 According to independent t-test results of the physical properties of eurofit test data 

and the physical characteristics of the students who do sports and do not sports for the girls 

and boys with variables of parametric distribution of the data; weight loss, body fat, twisted 

arm hanging other eurofit test results were found to be significantly different. There was a 

significant difference between males in terms of height, weight, Body Mass Index, balance, 

sit and reach, paw power, except from 10x5 running. According to the results of Normality 

Test for girls and boys; age, 20 m running and self-confidence were not found to be normal 

distribution characteristics (p <0.05). Non-parametric tests were applied to these variables. 

Age and 20 m running and self-confidence between who is doing sport and not doing sport  

variables according to non-parametric test results for boys and girls; There is no significant 

difference in age and  among boys and girls in terms of age of 20 m and self-confidence in 

boys and girls according to the situation of doing  sports and not doing sports it was found 

that there is a significant difference in favor of who are  doing  sports (p <0.05). 

 As a result, it can be said that doing sports has a positive effect on physical fitness and 

self-confidence in the 10-12 age group of Iraqi girls and boys students. 
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1. BÖLÜM 

        GĠRĠġ 

Fiziksel uygunluk; fazla yorgunluk olmadan bireyin kendisini psikolojik, 

fizyolojik ve fiziksel olarak rahat hissetmesi ile beraber günlük hayattaki aktiviteleri 

sağlıklı ve uyanık bir Ģekilde yapabilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır. Yine fiziksel 

uygunluk, iyilik hali ve sağlıklı olmak için ana unsurdur (U.S. Department of Health 

and Human Services, USDHHS, 1996). 

Fiziksel uygunluğun alanları içerisinde etkilediği unsurların baĢında sağlık gelmektedir. 

Ġnsanların yemek yeme bozukluğu veya hareketsizliğe bağlı, ya da her ikisini de kapsayan 

durumları yaĢaması neticesinde kaybettikleri fiziksel uygunlukları, birçok geçici veya devamlı, 

hafif ya da ölümcül hastalık ve sağlık sorunları yaĢamalarına sebep olur. YapılmıĢ olan 

çalıĢmalar Ģunu gösteriyor ki fiziksel uygunluğa eriĢen kiĢilerde (fiziksel aktiviteyi yapmıĢ 

kiĢilerden söz ederek), kalp ve kan damarları hastalıklarına (Lee ve Paffenbarger, 1998), 

koroner arter hastalıklarına (Berlin ve Colditz, 1990), Tip II diyabete, bazı kanser tiplerine 

(Friedenreich, 2001., Oliveira ve ark. 1996), osteoporoza (Greendale, 1995) ve obeziteye 

yakalanma tehlikelerinin azaldığı tespit edilmiĢtir. Yapılan bu çalıĢmaları ele aldığımızda 

sağlıklı bir yaĢam için fiziksel uygunluğa ulaĢmanın çok önemli olduğu daha fazla 

anlaĢılabilmektedir. 

Sağlıkla ilgili fiziksel uygunluk; vücut kapasitesini arttıran bileĢenlerden 

oluĢmaktadır. Seviye belirlemede; dayanıklılık ve kas kuvveti, kalp ve solunum 

sisteminin dayanıklılığı, esneklik ve vücut kompozisyonu ele alınır. Test uygulanan 

kiĢiye değerlendirmelere uygun bir antrenman programı verilir. Spor ile ilgili fiziksel 

uygunlukta ise farklı spor branĢlarında elde edebileceği en iyi dereceleri ile alakalı 

bileĢenleri ele alır. Sağlıkla ilgili fiziksel uygunluk bileĢenlerinin yanı sıra çabukluk, 

çeviklik, tepki süreleri, güç, koordinasyon ve dengeden oluĢur. Seviyesinin belirlenmesi 

aĢamasında kiĢinin yapmak istediği ya da yaptığı spora yönelik değerlendirmeler yapılır 

(Baltacı ve Düzgün, 2008).  

Çocukluk çağlarından itibaren fiziksel aktiviteyi düzenli ve normal günlük 

yaĢantımızın vazgeçilmez bir unsuru haline getirmek, kiĢilerin sağlıklı büyümesi ve 

geliĢmesi, istenmeyen olumsuz alıĢkanlıklardan kurtulması ve sosyalleĢmesi, yetiĢkinlik 
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çağlarında farklı kalıtsal rahatsızlıklardan korunması ve rahat bir yaĢlılık çağı 

geçirmesini kolaylaĢtıracaktır (Çamlıyer, 1997). 

„Herkes için spor‟ ilkesine dayanarak 1977 yılında Avrupa Konseyi bünyesinde 

çocuklarda fiziksel yeteneklerinin tanımı, sonuçlarının ölçülmesi ve araĢtırmalarda 

okullarda iĢe yarar, uygulanacak etkili yollar geliĢtirme çabalarına baĢlanmıĢtır. 

ÇalıĢmalar Avrupa‟da iĢbirliği içerisinde ve düzenli bir Ģekilde yürütülmektedir. Sonuç 

olarak Avrupa Kurulu‟nun amaçları arasında bulunan fiziksel yeteneğinin tüm Avrupa 

ülkelerinde aynı olacak Ģekilde değerlendirmek açısından Eurofit testi ortaya çıkmıĢtır. 

Farklı yaĢ gruplarına sahip olan çocuklarda Eurofit testlerinin kullanılması 

beslenme alıĢkanlıklarının saptanmasında, spor yapma ve egzersiz alıĢkanlıklarının 

kazandırılmasında, genel sağlık durumları, antrenörler ve beden eğitimi öğretmenleri 

çocukların yapı ve fonksiyonel özellikleri ile ilgili bilgi vermek, ulusal değerlerin 

yükseltilmasi, beden eğitimi ve spor alanlarında çocuklarla alakalı politika belirlemede 

faydalı olabilir. 

Özgüven, bireylerin kendilerinin değerlendirmelerini, kendilerini layık, baĢarılı, 

önemli ve yeterli bulmaya olan inançlarını ve kendilerini kabul etmeme ya da 

tutumlarını kapsar (Coopersmith, 1967). DüĢük benlik saygısı olan bireyler kendilerini 

önemsiz, iĢlevsiz ve değersiz görüyor, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik 

rahatsızlıklara karĢı daha savunmasız olabilirler. Öte yandan, yüksek benlik saygısı 

olanlar, kendileri hakkında olumlu duygu ve düĢüncelere sahip bireyler olarak 

değerlendirilirler (Baumeister, Campbell, Krueger ve Vohs, 2003).  

Ancak, özgüven; değiĢikliklerin yaĢandığı fiziksel, biliĢsel, sosyal ve duygusal 

geliĢim ve ergenlik gibi dönemlerde, ilkokuldan ortaokula geçiĢte, akademik ve çevresel 

değiĢimlerin yanı sıra ergen geçiĢi de dahil olmak üzere, kendine güven çalıĢmalarını 

yürütmek önemlidir (L'Esperance, 2006; Bishop, 2008; Wang, 2011). 
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1.1. AraĢtırmanın Amacı 

Bu çalıĢma; geliĢim dönemleri içerisindeki, 10-12 yaĢ arası spor yapan ve spor 

yapmayan erkek ve kız öğrencilerin, fiziksel uygunluk durumlarının eurofit test 

bataryası sonuçlarına göre ve 10-12 yaĢ arası spor ile ilgilenen ve spor ile ilgilenmeyen 

erkek ve kız öğrencilerin özgüven üzerindeki etkinin sonuçlarının ne düzeyde 

olduklarını tespit etmektir. 

1.2. AraĢtırmanın Önemi 

Spor yapan ve yapmayan Ġlköğretim ve Spor Kulübündeki öğrencilerin 

arasındaki fiziksel uygunluk farklarının saptanması, elde edilen sonuçların özgüven 

üzerindeki etkisinin incelenmesi ve sonuçlarına göre erken yaĢta spora yönlendirmenin 

öneminin vurgulanması amaçlanmıĢtır. Böylece spor yapma alıĢkanlığı olan, sosyal, 

giriĢken ve sağlıklı gençlerin sayısının artırılması hedeflenmiĢtir. 

1.3. Problem Cümlesi 

Bu araĢtırmadaki temel problem cümlesi, 10-12 yaĢ grubu spor yapan ve spor 

yapmayan öğrencilerin fiziksel uygunluk ve özgüven durumlarının araĢtırılmasıdır. 

1.4. Alt Problemler 

 Eurofit test bataryası uygulama sonuçlarına göre: spor yapan kız 

öğrenciler, spor yapmayan kız öğrencilere göre daha iyi değerlere sahip 

midirler? 

 Eurofit test bataryası uygulama sonuçlarına göre: spor yapan erkek 

öğrenciler, spor yapmayan erkek öğrencilere göre daha iyi sonuçlara 

sahip midirler? 

 Spor yapan erkek öğrenciler, spor yapmayan erkek öğrencilere göre  

daha iyi  özgüven durumlarına sahip midirler? 

 Spor yapan kız öğrenciler, spor yapmayan öğrencilere göre daha iyi 

özgüven durumlarına sahip midirler? 

 BranĢlar arasında öz-güven ve fiziksel uygunluk durumunda fark var 

mıdır? 
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1.5. Varsayımlar 

Örneklemin evreni temsil eder nitelikte olduğu, 

Bu araĢtırmada kullanılan test yöntemlerinin araĢtırma için yeterli veriyi 

sağladığı varsayılmıĢtır. 

1.6. Sınırlılıklar 

AraĢtırma; 2017-2018 eğitim öğretim yılında Süleymaniye Peshmerge Spor 

kulübünde spor yapan ve Süleymaniye ġehit Abdulrezzak Ġlköğretim Okulunda 

öğrenimlerini sürdüren 105‟i kız olmak üzere toplam 210 öğrenci ile sınırlıdır. 

 Öğrenciler 10-12 yaĢ grubu arasında (15‟i kız 15‟i erkek) 30‟ar kiĢilik 3 gruba 

ayrılacaktır. Bunlar arasında spor yapan kiĢi sayısı 90, yapmayanlar ise 120 kiĢi olarak 

belirlenecektir. Futbol, basketbol, karete grupları ile spor yapmayan ġehit Abdulrezzak 

Ġlköğretim Okulu öğrencileri ile sınırlıdır.   
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2. BÖLÜM 

            GENEL BĠLGĠLER   

2.1. Fiziksel Uygunluk  

Dünya Sağlık Örgütü fiziksel uygunluğu ruhi, sosyal ve bedenin iyilik hali 

olarak tanımlamıĢtır. Ağrılar ve hastalıklar yetiĢkinlerin daha az hareket etmesine neden 

olur. Az hareketli yaĢam fiziksel uygunluk ve bileĢenlerinin azalmasına sebep olur. 

Yapılan düzenli fiziksel aktiviteler sonucunda fiziksel uygunluk yaĢın ilerlemesi 

durumunda da olumlu etkilerini daha fazla gösterecektir. (Grassi, 2004). 

 WHO‟a göre kasların bir iĢi daha iyi ve baĢarılı bir Ģekilde yapması yeteneğine 

fiziksel uygunluk denir. Kavramsal olarak bakıldığı zaman fiziksel uygunluk,  fiziksel 

aktiviteleri doğru bir Ģekilde yapmak olarak tanımlanabilir (Gutin ve ark., 1992, 

Ekelund 1999, Tekelioğlu 1999). 

Fiziksel uygunluk, kiĢinin aerobik dayanıklılık, güç ve esneklik faaliyetlerini 

gerçekleĢtirmek için, yeteneğe bağlı fiziksel özelliklerdir. KiĢinin fiziksel uygunluk 

düzeyi düzenli fiziksel aktivite ve genetik ile iliĢkilidir (Pate ve ark., 2006).  

Ġngilizcede kullanılan “Physical Fitness” karĢılığı olarak Türkçede “fiziksel 

uygunluk” ve “kondisyon” kelimeleri kullanılmaktadır (Zorba, 2001).  

Fiziksel uygunluk, günlük iĢleri zorluk hissetmeden yapabilme olarak 

tanımlanmaktadır. Fiziksel uygunluk, normal hayattaki iĢleri etkili yapabilmek veya bir 

spor aktivitesinin istenilen seviyede yapabilmek için gereklidir. Fiziksel uygunluk hem 

sağlık ile ilgili, hem de beceri ile ilgilidir. Bunlar, kardiyovasküler dayanıklılığı, 

esneklik, dayanıklılık, kuvvet, vücut kompozisyonu ve denge, çeviklik, güç, 

koordinasyon ve hız olarak belirtilebilir (Çamlıyer, 1997).  

Fiziksel uygunluk; kalp-solunum dayanıklılığı, dayanıklılık, kuvvet, kas gücü, 

sürat, esneklik, çeviklik, denge, reaksiyon zamanı ve beden kompozisyonu 

kavramlarının tümünü içermektedir. Bu kavramlar iki gruba ayrılmaktadırlar; 
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performansla iliĢkili fiziksel uygunluk ve sağlıkla iliĢkili fiziksel uygunluk (Saygın, 

Polat, Karacabey, 2005). 

Günümüzde ciddi rahatsızlık ve hastalıkların ortaya çıkmasında en önemli 

neden, teknolojinin ilerlemesiyle oluĢan sedanter yaĢamdır. Fiziksel uygunluk bir enerji 

Ģeklidir. Bunu ortaya çıkaran sebep ise günlük iĢlerin yapılabilmesi ihtiyacıdır (Mcardle 

ve ark,1994; ġipal, 1995).  

Fiziksel uygunluk tanımlaması pek çok kaynakta farklı açıklamalarla yapılmıĢtır. 

Bütün bunların ortak noktası hareket etme kapasitesidir (ACSM, 2014). 

ÇalıĢma kapasitesi kiĢinin fiziksel uygunluğunu belli eder. Bu kapasiteler 

insanların dayanıklğına, esnekliğine, kuvvetine, kordinasyonuna, çabukluğuna ve bunlar 

arasındaki  çalıĢmasına bağlıdır. Diğer bir tanımda ise doğru hereketlerin yapılması ve 

fiziksel dayanıklılık gücü olarak bedenin var olan kondisyon durumunu belirtir (Zorba, 

1999). Fiziksel uygunluk, kas kuvveti, kas gücü, kardiyovasküler dayanıklılığı, sürat, 

adale dayanıklılığı, esneklik, denge, çeviklik, vücut kompozisyonunu ve reaksiyon 

zamanını içermektedir (Özer, 2001).  

Teknolojik geliĢmeler Sanayi devrimi ile baĢlamıĢ, küreselleĢme ve kentleĢme  

günümüz insanlarının hayatlarının yaĢam Ģeklinin değiĢmesinin sebeplerinden birisi 

olmuĢtur. Eskiden enfeksiyon hastalıkları toplu ölümlere yol açarkan bu değiĢimlerden 

sonra enfeksiyon hastalıkları yerini baĢka hastalıklara ĢiĢmanlık (dengesiz ve yetersiz 

beslenme), hipertansiyon, fiziksel aktivite azlığı koroner kalp rahatsızlığı tip 2 diyabet, 

panik atak gibi sağlık problemlerine yol açmıĢtır (WHO, 2002).  

Fiziksel uygunluk kalp, damar, akciğer ve kasların en üst seviyede verimlilikle 

çalıĢmasıdır. Yapılması gereken bir görevi yerine getirmek için ortaya konulan kassal 

çaba olarak da açıklayabiliriz (Gökmen, Karagül, AĢçı, 1995).  

Fiziksel uygunluk insanın motorsal ihtiyaçlarını en üst seviyede yerine 

getirebilme yeteneğini ortaya koyan bir özelliktir (Rowland, 2001).  
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Fiziksel uygunluğun etkisi altında olduğu etkenler vardır. KiĢinin etnik yapısı, 

fiziksel aktivite alıĢkanlığı, genetik yapısı, genel sağlığı, morfolojik yapısı bu etkenler 

arasındadır (Rowland, 2001; Goslin ve Burden, 1986). 

Fiziksel uygunluğun değerlendirilmesinde, motor performans ve fizyolojik 

fonksiyon saptanmasını sağlayan testlerin uygulanması günümüzde önem 

kazanmaktadır. Kuvvet ve dayanıklılığın dıĢında sürat, çabukluk ve çabuk kuvveti tespit 

eden bu testler, sağlığın ölçütü kabul edilen kalp solunum fonksiyonları ile ilgili fikirler 

vermektedir (Demirel ve diğerleri, 1990).  

2.2. Fiziksel Uygunluğun BileĢenleri  

Kardiyovasküler uygunluğu, kuvveti ve dayanıklılığı, beden kompozisyonunu ve 

esnekliği içerir (Saygın ve ark , 2005). 

Optimal fiziksel uygunluk düzeyine sahip olan kiĢilerin sakatlık veya hastalanma 

sebebiyle iĢten uzak kaldığı günlerin azaldığı, verimliliğin arttığı ve endüstriyel olarak 

geliĢmekte olan ülkelerin uluslararası arenada prestijinin olumlu yönde etkilendiği 

belirtilmektedir (Kuruoğlu, 2006).  

 Fiziksel uygunluk hem sağlıkla, hem de performans ile ilgili parametreleri içerir. 

Sağlıkla ilgili fiziksel uygunluk parametreleri; kassal kuvvet, esneklik, vücut 

kompozisyonu, kassal dayanıklık ve kardiyovasküler dayanıklılık olarak görülürken, 

performans ile ilgili fiziksel uygunluk parametreleri; reaksiyon süresi, koordinasyon, 

denge, hız ve çeviklik bileĢenlerinden oluĢur (Özer, 2001; Güler ve ark , 2003). 

Tablo 1 : Fiziksel uygunluk sınıflaması (Özer, 2001; Güler ve ark , 2003). 

Sağlıkla ĠliĢkili Fiziksel Uygunluk  

 Vücut kompozisyonu  

 Kalp dolaĢım sistemi  

dayanıklılığı  

 Kassal kuvvet  

 Kassal esneklik  

 Kassal dayanıklılık  

Beceriyle ĠliĢkili Fiziksel Uygunluk  

 Sürat  

 Güç  

 Çeviklik  

 Denge  

 Koordinasyon  

 Reaksiyon süresi  
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2.2.1.  Sağlıkla Ġlgili Fiziksel Uygunluk Parametreleri 

Sağlıkla ilgili fiziksel uygunluk, beden kompozisyonu, kalp solunum uygunluğu, 

kassal dayanıklılık, kas kuvveti, kassal esneklik uygunluğunu içermektedir. Bu 

özellikler performans ve sağlık hedefleri ile iliĢkili olarak üstünlük sağlarlar. Bireyin 

sağlıkla ilgili fiziksel uygunluğu günlük fiziksel aktivitelerde kas yorgunluğunun 

akciğer, kan damarları ve kalp atıĢlarının düĢük seviyede olması olarak bilinir (Özer, 

2007).  

Rahatlatıcı ve koruyucu egzersiz planı uygulamalarında fiziksel uygunluk 

ölçümleri geniĢ (yaygın) bir Ģekilde kullanılır. Bu programlardaki ana unsur sağlığın 

iyileĢtirilmesidir. Bundan dolayı bu tarz programlar hazırlanırken sağlıkla ilgili fiziksel 

uygunluk boyutunun iyileĢtirilmesi, geliĢtirilmesi üzerine çalıĢmalarda yoğunluk 

gösterilmelidir. Testlerden elde edilen bulgular ( veriler), kiĢinin tıbbi ve sağlık durumu 

ile beraber sağlık spor hekimi vasıtasıyla kiĢinin özel fiziksel uygunluğu (fitness) 

ihtiyaçları için kullanılabilir. 

2.2.2. Beden Kompozisyonu   

Bedendeki fazla yağ ve yağsız beden kitlesi vücut kompozisyonunu meydana 

getirir. Bu iki bileĢenin toplamı vücut ağırlığının toplamına eĢittir. Önemli bir fiziksel 

uygunluk bileĢenini beden kompozisyonu oluĢturur. Bedendeki fazla yağ dokusunun 

fazlalığı bireyin çalıĢmasını kısıtlar, fiziksel aktivitesini düĢürür ve yağların fazla olması 

hareket esnasında vücuda ekstra yük ilave eder (Gutin ve ark., 1992, Gökmen ve ark., 

1995, Kılıç, 2007). 

Ġnsan yaĢantısını yakından ilgilendiren beden kompozisyonu faktörleri; cinsiyet, 

yaĢ, fiziksel aktivite, kas, beslenme ve hastalıklar olarak ifade edilebilir (Zorba, 2001). 

Beden kompozisyonunu belirlemede; Dansitometri, Skinfold testleri, X-ray 

absorbsiyometri (DEXA), Bilgisayarlı Tomografi, Magnetik Rezonans Görüntüleme, 

Ultrasonografi, Bioelektrik Ġmpedans Analizi (BIA) yöntemleri kullanılır (Courteix ve 

ark., 1999).  
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Beden kompozisyonunun diğer bir belirleyicisi beden kütle indeksi (BKĠ), vücut 

ağırlığının (kg), boy uzunluğunun (m) karesine bölünmesi ile hesaplanır (BKĠ= kg/m²) 

(Özer, 2001). 

 

Tablo 2: Obezitenin Sınıflandırılması (WHO). 

Ergenlik dönemine kadar 12-14 yaĢlarına kadar kızların ve erkeklerin vücut 

ağırlığı, çevre, kemik çapı, boy, deri kalınlıkları arasında pek bir fark olmadığı 

söylenmektedir ama ergenlik dönemiyle birlikte endokrin farklılıklar sebebiyle 

erkeklerde ve kızlarda vücutları fark edilebilecek (belirgin) bir Ģekilde farklılıklar 

gösterir (Devecioğlu, 2013). KiĢinin hayatını yakından ilgilendiren beden 

kompozisyonunu etkileyen faktörler (ġekil 1); kas, cinsiyet, beslenme, hastalıklar olarak 

söylenebilir (Zorba ve ark, 1995). 
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ġekil 1: Vücut kompozisyonunu oluşturan bölümler (Zorba ve Ziyagil, 1995) 

2.2.3. Kalp-DolaĢım Sistemi Dayanıklığı 

 Dayanıklılık, uzun süreli egzersizler sırasında organizmanın yorgunluğa karĢı 

gösterdiği dirençtir. Dayanıklılık aerobik ve anaerobik metabolizmanın yeterliliğine 

bağlıdır (Muratlı 2003). Kardiyovasküler dayanıklılık değiĢik Ģiddetli bir egzersizin 

uzun süre devam ettirilmesi olarak tanımlanmıĢtır (Erol 2011). 

Dayanıklılığın kalitesi kalp-damar, solunum, sinir sistemi ve psikolojik 

etmenlerle belirlenir. Aerobik dayanıklılık üç bileĢene bağlıdır;  

a) maksimal aerobik güç veya VO2max, 

 b) mekanik yeterlilik veya koĢu ekonomisi ve 

 c) anaerobik eĢiktir (Leger 1996).  

Fizyolojik olarak, en yüksek dayanıklılık kiĢinin en yüksek aerobik gücü olarak 

ifade edilir. BaĢka bir anlamda, bir kiĢinin en yüksek iĢ yükünde kullanabileceği oksijen 

miktarıdır (Açıkada ve ark, 1990). Çocukluk sürdürebilirliğinin en hızlı geliĢtiği dönem, 

büyümenin hızlandığı dönemleri karĢılar. Bu dönemde boy ve kilo artıĢı nedeniyle 

dayanıklılık ve güç artmaktadır (ġahin, 1999). 

Stamfort ve Bryant, aerobik gücü, bir kiĢinin vücudunun maksimum kapasitede 

oksijen kullanması olarak tanımlar. Vücut kompozisyonu ve vücut yağ yüzdesi, kan 
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lipitleri ve lipoproteinler, hormon konsantrasyonu aerobik güç veya maksimum oksijen 

tüketimi ile iliĢkili bulunmuĢtur (maks VO2) (Tamer, 1995). 

AraĢtırmalar, en yüksek aerobik baĢarıya ulaĢmanın, aerobik performansın % 

10-20 oranında artmasıyla, yaĢ, kilo, cinsiyet, vücut yapısı ve kiĢinin kondisyon düzeyi 

gibi bazı çevresel faktörlerden etkilenebilecek uygun eğitim programları ile 

sağlanabileceğini göstermektedir (Demir, 1999). 

2.2.4. Kas Kuvveti   

Kas kuvveti, kas grubunun veya bir kasın uygulayabileceği maksimal kuvvet, 

kas dayanıklılığı ise belirli bir hareketi tekrar edebilme özelliğidir (Orkunoğlu 1990).  

Kuvvet sporda verimi belirleyen motorik özelliklerdendir. Genel olarak bir 

dirence karĢı koyabilme olarak tanımlanır. Kuvvet dayanıklılığı kas sisteminin sürekli 

ve çok kez tekrar eden gerilmelerde yorgunluğa karĢı koyabilme yetisidir (Dündar 

1996).  

Kuvvet Harre‟ye göre, sporda kiĢinin bir kuvvete karĢı durabilme ya da bir 

direnci veya vücudunu ileriye doğru hareket ettirebilmesidir. Nett; kuvveti, bir kasın 

kasılma ve gevĢeme ile bir kuvvete karĢı durabilme özelliği olarak belirtmiĢtir. 

Holmann ise kuvveti, kasların bir baskı altında iken gerilmesi ya da bu baskı altında 

dayanabilmesidir (Muratlı ve ark., 2007). Schomolinsky ise kuvveti baskı altında iken 

baskıyı aĢma ya da kas kasılması ile baskıyı karĢılama olarak tanımlamaktadır 

(Cicioğlu, 1995). Heward‟ın kuvvet tanımında ise, kas grubu sayesinde üretilen 

maksimal gerilme ya da güç seviyesi olarak belirtilmiĢtir (Heward, 1991). 

BaĢka bir tanımda; kas kuvveti, kas grubu veya özel bir kas sayesinde 

oluĢturulan en yüksek kuvvet ya da kasılmadır. Kas dayanıklığı ise, kas grubunun bir 

kuvvete karĢı tekrar eden kontraaksiyonları (izokinetik, eksantrik veya izotonik) 

sürdürme ya da belirli bir süre içerisinde maksimal istemli kontraksiyonun belli bir 

yüzdesini statik olarak koruma yeteneği veya kapasitesidir (Fox ve ark., 1988). 
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2.2.5. Kassal Esneklik  

Esneklik, eklem veya eklem grubunun mümkün olan en geniĢ açıda hareket 

edebilmesidir. Esneklik, kemikler, kaslar, bağlar, eklem kapsülü, tendonlar ve cilt gibi 

yapısal kısıtlamalara bağlıdır. Esnekliği etkileyen diğer faktörler, dahil olan vücut 

kısmının uzunluğunu, ısı ve iskemiyi içerir. Fiziksel uygunluk çalıĢmalarının çoğununda 

erkeklerin kızlardan esnek olmadığı belirlenmiĢtir (Tekelioğlu 1999, Karadeniz 2001). 

Esneklik diğer fiziksel uygunluk parametrelerinin aksine yaĢla birlikte azalır. 

Phillips'e göre, en düĢük esneklik değeri 10 ile 12 yaĢ arasındadır. Bu yaĢtan sonra genç 

eriĢkinliğe doğru esneklik artmaktadır ancak ilk çocuklukta değerler elde 

edilememektedir (Gutin ve ark. 1992, Erol, 2011). Çocukların esnekliği 5 ila 8 yaĢ 

arasında sabittir. 12-13 yaĢlarında en uç noktasına ulaĢır ve yaĢla birlikte azalır. Kızlar 

her yaĢtan erkeklere göre daha esnektir ve ergenlik döneminde en büyük cinsiyet farkı 

görülmektedir (Özkan ve diğerleri, 2005, Erol 2011). 

Sağlıklı bir vücut yapısı ve iyi görünüm için esneklik de önemlidir. AraĢtırmalar, 

esneklik egzersizlerinin kas ağrılarını ve pasif gerilmeleri azalttığının kas kramplarını 

ortadan kaldırdığını göstermektedir (Zorba, 2001). 

Esnekliğin yaĢla birlikte azaldığı bilinmektedir. Vücut eklemlerinin hareketinin 

kontrol edilebileceği ölçüde iyi esneklik kazanılabilir. Sağlıklı bir vücut yapısı ve iyi 

görünüm için esneklik de önemlidir. AraĢtırmalar, esneklik egzersizlerinin kas ağrılarını 

ve pasif gerilmeleri azalttığının kas kramplarını ortadan kaldırdığını göstermektedir 

(Zorba, 2001). 

Diğer fiziksel uygunluk değiĢkenlerinin aksine, esneklik yaĢla birlikte azalır. 

Buxton, Kircher ve Gliness. Phillips'e göre, en düĢük esneklik değeri 10 ila 12 yaĢ 

arasındadır. Bu yaĢtan sonra, genç yetiĢkinlere yönelik esneklik artmaktadır; Bununla 

birlikte, ilk çocukluktan elde edilen değerler elde edilemez. Esneklik,  artan yaĢ ile 

beraber azalır ve çocukluk dönemleri gibi olamaz (Gökmen ve ark., 1995). 
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2.2.6. Kassal Dayanıklılık 

 Kas gruplarının bir ağırlığa karĢı bol tekrarlı gerilme yaparak ve devam eden 

veye zaman içerisinde maksimal istendik kasılmanın belli oranlardaki yüzdesinin 

durağan olarak koruma yeteneği ve kapasitesidir. Ġdeal kuvvet veya dayanıklılık, 

kiĢilere ağır olmayan iĢleri baĢarabilmelerini sağlar. Sağlığa da aynı zamanda faydası 

vardır. Kassal (fit) uygunluk, yağsız vücut kitlesinin oluĢmasını sağlayarak zayıf 

kaslarla ilgili iskelet gibi birçok sorunun önlenmesi manasına gelir (Greenberg ve ark, 

1988). 

2.3. Beceriyle ĠliĢkili Fiziksel Uygunluk  

Çeviklik, patlayıcı kuvvet, sürat ve koordinasyon gibi özelliklerdir (Saygın, 

Polat, Karacabey, 2005). Fiziksel uygunluk ( fitness)  bireyin çalıĢma kapasitesidir. Bu 

kapasiteler bireyin dayanıklılığına, çabukluğuna koordinasyonuna, kuvvetine ve bu 

özelliklerin beraber iĢ yapabilmesine bağlıdır. Farklı bir tanıma da ise bir hareketin 

doğru yapılabilmesi için bireyin fiziksel dayanıklılıkla alakalı olarak vücudun var olan 

durumunu belirtir. Bundan da anlaĢılacağı gibi fitness seviyesi en fazla olan, 

yorulmadan en fazla sürede hareket eden kiĢidir (Zorba, 1999).  

Vücut egzersizlerden yararlanır ve etkilenir. Fiziksel uygunluk çocukluk 

döneminde fiziksel aktiviteler ve spor yapma alıĢkanlıkları ile iliĢkilidir. Fiziksel 

uygunluğun geliĢtirmesinde beden eğitimi programları bir araç olarak kullanılmaktadır 

(Çamlıyer, 1997).  

Fiziksel uygunluğun geliĢtirmesi için yaĢla ilgili geliĢim özelliklerini tanımak bir 

esas olarak bilinmektedir (Çamlıyer, 1997). 

2.3.1. Güç   

Güç, en az zaman diliminde mümkün olduğu kadar en yüksek çaba yeteneği 

olarak belirtilmiĢtir. Güç, en yüksek süratle en fazla kuvvetin uygulandığı patlayıcı 

reaksiyonu ifade eder. Güç, süratin ve kuvvetin bileĢeni olarak görülür (Gutin ve ark., 

1992). 
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 Güç, mümkün olduğu kadar enerjinin bedene gönderilmesidir. Bundan dolayı  

anaerobik kapasite ile anaerobik güç arasında yüksek bir bağıntı vardır. Anaerobik güç 

ve anaerobik kapasite yaĢtan ziyade fazla ağırlıkla (kilo) bir bağıntı (korelasyon) 

içindedir. Sıçrama esnasında bacak kaslarının kasılıp gevĢemesiyle kendisini gösteren 

bileĢenlerden biridir (Zorba, 2001). 

 Hemen hemen tüm spor branĢlarında en az zaman içerisinde hareketin ortaya 

çıkmasında yüksek bir güç bağına ihtiyaç duyulur. Örnek verilecek olursa atmalar, 

vurma, sıçramalar ve özellikle sürat koĢuları (Günay ve ark , 1998). 

2.3.2. Sürat 

Motorik özelliklerden biri olan sürat sporsal verimi belirleyen özelliklerden bir 

tanesidir. Diğer motorik özelliklere göre süratin geliĢtirilmesi daha sınırlıdır. Çünkü 

kiĢinin doğuĢtan var olan kalıtımsal özellikleri üzerine çalıĢılıp geliĢtirilen 

özelliklerdendir (Gutin ve ark., 1992). 

Tüm spor branĢlarına özgü baĢarılı, verimli performans gösterebilmek için sürate 

ihtiyaç duyulur. Sürat vücudun hareketi yaparken en kısa zaman içerisinde hareketi 

gerçekleĢtirme becerisidir. Buda m/s olarak bilinir (Gutin ve ark., 1992). 

Sürat en kısa zaman dilimi içerisinde hareketin eyleme dönüĢtürme hızıdır. 

Uyaran sonucunda reaksiyon gösterebilme becerisidir yada değiĢik dirençlerde mümkün 

olduğunda hızlı uygulanan hareketlerdir (Çelebi, 2000). 

2.3.2.1. Süratin Genel Sınıflandırılması 

a) Maksimum Sürat: Bir mesafeyi olabildiğince yüksek süratte kat etmek ya da 

ivmelenme ile yapılan en yüksek hızdır. 

b) Süratte Devamlılık: Süratteki hızın uzun zaman devam ettirebilmedir. 

c) Reaksiyon Sürati: ilk uyaranın verilmesinden sonra kas kasılmasına kadar 

geçen süredir. 2‟ ye ayrılır.  

 Basit reaksiyon sürati: merkezi sinir sisteminin algılaması hızlıdır. 

 BirleĢik reaksiyon sürati: merkezi sinir sisteminin algılaması yavaĢtır 

(Çelebi, 2000). 

d) Ġvmelenme Sürati: Sürat esnasında oluĢan değiĢikliktir. Ġvme hızı baĢlangıç 

hızı ile son hız farkının zamana bölünmesidir. 

e) Aksiyon sürati: Hareketin uygulama sırasında ortaya çıkan sürattir. 

f) Algılama sürati: Hareket serilerinin hızlı Ģekilde yapılmasını sağlar. 

g) Ortalama sürat: Uygulanacak hareketin mesafe ve zamana göre farklılık 

gösterir. 
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h) Bireysel hareketin sürati: Alt ve üst ekstemitelerin ortaya koyduğu hızdır. ( 

karete de ayağın hızlı olması). 

i) Sürat koĢusu: Sporcunun ortalama 30 metreye kadar geçen sürede kat ettiği 

hızdır. 

j) Hareket sürati: BaĢlangıç hareketi ile son hareket içerisinde kalan zamandır 

(Sevim, 1995). 

2.3.3. Çeviklik 

 Çeviklik, vücudun yönünü bir pozisyondan diğer bir pozisyona hareket ettirirken 

harketin mümkün olduğu kadar süratli, rahat ve dikkatli bir Ģekilde değiĢtirme yeteneği 

olarak (Gutin ve ark., 1992). Ergenlik dönemine kadar Fisher ve Johnson‟a göre yaklaĢık 

12 yaĢlarına kadar çeviklik hızlı geliĢir.12-15 yaĢ aralığında bu performans azalma 

gösterir. Bu hızlı geliĢim döneminden sonra çeviklik tekrar artıĢ gösterir. Ergenlik 

döneminden önce kızlar ve erkekler arasında çeviklik parformansları çok az değiĢkenlik 

gösterirken ergenlikten sonraki dönemlerde kızlar erkeklere göre daha geride kalır 

(Özkan, 2005).  

 

2.3.4. Denge  

Tüm hareketlerin temelinde denge yer alır. Pozisyonu devam ettirme diye 

belirtilir. Denge el göz koordinasyonu, kas sistemi ve vestibüler sistem hakkında bilgi 

verir (Harsha, 1995). 

 YaĢa bağlı olarak denge geliĢir. Çucukluk dönemlerinde erkekler kızlara göre 

geridedir. Yapılan araĢtırmalardan bazıları erkeklerin biraz daha iyi olduğunu söylerler. 

Bazı çalıĢmalarda; büyümeden dolayı yani ergenlik döneminde alt uzuvların veya kas 

kütlelerinin değiĢik zamanlarda artıĢına bağlı olarak bir sakarlık çağı geçirdikleri öne 

sürülür. Erkeklerde bu büyüme esnasında performansta gözlenen geriliğin sebebi beceri, 

çeviklik, denge sorunlarından kaynaklandığı düĢünülür (Müniroğlu,2009). 

 Denge yeteneği 1. Okul çağında heryıl artıĢlar gösterir. Cinsiyete özgü 

değiĢiklikler belirgin değildir. Bu yüzden denge yeteneğinde antrenman yapan çocuklar 

antrenman yapmayanlara oranla gözle görülür değiĢiklikler gösterir (Hazar,2008). 
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2.3.5. Beceri Koordinasyon 

Beceriklilik, tüm fiziksel yetenekler içerisinde koordinasyonu sağlayan, 

hareketin süratli, amaca uygun bir Ģekilde baĢarabilme olarak tanımlanır (Ġkizler 1997). 

Beceri, az bir zaman içerisinde zor olacak hareketleri öğrenerek farklı 

zamanlarda ve koĢollarda hızlı bir Ģekilde amaca uygun bir Ģekilde tepki gösterebilme 

ve uygulama yeteneği olarak belirtilmiĢtir (Günay ve Yüce 2008).  

Genel ve Özel olarak iki ana bölüme ayrılır: 

2.3.5.1. Genel Koordinasyon 

Tüm spor dallarındaki beden koordinasyonunu geçerliliği olan genel beceriyi 

ifade eder. Sporcunun özel spor branĢına ait nitelikleri taĢımayan değiĢik motor 

becerileri iyi bir Ģekilde mantıklı ve uygun sergileme özelliğini kapsar. Genel 

koordinasyon antrenmanların özel koordinasyon antrenmanlarının baĢlamasından sonra 

programdan çıkarılması gerekir (Bompa 1994). 

2.3.5.2. Özel Koordinasyon 

Belirli spor dallarının kendine özgü değiĢkenlerini bulunduran aynı hareketlerin 

teknik ve taktiklerin becerileridir. Sporcu kendi spor branĢında ki değiĢik motor 

becerileri barındıran hareketleri hızlı, akıcı ve anında yapabilme yeteneğidir. Bundan 

dolayı özel koordinasyon o sporcuya antrenman ve yarıĢma süresince yüksek 

performans sağlayabilmesi için ek yetenekler kazanmasına yardımcı olur. Özel 

koordinasyon motor becerilerin özellikleri ile çok yakından ilgilidir. Bu özel yetenekler 

(özel koordinasyon) spor dallarına özgü becerileri ve teknikleri hayatı boyunca tekrar 

etmesi ile geliĢir. Sonuç olarak cimnastikçi futbol branĢında iyi koordinasyonu 

olmazken, kendi branĢında koordinasyonu iyidir (Günay ve Yüce 2008). Her spor için 

için özel antrenmanlar yaptırılmalıdır (Ġkizler 1997). 
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2.3.6. Reaksiyon Süresi 

 Reaksiyon süresi, verilen uyarının baĢlama süresi ile tepkinin baĢlama süresi 

arasında geçen zamandır. Örnek verilecek olursa bir atlet çıkıĢta verilen uyarıya yani 

tabanca sesini iĢittiği zaman çıkıĢ anına kadar harekete geçtiği süreye kadar olan zaman 

reaksiyon süresidir. Hareket süresi ise hareketin baĢladığı süre ile bittiği süre zarfındaki 

zamandır. Hareket süresi ile reaksiyon süresinin toplamına tepki süresi söylenmektedir. 

Yukarıdaki örnekte tabanca sesi ile yarıĢçının bitiĢ çizgisine kadar geçen zaman tepki 

süresini  oluĢturur (tamer, 1995).  
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2.4. Dünyada Yaygın Olarak Kullanılan Test Bataryaları ve Geçerlilikleri 

Tablo 3 : Dünyada Yaygın Olarak Kullanılan Test Bataryaları ve Geçerlilikleri (Özer, 

2006). 

YaĢ Akronim Topluluk/Organizasyon Bölge 

6–18 EUROFIT Avrupa Konseyi Sporun GeliĢtirilmesi Komitesi Avrupa 

5–17 FITNESSGRAM Cooper Enstitüsü  Amerika 

6–17 PCHF Fiziksel Uygunluk ve Spor BaĢkanlık 

Konseyi/Amerikan Sağlık, Beden Eğitimi ve 

Rekreasyon Derneği (AAHPER) 

Amerika 

6–17 PCPF Fiziksel Uygunluk ve Spor BaĢkanlık 

Konseyi/Amerikan Sağlık, Beden Eğitimi ve 

Rekreasyon Derneği 

 

Amerika 

6–17 AAUTB Amatör Spor Birliği Batarya Testi. Chrysler 

Vakfı/Amatör Spor Birliği    

 

Amerika 

6–17 YMCAYFT YMCA Gençlik Fitness Testi   Amerika 

5–17 NYPFP Ulusal Gençlik Fiziksel Programı. Amerika 

BirleĢik Devletleri Denizel Gençlik Vakfı 

Amerika 

5–18  HRFT Sağlıkla Ġlgili Fitness Testi, Amerikan Sağlık, 

Beden Eğitimi ve Rekreasyon Derneği (AAHPER)   

 

Amerika 

5–18 Physical Best Amerikan Sağlık, Beden Eğitimi ve Rekreasyon 

Derneği (AAHPER) 

Amerika 

9–19 IPFT Uluslararası Fiziksel Uygunluk Testi (Amerika 

BirleĢik Devletleri Spor Akademisi / Bahreyn 

Gençlik ve Spor Genel Organizasyonu) 

 

Amerika 

7–69 CAHPER-FPT II Fitness Performans Testi II. Kanada Sağlık, Beden 

Eğitimi ve Rekreasyon Derneği (CAHPER) 

 

Kanada 

15–69 CPAFLA Kanada Fiziksel Aktivite, Fitness ve YaĢam Tarzı 

YaklaĢımı (Kanada Egzersiz Fizyolojisi Derneği) 

Kanada 

http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/fiziksel%20uygunluk%20ve%20spor%20ba%C5%9Fkanl%C4%B1k%20konseyi
http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/fiziksel%20uygunluk%20ve%20spor%20ba%C5%9Fkanl%C4%B1k%20konseyi
http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/amerikan%20sa%C4%9Fl%C4%B1k%2c%20beden%20e%C4%9Fitimi%20ve%20bo%C5%9F%20zamanlar%C4%B1%20de%C4%9Ferlendirme%20ve%20dans%20birli%C4%9Fi
http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/amerikan%20sa%C4%9Fl%C4%B1k%2c%20beden%20e%C4%9Fitimi%20ve%20bo%C5%9F%20zamanlar%C4%B1%20de%C4%9Ferlendirme%20ve%20dans%20birli%C4%9Fi
http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/fiziksel%20uygunluk%20ve%20spor%20ba%C5%9Fkanl%C4%B1k%20konseyi
http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/fiziksel%20uygunluk%20ve%20spor%20ba%C5%9Fkanl%C4%B1k%20konseyi
http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/amerikan%20sa%C4%9Fl%C4%B1k%2c%20beden%20e%C4%9Fitimi%20ve%20bo%C5%9F%20zamanlar%C4%B1%20de%C4%9Ferlendirme%20ve%20dans%20birli%C4%9Fi
http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/amerikan%20sa%C4%9Fl%C4%B1k%2c%20beden%20e%C4%9Fitimi%20ve%20bo%C5%9F%20zamanlar%C4%B1%20de%C4%9Ferlendirme%20ve%20dans%20birli%C4%9Fi
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9–19         NFTP-PRC Çin Cumhuriyeti Ulusal Spor Test Programı (Çin 

Ulusal Spor ve Beden Eğitimi Komitesi) 

 

Çin 

6–12 NZFT Yeni Zelanda Fitness Testi. Rusell / Eğitim 

Bakanlığı 

Yeni Zelanda 

9–19 AFEA Avustralya Fitness Eğitimi Ödülü. Avustralya 

Sağlık, Eğitim ve Rekreasyon Konseyi, ACHER   

Avustralya  

 

 

 

2.5. Fiziksel Uygunluk Testlerinin Tarihi GeliĢimi 

1861‟de Edward Hitchcock tarafından beden eğitiminde fiziksel uygunluk 

testleri Armherst Kolejinde baĢlamıĢtır. 1880‟de Dudley Sergent kolejinde okuyan 

öğrencilerin kuvvet paramatrelerini ölçüm için fiziksel uygunluk testi geliĢtirdi. Birinci 

ve ikinci Dünya SavaĢlarında askerlerin fiziksel uygunluklarının yetersiz olmasından 

dolayı beden eğitiminin değeri arttı. Arthur Steinhaus ilk defa bir dergide fiziksel 

uygunluk üzerine bir makale çalıĢması yayınlamıĢtır (Özer, 2006). 

Amerikalı ve Avrupalı çocukların fiziksel uygunluklarının karĢılaĢtırılması için 

1950‟de kullanılan Kraus-Weber Minimal Fitness Testi daha sonra Amerika BirleĢik 

Devletleri‟nde ilgi uyandırdı. Testteki bazı eksikliklere rağmen, Amerika Hükümeti ve 

eğitim kurumlarını, çocukların fiziksel uygunluklarını arttırabilmek adına plan, program 

ve testler geliĢtirmek için hareketlendirmiĢtir. Amerikalı çocuklar Avrupalı çocuklara 

göre esneklik ve kas kuvvetleri daha az olmasından dolayı, Fiziksel Uygunluk ve Spor 

BaĢkanlık Konseyi‟nin (PCPFS) kurulmasına sebep olmuĢtur. Amerika 1958‟de Sağlık, 

Beden Eğitimi, Rekreasyon ve Dans Birliği (AAHPERD) Gençlik Uygunluk Testi 

(YFT) yayınlamıĢtır.  

AAHPERD orijinallik testi 1970‟te tekrar yenilenerek performansla alakalı 

uygunluktan kardiyovasküler sistem uygunluğu, vücut kompozisyonu ve kas kuvvetini 

de dahil eden sağlıkla iliĢkili uygunluğa doğru yönlendirilmesi sağlanmıĢ oldu. Gözden 

geçirilen bu yenilenme ile 1980‟de Modifiye Youth Fitness Testi (YFT) ve Health-

related Physical Fitness Testleri oluĢturuldu. Öğretmenlerin öğrencilerinin 

uygunluklarını bilmek, geliĢtirebilmeleri için 1980‟de uygunlukla alakalı kavramları iyi 
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bilmeleri hususunda eğitim paketleri hazırlandı. Hazırlanan bu eğitim paketlerinde 

1988‟de (Fitnessgram) ve 1989‟da (Physical Best) diye adlandırılmıĢtır. Amerika 

BirleĢik Devletlerinin farklı sağlık kuruluĢları Ulusal Çocuk ve Gençlik Uygunluk 

ÇalıĢması (NCYFS) oluĢturuldu. Bu kuruluĢun nihai amacı Amerika erkek ve kız 

çocuklarının uygunluk normları ve fiziksel aktivite değerleri (profilleri) 

geliĢtirebilmekti. Bu amaç doğrultusunda Amerika gençliğinin fiziksel uygunluk ve 

fiziksel aktivitelerine doğru bilgiler araĢtırılması için ilk adımlar da atılmıĢ oldu. 

CAHPER Fitness-Performans Test kitapçığının 1966‟da yayınlanmasından sonra 

Kanada‟da uygunluk testleri çok fazla kullanıldı. Amerika‟dan sonra Avrupa‟da da 20 

yıl gecikmeden sonra fiziksel uygunluk testleri geliĢtirmeye yönelik çalıĢmalar baĢladı. 

Belçika ve Hollanda 1960‟da, sonra da diğer ülkeler kendi test bataryalarını geliĢtirip 

yayınladılar. 1978‟de geniĢ çapta bir çalıĢma yürütüldü ve Eurofit test bataryasının 

amaç ve kavramları Avrupa Komiteleri Spor GeliĢimi Konseyi‟nin giriĢimi neticesinde 

oluĢturuldu. 1980 ve 1982‟de fiziksel uygunluk testlerinin değerlendirilmesi ve seçimi 

yapıldı. 1983‟de Uluslararası çabalarla geçici olarak, sonrasında da 1988‟de Eurofit 

kitapçığı Fransızca ve Ġngilizce olarak yayınlanmıĢtır. 

2.6. Fiziksel Uygunluğun Etkilediği Faktörler  

Fiziksel uygunluk (fitness), bireyin günlük yaĢamındaki iĢ verimliliğini, biliĢsel 

aktivitelerini, performansını etkiler.  

2.6.1. Fiziksel Uygunluk ve Performans  

Fitness kavramının etkilediği unsurlar arasından bir taneside bireylerin iĢ 

hayatları ve yaĢamlarına dair sergiledikleri performanstır. Bireyler iĢ yerlerinde iyi 

performansları üretkenlik, verimlilik olarak düĢünülecek olursa o zaman fiziksel 

uygunluk ( fitness)  performans ve verimliliği de etkiler. 

Verimlilik, bireyin fiziki ve akli (zihin) unsurlarını ne kadar kullandığı daha 

doğrusu fiziksel kapasitenin ne kadarını çalıĢtığı iĢe harcadığını ifade eder. Verimlilik, 

ya da üretkenlik bireyin iĢte gösterdiği performans ile alakalı olduğu kadar, iĢ verenin 

de ödediği miktar karĢılığını alması yönünden önemlidir. Bu yüzden fiziksel uygunluk 

zihni ve beden olarak en yüksek seviyeye varmasını sağladığından dolayı çok önemli 
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kritik bir yapıya sahiptir. Bireyin fiziksel uygunluk yönünden iyi olması istenilen 

kapasite de daha iyi sağlıkla ilgili tehlikelerini en aza indireceği için ve iĢ verenin de 

kayıplarını en aza indireceğinden (sık rapor alma, düĢük verimlilik ya da iĢe devam 

edememe vb.) gibi hem de bireyin performansının (iĢe devamlılığı, yüksek verimlilik, iĢ 

yapabilme kapasitesi ya da korunumu, fiziksel uygunluk sayesinde, çevresine de 

sağlayacağı mutluluk, kendine güven, olumlu enerji ve daha önce hiç açığa 

çıkaramadığı yönlerini keĢfedebilmesi vb.) en yüksek olmasını sağlayacaktır. 

Batılı ülkeler performans ve fiziksel uygunluk arasındaki iliĢkiyi çok uzun süre 

incelediler. Bireylerin verimlilik kapasitelerini yükseltmek için o alanda farklı destek 

yöntemleri oluĢturuyorlar hatta bazı iĢ yerleri gün içerisinde spor yapmak isteyip ama 

yoğunluktan fırsat bulamayıp çalıĢan iĢçileri için iĢ yerlerinde ücretsiz spor salonu 

fırsatları sunuyorlar. 

Bireylerin en yüksek fiziksel seviyeye gelebilmesi bireylerin iĢleri etkili 

yapmasını ve iĢ için lazım olan fiziksel ihtiyaçlarını yakalamalarının yanında biliĢsel 

olarak daha çok motive olmuĢ pozitif ve daha verimli, üretken, yapıcı kiĢilik 

oluĢturabilen insanlara dönüĢebilmesini sağlayacaktır.  

Böyle bir oluĢumun tutulması ile gerilim ve stres seviyeleri azaltılarak baskı, 

zorlama duygularının yok edilmesi yani vücuttaki hormon dengeleri ile ilgilidir. Böyle 

bir durum yalnız fiziksel aktivitelerle arttırılabilir ya da fiziksel uygunluğunun iyi 

olması ile alakalı olduğu bilinmektedir. Nitekim fiziksel uygunluk, psikolojik 

problemlerin, stres depresyon ve ank-siyete bizuklukları gibi sorunların düzeltilmesinde 

etkili rol aldıklarını göstermiĢtir (Brandi  ve ark, 2009:101).  

Bir baĢka konu olarak fiziksel uygunluk bireylerin yalnız iĢ yerlerindeki 

verimlilik performanslarını etkilemekle kalmaz aynı zamanda okul yaĢamında ki 

performanslarını, baĢarılarını yani biliĢsel ve öğrenme yetilerini etkilediği de 

bilinmektedir (Dorita ve ark., 2011:27; Catherine ve ark., 2007:511; Tomporowski, 

2008;113).  

Fiziksel uygunluk kiĢilerin özel yaĢamları üzerindeki etkisi de var olan bilinen 

bir gerçektir. Kendisiyle mutlu, barıĢık olan bireylerin pozitif ve özgüvenleri de fiziksel 
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uygunluk sayesinde olmakta, bu ise çevresi ve ailesi ile olan iliĢkiyi etkilemekte, onları 

çevreleri tarafından çok daha sevilen bireyler haline getirmektedir. Fiziksel uygunluk 

bireylerin mutluluk seviyelerini artırdığı gibi (Stokes ve Recascino, 2003; 21) kiĢilerin 

cinsel performans ve sıklıklarını arttırmaktadır (Lee ve Paffenbarger, 1998:2050), 

kiĢileri bütünleĢik doyum ve mutluluğa ulaĢtırmaktadır.  

2.7. Fiziksel Uygunluk ve Fiziksel Uygunluğun Ölçülmesi  

Sağlıkla ilgili fiziksel uygunluk; hastalıkların önlenmesi ve sağlığın 

geliĢtirilmesi ile iliĢkili uygunluğu ifade etmektedir. Bu nedenle fiziksel uygunluk 

(motor beceri, performans ve aerobik güç) sağlık terimi yerine de kullanılmaktadır 

(Kemper ve ark., 2001:182). 

Fiziksel uygunluk; günümüzde motor performansın belirlenmesi, fonksiyon ya 

da fizyolojik özelliklerin saptanmasına dayalı test yöntemleriyle değerlendirilir. Bu tip 

testler yalnızca temel kuvvet ve dayanıklılığı değil, sürat, çabuk kuvvet ve çevikliği de 

içermektedir. Fiziksel uygunluk testleri aynı zamanda sağlığın da bir göstergesi olup, 

kalp-solunum fonksiyonu, kuvvet, dayanıklılık, esneklik konularında da fikir 

vermektedir (Demirel ve ark. 1990:603). 

Son yıllarda sedanter yaĢam tarzının, sağlık ile ilgili fiziksel uygunluk düzeyine 

etkilerini belirlemek amacıyla araĢtırmacılar tarafından, yaĢ gruplarına göre, 

değerlendirme kriterleri oluĢturulmaya baĢlanmıĢtır. Bu konuda Avrupa Konseyi Spor 

Dalı üye ülkelerinin uzmanları EUROFIT Fiziksel Uygunluk Test Bataryasını, Suni ve 

arkadaĢları da yetiĢkinler için Sağlıkla Ġlgili Fiziksel Uygunluk test bataryasını 

geliĢtirmiĢlerdir (Gelecek, 2000).  

Fiziksel uygunluk sağlık eğitimi ve genel iyilik hali içinde gereklidir. Fiziksel 

uygunluğun net ve doğru değerleri eğitimcilere ve politikacılara bu hususta alması 

gereken tedbirler yönünden yol gösterebilecektir (Gelecek, 2000). 

2.8. Özgüven  

Özgüven, bireyin tutum, değer, amaç, inanç, kiĢilerarası iliĢki ve stil gibi kiĢisel 

farklılıklara dayanan kiĢilik özelliklerini ifade eder (Tyler ve ark. 1999). Özgüven 
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insanların doğuĢtan sahip oldukları ancak çocukluktan itibaren pek çok bireyde 

törpülenen bir özelliktir. Özgüvenin iki temel boyutu vardır: Sevilebilir olma ve yeterli 

olma duygusu. Bu yüzden kendini sevme, kendini affedebilme ve kendini görme biçimi 

özgüveni tanımlarken üzerinde durulması gereken konulardır. Özsaygı, kiĢisel mutluluk 

ve etkili iĢleyiĢ için çok önemli sayılır. 

Açık özgüven bilinçli, göreceli olarak kontrol edilen ve kendini bildirmiĢ 

inançlarla ele alınır. Öte yandan, örtük özgüvenin, kendini bilmeden, kontrolsüz ve aĢırı 

yapılan özgüvendir. Bunların her ikisi de önemlidir, etkileĢim ile oluĢturulmuĢtur. 

Çünkü insanlar baĢkalarından alınan geri bildirimlerle özgüvenlerini belirler (Dehart, 

2003). Sonuç olarak, çocukların özgüveni ebeveynler, öğretmenler, akranlar ve toplum 

ile sosyal etkileĢimlerden etkilenebilir. 

Bireyin yaĢam boyu deneyimleri, özgüveninın geliĢmesinde önemli rol oynar 

(Eitel, 2002). Ġnsanların kendileri hakkındaki fikirleri duygularını etkiler (Güloğlu, 

1999). DüĢük özgüveni olan insanlar zayıf yönlerini ve eleĢtirel yönlerini fark eder ve 

güçlü yanlarını ve yeteneklerini görmezden gelirler. Odaklanmaya ve olumsuz bilgi 

almaya eğilimlidir (Wells ve Marwell, 1976). Öte yandan, yüksek özgüvene sahip 

insanlar kendi yeteneklerini, potansiyellerini ve zayıflıklarını takdir ederler, çevresel 

talepler, mücadeleler ile ilgilenirler, iyi olma ve yüksek güven duygusu, yeni 

deneyimlere açık, görüĢlere açık, yüksek mizah duygusuna sahiptirler eleĢtirilerle baĢa 

çıkarlar. Olumsuz bilgileri görmezden gelme eğilimi gösterirler ve sosyal olarak kabul 

edilebilir olmaları nedeniyle iliĢkilerde daha baĢarılıdırlar (Osborne, 1996). 

GeliĢimsel olarak, özgüvenin zaman içinde değiĢtiği ve dinamik bir süreç olduğu 

düĢünülmektedir (Bishop, 2008). Stanwyck, psikososyal geliĢim krizlerinin özgüvenin 

geliĢimini etkilediğine iĢaret etmiĢtir ( Stanwyck, 1983). 
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2.8.1. Çocukta Özgüven 

 Bir çocuğun yaĢamındaki en büyük yeri anne alır. Çocuğun bakımı, güven 

ortamı, çocuğun kendini iyi hissetmesi anne tarafından sağlanır. Bir çocuğun sevgi, ilgi 

görmesi kadar bunun devam etmesi gerekir. Sık sık bakıcı değiĢtirmek çocuğun 

huzursuz, tedirgin ve güven duygusundan yoksun bırakır. Annenin çocuğun yaĢamında 

olmaması beraberinde büyük sorunları doğurur (Haddou, 2000). 

 Özgüven duygusunun oluĢumu çocuğun yaptıklarının kabul edilmesiyle oluĢan 

zorluklar karĢısında problemleri iç dünyasında, kuvvetli olduğuna, zekasıyla veya 

kabiliyetiyle aĢabileceğine olan kanaatidir (Sayar, 2003). 

 Çocukluk dönemi çocuklarında daha çok model alarak öğrenme yöntemi olduğu 

için bu dönemlerde çocuğun yakınında bulunanların etkisi büyüktür. Bu dönemde 

çocuğun yakınında bulunanlar yine anne ve babalardır. Bundan dolayı çocuklar 

davranıĢlarından tutumlarına kadar anne babayı örnek alır. Aynı Ģekilde özgüven 

duygusu da anne ve babadan öğrenilecek bir duygudur. Çocuğun içinde olan öz benlik 

kavramını yine kendileri belirleyeceklerdir. Anne ve babalar çocuklarına bu dönemde 

ayna görevi yaparlar (Humphreys, 2002). Böylelikle çocuğun benliğinin geliĢiminde 

etkiye sahiptirler. 

Özgüveni yükseltmek, çocukların stresle baĢa çıkmalarına, problemleri etkili bir 

Ģekilde çözmelerine, hataları ve hayal kırıklıklarını kabul etmelerine ve baĢarılı 

deneyimler yaĢamalarına yardımcı olabilir. Ergenlik döneminde, bazı iç ve dıĢ 

faktörlerin, fiziksel geliĢim ve görünüm, sosyal iliĢkiler, biliĢsel geliĢim (Bishop, 2008), 

artan risk alma davranıĢları (O'shea, 2008), kimlik gibi, özgüvenin geliĢimi üzerinde 

güçlü etkisi vardır (Eitel, 2002). 

Ġlkokuldan ortaokula geçiĢte, yeni bir sosyal çevreye girme, yeni beklentiler, 

akademik zorluklar, hızlı fiziksel, duygusal ve biliĢsel değiĢimlerle yüzleĢme gibi 

dramatik değiĢimleri içerir. Bütün bu geliĢimsel ve çevresel zorluklar, çocukların 

bunalmıĢ ve gereğinden fazla hissetmelerine neden olabilir (L‟Esperance, 2006; Bishop, 

2008). 

Çocuğun büyümesiyle birlikte okul hayatına katılması, onun aile dıĢında farklı 

kiĢilerle daha yakın iliĢkiler içine girmesini ve öz-kavramı ve özgüven geliĢimi 

açısından farklı etkenlerin devreye girmesini beraberinde getiren bir süreçtir. Okul ile 

birlikte akademik baĢarı, akranlarla olan olumlu iliĢkilerin özgüven üzerinde etkileri 

kaçınılmaz olarak ortaya çıkmaktadır. Öğrencilerin akademik baĢarıları ve benlik 

saygısı arasındaki iliĢki incelendiğinde, akademik baĢarısı yüksek olan öğrencilerin 

özgüvenlerinin akademik baĢarısı orta ve düĢük olan öğrencilerden daha yüksek olduğu 

bulunmuĢtur (Kaya ve Oğurlu, 2015). Benzer bir biçimde, öğrencilerin okula iliĢkin 

yaĢam doyumu ile öz-kavramları arasındaki iliĢkinin ele alındığı çalıĢmalar da 

bulunmaktadır. (Sarı ve Cenkseven, 2008), ilköğretim öğrencileri ile gerçekleĢtirdikleri 
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araĢtırmada, öz-kavramı olumlu olan öğrencilerin okula iliĢkin daha yüksek yaĢam 

doyumu rapor ettiklerini bulmuĢlardır.  

Özgüveni geliĢtirmek için bazı yöntemler ve yaklaĢımlar vardır. Özellikle 

okullarda uygulanan özgüveni zenginleĢtirme programları, öğretim yöntemleri 

yaklaĢımı, paket program yaklaĢımı ve tüm okul yaklaĢımı olmak üzere üç ana 

yaklaĢıma dayanmaktadır (Smith, 1998). 

2.8.2. Özgüven Eğitiminde Anne Babanın Rolü 

 Çocukların kendilerini güven içinde hissetmeleri için toplum içinde var olan 

akılı ol, gibi yorumlanan yanlıĢ düĢünceleri değiĢtirmek gerekir (Kasatura, 1998).  

Özgüven eğitimi için ebeveynlerin görevleri Ģu Ģekilde sıralanabilir. 

 Gerektiği zaman Ģikayet edebilmek, 

 Geleceğe hazırlamak, 

 Ġyi örnek olabilmek, 

 Yapıcı eleĢtirilerle yol gösterebilmek, 

 Kendilerini ifade etmelerine yardımcı olmak, 

 DeğiĢim yönünde onların haklı olduğunu bilebilmek, 

 Karar vermelerine yardımcı olmak. 

Gelecek eğitim hayatı ve performans konularında çocuklarına baskı yapan anne 

babalar istemeden de olsa çocukların bahane, telafi gibi düĢüncelere ve bunun sonucu 

olarak da çocukta özgüven problemleri yaĢanmasına sebep olur. Çok fazla istek ortaya 

koyan anne ve babalar çocukta tedirginlik ve güvensizlik yaratır (Humphreys, 2002).  

2.8.3. Özgüveni Artırma 

Bireylerin özgüven gereksinimlerinin tatmin edilmesi, özgüven duygusuna, 

değere ve dünyada yararlı olma arzusuna yol açtığı için özgüven aĢımı önemlidir. Sonuç 

olarak, psikolojik sağlık için özgüven Ģarttır. Özgüvenli, bir kiĢinin kendini sürekli 

olarak yaptığı doğru veya yanlıĢ değerlendirmelerin duygusal sonuçlarını ifade eder. 

Örneğin, fiziksel görünüm, kiĢilik özellikleri, çeĢitli gruplardaki statü ve benzeri 

değerlendirmeler kiĢinin kendini nasıl gördüğü ve kiĢinin özgüvenini gösteren yolunun 

bir göstergesidir (Martinez, 1997) 

Fiziksel özelliklerin farkında olma, çocuklarda kendini imajının geliĢimini 

geliĢtirir. Eğer erkek veya kız çocukları fiziksel görünümden hoĢnut olmazsa, düĢük 

özgüven oluĢur (Lawrence, 2006). Bir kiĢinin fiziksel görünüĢü, isimleri gibi 
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adlandırılmıĢsa, temel özleri olumsuz etkilenir ve bedenlerinden utanabilirler. Eğer 

insanlar bedenleri ile takdir ve tatmin hissetmeyi öğrenirlerse, içsel benliklerine karĢı 

tutumları olabilir (Schiraldi, 2007).  

DüĢük Özgüveni olan insanlar engellerini sadece fiziksel görünümlerini doğru 

göremedikleri için algılamaktadırlar çünkü yetersizlik duygusu vardır (McKay, 

Fanning, 2006). Bu nedenle, insanların olumlu fiziksel görünümünü algılamaya 

yardımcı olmak hayati önem taĢımaktadır. 

Özgüveni yüksek olan insanlar, özgüveni düĢük olan bireylerden, benliklerin 

olumlu yönlerini yoğunlaĢtırdıkları için farklılık gösterirler; daha parlak, daha çekici 

veya daha yetenekli olurlar. DüĢük özgüvene sahip insanlar temel değerlerini takdir 

etmez ve doğru değerlendiremezler; bu nedenle, kendini bloke ederler. Özgüveni 

geliĢtirmek için, insanlar kendini onaylamayı ve baĢkaları için iyilik aramayı 

öğrenebilirler (Schiraldi, 2007). Bir birey kendi güçlü yanlarını fark ettiğinde, 

kendilerini takdir eder, o zaman insanlar özgüveni güçlü hissedebilirler (McKay ve 

Fanning, 2006). 

Özgüveni etkileyen bir baĢka önemli faktör, ergenlik dönemidir.  Psikolojik 

büyümeye kadar; biyofizyolojik değiĢikliklerden insan geliĢiminin dinamik ve kritik bir 

aĢamasıdır (Khanlou, 2004). DüĢük özgüveni olan ergenlerin olumsuzluklarla baĢ 

edememe, depresyon ve intihar eğilimleri olan ergenler risk altındadır. Ergenlik 

döneminde yaĢadığı sorunlar, gelecekteki akademik, mesleki ve psikolojilerini 

etkileyebilir (Barrett, 1999). 

Erikson'a göre, Ergenlerin de sorunlarla baĢarılı bir Ģekilde baĢa çıkabilmesi 

kiĢilerarası iliĢkileri iyi olması, etkili bir iletiĢim kurmaları, gelecek hedefleri 

belirlemesinde önemlidir (Erikson, 1968). 

Ergenlik dönemine gelindiğinde, birey kendine özerk ve bağımsız bir kimlik 

yaratma gayretine girer. ArkadaĢlarıyla kurduğu iliĢkiler, ailenin önüne geçer ve bireyin 

kendilik oluĢumunda etkili olur. Özgüveni düĢük olan ergenler, olumsuz öz-kavrama 

sahiptirler (Bayramkay vr ark, 2005). 
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2.8.4. Kendini Sevme 

Bireylerin kendisine güvenmesi kendisine değer vermeyi önemli kılar fakat 

kendimizi sevmenin de hiçbir koĢulu olmaz. Birey taĢıdığı tüm olumsuzluklara rağmen 

(kendi kusurlarına, sınırlılıklarına baĢarısızlıklarına ve olumsuzluklarda) kendini sever. 

KiĢinin kendisini sevmesi zorluklar karĢısında kendisini toparlayabilmesinin kanıtıdır. 

YaĢanılan kuĢku, acı ve güçlükler karĢısında kiĢiyi umutsuzluktan da korur. 

Ġnsanların kendisini sevmesi ancak kendisini bilen, tanıyan birey, ilkeleri 

çevresinde kendisini geliĢtirir ve karakterini yeniden inĢa edebilendir. Karakterini 

ortaya yansıtamayan birey ne kendi iç huzurunu ne de çevresi ile sağlıklı, olumlu 

iliĢkiler kurabilir (Cüceloglu, 2000: 316). 
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3.BÖLÜM 

GEREÇ VE YÖNTEM  

3.1. Evren ve Örneklem 

 AraĢtırmanın evrenini, Süleymaniye Peshmerge Spor kulübünde spor yapan 

okuluna devam eden 90 öğrenci ve Süleymaniye ġehit Abdulrezzak Ġlköğretim 

Okulunda spor yapmayan 120 öğrenci oluĢturmuĢtur. 105'i kız ve 105'i de erkek olmak 

üzere toplamda 210 (iki yüz on) öğrenci bu araĢtırma da incelemeye alınmıĢ olup, 

öğrenciler 10-12 yaĢ gurubundadır.   

3.2. Veri Toplama AĢaması  

 AraĢtırma alanındaki öğrencilere uygulanan vücut ölçümleri Eurofit Test 

Bataryası ve Özgüven Anketi öğrencilerin devam ettikleri Süleymaniye Peshmerge Spor 

Kulübü ve ġehit Abdülrezzak Ġlköğretim Okulunun spor salonlarında yapılmıĢ ve 

sonuçlar önceden hazırlanmıĢ olan “Denek Test Takip Formu” na kaydedilmiĢtir. 

Deneklere testlere katılmadan önce uygulanacak her ölçüm aracı ve test prosedürü 

hakkında gerekli bilgiler verilmiĢ, testlerde kullanılan aletler tanıtılmıĢ ve test esnasında 

motivasyonları sağlanmıĢtır. Denekler testlere katılmadan önce sağlık durumları 

hakkında gerekli bilgiler edinilmiĢtir. Deneklerin velilerinden izinler alınmıĢtır. 

Testlerden önce deneklere test bataryası uygulama kurallarına göre ısınma 

yaptırılmıĢtır. 

3.3. Kullanılan Test Metotları  

 Testlerde kullanılan aletler ve istasyonlar Eurofit Test Bataryası ve Özgüven 

Anketinde belirtilen talimatlara uygun olarak hazırlanmıĢtır. Deneklerin yaĢları; nüfus 

cüzdanlarındaki doğum tarihleri temel alınarak yıl itibariyle kaydedilmiĢtir.  

 Testlerin uygulanıĢı esnasında zaman ölçümleri için, saniyenin 1/100 

hassasiyetinde Casio marka F-91W model bir kronometre kullanılmıĢtır. Öğrencilerin el 

dinamometresi testinde (pençe kuvveti), Takei Physical Fitness Test Grip-D (Grip 

Strength Dynamometer, Made in Japan) marka el dinamometre aleti kullanılmıĢtır. 

Uzun atlama ve diğer testlerde gerekli olan uzunluk ölçümleri için, Devlet Malzeme 
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Ofisi (DMO) tarafından imal edilen ve okullarda kullanılan standart 1 m'lik demir metre 

kullanılmıĢtır. 

3.4. Vücut Ağırlığı ve Vücut Kompozisyonu Ölçümü  

 Öğrencilerde boy ve ağırlık ölçümleri, geliĢim döneminde genel sağlık ve 

beslenme durumlarının belirlenmesi için de kullanılmaktadır. Genetik ve çevresel faktörlerin 

boy üzerine etkili olduğu bilinmektedir. Öğrencilerin vücut kompozisyonu Omron BF 511 

marka ölçüm aleti 0,1 kg hassaslıkta ölçülerek kaydedilmiĢtir. Vücut ağırlığı ölçümünde 

deneklerin tartı üzerine minimal elbise ile çıkmaları sağlanarak yapılmıĢtır. Öğrencilerin boy 

ölçümleri SECA CE 0123 marka 0.1 mm'ye duyarlı ölçer ile yapılmıĢtır. Öğrencilerin BKI, 

vücut ağırlığının (kg), boy uzunluğunun (m) karesine bölünmesi (BKĠ= kg/m²) förmülü 

kullanılarak belirlenmiĢ ve WHO ( Dünya Sağlık Örgütü) standartları kullanılarak 

değerlendirilmiĢtir. (Özer, 2001). 

3.5. Piers Harris Öz-Kavram Ölçeği 

 Öz-Kavram Ölçeği (PHÇÖGÖ) 1964 yılında Piers Harris tarafından geliĢtirilen 

“Kendim Hakkında DüĢüncelerim” olarak da anılan 80 maddelik Piers-Harris‟in 

Çocuklarda Öz-Kavram ölçeği 9-20 yaĢ grubundaki öğrenciler için geliĢtirilmiĢtir  

(Piers, 1984). Sorulara  “evet” veya  “hayır” Ģeklinde cevap verilecektir. Ölçek puanı 0-

80 arasında değiĢebilmektedir. Yüksek puan olumlu, düĢük puan ise olumsuz öz kavram  

varlığına iĢaret etmektedir. Ölçek 6 adet alt ölçekten oluĢmaktadır. Bunlar sırası ile 1. 

Mutluluk-Doyum ve 2. Kaygı, 3. Popülarite, Sosyal Beğeni ya da Gözde Olma, 4. 

DavranıĢ ve Uyma-Konformite, 5. Fiziksel görünüm ve 6. Zihinsel ve Okul Durumu‟  

dur. Ölçeğin güvenirlik ve geçerliliği (Öner,2007) tarafından ilkokuldan üniversite 

öğrencilerine kadar geniĢ bir yaĢ diliminde yapılmıĢtır (Öner, 2007) Yüksek puanlar 

olumlu benlik kavramının, düĢük puanlar da olumsuz benlik kavramının varlığını ifade 

etmektedir. Ölçeğin güvenirlik katsayısı alt ölçekleri için 78 ile 93 arasında 

değiĢmektedir. Altı faktör toplam puan değiĢiminin %42‟ sini açıklamaktadır. Türkçe 

formun güvenilirlik katsayıları ise 81 ile 89 arasında da değiĢmektedir. Türkçe formun 

faktör yapısı, özgün formun faktör yapısına paralellik göstermektedir. Faktör analizi 

sonucunda altı faktörün toplam puan değiĢiminin %41,7‟sini açıkladığı belirlenmiĢtir ( 

Öner, 2007).  
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3.6.  Verilerin Ġstatistiksel Analizi  

 AraĢtırmamızda spor okullarına devam eden 10-12 yaĢ grubu kız ve erkek 

öğrenci gruplarından elde edilen veriler Microsoft Excel (office 2007) programında 

değerlendirilerek her test için maksimum ve minimum değerler tespit edildi. Bu 

değerler göz önünde bulundurularak en yüksek dereceyi yapan „10‟ puan en düĢük 

dereceyi yapan ise „0‟ puan alacak Ģekilde ağırlıklandırılarak normları çıkarıldı. 

Yapılan testler SPSS 21 for windows istatistik programında değerlendirildi ve çıkan 

sonuçlar ortalama, standart sapma, f ve p değerleri düzeyinde birbirleri ile 

karĢılaĢtırmaları yapıldı. 

 Normallik sınaması için Kolmogorov Smirnov testi yapıldı, normal dağılım 

gösteren veriler için ikili karĢılaĢtırmalarda bağımsız t-testi ikiden fazla değiĢkenin 

karĢılaĢtırıldığı (spor türlerine / branĢlarına göre) durumlarda tek yönlü ANOVA testi, 

farklılıkların kaynağının tespiti için Post- Hoc testlerinden Tukey testi kullanılmıĢtır. 

(Varyansların bağımsızlığının tespiti için Levene testi kullanılmıĢtır). Parametrik 

olmayan (yaĢ, 20 m koĢu ve özgüven) değiĢkenleri için 2‟li karĢılaĢtırmalarda Mann- 

Whitney U testi, 2‟den fazla değiĢkenin karĢılaĢtırılması için Kruskal – Wallis testi 

kullanılmıĢtır. 

 Özgüven ölçeğinin iç tutarlılığının sınanması için Piers-Harris Çocuklarda Öz-

Kavram ölçeğinin Kürtçe Sorani lehçesine uyarlanması amacıla öncelike ölçek Türkçe 

‟den kürtçeye çevrilmiĢ ve sonrasında toplam 300 öğrenciden veri toplanmıĢtır. 

Ölçekten alınacak puanlar 0-80 aralığında değiĢtiği için olumlu maddeler 1, olumsuz 

maddeler 0 olarak kodlanmıĢtır. Ölçeğin Cronbach alfa değeri .79 olarak bulunmuĢtur. 

Bu değer ölçeğin iç tutarlılığının iyi düzeyde olduğunu göstermekedir. Test-tekrar test 

güvenirliği çalıĢması için ilk çalıĢma sırasında veri toplanan katılımcılardan 70 tanesine 

tekrar ulaĢılmıĢ ve 5 ay sonra ölçeği yeniden doldurmaları istenmiĢtir. Veriler analiz 

edildiğinde, pearson korelasyon değeri .96 olarak bulunmuĢtur. Bu değer katılımcıların 

öz kavramlarının geçen zamana göre değiĢmediğini ve ölçeğin yüksek düzeyde 

güvenilir sonuçlar elde edilmesini sağladığını göstermiĢtir. 

 

 



31 
 

3.7. Genel Test Kuralları 

 Testlerde uygulanacak olan hareketler beden eğitimi ve spor kıyafetleriyle 

yapılmıĢtır. 

 Testlerin tümü iyi havalandırılmıĢ, geniĢ bir salonda yapılmıĢtır. Örneğin, Okul 

spor salonu, kulüp spor salonu. Kaygan olmayan bir zemin ve spor ayakkabılar koĢma 

ve sıçrama testleri için gereklidir. 

 Testleri objektif yapabilmek için testler deneklere anlatılmıĢtır. 

Otur eriĢ testinden önce ısınma veya gerdirme egzersizlerine izin verilmemiĢtir. 

       Denekler her test arası tam dinlenme Ģansı bulmuĢtur. 

 Test talimatlarında belirtilmediği taktirde katılımcıların testten önce ön deneme 

yapmalarına izin verilmemiĢtir. 

 Katılımcıları test boyunca desteklemek önemlidir. Test lideri, ölçülen faktör 

doğrultusunda destek vermiĢtir. 

 Eğer motor testleri, kardiyorespiratör dayanıklılık testleriyle aynı gün yapılırsa, 

motor testler daha önce yapılmıĢtır (Topendsport). 

3.8.Uygulanan Ölçüm ve Testler  

3.8.1. Eurofit Test Protokolü (Topendsport). 

 3.8.1.1. Flamingo Denge Testi: Denge demiri üzerinde bir dakika durabilmek 

için gereken deneme sayısı test sonucudur. Örneğin, bir dakika içerisinde dengesi 5 defa 

bozularak yeniden dengesini sağlayan 5 puan alır. 

 Ġlk 30 saniye içerisinde katılımcının 15 defa denge denemesi yapması halinde, 

test durdurulur ve denek 0 puan alır. Gerçekte bunun anlamı deneğin testi 

uygulayamaması demektir. Ender olarak fakat daha çok genç yaĢlarda olan özellikle 6-9 

yaĢları arasında izlenecektir. 
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 ġekil 2 : Flamingo (Denge) Testi. 

 

3.8.1.2. Otur-EriĢ Testi: Ġki denemenin en iyisi skor olarak kaydedilir. Kutu 

üzerinde parmağın uzanabildiği çizgi cm. olarak belirlenecektir. Örnek: Ayak parmak 

uçlarına eriĢebilen denek 15 puan alır (15 cm). Ayak parmaklarının bulunduğu yeri 7 

cm geçebilen denek 22 puan alacaktır (22 cm). 
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 ġekil 3 : Otur EriĢ Testi. 

 

 3.8.1.3. Durarak Uzun Atlama: Ġki denemenin en iyisi skor olarak alınır. 

Sonuçlar cm olarak verilir. Örneğin; 1m 56 cm atlamıĢ denek 156 puan almıĢ olur. 

AtlayıĢlar, sıçrama çizgisi ve minderlerin aynı seviyede olduğu bir zeminde 

yapılacaktır. 
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  ġekil 4 : Uzun Atlama Testi. 

 

 3.8.1.4. Bükük Kolla Asılma: 1/10 birimleri test sonucu olarak 

değerlendirilecektir. Örneğin; 17.4 saniyelik bir zaman 174 puan alır. 1 dakika 03.5 

(63,5 sn ) saniyelik bir zaman ise 635 puan alacaktır. 

            

 ġekil 5 : Bükülü Kol Testi. 
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 3.8.1.5. Mekik KoĢu 10 X 5 M. Testi: 5 siklusu tamamlamak için gereken süre 

1/10 zamanla kaydedilecektir. Örneğin; 21.6 saniyelik bir test süresi sonucu denek 216 

puan alacaktır. 

           

 ġekil 6 : Mekik KoĢu 10 X 5 M. Testi. 

 

 3.8.1.6. Dayanıklılık Mekik KoĢu Testi: Mekik koĢusu, maksimal aerobik 

kapasitenin ve dayanıklılığın göstergesi olarak, 20 m‟lik mesafe boyunca koĢmayı 

içermektedir. Sürat, düzenli aralıklarla sinyal verecek olan teyp sayesinde kontrol 

edilecektir. 20 m‟lik mesafenin sonuna ulaĢabilmek için hızın ayarlanması gerekecektir. 

Çizgiye ayakla dokunup, geri dönüp diğer yöne doğru koĢulması gerekecektir. 

BaĢlangıçta sürat düĢük olmasına rağmen yavaĢça ve her dakikada artmaya devam eder. 

Testteki amaç koĢu ritmini olabildiğince uzun süre devam ettirebilmek amaçlanacaktır. 

Bir süre periyodundan sona daha fazla devam edilemediği için durmak zorunda 

kalınacaktır. 
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ġekil 7 : Dayanıklılık Mekik KoĢu Testi. 

 

3.8.1.7. El Pençe Kuvveti: Ġki denemeden en iyi olanı test sonucu olarak 

kaydedilir. Sonuç 0.5 kg en yakın değer olarak alınacaktır. Örneğin; 35.5 kg‟lik bir 

sonuç 355 puan alacaktır. 

 

 

ġekil 8 : El Pençe Kuvveti testi . 



37 
 

3.8.1.8. Mekik: 30 saniye içerisinde doğru yapılan ve tamamlanan mekikler sayılır ve 

skor olarak kaydedilecektir. Örnek; 15 doğru mekik, 15 puanı ifade edecektir. 

 

 

ġekil  9 : Mekik Testi. 

3.9. Antropometrik Ölçümler 

3.9.1. Boy: Öğrencilerin boy ölçümleri SECA CE 0123 marka 0.1 mm'ye duyarlı 

ölçer ile yapılmıĢtır. 

       

ġekil 10 : Boy Ölçeği Aleti . 
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3.9.2. Kilo: Vücut ağırlığı ölçümünde deneklerin tartı üzerine minimal elbise ile 

çıkmaları sağlanarak yapılmıĢtır.                    

3.9.3. Vücut Kompozisyonu: Öğrencilerin vücut kompozisyonu Vomron BF 511 

marka ölçüm aleti 0,1 kg hassaslıkta ölçülerek kaydedilmiĢtir. 

      

 ġekil 11 : Vücut Kompozisyonu aleti. 
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4. BÖLÜM 

BULGULAR 

 

Tablo 4: Araştırmaya Katılan Öğrencilerin Fiziksel Özellikleri  

 

           KIZLAR               ERKEKLER 

  Spor yap               N  Ort   

Std.    

Sapma              N Ort 

Std.  

Sapma 

YaĢ Yapıyor 
 

yapmıyor 

45 

60 

11.000 

11.000 

.82339 

.82339 

45 

60 

11.000 

11.000 

.82339 

.82339 

        Boy  Yapıyor 45 145.1333 9.60729 45 144.6444 7.94056 

  Yapmıyor 60 139.8667 7.65455 60 142.9667 7.90830 

        Kilo  Yapıyor 45 42.4111 9.85521 45 43.1156 7.90830 

  Yapmıyor 60 42.6910 6.27068 60 42.1890 8.19337 

        BKĠ Yapıyor 45 19.9378 3.48153 45 20.4338 3.45540 

  Yapmıyor 60 22.0585 3.66464 60 20.9482 4.07979 

        Vücut yağı Yapıyor 45 23.9711 7.13174 45 24.5044 7.54161 

  Yapmıyor 60 22.6818 5.24931 60 20.9467 5.25726 

Kas yüzdesi Yapıyor 45 32.6133 3.49295 45 33.5044 2.82223 

  Yapmıyor 60 31.2267 2.92545 60 31.8133 2.66614 

 

 ÇalıĢmanın sonuçları göz önüne alındığında, kızlarda spor yapanların yaĢ 

ortalaması 11±0.82 yıl, boy ortalaması 145.1±9.60 cm, kilo ortalaması 42.4±9.85 kg, 

BKĠ ortalaması 19.9±3.48, vücut yağ ortalaması 23.9±7.13, kas yüzdesi 32.6±3.49 iken 

kızlarda spor yapmayanlarda ise yaĢ ortalaması 11±0.82 yıl, boy ortalaması 139.8±7.65 

cm, kilo ortalaması 42.6±6.27 kg, BKĠ ortalaması 22.0±3.66, vücut yağ ortalaması 

22.6±5.24 ve kas yüzdesi 31.2±2.92 olarak bulunmuĢtur.  

 Erkeklerde spor yapanların yaĢ ortalaması 11±0.82 yıl, boy ortalaması 

144.6±7.94 cm, kilo ortalaması 43.1±7.90 kg, bmı ortalaması 20.4±3.45, vücut yağ 

ortalaması 24.5±7.54, kas yüzdesi 33.5±2.82 iken erkeklerde spor yapmayanlarda ise 

yaĢ ortalaması 11±0.82 yıl, boy ortalaması 142.9±7,90 cm, kilo ortalaması 42.1±8.19 

kg, BKĠ ortalaması 20.9±4.07, vücut yağ ortalaması 20.9±5.25 ve kas yüzdesi 

31.8±2.66 olarak bulunmuĢtur. 
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Tablo 5:  Katılımcıların Cinsiyete Göre  BKİ Değerlerinin Dağılımı 

 
                 zayıf                 Normal             fazla kilolu                 şişman 

 
N % n % n % n %           

Kız 9 %9.45 89 %93.45 5 %5.25 2 %2.1 

Erkek 7 %7.35 73 %76.65 18 %18.9 7 %7.35 

Toplam 16 %7.62 162 %77.14 23 %10.95 9 %4.28 

 

ÇalıĢmamızın sonuçlarına bakıldığında kızlarda % 9.45 zayıf, % 93.45  normal kilolu, 

% 5.25 fazla kilolu ve % 2.1 ĢiĢman, erkeklerde ise % 7.35 zayıf, % 76.65 normal, % 

18.9 fazla kilolu ve % 7.35  ĢiĢman olarak bulunmuĢtur.  

Tablo 6: Spor Yapan Ve Yapmayan Kız Ve Erkek Öğrencilerin Eurofit Testi Ve Öz 

Güven Ölçeği Ortalama Sonuçları 

          KIZLAR                                          ERKEKLER 

Spor yap              N Ort 

Std. 

Sapma             N Ort 

Std. 

Sapma 

        Denge Yapıyor 41 13.5366 5.82279 41 14.5366 6.30118 

  Yapmıyor 26 17.8077 3.89892 26 14.8077 5.04396 

Otur eriĢ Yapıyor 45 21.7111 6.36261 45 15.7111 5.77464 

  Yapmıyor 60 16.2750 5.36579 60 16.8000 4.67884 

        Uzun atlama Yapıyor 45 136.0889 20.22018 45 143.4222 22.67907 

  Yapmıyor 60 126.1500 12.38756 60 131.2667 15.39190 

        Pençe kuvveti Yapıyor 45 19.2000 3.57243 45 20.2133 4.84053 

  Yapmıyor 60 17.6267 3.66883 60 19.0033 4.56738 

Mekik Yapıyor 45 18.1333 3.86476 45 19.7556 3.78487 

  Yapmıyor 60 12.4000 3.71529 60 13.4167 4.84433 

Bükük kol Yapıyor 45 15.1616 13.01999 45 20.2847 14.93449 

  Yapmıyor 60 12.6632 8.92799 60 13.4427 9.56867 

        KoĢu 10x5 Yapıyor 45 23.2896 3.63368 45 23.1102 4.36473 

  Yapmıyor 60 24.5820 1.51136 60 22.9768 3.18320 

20m koĢu  Yapıyor 45 3.2956 1.21374 45 4.1578 1.47224 

  Yapmıyor 60 1.0500 .60939 60 1.6900 1.09602 

Özgüven Yapıyor 45 64.3556 6.03458 45 63.9111 7.40645 

  Yapmıyor 60 56.9333 10.94651 60 57.5167 10.73643 

 

 ÇalıĢmamızın sonuçlarına bakıldığında kızlarda spor yapan grubun denge 

ortalaması 13.5±5.82, otur eriĢ ortalaması 21.7±6.36 cm, uzun atlama 136.0±20.22 cm, 

pençe kuvveti ortalaması 19.2±3.57 kg, mekik ortalaması 18.3±3.84, bükük kol 
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ortalaması 15.1±13.01 saniye, koĢu 10 x 5 metre 23.2±3.68 saniye, 20 metre koĢu 

ortalaması 3.29 ±1.21, özgüven ortalaması 64.35±6.03 olarak bulunmuĢtur. Kızlarda 

spor yapmayan grubun denge ortalaması 17.8±3.89, otur eriĢ ortalaması 16.2±5.36 cm, 

uzun atlama ortalaması 126.15±12.38 cm, pençe kuvveti ortalaması 17.6±3.66 kg, 

mekik ortalaması 12.4±3.71, bükük kol ortalaması 12.66±8.92 saniye, koĢu 10 x 5 metre 

24.5±1.51 saniye, 20 metre koĢu 1.05 ±0.609, özgüven ortalaması 56.93±10.94 olarak 

bulunmuĢtur. 

  

Erkeklerde spor yapan grubun denge ortalaması 14.5±6.30, otur eriĢ ortalaması 

15.7±7.77 cm, uzun atlama ortalaması 143.4±22.67 cm, pençe kuvveti ortalaması 

20.2±4.84 kg,  mekik ortalaması 19.7±3.78, bükük kol ortalaması 20.2±14.93 saniye, 

koĢu 10 x 5 metre 23.11±4.36 saniye, 20 metre koĢu 4.15 ±.1.69, özgüven ortalaması 

63.91±7.40 olarak bulunmuĢtur.  Erkeklerde spor yapmayan grubun denge ortalaması 

14.8±5.05, otur eriĢ ortalaması 16.8±4.67 cm, uzun atlama ortalaması 131.2±15.39 cm, 

pençe kuvveti ortalaması 19.0±4.56 kg, mekik ortalaması 13.4±4.84, bükük kol 

ortalaması 13.4±9.56 saniye, koĢu 10 x 5 metre 22.97±3.18 saniye, 20 metre koĢu 1.6 

±1.09, özgüven ortalaması 57.51±10.73 olarak bulunmuĢtur. 

 

Tablo 7:  Kızlar ve Erkekler için Normallik Sınaması sonuçları 

 

Tek- Örnek Kolmogorov-Smirnov Testi 

 

  yaĢ Boy kilo BKĠ 
Vücu
tyağı 

Kas 

yüzd
esi 

deng
e 

Otur 
eriĢ 

Uzun

atlam
a 

pençe

kuvv
eti 

meki
k 

bükü
k_kol 

koĢu
10x5 

20m 
koĢu  

özgü
ven 

KIZLAR 
N 105 105 105 105 105 105 67 105 105 105 105 105 105 105 105 

 

p.  .000 .515 .510 .353 .482 .280 .643 .752 .331 .078 .614 .210 .907 .002 .010 

ERKEKLER 
N 105 105 105 105 105 105 67 105 105 105 105 105 105 105 105 

 

p  .000 .515 .510 .353 .482 .280 .643 .752 .331 .078 .614 .210 .907 .002 .010 

 

Veri sınamasına geçmeden önce verilerimizin Normallik sınaması 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Tablo 5‟ te kız ve erkeklere ait vücut kompozisyonu ve Eurofit 

değiĢkenlerine ait yapılan Kolmogorov-Smirnov normallik sınamasına göre (p < 0.05), 

parametrik testler uygulanmıĢtır. YaĢ, 20m KoĢu ve Özgüven değiĢkenlerine ait 

verilerin normal dağılım özelliği taĢımadığı görülmüĢtür. Bu değiĢkenlere parametrik 

olmayan testler uygulanmıĢtır. 
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Tablo 8: Verileri Parametrik Dağılım Gösteren Değişkenlere Ait Kız Ve Erkekler İçin 

Spor Yapan Ve Yapmayan Öğrencilerin Fiziksel Özelikleri Ve Eurofit Testi Verilerinin 

Bağımsız T Testi  Sonuçları 

 

Kızlar Erkek 

  

 Sig. (2-kuyruklu)  Sig. (2-kuyruklu)   

Boy .003 .285 

Kilo .868 .601 

BKĠ .003 .497 

Vücut yağı .310 .008 

Kas yüzdesi .029 .002 

Denge .002 .854 

Otur eriĢ .000 .289 

Uzun atlama .005 .003 

Pençe kuvveti .030 .193 

Mekik .000 .000 

Bükük kol .246 .009 

KoĢu 10x5 .029 .863 

 

            Spor yapan ve yapmayanlara ait verilerde farklılık olup olmadığını incelemek 

için önce varyansların bağımsızlığı testi olan Levene testi ardından bağımsız t testi 

uygulanmıĢtır. Detaylı bilgi için ekler sayfasına bakılabilir. Bunun dıĢında Tablo 3 

incelenecek olursa, sporcu olup olmama durumuna göre boy dağılımlarının aynı olup 

olmadığını incelemek için gerçekleĢtirilen bağımsız t testi sonuçlarına göre, kızlarda 

sporcu olanların (Ort = 145.13) ve sporcu olmayanların (Ort = 139.86) boy dağılımları 

arasında anlamlı bir farkın olduğunu göstermiĢtir (p = .003). Erkek sporcu olanların (Ort 

= 144.64) ve sporcu olmayanların (Ort = 142.96) boy dağılımları arasında anlamlı bir 

farkın olmadığını göstermiĢtir (p = .285), sporcu olup olmama durumuna göre kilo 

dağılımlarının aynı olup olmadığını incelemek için gerçekleĢtirilen bağımsız t testi 

sonuçlarına göre , kızlarda sporcu olanların (Ort = 42.41) ve sporcu olmayanların (Ort = 

42.70) kilo dağılımları arasında anlamlı bir farkın olmadığını göstermiĢtir (p = .868). 

Erkek sporcu olanların (Ort = 43.12) ve sporcu olmayanların (Ort = 42.19) kilo 

dağılımları arasında anlamlı bir farkın olmadığını göstermiĢtir (p = .601) , 

              Sporcu olup olmama durumuna göre BKĠ dağılımlarının aynı olup olmadığını 

incelemek için gerçekleĢtirilen bağımsız t testi sonuçlarına göre, kızlarda sporcu 

olanların (Ort = 19.94) ve sporcu olmayanların (Ort = 22.06) BKĠ dağılımları arasında 
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anlamlı bir farkın olduğunu göstermiĢtir (p = .003). Erkek sporcu olanların (Ort = 

20.43) ve sporcu olmayanların (Ort = 20.94) BKĠ dağılımları arasında anlamlı bir farkın 

olmadığını göstermiĢtir (p = .497) ,  

              Sporcu olup olmama durumuna göre vücut yağı dağılımlarının aynı olup 

olmadığını incelemek için gerçekleĢtirilen bağımsız t testi sonuçlarına göre, kızlarda 

sporcu olanların (Ort = 23.97) ve sporcu olmayanların (Ort = 22.68) vücut yağı 

dağılımları arasında anlamlı bir farkın olmadığını göstermiĢtir (p = .310). Erkek sporcu 

olanların (Ort = 24.50) ve sporcu olmayanların (Ort = 20.95) vücut yağı dağılımları 

arasında anlamlı bir farkın olduğunu göstermiĢtir (p = .008). Sporcu olup olmama 

durumuna göre kas yüzdesi dağılımlarının aynı olup olmadığını incelemek için 

gerçekleĢtirilen bağımsız t testi sonuçlarına göre, kızlarda sporcu olanların (Ort = 32.61) 

ve sporcu olmayanların (Ort = 31.22) kas yüzdesi dağılımları arasında anlamlı bir farkın 

olduğunu göstermiĢtir (p = .029). Erkek sporcu olanların (Ort = 33.50) ve sporcu 

olmayanların (Ort = 31.81) kas yüzdesi dağılımları arasında anlamlı bir farkın olduğunu 

göstermiĢtir (p = .002).  

              Sporcu olup olmama durumuna göre denge dağılımlarının aynı olup olmadığını 

incelemek için gerçekleĢtirilen bağımsız t testi sonuçlarına göre, kızlarda sporcu 

olanların (Ort = 13.53) ve sporcu olmayanların (Ort = 17.80) denge dağılımları arasında 

anlamlı bir farkın olduğunu göstermiĢtir (p = .002). Erkek sporcu olanların (Ort = 

14.53) ve sporcu olmayanların (Ort = 14.81) denge dağılımları arasında anlamlı bir 

farkın olmadığını  göstermiĢtir (p = .854). Sporcu olup olmama durumuna göre otur eriĢ 

dağılımlarının aynı olup olmadığını incelemek için gerçekleĢtirilen bağımsız t testi 

sonuçlarına göre, kızlarda sporcu olanların (Ort = 21.71) ve sporcu olmayanların (Ort = 

16.27) otur eriĢ dağılımları arasında anlamlı bir farkın olduğunu göstermiĢtir (p = .000). 

Erkek sporcu olanların (Ort = 15.71) ve sporcu olmayanların (Ort = 16.80) otur eriĢ 

dağılımları arasında anlamlı bir farkın olmadığını göstermiĢtir (p = .289).  

             Sporcu olup olmama durumuna göre uzun atlama dağılımlarının aynı olup 

olmadığını incelemek için gerçekleĢtirilen bağımsız t testi sonuçlarına göre, kızlarda 

sporcu olanların (Ort = 136.09) ve sporcu olmayanların (Ort = 126.15) uzun atlama 

dağılımları arasında anlamlı bir farkın olduğunu göstermiĢtir (p = .005). Erkek sporcu 

olanların (Ort = 143.42) ve sporcu olmayanların (Ort = 131.27) uzun atlama dağılımları 
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arasında anlamlı bir farkın olduğunu göstermiĢtir (p = .003). Sporcu olup olmama 

durumuna göre pençe kuvveti dağılımlarının aynı olup olmadığını incelemek için 

gerçekleĢtirilen bağımsız t testi sonuçlarına göre, kızlarda sporcu olanların (Ort = 19.20) 

ve sporcu olmayanların (Ort = 17.62) pençe kuvveti dağılımları arasında anlamlı bir 

farkın olduğunu göstermiĢtir (p = .030). Erkek sporcu olanların (Ort = 20.21) ve sporcu 

olmayanların (Ort = 19.00) pençe kuvveti dağılımları arasında anlamlı bir farkın 

olmadığını göstermiĢtir (p = .193).  

             Sporcu olup olmama durumuna göre mekik dağılımlarının aynı olup olmadığını 

incelemek için gerçekleĢtirilen bağımsız t testi sonuçlarına göre, kızlarda sporcu 

olanların (Ort = 18.13) ve sporcu olmayanların (Ort = 14.40) mekik dağılımları arasında 

anlamlı bir farkın olduğunu göstermiĢtir (p = .000). Erkek sporcu olanların (Ort = 

19.75) ve sporcu olmayanların (Ort = 13.41) mekik dağılımları arasında anlamlı bir 

farkın olduğunu göstermiĢtir (p = .000). Sporcu olup olmama durumuna göre mekik 

dağılımlarının aynı olup olmadığını incelemek için gerçekleĢtirilen bağımsız t testi 

sonuçlarına göre, kızlarda sporcu olanların (Ort = 15.16) ve sporcu olmayanların (Ort = 

12.66) mekik dağılımları arasında anlamlı bir farkın olmadığını göstermiĢtir (p = .246). 

Erkek sporcu olanların (Ort = 20.28) ve sporcu olmayanların (Ort = 13.44) mekik 

dağılımları arasında anlamlı bir farkın olduğunu göstermiĢtir (p = .009). Sporcu olup 

olmama durumuna göre koĢu 10 x 5 m dağılımlarının aynı olup olmadığını incelemek 

için gerçekleĢtirilen bağımsız t testi sonuçlarına göre, kızlarda sporcu olanların (Ort = 

23.28) ve sporcu olmayanların (Ort = 24.58) koĢu 10 x 5 m dağılımları arasında anlamlı 

bir farkın olmadığını göstermiĢtir (p = .029). Erkek sporcu olanların (Ort = 23.11) ve 

sporcu olmayanların (Ort = 22.98) koĢu 10 x 5 m dağılımları arasında anlamlı bir farkın 

olduğunu  göstermiĢtir (p = .863).  

 

 

 

Tablo 9: Spor Yapan Ve Yapmayan Arasındaki Yaş Ve 20 M Koşu, Özgüven 

Değişkenlerinin  Kız Ve Erkekler İçin Parametrik Olmayan Test Sonuçları   

Kızlar 

    

  Erkekler 
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    N 

Ortalama 

Sıralama 

Derecelerin 

Toplamı 

P 

    N 

Ortalama 

Sıralama 

Derecelerin 

Toplamı P 

YaĢ Yapıyor 
45 53 2385 

  yaĢ Yapıyor 
45 53 2385   

yapmıyor 
60 53 3180 

.100 
  

yapmıyor 
60 53 3180 .100 

Toplam 
105     

  
  

Toplam 
105       

20m 

koĢu  

Yapıyor 
45 80.62 3628 

  KoĢu 20m Yapıyor 
45 77.22 3475   

yapmıyor 
60 32.28 1937 

.000 
  

yapmıyor 
60 34.83 2090 .000 

Toplam 
105     

  
  

Toplam 
105       

özgüven Yapıyor 
45 65.58 2951 

  özgüven Yapıyor 
45 63.6 2862   

yapmıyor 
60 43.57 2614 

.000 
  

yapmıyor 
60 45.05 2703 .002 

Toplam 
105     

  
  Toplam 105       

 

Tablo 9 'deki test sonuçlarına göre kız ve erkeklerde spor yapma ve yapmama durumuna 

göre yaĢa göre bir farklılık olmadığı görülürken,  koĢu 20 m ve özgüven arasında kız ve 

erkelerde spor yapma ve yapmama durumuna göre farklılık olduğu görülmektedir (p < 

0.05).  

Kız ve erkeklerde spor türlerine göre Eurofit sonuçları arasında farklılığın olup 

olmadığını incelemek için ANOVA testi ve farklılıkların hangi türünden 

kaynaklandığını anlamak için ise Post-Hoc testlerinden Tukey sonuçlarından 

yararlanılmıĢtır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tablo 10: Spor Yapanların Spor Türlerine Göre Kızlara Ait Eurofit Sonuçlarına Ait 

ANOVA Test Sonuçları 
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ANOVA 

 Kızlar 

 

Kareler 

toplamı       Df   

 Ortalama 

kare      F           Sig. 

Denge Gruplar arasında 421.488 2 210.744 8.568 .001 

Gruplar içinde 934.707 38 24.598     

Toplam 1356.195 40       

Otur eriĢ Gruplar arasında 63.244 2 31.622 .773 .468 

Gruplar içinde 1718.000 42 40.905     

Toplam 1781.244 44       

Uzun atlama Gruplar arasında 6281.378 2 3140.689 11.266 .000 

Gruplar içinde 11708.267 42 278.768     

Toplam 17989.644 44       

Pençe kuvveti Gruplar arasında 138.916 2 69.458 6.903 .003 

Gruplar içinde 422.624 42 10.062     

Toplam 561.540 44       

Mekik Gruplar arasında 112.933 2 56.467 4.357 .019 

Gruplar içinde 544.267 42 12.959     

Toplam 657.200 44       

Bükük kol Gruplar arasında 1103.088 2 551.544 3.645 .035 

Gruplar içinde 6355.795 42 151.328     

Toplam 7458.883 44       

       KoĢu 10x5 Gruplar arasında 335.487 2 167.743 28.701 .000 

Gruplar içinde 245.474 42 5.845     

Toplam 580.960 44       

        

Otur eriĢ testine bakılacak olursa kızlar için p  = .468 olduğundan dolayı spor türlere 

göre otur eriĢ arasında bir spor türüne göre fark olmadığı görülmüĢtür (Tablo 10). 
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Tablo 11: Kızların Tukey Post-Hoc Sonuçları 

Denge Uzun atlama 

Spor türü N 

Subset for alpha = 0.05 

Spor türü N 

Subset for alpha = 0.05 

1 2 1 2 

Tukey 

HSDa,b 

Karate 
14 10.7143   

Tukey 

HSDa 

basketbol 
15 119.4   

futbol 
15 12.2667   

futbol 
15   143.7333 

basketbol 
12   18.4167 

karate 
15   145.1333 

Sig. 
  0.696 1 

Sig. 
  1 0.971 

Pençe kuvveti Mekik 

Spor türü N 

Subset for alpha = 0.05 

Spor türü N 

Subset for alpha = 0.05 

1 2 1 2 

Tukey 

HSDa 

Karate 15 16.8933   Tukey 

HSDa 

basketbol 15 15.9333   

Basketbol 15 19.5533 19.5533 futbol 15 18.8667 18.8667 

Futbol 15   21.1533 karate 15   19.6000 

Sig.   .067 .360 Sig.   .077 .843 

  

Bükük kol 
    

KoĢu 10x5 
  

Spor türü N 

Subset for alpha = 0.05 

Spor türü N 

Subset for alpha = 0.05 

1 2 1 2 

Tukey 
HSDa 

Basketbol 15 8.4240   Tukey 
HSDa 

futbol 15 20.6307   

Karate 15 16.8800 16.8800 karate 15 22.1940   

Futbol 15   20.1807 basketbol 15   27.0440 

Sig.   .156 .744 Sig.   .192 1.000 

 

Denge bakımından incelenecek olursa kızlar için p = .001 spor türlerine göre kızlarda 

farklılık olduğu görülmüĢtür (Tablo 10). Karate, futbol, basketbol arasında farklılık 

görülmektedir. Tablo 11. incelenecek olursa bu farklılığın basketbol yapanlardan 

kaynaklandığını söyleyebiliriz. 

Uzun atlama bakımından incelenecek olursa kızlar için p = .000 spor türlerine göre 

kızlarda farklılık olduğu görülmüĢtür (Tablo 10). Karate, futbol, basketbol arasında 

farklılık görülmektedir. Tablo 11. incelenecek olursa bu farklılığın basketbol 

yapanlardan kaynaklandığını söyleyebiliriz. 

 Pençe kuvveti bakımından incelenecek olursa kızlar için p = .003 spor türlerine göre 

kızlarda farklılık olduğu görülmüĢtür (Tablo 10). Karate, futbol, basketbol arasında 

farklılık görülmektedir. Tablo 11. incelenecek olursa bu farklılığın karate yapanlardan 

kaynaklandığını söyleyebiliriz.  
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Mekik bakımından incelenecek olursa kızlar için p = .019 spor türlerine göre kızlarda 

farklılık olduğu görülmüĢtür (Tablo 10). Karate, futbol, basketbol arasında farklılık 

görülmektedir. Tablo 11. incelenecek olursa bu farklılığın basketbol yapanlardan 

kaynaklandığını söyleyebiliriz. 

 Bükük kol bakımından incelenecek olursa kızlar için p = .035 spor türlerine göre 

kızlarda farklılık olduğu görülmüĢtür (Tablo 10). Karate, futbol, basketbol arasında 

farklılık görülmektedir. Tablo 11. incelenecek olursa bu farklılığın basketbol 

yapanlardan kaynaklandığını söyleyebiliriz.  

KoĢu 10 x 5 m bakımından incelenecek olursa kızlar için p = .000 spor türlerine göre 

kızlarda farklılık olduğu görülmüĢtür (Tablo 10). Karate, futbol, basketbol arasında 

farklılık görülmektedir. Tablo 11. incelenecek olursa bu farklılığın basketbol 

yapanlardan kaynaklandığını söyleyebiliriz.  
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Tablo 12: Spor Yapanların Spor Türlerine Göre Erkeklere Ait Eurofit Sonuçlarına Ait 

ANOVA Test Sonuçları 

       ANOVA 

Erkek Sum of Squares Df Mean Square F Sig. 

Denge Gruplar arasında 
279.433 2 139.717 4.057 .025 

Gruplar içinde 
1308.762 38 34.441 

  

Toplam 1588.195 40 
   

Otur eriĢ Gruplar arasında 
258.178 2 129.089 4.484 .017 

Gruplar içinde 
1209.067 42 28.787 

  

Toplam 1467.244 44 
   

Uzun atlama Gruplar arasında 
2604.978 2 1302.489 2.732 .077 

Gruplar içinde 
20026.000 42 476.810 

  

Toplam 22630.978 44 
   

       Pençe kuvveti Gruplar arasında 
140.868 2 70.434 3.324 .046 

Gruplar içinde 
890.084 42 21.192 

  

Toplam 
1030.952 44 

   

       Mekik Gruplar arasında 
124.978 2 62.489 5.194 .010 

Gruplar içinde 
505.333 42 12.032 

  

Toplam 630.311 44 
   

Bükük kol Gruplar arasında 
1411.778 2 705.889 3.529 .038 

Gruplar içinde 
8401.937 42 200.046 

  

Toplam 9813.715 44 
   

KoĢu 10x5 Gruplar arasında 
317.583 2 158.792 12.809 .000 

Gruplar içinde 

520.653 42 12.397 
  

Toplam 838.236 44       

 

Uzun atlama testine bakılacak olursa erkekler için p = .077 olduğundan dolayı spor 

türlere göre otur eriĢ arasında bir spor türüne göre fark olmadığı görülmüĢtür (Tablo 

12). 



50 
 

Tablo 13: Erkekler Tukey Post-Hoc Sonuçları 

Denge Otur eriĢ 

Spor türü N 

Subset for alpha = 

0.05 

Spor türü N 

Subset for alpha = 

0.05 

1 2 1 2 

Tukey 

HSDa,b 

Karate 14 11.4286   Tukey 

HSDa 

basketbol 15 12.8000   

futbol 15 14.6667 14.6667 futbol 15 15.6667 15.6667 

basketbol 12   18.0000 karate 15   18.6667 

Sig.   .333 .312 Sig.   .319 .287 

Pençe kuvveti Mekik 

Spor türü N 

Subset for alpha = 

0.05 

Spor türü N 

Subset for alpha = 

0.05 

1 2 1 2 

Tukey 

HSDa 

karate 15 17.9533   Tukey 

HSDa 

basketbol 15 17.4000   

basketbol 15 20.4133 20.4133 karate 15   20.8667 

futbol 15   22.2733 futbol 15   21.0000 

Sig.   .319 .515 Sig.   1.000 .994 

Bükük kol KoĢu 10x5 

Spor türü N 

Subset for alpha = 

0.05 

Spor türü N 

Subset for alpha = 

0.05 

1 2 1 2 

Tukey 

HSDa 

basketbol 15 13.1120   Tukey 

HSDa 

futbol 15 21.0253   

karate 15 20.9600 20.9600 karate 15 21.4460   

futbol 15   26.7820 basketbol 15   26.8593 

Sig.   .292 .503 Sig.   .943 1.000 

 

Denge bakımından incelenecek olursa erkekler için p = .025 spor türlerine göre 

erkeklerde farklılık olduğu görülmüĢtür (Tablo 12). Karate, futbol, basketbol arasında 

farklılık görülmektedir. Tablo 13. incelenecek olursa bu farklılığın basketbol 

yapanlardan kaynaklandığını söyleyebiliriz. 

Otur eriĢ bakımından incelenecek olursa erkekler için p = .017 spor türlerine göre 

erkeklerde farklılık olduğu görülmüĢtür(Tablo 12). Karate, futbol, basketbol arasında 

farklılık görülmektedir. Tablo 13. incelenecek olursa bu farklılığın karate yapanlardan 

kaynaklandığını söyleyebiliriz. 

 Pençe kuvveti bakımından incelenecek olursa erkekler için p = .046 spor türlerine göre 

erkeklerde farklılık olduğu görülmüĢtür (Tablo 12). Karate, futbol, basketbol arasında 
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farklılık görülmektedir. Tablo 13. incelenecek olursa bu farklılığın karate yapanlardan 

kaynaklandığını söyleyebiliriz.  

Mekik bakımından incelenecek olursa erkekler için p = .010 spor türlerine göre 

erkeklerde farklılık olduğu görülmüĢtür (Tablo 12). Karate, futbol, basketbol arasında 

farklılık görülmektedir. Tablo 13. incelenecek olursa bu farklılığın basketbol 

yapanlardan kaynaklandığını söyleyebiliriz. 

Bükük kol bakımından incelenecek olursa erkekler için p = .038 spor türlerine göre 

erkeklerde farklılık olduğu görülmüĢtür (Tablo 12). Karate, futbol, basketbol arasında 

farklılık görülmektedir. Tablo 13. incelenecek olursa bu farklılığın futbol yapanlardan 

kaynaklandığını söyleyebiliriz.  

KoĢu 10 x 5 m bakımından incelenecek olursa erkekler için p = .000 spor türlerine göre 

erkeklerde farklılık olduğu görülmüĢtür(Tablo 12). Karate, futbol, basketbol arasında 

farklılık görülmektedir. Tablo 13. incelenecek olursa bu farklılığın basketbol 

yapanlardan kaynaklandığını söyleyebiliriz.  

 

Tablo 14: 20 M Koşu Ve Özgüven Değişkenlerinin Spor Türlerine Göre Kız Ve 

Erkeklere Ait Kruskal-Wallis Test Sonuçları. 

 

       kızlar  

  

   erkekler  

  Test Statisticsa,b Test Statisticsa,b 

  20m koĢu  

                      

Özguven             20m koĢu         Özgüven 

Chi-Square 
7.657 3.203 

    Chi-Square 
8.223 5.479 

Df 2 2     Df 2 2 

Asymp. Sig. 
.022 .202 

    Asymp. Sig. 
.016 .065 

 

Kızlar içinözgüven sonuçlarına bakılacak olursa ( p = .202 ) ve erkekler için ( p = .065 ) 

olduğundan dolayı spor türlere göre özgüven arasında bir spor türüne göre fark olmadığı 

görülmüĢtür (Tablo 14). 
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Tablo 15: Kızlar Ve Erkekler Branşlara Göre 20 Metre Koşu Karşılaştırma Tablosu 

Kızlar  
   

Erkek 
   

20m koĢu 
   

20m koĢu 

Tukey HSDa 

   

Tukey HSDa 

   

 

N 

Subset for 

alpha = 0.05 

 
     Spor türü 

N Subset for alpha = 0.05 

 Spor türü   1 2  1 2 

Karate 15 2.8800        basketbol 15 3.4133   

Basketbol 15 3.0133 3.0133      karate 15 4.0467 4.0467 

Futbol 15   3.9933       futbol 15   5.0133 

Sig.   .944 .057       Sig.   .408 .132 

 

20m koĢuda kızlarda ( p = .022 )  ve erkeklerde (  p = .016 ) farklılık görülmüĢtür. Bu 

farklılığın kaynağını belirlemek için tekrardan 20 koĢu için Post-Hoc testlerinden 

Tukey'e baĢvurulmuĢtur. Tablo 15 incelenecek olursa 20m koĢu testindeki kızlardaki 

farklılığın karate ve futboldan kaynaklandığı, erkeklerdeki farklılığın basketbol ve 

futboldan kaynaklandığı görülmüĢtür. 
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5. BÖLÜM 

TARTIġMA 

 ÇalıĢmanın sonuçları göz önüne alındığında, kızlarda spor yapanların yaĢ 

ortalaması 11±0.82 yıl, boy ortalaması 145.1±9.60 cm, kilo ortalaması 42.4±9.85 kg, 

BKĠ ortalaması 19.9±3.48, vücut yağ ortalaması 23.9±7.13, kas yüzdesi 32.6±3.49 iken 

kızlarda spor yapmayanlarda ise yaĢ ortalaması 11±0.82 yıl, boy ortalaması 139.8±7.65 

cm, kilo ortalaması 42.6±6.27 kg, BKĠ ortalaması 22.0±3.66, vücut yağ ortalaması 

22.6±5.24 ve kas yüzdesi 31.2±2.92 olarak bulunmuĢtur.  

 Erkelerde spor yapanların yaĢ ortalaması 11±0.82 yıl, boy ortalaması 144.6±7.94 

cm, kilo ortalaması 43.1±7.90 kg, BKĠ ortalaması 20.4±3.45, vücut yağ ortalaması 

24.5±7.54, kas yüzdesi 33.5±2.82 iken erkeklerde spor yapmayanlarda ise yaĢ 

ortalaması 11±0.82 yıl, boy ortalaması 142.9±7.90 cm, kilo ortalaması 42.1±8.19 kg, 

BKĠ ortalaması 20.9±4.07, vücut yağ ortalaması 20.9±5.25 ve kas yüzdesi 31.8±2.66 

olarak bulunmuĢtur. ÇalıĢmamızın sonuçlarına bakıldığında kızlarda % 9.45 zayıf, % 

93.45  normal kilolu, % 5.25 fazla kilolu ve % 2.1 ĢiĢman, erkeklerde ise % 7.35 zayıf, 

% 76.65 normal, % 18.9 fazla kilolu ve % 7.35  ĢiĢman olarak bulunmuĢtur. 

 Literatür taraması yapıldığında ise; Neyzi ve ark. (2008) türk çocuklarında vücut 

ağırlığı, boy uzunluğu, baĢ çevresi ve vücut kütle indeksi referans değerleri ile ilgili 

yaptığı çalıĢmada, 11 yaĢ grubu kızlarda boy ortalaması 145.4 cm , ağırlıklarının 

ortalaması 38.2 kg , BKĠ ortalama değerleri ise 18.0 olarak bulunmuĢtur.Erkeklerde ise 

boy ortalaması 143.8 cm , ağırlık ortalama değeri 37.8 kg, BKĠ ortalaması ise 18.2 

kg/m² olarak bulunmuĢtur.ÇalıĢmamızda spor yapmayan kız ve erkekler,  literatürdeki 

kız ve erkeklere nazaran BKĠ ortalaması değiĢkenine göre daha yüksek olduğu 

görülmektedir.Kız ve erkeklerin boy, ağırlık yönüyle karĢılaĢtırmaları yapıldığında ise 

yüksek bir fark olmadığı görülmektedir.Literatürdeki çalıĢmanın yapıldığı yıl ile  

çalıĢmamızın yapıldığı zamanı karĢılaĢtırdığımızda  BKĠ değerleri arasındaki farkın 

artan beslenme çeĢitliliği, teknolojik geliĢmelerle beraber hareketsiz bir yaĢamın 

artmasından dolayı kaynaklandığı düĢünülebilir. 

  Abdulahd, S, S (2009), Irak'ın Erbil Ģehrinde 12 - 14 yaĢ aralığındaki 

öğrencilerde yaptığı obezite araĢtırmasında  erkeklerde  normal kilolu oranı %87.32 , 
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fazla kilolu  oranı ise %12.68  olarak bulunmuĢtur.Kızlarda  ise normal kilolu  oranı 

%90.63 , fazla kilolu oranı ise %9.37 olarak bulunmuĢtur. ÇalıĢmamızdaki kızların BKĠ 

değiĢkenindeki ortalama ağırlıkları  diğer çalıĢmadaki kızlara nazaran daha ideal 

durumdadır.Erkekleri kıyasladığımızda ise çalıĢmamızdaki erkekler diğer çalıĢmadaki 

erkeklere göre BKĠ ortalamaları daha düĢük tespit edilmiĢtir. 

 Saeed Qadir ve ark, (2014), Irak'ın Kürdistan bölgesi Süleymaniye Ģehrinde 

ortaokul 13 - 17 yaĢları arasındaki öğrencilerin obezite görülme sıklığı ile ilgili yaptığı 

çalıĢmada tüm yaĢ gruplarından cevap verenlerin yaĢ ortalaması 15.42 dir. Fazla 

kiloluluk ve obezite görülme sıklığı sırasıyla  %20.6 ve %11.3 tür.  

  Baydil (2006), Eurofit test bataryasını kullanarak yapmıĢ olduğu çalıĢmada 

erkek öğrencilerin yaĢları 12.44 ± 0.66 yıl , boyları 145.28 ± 7.69 cm., vücut ağırlıkları 

37.19 ± 7.55 kg; yapılan diğer bir çalıĢmada ise Hasan (2008), 8-11 yaĢ grubu erkek ve 

kız öğrenciler üzerinde yapmıĢ olduğu çalıĢmada erkek öğrencilerin; yaĢ ortalamaları 

9,53±1,2, kız öğrencilerin ise 9,58±1,08 yıl olarak; erkek öğrencilerin; BKĠ ortalamaları 

18.56±3.6 iken, kız öğrencilerin BKĠ ortalamaları 19.24±4.7 olarak; erkek öğrencilerde 

boy ortalamalrını 139.71±9.3 cm, kız öğrencilerde 139.72±11.75 cm olarak ve 

erkeklerde kilo ortalamalarını 36.24+7.35 kg, kızlarda kilo ortalamalarını ise 

37.43±9.38 kg olarak bulmuĢtur. Uzuncan ve ark (1996), 12 yaĢ grubu erkelerde yapmıĢ 

olduğu çalıĢmada boyları 144.27 ± 5.48 cm, kiloları ise 35.91 ± 5.13 kg olarak 

bulmuĢtur. Literatüre bakıldığında çalıĢmamızdaki sonuçlar ile paralellik gösterdiği 

gözlemlenmiĢtir. 

Demirel ve ark, (1990), elde edilen sonuçlara göre erkeklerde boy ortalaması 

130.60±5.81 cm, ağırlık ortalaması 28.81±5.47 kg olarak bulunmuĢtur. Kızlarda boy 

ortalaması 148.11±7.54 cm, ağırlık ortalamas 38.57±8.63 kg olarak bulunmuĢtur. 

   

 Haslofça ve  ark. (2017), yaĢları 11-12 olan erkeklerde boy ortalaması 143.6±7.8 

cm, vücut ağırlığı 39.1± 9.2 kg, BKĠ 18.8±3.5 olarak bulunmuĢtur. Kızlarda boy 

ortalaması 142.2±6.2 cm, vücut ağırlığı 38.8± 8.7 kg, BKĠ 19.1±3.2 olarak bulunmuĢ 

olup bu çalıĢmanın bulgularıyla benzerlik göstermektedir.Ancak çalıĢmamıza katılan 

spor yapmayan  IRAK'lı kız öğrencilerin BKĠ'leri yüksektir. 
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 ÇalıĢmamızın sonuçlarına bakıldığında kızlarda spor yapan grubun denge 

ortalaması 13,5±5,82, otur eriĢ ortalaması 21,7±6,36 cm, uzun atlama 136,0±20,22 cm, 

pençe kuvveti ortalaması 19,2±3,57 kg, mekik ortalaması 18.3±3.84, bükük kol 

ortalaması 15.1±13.01 saniye, koĢu 10 x 5 metre 23,2±3,68 saniye, 20 metre koĢu 

ortalaması 3,29 ±1,21, özgüven ortalaması 64.35±6.03 olarak bulunmuĢtur. 

Kızlarda spor yapmayan grubun denge ortalaması 17.8±3.89, otur eriĢ ortalaması 

16.2±5.36 cm, uzun atlama ortalaması 126.15±12.38 cm, pençe kuvveti ortalaması 

17.6±3.66 kg, mekik ortalaması 12.4±3.71, bükük kol ortalaması 12.66±8.92 saniye, 

koĢu 10 x 5 metre 24.5±1.51 saniye, 20 metre koĢu 1.05 ±0.609, özgüven ortalaması 

56.93±10.94 olarak bulunmuĢtur. 

 Erkeklerde spor yapan grubun denge ortalaması 14.5±6.30, otur eriĢ ortalaması 

15.7±7.77 cm, uzun atlama ortalaması 143.4±22.67 cm, pençe kuvveti ortalaması 

20.2±4.84 kg, mekik ortalaması 19.7±3.78, bükük kol ortalaması 20.2±14.93 saniye, 

koĢu 10 x 5 metre 23.11±4.36 saniye, 20 metre koĢu 4.15 ±.1.69, özgüven ortalaması 

63.91±7.40 olarak bulunmuĢtur.  

 Erkeklerde spor yapmayan grubun denge ortalaması 14.8±5.05, otur eriĢ 

ortalaması 16.8±4.67 cm, uzun atlama ortalaması 131.2±15.39 cm, pençe kuvveti 

ortalaması 19.0±4.56 kg, mekik ortalaması 13.4±4.84 kere, bükük kol ortalaması 

13.4±9.56 saniye, koĢu 10 x 5 metre 22.97±3.18 saniye, 20 metre koĢu 1.6 ±.1.09, 

özgüven ortalaması 57.51±10.73 olarak bulunmuĢtur. 

Spor yapan kızlar ile spor yapmayan kızar arasında vücut yağı p > 0.310, bükülü 

kol p > 0.246  olarak çıkmıĢ ve anlamlı bir farklılığa rastlanmamıĢtır. Kas yüzdesi p < 

0.029, denge de p > 0.002, otur eriĢ  p < 0.000, uzun atlama p < 0.005, pençe kuvveti p 

< 0.030, mekik p < 0.000, koĢu 10x5 metre p < 0.029, özguven p < 0.000 olarak 

bulunmuĢ ve anlamlı farklılığa rastlanmıĢtır. 

 Spor yapan erkekler ile spor yapmayan erkekler arasında denge  p > 0.854, otur 

eriĢ  p > 0.289, pençe kuvveti p > 0.193, koĢu 10x5 metre p > 0.863,  olarak çıkmıĢ ve 

anlamlı bir farklılığa rastlanmamıĢtır. Kas yüzdesi  p < 0.002. uzun atlama p < 0.003. 

mekik p < 0.000, bükük kol p < 0.009, özgüven p < 0.002 olarak çıkmıĢ ve anlamlı bir 

farklılığa rastlanmıĢtır. 
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Kızlar ve erkekler için Normallik Sınaması sonuçlarına göre; yaĢ, 20 m koĢu ve 

özgüven değiĢkenlerine ait normal dağılım özelliği taĢımadığı görülmüĢtür (p<0.05). Bu 

değiĢkenlere Parametrik olmayan testler uygulanmıĢtır. Spor yapan ve spor yapmayan 

arasındaki yaĢ ve 20 m koĢu ve özgüven değiĢkenlerinin kız ve erkekler için Parametrik 

olmayan test sonuçlarına göre; kız ve erkeklerde spor yapma ve yapmama durumuna 

bakıldığında yaĢa göre bir farklılık olmadığı görülürken 20 m koĢu ve özgüven arasında 

kız ve erkeklerde spor yapma ve yapmama durumuna göre spor yapanların lehine 

anlamlı farklılık olduğu bulunmuĢtur (p<0.05). 

Benzer çalıĢmalara bakıldığında Yarımkaya (2013), spor yapan ve yapmayan 

deney grublarda test sonrasında özgüven ortalaması kızlarda 62.58±10.77, erkeklerde 

57.20±8.60 göstermektedir. AraĢtırmaya katılan kızlarda deneklere iliĢkin özgüven ön 

testinin guruplar bakımından karĢılaĢtırılmasında, deney ve kontrol gurubu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir (P>0,05). Buna karĢın 

bayan deneklerin özgüven son testlerinin guruplar bakımından karĢılaĢtırılmasında, 

deney ve kontrol gurupları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu tespit 

edilmiĢtir (P<0,05). Bu sonuçlar çalıĢmamızla paralellik göstermektedir. 

Özbek ve ark (2017), liseli sedanter öğrenciler ile spor yapan öğrencilerin 

özgüven düzeylerini karĢılaĢtırmak amacıyla yaptığı çalıĢmada veri toplama aracı olarak 

Akın (2007) tarafından geliĢtirilen özgüven ölçeği kullanılmıĢtır. Shapiro-Wilk testi ile 

sınanan verilerin analizinde, Parametrik olmayan testlerden Kruskal-Wallis testi 

uygulanmıĢtır. Elde edilen verilere yapılan analize göre, takım sporu yapanların, 

bireysel spor yapanlara ve sedanterlere göre özgüven seviyelerinin istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu görülmüĢtür (p<0,05). Sedanter öğrencilerin, 

sporcu öğrencilere göre, hem içsel hem de dıĢsal özgüven seviyelerinin daha düĢük 

olduğu sonucuna varılmıĢtır ve bu çalıĢma bizim çalıĢmamızla paralellik 

göstermektedir. 

Literatürde öğrencilerin çeĢitli spor etkinliklerine katılmalarının özgüvenleri 

üzerinde etkisinin olup olmadığını inceleyen çalıĢmaların varlığı görülmektedir 

(Demirel, Uyan ve Ergun, 2016; Yarımkaya, Akandere ve BaĢtuğ, 2014; Yürük-Bal, 

2015). Ġlköğretim öğrencilerinin özgüven düzeylerinin voleybol egzersizi 

uygulanmasıyla artıĢ gösterdiği ve bunun sonucu olarak, daha baĢarılı servis atma 
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becerisine sahip oldukları görülmüĢtür (Yarımkaya, Akandere ve BaĢtuğ, 2014). 

(Yürük, Bal, 2015) düzenli olarak spor yapmanın ergenlerin benlik saygısı ve öz-

yeterlilik düzeyleri üzerine etkisini incelediği tez çalıĢmasında; bir spor takımında olan 

ya da düzenli spor yapan lise öğrencilerinin akademik olarak daha baĢarılı olduklarını 

ve benlik saygıları ve öz-yeterlilik düzeylerinin düzenli olarak spor yapmayan 

öğrencilerden daha yüksek olduğunu bulmuĢtur.  

Yukarıda belirtilen çalıĢmalarda araĢtırma grubu olarak Türkiyeli öğrenciler 

kullanılmıĢtır. Türkiye, Amerika ve Kenya‟lı görme engelli öğrencilerin paralimpik 

gençlik kampına katılımları ile özgüven düzeyleri arasındaki iliĢkiyi inceleyen 

kültürlerarası bir çalıĢma ise, bu iliĢkinin toplumdan topluma farklılık gösterdiğini 

ortaya koymuĢtur (Demirel, Uyan ve Ergun, 2016). Bu çalıĢmanın bulguları, paralimpik 

gençlik kampına katılan Türkiyeli öğrencilerin özgüven düzeylerinin artıĢ gösterdiğini, 

Amerikalı öğrencilerin özgüven düzeyleri açısından bir farkın bulunmadığını, Kenyalı 

öğrencilerin özgüvenlerinde ise bir düĢüĢ yaĢandığını ortaya koymuĢtur.  

Benzer çalıĢmalara bakıldığında KızılakĢam (2006), sonuçlar çalıĢmamızla 

karĢılaĢtırıldığında, spor yapmayan ile aktif spor yapan erkekler arasında denge p > 

0.68, pençe kuvveti p > 0.89, otur uzan testleri arasında farklılığa rastlanmamıĢtır ve 

çalıĢmamızın bu sonuçları ile paralellik göstermektedir. 

 Bilim ve ark (2016), 12-17 yaĢ arasındaki öğrenciler üzerinde yapmıĢ olduğu 

Eurofit testlerinin ortalama değerlerini spor yapan erkeklerde flamingo testi 7.40±2.24, 

otur eriĢ testi 3.57±2.91 cm, durarak uzun atlama testi 183.93±15.98 cm, pençe kuvveti 

testi 25.95±5.27 kg, mekik testi 25.61±2.58, 10x5 mekik koĢusu testi 13.60±1.08 

saniye, spor yapmayan erkeklerde flamingo testi 11.59±2.08, otur eriĢ testi 2.41±2.96 

cm, durarak uzun atlama testi 148.22±16.37 cm, pençe kuvveti testi 18.83±5.96 kg, 

mekik testi 18.52±3.33, 10x5 mekik koĢusu testi 15.87±1.82 saniye, spor yapan kızlarda 

ise; flamingo testi 7.27±2.81, otur eriĢ 5.80±4.67 cm, durarak uzun atlama testi 

147.18±21.50 cm, pençe kuvveti testi 16.41±4.13 kg, mekik testi 22.36±3.12, 10x5 

mekik koĢusu testi 14.71±1.26 saniye olarak bulunmuĢtur. Spor yapmayan kızlarda 

flamingo testi 11.12±4.2,31, otur eriĢ testi 2.94±3.00 cm, durarak uzun atlama testi 

121.38±16.32 cm, pençe kuvveti testi 13.75±3.05 kg, mekik testi 17.42±3.78, 10x5 

mekik koĢusu testi 17.18±1.21 saniye olarak bulunmuĢtur.  
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 Benzer bir çalıĢmada 8-11 yaĢ arasındaki öğrenciler üzerinde yapılmıĢ olan 

Eurofit testlerinin ortalama değerlerini erkeklerde flamingo testi 10.67±4.44, durarak 

uzun atlama testi 1.28±0.29 cm, pençe kuvveti testi 15.79±3.32 kg, mekik testi 

15.81±6.23, bükülü kol asılma testi 3.73±4.45 saniye, 10x5 mekik koĢusu testi 

22.01±2.5 saniye, kızlarda ise; flamingo testi 12.05±4.98, durarak uzun atlama testi 

1.28±0.28 cm, pençe kuvveti testi 15.46±3.21 kg, mekik testi 17.15±6.07, bükülü kol 

asılma testi 2.93±1.7 saniye, 10x5 mekik koĢusu testi 21.91±1.68 saniye olarak 

bulunmuĢtur (Hasan, 2008). 

 Diğer bir çalıĢmada Demirel ark, (1990), 7-11 yaĢ arasındaki öğrenciler üzerinde 

yapmıĢ olduğu Eurofit testlerinin ortalama değerlerini erkeklerde otur eriĢ testi 

19.21±5.63, pençe kuvveti testi 22.26±3.82 kg, mekik testi 18.15±2.96, kızlarda ise; 

otur eriĢ testi 18.00±5.15 kere, pençe kuvveti testi 18.59±4.16 kg, mekik testi 

14.25±3.61, olarak bulunmuĢtur. 

 

Mazlumoğlu‟nun (2015), 10-12 yaĢ arası yapan ve yapmayan kız ve erkek 

öğrenciler üzerinde yapmıĢ olduğu çalıĢmanın sonuçlarına baktığımızda; spor yapan 

erkek öğrencilerin Eurofit Test Bataryası parametreleri incelendiğinde; flamingo denge 

10,20±4,14, otur uzan 19,88±5,08 cm, durarak uzun atlama 155,40±15,73 cm, pençe 

kuvveti 20,52±6,33 kg, mekik 20,32±4,95, bükülü kol ile asılma 11,07±8,44 sn, ve 10x5 

m mekik koĢusu 22,72±1,52 olarak bulunmuĢtur. Spor yapmayan erkek öğrencilerin 

sonuçları incelendiğinde ise; flamingo denge 12,56±4,36, otur-uzan 17,84±6,67 cm, 

durarak uzun atlama 138,08±15,76 cm, pençe kuvveti 20,12±4,08 kg, mekik 

16,84±4,47, bükülü kol ile asılma 9,40±6,45 sn, ve 10x5 m mekik koĢusu 23,34±2,17 

olarak bulunmuĢtur. Bu bulgular çalıĢmamızın sonuçları ile paralellik gösterdiği 

söylenebilir. 

Bağcı (2009), Flamingo denge testi ölçümleri sonucunda, aerobik cimnastik ile 

uğraĢan bayan sporcular 30 saniyelik süre içerisinde ortalama 0.77 kez teste ara 

vermelerine rağmen spor yapmayan sedanter öğrenciler ortalama 8.44 kez teste ara 

vermiĢlerdir.  

Deneklerin otur uzan testi ölçümleri sonucunda aerobik cimnastikçilerin 

ortalama esneklik değerleri 39.64 cm olarak ölçülmüĢ, sedanter öğrencilerin ortalama 

esneklik değerleri ise 26.88 cm olarak ölçülmüĢtür. Aerobik cimnastikçilerin durarak 
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uzun atlama ortalama değerleri 166.64 cm‟dir. Spor yapmayan öğrencilerin durarak 

uzun atlama  ortalama değerleri ise 104.45 cm olarak ölçülmüĢtür. Deneklerin el pençe 

kuvvetlerinin belirlendiği dinamometre ölçümlerinde aerobik cimnastikçilerin ortalama 

değerleri 16.55 kg olarak kayıt edilmiĢ, öğrencilerin değerleri ise 16.72 kg olarak 

ölçülmüĢtür. Otuz saniye içerisinde deneklerin çekebildiği maksimum mekik sayısı 

kayıt edilmiĢtir. Bu testte aerobik cimnastikçilerin ortalama olarak 27.46 adet mekik 

çektikleri, sedanter öğrencilerin ise 22.44 adet mekik çektikleri ölçülmüĢtür. Deneklere 

uygulanan bara asılma testinde, aerobik cimnastikçilerin ortalama değerleri 19.43sn 

olarak ölçülürken, sedanter grubun ölçümleri ortalaması 11.89sn olarak ölçülmüĢtür. 

Aerobik cimnastikçilerin 10x5 m koĢu testinde elde ettikleri ortalama derece 21.03 sn 

iken sedanter öğrencilerin ortalama dereceleri 26.25 saniyedir. Aerobik Cimnastik 

grubu ile sedanter grubun belirtilen değiĢkenlerinde gruplar arasında istatistiksel olarak 

0.01 seviyesinde anlamlı farklılık vardır. 

ÇalıĢma sonuçlarımız karĢılaĢtırıldığında ise spor yapan ve yapmayan kızlarda 

denge, otur eriĢ, uzun atlama, pençe kuvveti, mekik ve 10x5 m koĢusu arasında çıkan 

anlamlı farklılığı desteklediği düĢünülebilir. Spor yapan ile yapmayan kızlar arasında 

oluĢan farklılık, özellikle cimnastik branĢı ile karĢılaĢtırıldığında çocuklar arasında 

farklılığa neden olacağı ve sporun geliĢim çağındaki çocuklar üzerindeki etkisi pozitif 

yönde etkileyeceği söylenebilir. 

 Tomkinson ve ark (2017), 9-17 yaĢ arasındaki çocuklar üzerinde yapmıĢ olduğu 

Eurofit testlerinin ortalama değerlerini erkeklerde flamingo testi 11, otur eriĢ testi 

16.1cm, durarak uzun atlama testi 151.9 cm, pençe kuvveti testi 19.0 kg, mekik testi 

20.0, bükülü kol asılma testi 8.32  saniye, 10x5 mekik koĢusu testi 21.92 saniye, 20 

metre koĢu testi 5.22, kızlarda ise; flamingo testi 11, otur eriĢ testi 16.1, durarak uzun 

atlama testi 140.6 cm, pençe kuvveti testi 17.5 kg, mekik testi 19, bükülü kol asılma 

testi 5.16 saniye, 10x5 mekik koĢusu testi 22.58 saniye, 20 metre koĢu testi 4.07 olarak 

bulunmuĢtur. 

 Haslofasça ve ark (2017), 11-12 yaĢ arasındaki öğrenciler üzerinde yapmıĢ 

olduğu Eurofit testlerinin ortalama değerlerini erkeklerde pençe kuvveti testi 15.6±4.4 

kg, flamingo denge testi 6.8±4.6 olarak bulunmuĢtur. Kızlarda pençe kuvveti testi 

17.3±4.3 kg, flamingo denge testi 7.8±5.1 olarak bulunmuĢtur. 
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 Diğer bir çalıĢmada Dobosz ve ark (2015), 7-19 yaĢ arasındaki öğrenciler 

üzerinde yapmıĢ olduğu Eurofit testlerinin ortalama değerlerini erkeklerde flamingo 

testi 7.0, otur eriĢ testi 1.5 cm, durarak uzun atlama testi 151.7 cm, pençe kuvveti testi 

21.0 kg, mekik testi 22.6, bükülü kol asılma testi 8.6 saniye, 10x5 mekik koĢusu testi 

21.29 saniye. Kızlarda ise; flamingo testi 5.0, otur eriĢ testi 5.9 cm, durarak uzun atlama 

testi 139.9 cm, pençe kuvveti testi 19.4 kg, mekik testi 20, bükülü kol asılma testi 5.4  

saniye, 10x5 mekik koĢusu testi 23.0 saniye olarak bulunmuĢtur. 

  

 ÇalıĢmamızdaki basketbol grubu öğrencilerine yapılan test ve ölçümlerde diğer 

branstaki öğrenciler ve spor yapmayan öğrencilerden daha düĢük veriler elde etmeleri; 

fiziksel uygunluklarının yetersizliği, spora ilk kez baĢlamalarından kaynaklı olabileceği 

düĢünülmektedir.  
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6. BÖLÜM  

SONUÇ 

 ÇalıĢmamızda spor yapan  öğrencilerin özgüven ve fiziksel uygunluk 

durumlarının genel olarak spor yapmayan öğrencilere göre daha yüksek olduğu tespit 

edilmiĢtir. 

 Fiziksel uygunluk  sonuçlarına göre spor yapan kız öğrencilerin spor yapmayan 

öğrencilere göre boy, BKĠ, kas yüzdesi, denge, otur-eriĢ, uzun atlama, el pençe kuvveti, 

mekik,10x5 m koĢusu ve 20 metre mekik koĢusu gibi değiĢkenlerde anlamlı düzeyde ( p 

< 0.05 ) daha iyi oldukları bulunmuĢtur. Vücut ağırlığı,vücut yağı ve bükük kol 

değiĢkenlerinde ise farklar anlamsız bulunmuĢtur. 

 Fiziksel uygunluk  sonuçlarına göre spor yapan erkek öğrencilerin spor 

yapmayan öğrencilere göre  vücut yağı, kas yüzdesi, uzun atlama, mekik, bükük kol ve 

20 metre mekik koĢusu gibi değiĢkenlerde anlamlı düzeyde ( p < 0.05 ) daha iyi 

oldukları bulunmuĢtur. Boy, vücut ağırlığı, BKĠ, denge, otur eriĢ, el pençe kuvveti ve 

10x5 metre koĢusu değiĢkenlerinde ise anlamsız bulunmuĢtur. 

 ÇalıĢmamıza katılan spor yapan kız ve erkek öğrencilerin özgüven durumları 

spor yapmayan öğrencilere göre  anlamlı düzeyde yüksek bulunmuĢtur  ( p < 0.05 ). 

 ÇalıĢmamızda grup branĢlarında yer alan kız öğrencilerin özgüven  ve otur eriĢ 

testi değiĢkenine göre farkları istatistiksel anlamsız olarak bulunmuĢtur.Diğer tüm 

değiĢkenlerde ise  farklar istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur ( p < 0.05 ). 

 ÇalıĢmamızda grup branĢlarında yer alan erkek öğrencilerin özgüven  ve uzun 

atlama değiĢkenine göre farkları istatistiksel anlamsız bulunmuĢtur.Diğer tüm 

değiĢkenlerde ise farklar istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur ( p < 0.05 ). 
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7. BÖLÜM  

ÖNERĠLER 

 10-12 yaĢ grubu çocuklarda temel motorik özelliklerin geliĢimi için sportif 

faliyetler oldukça önemlidir. 

 Ġlkokul kademesinden itibaren beden eğitimi ve spor ders saatleri arttırılabilir. 

 Benzer branĢları tercih eden erkek ve kız öğrencilerin eurofit test değerleri 

karĢılaĢtırılabilir ve ortaya çıkan değerler neticesinde bu yaĢ grubundaki 

çocukların geliĢim düzeyleri hakkında bilgiler elde edilebilir. 

 Okullarda özellikle Eurofit test bataryaları uygulanarak spora baĢlama yaĢında 

olan çocukların seçiminde ve spora yönlendirilmesinde önem taĢıyabilir. 

 Okullarda uygulanan ders ve müfredat programları çocukların motorik ve 

fiziksel özelliklerini geliĢtirecek Ģekilde düzenlenebilir. 

 Öğrencilerin özgüven ve özsaygı değerleri dikkate alınarak bu değerlerin 

geliĢtirilmesi ve korunması için çalıĢmalar yapılabilir. 

 Bu çalıĢma daha geniĢ ve kapsamlı bir Ģekilde diğer yaĢ gruplarına da 

uygulanması fayda sağlayabilir. 
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EKLER 

Kızlar Bağımsız T Testi LEVENE 

            

 

 

  F Sig. t Df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence Interval 
of the Difference 

Lower Upper 

Boy Vary Eşit 
olması 

4.358 .039               

Vary eşit 
değil 

    3.027 82.008 .003 5.26667 1.74001 1.80523 8.72810 

Kilo Vary Esit 
olması 

9.238 .003               

Vary eşit 
değil 

    -.167 69.966 .868 -.27989 1.67741 -3.62540 3.06562 

BKİ Vary Esit 
olması 

.650 .422 -2.998 103 .003 -2.12072 .70748 -3.52383 -.71761 

Vary eşit 
değil 

                  

Vücut yağı Vary Esit 
olması 

7.556 .007               

Vary eşit 
değil 

    1.023 77.481 .310 1.28928 1.26076 -1.22096 3.79952 

Kas yüzdesi Vary Esit 
olması 

.492 .485 2.211 103 .029 1.38667 .62716 .14284 2.63050 

Vary eşit 
değil 

                  

Denge Vary Esit 
olması 

5.258 .025 -3.296 65 .002 -4.27111 1.29571 -6.85881 -1.68340 

Vary eşit 
değil 

                  

Otur eriş Vary Esit 
olması 

1.428 .235 4.742 103 .000 5.43611 1.14625 3.16279 7.70944 

Vary eşit 
değil 

                  

Uzun atlama Vary Esit 
olması 

15.834 .000               

Vary eşit 
değil 

    2.913 68.226 .005 9.93889 3.41221 3.13033 16.74745 

Pençe kuvveti Vary Esit 
olması 

.324 .570 2.199 103 .030 1.57333 .71544 .15442 2.99225 

Vary eşit 
değil 

                  

Mekik Vary Esit 
olması 

.590 .444 7.692 103 .000 5.73333 .74540 4.25501 7.21166 

Vary eşit 
değil 

                  

Bukuk kol Vary Esit 
olması 

3.341 .070 1.166 103 .246 2.49839 2.14285 -1.75145 6.74822 

Vary eşit 
değil 

                  

koşu_10x5 Vary Esit 
olması 

40.480 .000               

Vary eşit 
değil 

    -2.245 55.462 .029 -1.29244 .57575 -2.44605 -.13884 
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Erkekler Bağımsız T Testi LEVENE 

 

 

 

 

 

 

 

 

  F Sig. t Df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence Interval 
of the Difference 

Lower Upper 

Boy Vary Esit olması .028 .867 1.074 103 .285 1.67778 1.56226 -1.42059 4.77615 

Vary eşit değil                   

Kilo Vary Esit olması 1.408 .238 .525 103 .601 .92656 1.76630 -2.57649 4.42960 

Vary eşit değil                   

BKİ Vary Esit olması 1.148 .286 -.682 103 .497 -.51439 .75441 -2.01058 .98180 

Vary eşit değil                   

Vücut 
yagı 

Vary Esit olması 10.790 .001               

Vary eşit değil     2.709 74.534 .008 3.55778 1.31322 .94143 6.17412 

Kas 
yüzdesi 

Vary Esit olması .268 .606 3.137 103 .002 1.69111 .53913 .62187 2.76036 

Vary eşit değil                   

Denge Vary Esit olması .949 .334 -.185 65 .854 -.27111 1.46653 -3.19998 2.65776 

Vary eşit değil                   

Otur 
eriş 

Vary Esit olması 1.540 .217 -1.067 103 .289 -1.08889 1.02061 -3.11302 .93524 

Vary eşit değil                   

Uzun 
atlama 

Vary Esit olması 11.786 .001               

Vary eşit değil     3.100 73.142 .003 12.15556 3.92152 4.34024 19.97087 

Pençe 
kuvveti 

Vary Esit olması .324 .571 1.309 103 .193 1.21000 .92409 -.62272 3.04272 

Vary eşit değil                 3.06080 

Mekik Vary Esit olması 5.448 .022               

Vary eşit değil     7.526 102.805 .000 6.33889 .84230 4.66835 8.00942 

Bükük 
kol 

Vary Esit olması 9.138 .003               

Vary eşit değil     2.687 70.295 .009 6.84200 2.54606 1.76442 11.91958 

Koşu 
10x5 

Vary Esit olması 13.710 .000               

Vary eşit değil     .173 76.971 .863 .13339 .76957 -1.39902 1.66580 
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Vücut Kompozisyonu Formu 
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Eurofit Test Formu 
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Piers Harris Özgüven Anketi 

KĠġĠSEL BĠLGĠLER 

ADINIZ SOYADINIZ: 

YASINIZ: 

CĠNSĠYETĠNĠZ: ( )ERKEK ( )KIZ 

 

 

 KENDĠM HAKKINDA DÜġÜNCELERĠM 

   
  
E

V
E

T
 

  
 H
A

Y
IR

 

1. Ġyi resim çizerim.   

2. Okul ödevlerimi bitirmem uzun sürer.   

3. Ellerimi kullanmada becerikliyimdir.   

4. Okulda baĢarılı bir öğrenciyim.   

5. Aile içinde önemli bir yerim vardır.   

6. Sınıf arkadaĢlarım benimle alay ediyorlar.   

7. Mutluyum.   

8. Çoğunlukla neĢesizim.   

9. Akıllıyım.   

10. Öğretmenler derse kaldırınca heyecanlanırım.   

11. DıĢ (fiziki) görünüĢüm beni rahatsız ediyor.   

12. Genellikle çekingenim.   

13. ArkadaĢ edinmekte güçlük çekiyorum.   

14. Büyüdüğümde önemli bir kimse olacağım.   

15. Aileme sorun yaratırım.   

16. Kuvvetli sayılırım.   
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17. Sınavlardan önce heyecanlanırım.   

18. Okulda terbiyeli, uyumlu davranırım.   

19. Herkes tarafından pek sevilen biri değilim.   

20. Parlak, güzel fikirlerim vardır.   

21. Genellikle kendi dediklerimin olmasını isterim.   

22. Ġstediğim bir Ģeyden kolayca vazgeçerim.   

23. Müzikte iyiyim.   

24. Hep kötü Ģeyler yaparım.   

25. Evde çoğu zaman huysuzluk ederim.   

26. Sınıfta arkadaĢlarım beni sayarlar.   

27. Sinirli biriyim.   

28. Gözlerim güzeldir.   

29. Derse kalktığımda bildiklerimi sıkılmadan anlatırım.   

30. Derslerde sık hayal kurarım.   

31. (KardeĢiniz varsa) KardeĢ(ler)ime sataĢırım.   

32. ArkadaĢlarım fikirlerimi beğenir.   

33. Basım sık sık belaya girer.   

34. Evde büyüklerimin sözünü dinlerim.   

35. Sık sık üzülür, meraklanırım.   

36. Ailem benden çok Ģey bekliyor.   

37. Halimden memnunum.   

38. Evde ve okulda pek çok Ģeyin dıĢında bırakıldığım hissine 

kapılırım. 

  

39. Saçlarım güzeldir.   

40. Çoğu zaman okul faaliyetlerine gönüllü katılırım.   
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41. ġimdiki halimden daha baĢka olmayı isterim.   

42. Geceleri rahat uyurum.   

43. Okuldan hiç hoĢlanmıyorum.   

44. ArkadaĢlar arasında oyunlara katılmak için bir seçim yapılırken, en 

çok seçilenlerden biriyim. 

  

45. Sık sık hasta olurum.   

46. BaĢkalarına karsı iyi davranmam.   

47. Okul arkadaĢlarım güzel fikirlerim olduğunu söylerler.   

48. Mutsuzum.   

49. Çok arkadaĢım var.   

50. NeĢeliyim.   

51. Pek çok Ģeye aklım ermez.   

52. YakıĢıklıyım (güzelim).   

53. Hayat dolu bir insanım.   

54. Sık sık kavgaya karıĢırım.   

55. Erkek arkadaĢlarım arasında sevilirim.   

56. ArkadaĢlarım bana sık sık sataĢırlar.   

57. Ailemi düĢ kırıklığına uğratırım.   

58. HoĢ bir yüzüm var.   

59. Evde hep benimle uğraĢırlar.   

60. Oyunlarda ve sporda bası hep ben çekerim.   

61. Ne zaman bir Ģey yapmaya kalksam her Ģey ters gider.   

62. Hareketlerimde hantal ve beceriksizim.   

63. Oyunlarda ve sporda oynamak yerine seyrederim.   

64. Öğrendiklerimi çabuk unuturum.   
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65. Herkesle iyi geçinirim.   

66. Çabuk kızarım.   

67. Kız arkadaĢlarım arasında sevilirim.   

68. Çok okurum.   

69. Bir grupla birlikte çalıĢmaktansa tek basıma çalıĢmaktan 

hoĢlanırım. 

  

70. (KardeĢiniz varsa) KardeĢ(ler)imi severim.   

71. Vücutça güzel sayılırım.   

72. Sık sık korkuya kapılırım.   

73. Her zaman bir Ģeyler düĢürür ve kırarım.   

74. Güvenilir bir kimseyim.   

75. BaĢkalarından farklıyım.   

76. Kötü Ģeyler düĢünürüm.   

77. Kolay ağlarım.   

78. Ġyi bir insanım.   

79. Ġsler hep benim yüzümden ters gider.   

80. ġanslı bir kimseyim.   
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