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TESEKKUR

“Irak’ta Egitim Goren 10-12 Yas Grubu Spor Yapan Ve Yapmayan
Ogrencilerin Fiziksel Uygunluk Ve Ozgiiven Durumlari” konulu ¢alismamda engin
tecriibesi ile bana yardimec1 olan ve her daim yol gosteren tez danisman hocam sayin Dr.
Ogr. Uyesi Biilent ASMA'ya, aym1 zamanda béliim hocalarimdan Dr. Ogr. Uyesi
Muzaffer SELCUK ve Dr Ogrt. Uyesi Zekiye OZKAN'a, istatistik ¢aligmalarinda
desteklerini esirgemeyen Dr. Ogr. Uyesi Sanem SEHRIBANOGLU ve Dr. Ogr. Uyesi
Gaye Zeynep CENESiZ’e, béliimde 6grenim goren ve tez yazim asmasinda yanimda
olan arkadagim Sebahattin ALTINTAS'a, tez diizenlemesinde bana yardimeci olan Musa
SARI ve Metin DEMIRALP'a, bu calismamizda Slgiimleri yapmamiz igin tesislerini
kullanmamiza izin veren Pesmerge Spor Salonunun degerli yoneticileri ve 6grencilerine
ayni zamanda benden hi¢bir maddi ve manevi destegini esirgemeyen degerli aileme

tesekkiir eder saygilarimi sunarim.



OZET

ABDULRAHMAN SAEED, Twana. Irak 'ta Egitim Goren 10-12 Yas Grubu Spor Yapan
Ve Yapmayan Ogrencilerin Fiziksel Uygunluk Ve Ozgiiven Durumlari, Yiksek Lisans Tezi,
Van, 2018.

Bu calisma; Irak’ta 6grenim goren 10-12 yas grubu Ilkdgretim dgrencilerinin fiziksel
uygunluklariin EUROFIT test bataryasi ile Olgiilmesi sonrasi spor yapan ve yapmayanlar
arasindaki farklar1 incelemek ve bu durumun 6zgiiven diizeylerine olan etkisini saptamak
izere yapilmistir.

Calismanin evrenini ve materyalini Siileymaniye Peshmerge Spor kuliibiinde spor
yapan ve Siileymaniye Sehit Abdulrezzak ilkégretim okulunda 6grenimlerini siirdiiren 105°i
kiz 105’1 erkek olmak tizere toplam 210 6grenci olusturmaktadir. Bunlar igerisinde 120 kisi
spor yapmayan, 90 kisi spor yapan Ogrencilerden olusur. Verilerin toplanmasi asamasinda
Piers Harris tarafindan gelistirilen Ozgiiven Diizeyi Olgegi uygulandiktan sonra EUROFIT
TEST bataryast dl¢lim asamasina gegilmesi hedeflenmistir. Flamingo denge testi, esneklik
testi, durarak ¢ift bacak one sigrama testi, mekik testi, biikiik kol tutunma testi, pence kuvveti
testi, 20 metre dayaniklilik mekik kosusu, 10x5 metre kosu testi, antropometrik dl¢timler
uygulanmistir ve verilerin istatistiksel ¢oziimlemeleri SPSS paket programi kullanilarak

yapildi.

Verilerin parametrik dagilim gosteren degiskenlere ait kiz ve erkekler icin spor yapan
ve spor yapmayan Ogrencilerin fiziksel 6zellikleri ve eurofit testi verilerinin bagimsiz t testi
sonuglarina gore; kizlarda kilo, viicut yagi, biikiilii kolla asilma haricinde diger eurofit test
sonuclart arasinda anlamli farkin oldugu bulunmustur. Erkeklerde boy, kilo, Viicut kiitle
endeksi, denge, otur eris, penge kuvveti, 10x5 kosu haricinde diger testler arasinda anlaml
fark bulunmustur. Kizlar ve erkekler i¢in Normallik Sinamas1 sonuglarina gore; yas, 20 m
kosu ve ozgiiven degiskenlerine ait normal dagilim 6zelligi tasimadig1 gorilmiistiir (p<0.05).
Bu degiskenlere Parametrik olmayan testler uygulanmigtir. Spor yapan ve spor yapmayan
arasindaki yas ve 20 m kosu ve Ozgliven degiskenlerinin kiz ve erkekler igin Parametrik
olmayan test sonuglarmma gore; kiz ve erkeklerde spor yapma ve yapmama durumuna
bakildiginda yasa gore bir farklilik olmadig1 goriiliirken 20 m kosu ve 6zgiiven arasinda kiz
ve erkeklerde spor yapma ve yapmama durumuna goére spor yapanlarin lehine anlamli

farklilik oldugu bulunmustur (p<0.05).



Vi

Sonug olarak baktigimizda spor yapmaninl0-12 yas grubu Irak’l1 6grencilerde fiziksel

uygunluk ve 6zgiiven durumlar1 tizerinde olumlu etki olusturdugu sdylenebilir.
Anahtar Sozciikler

Fiziksel Uygunluk, Beden Kiitle Endeksi, Obezite, Eurofit Test Bataryasi, Ozgiiven Olgegi.
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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 Irag, Master Degree
Thesis Van, 2018.

This study aims to analize the difference between the students aging from 10 to 12 in
iraq 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 Siileymaniye Sehit 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 Iraqgi girls and boys students.
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1. BOLUM

GIRIS

Fiziksel uygunluk; fazla yorgunluk olmadan bireyin kendisini psikolojik,
fizyolojik ve fiziksel olarak rahat hissetmesi ile beraber giinliik hayattaki aktiviteleri
saglikli ve uyanik bir sekilde yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Yine fiziksel
uygunluk, iyilik hali ve saglikli olmak i¢in ana unsurdur (U.S. Department of Health
and Human Services, USDHHS, 1996).

Fiziksel uygunlugun alanlar igerisinde etkiledigi unsurlarin baginda saglik gelmektedir.
Insanlarin yemek yeme bozuklugu veya hareketsizlige bagli, ya da her ikisini de kapsayan
durumlar1 yagsamasi neticesinde kaybettikleri fiziksel uygunluklari, birgok gecici veya devamli,
hafif ya da oliimciil hastalik ve saglik sorunlari yasamalarina Sebep olur. Yapilmis olan
calismalar sunu gosteriyor ki fiziksel uygunluga erisen kisilerde (fiziksel aktiviteyi yapmis
kigilerden soz ederek), kalp ve kan damarlari hastaliklarmma (Lee ve Paffenbarger, 1998),
koroner arter hastaliklarina (Berlin ve Colditz, 1990), Tip II diyabete, bazi kanser tiplerine
(Friedenreich, 2001., Oliveira ve ark. 1996), osteoporoza (Greendale, 1995) ve obeziteye
yakalanma tehlikelerinin azaldigi tespit edilmistir. Yapilan bu g¢alismalar1 ele aldigimizda
saglikli bir yasam igin fiziksel uygunluga ulasmanin ¢ok ©nemli oldugu daha fazla

anlasilabilmektedir.

Saglikla ilgili fiziksel uygunluk; viicut kapasitesini arttiran bilesenlerden
olusmaktadir. Seviye belirlemede; dayaniklilik ve kas kuvveti, kalp ve solunum
sisteminin dayanikliligi, esneklik ve viicut kompozisyonu ele alimir. Test uygulanan
kisiye degerlendirmelere uygun bir antrenman programi verilir. Spor ile ilgili fiziksel
uygunlukta ise farkli spor bransglarinda elde edebilecegi en iyi dereceleri ile alakali
bilesenleri ele alir. Saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenlerinin yani sira ¢abukluk,
ceviklik, tepki siireleri, gii¢, koordinasyon ve dengeden olusur. Seviyesinin belirlenmesi
asamasinda kisinin yapmak istedigi ya da yaptig1 spora yonelik degerlendirmeler yapilir

(Baltac1 ve Diizgiin, 2008).

Cocukluk c¢aglarindan itibaren fiziksel aktiviteyi diizenli ve normal gilinliik
yasantimizin vazgeg¢ilmez bir unsuru haline getirmek, kisilerin saglikli biiyiimesi ve

gelismesi, istenmeyen olumsuz aliskanliklardan kurtulmasi ve sosyallesmesi, yetiskinlik



caglarinda farkli kalitsal rahatsizliklardan korunmasit ve rahat bir yaghlik cagi

gecirmesini kolaylastiracaktir (Camliyer, 1997).

‘Herkes i¢in spor’ ilkesine dayanarak 1977 yilinda Avrupa Konseyi biinyesinde
cocuklarda fiziksel yeteneklerinin tanimi, sonuglarinin 6lgiilmesi ve arastirmalarda
okullarda ise yarar, uygulanacak etkili yollar gelistirme c¢abalarina baslanmistir.
Calismalar Avrupa’da isbirligi icerisinde ve diizenli bir sekilde yiiriitiilmektedir. Sonug
olarak Avrupa Kurulu’nun amaglari arasinda bulunan fiziksel yeteneginin tim Avrupa

tilkelerinde ayni olacak sekilde degerlendirmek agisindan Eurofit testi ortaya ¢ikmastir.

Farkli yas gruplarina sahip olan cocuklarda Eurofit testlerinin kullanilmasi
beslenme aligkanliklarinin saptanmasinda, spor yapma ve egzersiz aliskanliklarinin
kazandirilmasinda, genel saglik durumlari, antrendrler ve beden egitimi 6gretmenleri
cocuklarin yap1 ve fonksiyonel ozellikleri ile ilgili bilgi vermek, ulusal degerlerin
yiikseltilmasi, beden egitimi ve spor alanlarinda ¢ocuklarla alakali politika belirlemede

faydali olabilir.

Ozgiiven, bireylerin kendilerinin degerlendirmelerini, kendilerini layik, basarili,
onemli ve yeterli bulmaya olan inanglarin1 ve kendilerini kabul etmeme ya da
tutumlarini kapsar (Coopersmith, 1967). Diisiik benlik saygisi olan bireyler kendilerini
Onemsiz, islevsiz ve degersiz goriiyor, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik
rahatsizliklara karsi daha savunmasiz olabilirler. Ote yandan, yiiksek benlik saygisi
olanlar, kendileri hakkinda olumlu duygu ve diislincelere sahip bireyler olarak

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

Ancak, 6zgiliven; degisikliklerin yasandigi fiziksel, bilissel, sosyal ve duygusal
gelisim ve ergenlik gibi donemlerde, ilkokuldan ortaokula geciste, akademik ve gevresel
degisimlerin yani sira ergen gecisi de dahil olmak iizere, kendine giiven caligmalarini

yiirtitmek dnemlidir (L'Esperance, 2006; Bishop, 2008; Wang, 2011).



1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calisma; gelisim donemleri igerisindeki, 10-12 yas arasi spor yapan ve spor
yapmayan erkek ve kiz Ogrencilerin, fiziksel uygunluk durumlarinin eurofit test
bataryasi sonuglarina gore ve 10-12 yas arasi spor ile ilgilenen ve spor ile ilgilenmeyen
erkek ve kiz ogrencilerin 6zgiiven iizerindeki etkinin sonuglarinin ne diizeyde
olduklarini tespit etmektir.

1.2. Arastirmanm Onemi

Spor yapan ve yapmayan Iilkdgretim ve Spor Kuliibiindeki 6grencilerin
arasindaki fiziksel uygunluk farklarinin saptanmasi, elde edilen sonuglarin 6zgiiven
tizerindeki etkisinin incelenmesi ve sonuglarina gore erken yasta spora yonlendirmenin
Ooneminin vurgulanmasi amaglanmistir. Boylece spor yapma aligkanligi olan, sosyal,
girisken ve saglikli genglerin sayisinin artirilmasi hedeflenmistir.

1.3. Problem Ciimlesi

Bu arastirmadaki temel problem cilimlesi, 10-12 yas grubu spor yapan ve spor
yapmayan 6grencilerin fiziksel uygunluk ve 6zgiiven durumlarinin aragtirilmasidir.

1.4. Alt Problemler

> Eurofit test bataryasi uygulama sonuglarina goére: spor yapan kiz
ogrenciler, spor yapmayan kiz 6grencilere gore daha iyi degerlere sahip
midirler?

» Eurofit test bataryasi uygulama sonuglarina gore: spor yapan erkek
ogrenciler, spor yapmayan erkek Ogrencilere gore daha iyi sonuglara
sahip midirler?

» Spor yapan erkek Ogrenciler, spor yapmayan erkek ogrencilere gore
daha iy1 6zgliven durumlarina sahip midirler?

» Spor yapan kiz Ogrenciler, spor yapmayan 6grencilere gore daha 1yi
ozgiiven durumlarina sahip midirler?

» Branglar arasinda 6z-giiven ve fiziksel uygunluk durumunda fark var
midir?



1.5. Varsayimlar

Orneklemin evreni temsil eder nitelikte oldugu,

Bu arastirmada kullanilan test yoOntemlerinin arastirma icin yeterli veriyi
sagladigi varsayilmstir.

1.6. Simirhhiklar

Aragtirma; 2017-2018 egitim Ogretim yilinda Siileymaniye Peshmerge Spor
kuliibiinde spor yapan ve Siileymaniye Sehit Abdulrezzak ilkogretim Okulunda
O0grenimlerini siirdliren 105’1 kiz olmak iizere toplam 210 6grenci ile sinirhdir.

Ogrenciler 10-12 yas grubu arasinda (15°i kiz 15°i erkek) 30’ar kisilik 3 gruba
ayrilacaktir. Bunlar arasinda spor yapan kisi sayis1 90, yapmayanlar ise 120 kisi olarak
belirlenecektir. Futbol, basketbol, karete gruplari ile spor yapmayan Sehit Abdulrezzak
[kogretim Okulu 6grencileri ile smirlidir.



2. BOLUM

GENEL BIiLGILER

2.1. Fiziksel Uygunluk

Diinya Saglik Orgiitii fiziksel uygunlugu ruhi, sosyal ve bedenin iyilik hali
olarak tanimlamustir. Agrilar ve hastaliklar yetiskinlerin daha az hareket etmesine neden
olur. Az hareketli yasam fiziksel uygunluk ve bilesenlerinin azalmasma sebep olur.
Yapilan diizenli fiziksel aktiviteler sonucunda fiziksel uygunluk yasin ilerlemesi

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

WHO’a gore kaslarin bir isi daha iyi ve basaril bir sekilde yapmasi yetenegine
fiziksel uygunluk denir. Kavramsal olarak bakildigi zaman fiziksel uygunluk, fiziksel
aktiviteleri dogru bir sekilde yapmak olarak tanimlanabilir (Gutin ve ark., 1992,
Ekelund 1999, Tekelioglu 1999).

Fiziksel uygunluk, kisinin aerobik dayaniklilik, gii¢ ve esneklik faaliyetlerini
gerceklestirmek icin, yetenege baglh fiziksel ozelliklerdir. Kisinin fiziksel uygunluk
diizeyi diizenli fiziksel aktivite ve genetik ile iliskilidir (Pate ve ark., 2006).

Ingilizcede kullanilan “Physical Fitness” karsiligi olarak Tiirkcede “fiziksel
uygunluk” ve “kondisyon” kelimeleri kullanilmaktadir (Zorba, 2001).

Fiziksel uygunluk, giinliik isleri zorluk hissetmeden yapabilme olarak
tanimlanmaktadir. Fiziksel uygunluk, normal hayattaki isleri etkili yapabilmek veya bir
spor aktivitesinin istenilen seviyede yapabilmek i¢in gereklidir. Fiziksel uygunluk hem
saglik ile ilgili, hem de beceri ile ilgilidir. Bunlar, kardiyovaskiiler dayanikliligi,
esneklik, dayaniklilik, kuvvet, viicut kompozisyonu ve denge, c¢eviklik, giic,
koordinasyon ve hiz olarak belirtilebilir (Camliyer, 1997).

Fiziksel uygunluk; kalp-solunum dayanikliligi, dayaniklilik, kuvvet, kas giicii,
siirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonu

kavramlarinin tlimiinii icermektedir. Bu kavramlar iki gruba ayrilmaktadirlar;



performansla iligkili fiziksel uygunluk ve saglikla iligkili fiziksel uygunluk (Saygin,
Polat, Karacabey, 2005).

Giliniimlizde ciddi rahatsizlik ve hastaliklarin ortaya g¢ikmasinda en Onemli
neden, teknolojinin ilerlemesiyle olusan sedanter yagsamdir. Fiziksel uygunluk bir enerji
seklidir. Bunu ortaya ¢ikaran sebep ise giinliik islerin yapilabilmesi ihtiyacidir (Mcardle
ve ark,1994; Sipal, 1995).

Fiziksel uygunluk tanimlamasi pek ¢ok kaynakta farkli agiklamalarla yapilmistir.

Biitiin bunlarin ortak noktasi hareket etme kapasitesidir (ACSM, 2014).

Calisma kapasitesi kisinin fiziksel uygunlugunu belli eder. Bu kapasiteler
insanlarin dayaniklgina, esnekligine, kuvvetine, kordinasyonuna, ¢abukluguna ve bunlar
arasindaki caligmasina baglidir. Diger bir tanimda ise dogru hereketlerin yapilmasi ve
fiziksel dayaniklilik giicti olarak bedenin var olan kondisyon durumunu belirtir (Zorba,
1999). Fiziksel uygunluk, kas kuvveti, kas giicii, kardiyovaskiiler dayanikliligi, siirat,
adale dayanikliligi, esneklik, denge, g¢eviklik, viicut kompozisyonunu ve reaksiyon

zamanini icermektedir (Ozer, 2001).

Teknolojik gelismeler Sanayi devrimi ile baglamis, kiiresellesme ve kentlesme
giiniimiiz insanlarinin hayatlarinin yasam seklinin degismesinin sebeplerinden birisi
olmustur. Eskiden enfeksiyon hastaliklar1 toplu 6liimlere yol agarkan bu degisimlerden
sonra enfeksiyon hastaliklari yerini baska hastaliklara sismanlik (dengesiz ve yetersiz
beslenme), hipertansiyon, fiziksel aktivite azligi koroner kalp rahatsizlig: tip 2 diyabet,

panik atak gibi saglik problemlerine yol agmigtir (WHO, 2002).

Fiziksel uygunluk kalp, damar, akciger ve kaslarin en iist seviyede verimlilikle
calismasidir. Yapilmast gereken bir gorevi yerine getirmek icin ortaya konulan kassal

caba olarak da aciklayabiliriz (Gokmen, Karagiil, As¢1, 1995).

Fiziksel uygunluk insanin motorsal ihtiyaglarint en iist seviyede yerine

getirebilme yetenegini ortaya koyan bir 6zelliktir (Rowland, 2001).



Fiziksel uygunlugun etkisi altinda oldugu etkenler vardir. Kisinin etnik yapisi,
fiziksel aktivite aligkanli1, genetik yapisi, genel sagligi, morfolojik yapisi bu etkenler

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

Fiziksel uygunlugun degerlendirilmesinde, motor performans ve fizyolojik
fonksiyon saptanmasint  saglayan testlerin uygulanmasi giinlimiizde O6nem
kazanmaktadir. Kuvvet ve dayanikliligin diginda siirat, cabukluk ve cabuk kuvveti tespit
eden bu testler, saglhigin ol¢iitii kabul edilen kalp solunum fonksiyonlari ile ilgili fikirler

vermektedir (Demirel ve digerleri, 1990).

2.2. Fiziksel Uygunlugun Bilesenleri

Kardiyovaskiiler uygunlugu, kuvveti ve dayanikliligi, beden kompozisyonunu ve

esnekligi igerir (Saygin ve ark , 2005).

Optimal fiziksel uygunluk diizeyine sahip olan kisilerin sakatlik veya hastalanma
sebebiyle isten uzak kaldigi giinlerin azaldigi, verimliligin arttig1 ve endiistriyel olarak
gelismekte olan iilkelerin uluslararasi arenada prestijinin olumlu yonde etkilendigi

belirtilmektedir (Kuruoglu, 2006).

Fiziksel uygunluk hem saglikla, hem de performans ile ilgili parametreleri igerir.
Saglikla ilgili fiziksel uygunluk parametreleri; kassal kuvvet, esneklik, viicut
kompozisyonu, kassal dayaniklik ve kardiyovaskiiler dayaniklilik olarak goriiliirken,
performans ile ilgili fiziksel uygunluk parametreleri; reaksiyon stiresi, koordinasyon,
denge, hiz ve ¢eviklik bilesenlerinden olusur (Ozer, 2001; Giiler ve ark , 2003).

Tablo 1 : Fiziksel uygunluk siniflamasi (Ozer, 2001; Giiler ve ark , 2003).

Saglikla Iliskili Fiziksel Uygunluk Beceriyle iliskili Fiziksel Uygunluk
e Viicut kompozisyonu e Siirat
e Kalp dolasim sistemi e QGiig
dayanikliligt e (Ceviklik
e Kassal kuvvet e Denge
o Kassal esneklik e Koordinasyon
e Kassal dayaniklilik e Reaksiyon siiresi




2.2.1. Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Parametreleri

Saglikla ilgili fiziksel uygunluk, beden kompozisyonu, kalp solunum uygunlugu,
kassal dayaniklilik, kas kuvveti, kassal esneklik uygunlugunu icermektedir. Bu
Ozellikler performans ve saglik hedefleri ile iliskili olarak {istiinliik saglarlar. Bireyin
saglikla ilgili fiziksel uygunlugu giinliik fiziksel aktivitelerde kas yorgunlugunun
akciger, kan damarlar1 ve kalp atislarmin diisiik seviyede olmas1 olarak bilinir (Ozer,

2007).

Rahatlatict1 ve koruyucu egzersiz plam1 uygulamalarinda fiziksel uygunluk
Olctimleri genis (yaygin) bir sekilde kullanilir. Bu programlardaki ana unsur sagligin
tyilestirilmesidir. Bundan dolay1 bu tarz programlar hazirlanirken saglikla ilgili fiziksel
uygunluk boyutunun iyilestirilmesi, gelistirilmesi {izerine c¢alismalarda yogunluk
gosterilmelidir. Testlerden elde edilen bulgular ( veriler), kisinin tibbi ve saglik durumu
ile beraber saglik spor hekimi vasitasiyla kisinin 6zel fiziksel uygunlugu (fitness)

ihtiyaglari i¢in kullanilabilir.
2.2.2. Beden Kompozisyonu

Bedendeki fazla yag ve yagsiz beden kitlesi viicut kompozisyonunu meydana
getirir. Bu iki bilesenin toplami viicut agirligmin toplamma esittir. Onemli bir fiziksel
uygunluk bilesenini beden kompozisyonu olusturur. Bedendeki fazla yag dokusunun
fazlalig1 bireyin calismasini kisitlar, fiziksel aktivitesini diisiiriir ve yaglarin fazla olmasi
hareket esnasinda viicuda ekstra yiik ilave eder (Gutin ve ark., 1992, Gokmen ve ark.,

1995, Kilig, 2007).

Insan yasantisin1 yakindan ilgilendiren beden kompozisyonu faktérleri; cinsiyet,
yas, fiziksel aktivite, kas, beslenme ve hastaliklar olarak ifade edilebilir (Zorba, 2001).
Beden kompozisyonunu belirlemede; Dansitometri, Skinfold testleri, X-ray
absorbsiyometri (DEXA), Bilgisayarli Tomografi, Magnetik Rezonans Goriintiileme,
Ultrasonografi, Bioelektrik impedans Analizi (BIA) yontemleri kullanilir (Courteix ve

ark., 1999).



Beden kompozisyonunun diger bir belirleyicisi beden kiitle indeksi (BKI), viicut
agirhigmin (kg), boy uzunlugunun (m) karesine bdliinmesi ile hesaplanir (BKi= kg/m?)

(Ozer, 2001).

Zayf <18.50
Agir <16.00
Orta 16.00-16.99
Hafif 17.00-18.49
Normal 18.50-24.99
Hafif sisman 225.00
Pre-obez (fazla kilolu) 25.00-29.99
Sisman 230.00
|. Derecede 30.00-34.99
Il. Derecede 35.00-39.99
lll. Derecede 240.00

Tablo 2: Obezitenin Siniflandirilmasi (WHO).

Ergenlik donemine kadar 12-14 yaslarina kadar kizlarin ve erkeklerin viicut
agirhgi, c¢evre, kemik capi, boy, deri kalinliklari arasinda pek bir fark olmadigi
soylenmektedir ama ergenlik donemiyle birlikte endokrin farkliliklar sebebiyle
erkeklerde ve kizlarda viicutlar1 fark edilebilecek (belirgin) bir sekilde farkliliklar
gosterir  (Devecioglu, 2013). Kisinin hayati1 yakindan ilgilendiren beden
kompozisyonunu etkileyen faktorler (Sekil 1); kas, cinsiyet, beslenme, hastaliklar olarak
sOylenebilir (Zorba ve ark, 1995).
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Viicut Kompozisyonu

l l

Yag Hiicreleri Yagsiz Hiicreler
Deri Alf1 ve Depo Yaglar Temel-zorunlu Kas, kemik, su, sinir
l l (82)Yaglar Damar ve diger organik Maddeler

Beyaz Yaglar  Kahverengi Yaglar
Sekil 1: Viicut kompozisyonunu olusturan béliimler (Zorba ve Ziyagil, 1995)
2.2.3. Kalp-Dolagim Sistemi Dayanikligt

Dayaniklilik, uzun siireli egzersizler sirasinda organizmanin yorgunluga karsi
gosterdigi direnctir. Dayaniklilik aerobik ve anaerobik metabolizmanin yeterliligine
baglidir (Murath 2003). Kardiyovaskiiler dayaniklilik degisik siddetli bir egzersizin

uzun siire devam ettirilmesi olarak tanimlanmustir (Erol 2011).

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

etmenlerle belirlenir. Aerobik dayaniklilik {i¢ bilesene baglidir;
a) maksimal aerobik gii¢ veya VO2max,
b) mekanik yeterlilik veya kosu ekonomisi ve
c¢) anaerobik esiktir (Leger 1996).

Fizyolojik olarak, en yiiksek dayaniklilik kisinin en yiiksek aerobik giicii olarak
ifade edilir. Bagka bir anlamda, bir kisinin en yiiksek is yiikiinde kullanabilecegi oksijen
miktaridir (Agikada ve ark, 1990). Cocukluk siirdiirebilirliginin en hizli gelistigi donem,
biliyiimenin hizlandigr donemleri karsilar. Bu donemde boy ve kilo artisi nedeniyle

dayaniklilik ve gii¢ artmaktadir (Sahin, 1999).

Stamfort ve Bryant, aerobik giicii, bir kisinin viicudunun maksimum kapasitede

oksijen kullanmasi olarak tanimlar. Viicut kompozisyonu ve viicut yag yiizdesi, kan
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lipitleri ve lipoproteinler, hormon konsantrasyonu aerobik gii¢ veya maksimum oksijen

titketimi ile iliskili bulunmustur (maks VO2) (Tamer, 1995).

Arastirmalar, en yiiksek aerobik basariya ulagsmanin, aerobik performansin %
10-20 oraninda artmasiyla, yas, kilo, cinsiyet, viicut yapisi ve kisinin kondisyon diizeyi
gibi bazi c¢evresel faktorlerden etkilenebilecek uygun egitim programlart ile

saglanabilecegini gostermektedir (Demir, 1999).
2.2.4. Kas Kuvveti

Kas kuvveti, kas grubunun veya bir kasin uygulayabilecegi maksimal kuvvet,

kas dayaniklilig1 ise belirli bir hareketi tekrar edebilme 6zelligidir (Orkunoglu 1990).

Kuvvet sporda verimi belirleyen motorik Ozelliklerdendir. Genel olarak bir
dirence karsi koyabilme olarak tanimlanir. Kuvvet dayanikliligi kas sisteminin siirekli
ve ¢ok kez tekrar eden gerilmelerde yorgunluga karsi koyabilme yetisidir (Diindar
1996).

Kuvvet Harre’ye gore, sporda kisinin bir kuvvete karsi durabilme ya da bir
direnci veya viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilmesidir. Nett; kuvveti, bir kasin
kasilma ve gevseme ile bir kuvvete karsi durabilme o&zelligi olarak belirtmistir.
Holmann ise kuvveti, kaslarin bir baski altinda iken gerilmesi ya da bu baski altinda
dayanabilmesidir (Muratli ve ark., 2007). Schomolinsky ise kuvveti baski altinda iken
baskiyr asma ya da kas kasilmasi ile baskiyr karsilama olarak tanimlamaktadir
(Cicioglu, 1995). Heward’in kuvvet taniminda ise, kas grubu sayesinde iiretilen

maksimal gerilme ya da gii¢ seviyesi olarak belirtilmistir (Heward, 1991).

Baska bir tanimda; kas kuvveti, kas grubu veya 0©zel bir kas sayesinde
olusturulan en ytliksek kuvvet ya da kasilmadir. Kas dayaniklig: ise, kas grubunun bir
kuvvete karst tekrar eden kontraaksiyonlar: (izokinetik, eksantrik veya izotonik)
stirdiirme ya da belirli bir siire igerisinde maksimal istemli kontraksiyonun belli bir

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

Esneklik, eklem veya eklem grubunun miimkiin olan en genis acida hareket
edebilmesidir. Esneklik, kemikler, kaslar, baglar, eklem kapsiilii, tendonlar ve cilt gibi
yapisal kisitlamalara baghidir. Esnekligi etkileyen diger faktorler, dahil olan viicut
kisminin uzunlugunu, 1s1 ve iskemiyi igerir. Fiziksel uygunluk ¢aligmalarinin cogununda

erkeklerin kizlardan esnek olmadigi belirlenmistir (Tekelioglu 1999, Karadeniz 2001).

Esneklik diger fiziksel uygunluk parametrelerinin aksine yasla birlikte azalir.
Phillips'e gore, en diisiik esneklik degeri 10 ile 12 yas arasindadir. Bu yastan sonra geng
eriskinlige dogru esneklik artmaktadir ancak ilk c¢ocuklukta degerler elde
edilememektedir (Gutin ve ark. 1992, Erol, 2011). Cocuklarin esnekligi 5 ila 8 yas
arasinda sabittir. 12-13 yaslarinda en u¢ noktasina ulasir ve yasla birlikte azalir. Kizlar
her yastan erkeklere gére daha esnektir ve ergenlik doneminde en biiyiik cinsiyet farki

goriilmektedir (Ozkan ve digerleri, 2005, Erol 2011).

Saglikli bir viicut yapisi ve 1yi gorliniim i¢in esneklik de dnemlidir. Arastirmalar,
esneklik egzersizlerinin kas agrilarin1 ve pasif gerilmeleri azalttiginin kas kramplarini

ortadan kaldirdigin1 géstermektedir (Zorba, 2001).

Esnekligin yasla birlikte azaldig1 bilinmektedir. Viicut eklemlerinin hareketinin
kontrol edilebilecegi olgiide 1yi esneklik kazanilabilir. Saglikli bir viicut yapisi ve iyi
goriiniim i¢in esneklik de onemlidir. Arastirmalar, esneklik egzersizlerinin kas agrilarini
ve pasif gerilmeleri azalttiginin kas kramplarini ortadan kaldirdigini gostermektedir

(Zorba, 2001).

Diger fiziksel uygunluk degiskenlerinin aksine, esneklik yasla birlikte azalir.
Buxton, Kircher ve Gliness. Phillips'e gore, en diisiik esneklik degeri 10 ila 12 yas
arasindadir. Bu yastan sonra, geng yetiskinlere yonelik esneklik artmaktadir; Bununla
birlikte, ilk ¢ocukluktan elde edilen degerler elde edilemez. Esneklik, artan yas ile

beraber azalir ve cocukluk donemleri gibi olamaz (Gokmen ve ark., 1995).
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2.2.6. Kassal Dayaniklilik

Kas gruplarinin bir agirliga karsi bol tekrarli gerilme yaparak ve devam eden
veye zaman igerisinde maksimal istendik kasilmanin belli oranlardaki yiizdesinin
duragan olarak koruma yetenegi ve kapasitesidir. Ideal kuvvet veya dayaniklilik,
kisilere agir olmayan isleri basarabilmelerini saglar. Sagliga da ayn1 zamanda faydasi
vardir. Kassal (fit) uygunluk, yagsiz viicut kitlesinin olusmasini saglayarak zayif
kaslarla ilgili iskelet gibi birgok sorunun 6nlenmesi manasina gelir (Greenberg ve ark,
1988).

2.3. Beceriyle liskili Fiziksel Uygunluk

Ceviklik, patlayict kuvvet, siirat ve koordinasyon gibi Ozelliklerdir (Saygin,
Polat, Karacabey, 2005). Fiziksel uygunluk ( fitness) bireyin ¢alisma kapasitesidir. Bu
kapasiteler bireyin dayanikliligina, ¢abukluguna koordinasyonuna, kuvvetine ve bu
ozelliklerin beraber is yapabilmesine baglidir. Farkli bir tanima da ise bir hareketin
dogru yapilabilmesi i¢in bireyin fiziksel dayaniklilikla alakali olarak viicudun var olan
durumunu belirtir. Bundan da anlasilacagi gibi fitness seviyesi en fazla olan,

yorulmadan en fazla siirede hareket eden kisidir (Zorba, 1999).

Viicut egzersizlerden yararlanir ve etkilenir. Fiziksel uygunluk c¢ocukluk
doneminde fiziksel aktiviteler ve spor yapma aliskanlhiklar ile iligkilidir. Fiziksel
uygunlugun gelistirmesinde beden egitimi programlar1 bir arag olarak kullanilmaktadir

(Camliyer, 1997).

Fiziksel uygunlugun gelistirmesi i¢in yasla ilgili gelisim 6zelliklerini tanimak bir

esas olarak bilinmektedir (Camliyer, 1997).
2.3.1. Giig

Giig, en az zaman diliminde miimkiin oldugu kadar en yiiksek ¢aba yetenegi
olarak belirtilmistir. Giig, en yiiksek siiratle en fazla kuvvetin uygulandigi patlayici
reaksiyonu ifade eder. Giig, Siiratin ve kuvvetin bileseni olarak goriiliir (Gutin ve ark.,
1992).
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Gili¢, miimkiin oldugu kadar enerjinin bedene gonderilmesidir. Bundan dolay:
anaerobik kapasite ile anaerobik gii¢ arasinda yiiksek bir bagint1 vardir. Anaerobik gii¢
ve anaerobik kapasite yastan ziyade fazla agirlikla (kilo) bir baginti (korelasyon)
icindedir. Sicrama esnasinda bacak kaslariin kasilip gevsemesiyle kendisini gosteren
bilesenlerden biridir (Zorba, 2001).

Hemen hemen tiim spor branslarinda en az zaman igerisinde hareketin ortaya
cikmasinda yiiksek bir gii¢ bagina ihtiya¢ duyulur. Ornek verilecek olursa atmalar,
vurma, sigramalar ve 6zellikle siirat kosular1 (Giinay ve ark , 1998).

2.3.2. Surat

Motorik ozelliklerden biri olan siirat sporsal verimi belirleyen 6zelliklerden bir
tanesidir. Diger motorik Ozelliklere gore siiratin gelistirilmesi daha sinirhidir. Ciinkii
kisinin dogustan var olan kalitimsal ozellikleri {izerine ¢alisilip gelistirilen
ozelliklerdendir (Gutin ve ark., 1992).

Tiim spor branglarina 6zgii basarili, verimli performans gosterebilmek i¢in siirate
ihtiya¢ duyulur. Siirat viicudun hareketi yaparken en kisa zaman igerisinde hareketi
gerceklestirme becerisidir. Buda m/s olarak bilinir (Gutin ve ark., 1992).

Stirat en kisa zaman dilimi igerisinde hareketin eyleme doniistiirme hizidir.
Uyaran sonucunda reaksiyon gosterebilme becerisidir yada degisik direnglerde miimkiin
oldugunda hizli uygulanan hareketlerdir (Celebi, 2000).

2.3.2.1. Siiratin Genel Siniflandiriimasi

a) Maksimum Siirat: Bir mesafeyi olabildigince yiiksek siiratte kat etmek ya da
ivmelenme ile yapilan en ytiksek hizdir.
b) Siiratte Devamlilik: Siiratteki hizin uzun zaman devam ettirebilmedir.
€) Reaksiyon Siirati: ilk uyaranin verilmesinden sonra kas kasilmasina kadar
gegen siiredir. 2’ ye ayrilir.
» Basit reaksiyon siirati: merkezi sinir sisteminin algilamasi hizlidir.
» Birlesik reaksiyon siirati: merkezi sinir sisteminin algilamasi yavastir
(Celebi, 2000).
d) Ivmelenme Siirati: Siirat esnasinda olusan degisikliktir. lvme hiz1 baslangic
hiz1 ile son hiz farkinin zamana boéliinmesidir.
e) Aksiyon siirati: Hareketin uygulama sirasinda ortaya ¢ikan siirattir.
f) Algilama siirati: Hareket serilerinin hizli sekilde yapilmasini saglar.
g) Ortalama siirat: Uygulanacak hareketin mesafe ve zamana gore farklilik
gosterir.
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h) Bireysel hareketin siirati: Alt ve {ist ekstemitelerin ortaya koydugu hizdir. (
karete de ayagin hizli olmast).

1) Siirat kosusu: Sporcunun ortalama 30 metreye kadar gegen siirede kat ettigi
hizdir.

j) Hareket siirati: Baslangig¢ hareketi ile son hareket igerisinde kalan zamandir
(Sevim, 1995).

2.3.3. Ceviklik

Ceviklik, viicudun yoniinii bir pozisyondan diger bir pozisyona hareket ettirirken
harketin miimkiin oldugu kadar stiratli, rahat ve dikkatli bir sekilde degistirme yetenegi
olarak (Gutin ve ark., 1992). Ergenlik donemine kadar Fisher ve Johnson’a gore yaklasik
12 yaslarina kadar ceviklik hizli gelisir.12-15 yas araliginda bu performans azalma
gosterir. Bu hizli gelisim doneminden sonra geviklik tekrar artis gosterir. Ergenlik
doneminden Once kizlar ve erkekler arasinda ¢eviklik parformanslari ¢ok az degiskenlik

gosterirken ergenlikten sonraki donemlerde kizlar erkeklere gore daha geride kalir

(Ozkan, 2005).

2.3.4. Denge

Tim hareketlerin temelinde denge yer alir. Pozisyonu devam ettirme diye
belirtilir. Denge el goz koordinasyonu, kas sistemi ve vestibiiler sistem hakkinda bilgi
verir (Harsha, 1995).

Yasa bagl olarak denge gelisir. Cucukluk donemlerinde erkekler kizlara gore
geridedir. Yapilan aragtirmalardan bazilar erkeklerin biraz daha iyi oldugunu soylerler.
Bazi ¢alismalarda; biiyiimeden dolay: yani ergenlik doneminde alt uzuvlarin veya kas
kiitlelerinin degisik zamanlarda artisina bagli olarak bir sakarlik ¢agi gecirdikleri 6ne
suiriiliir. Erkeklerde bu biiyiime esnasinda performansta gozlenen geriligin sebebi beceri,
ceviklik, denge sorunlarindan kaynaklandig: diisiiniiliir (Miiniroglu,2009).

Denge yetenegi 1. Okul caginda heryill artiglar gosterir. Cinsiyete 0zgii
degisiklikler belirgin degildir. Bu yiizden denge yeteneginde antrenman yapan ¢ocuklar

antrenman yapmayanlara oranla gozle goriiliir degisiklikler gosterir (Hazar,2008).
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2.3.5. Beceri Koordinasyon

Beceriklilik, tiim fiziksel yetenekler igerisinde koordinasyonu saglayan,

hareketin siiratli, amaca uygun bir sekilde basarabilme olarak tanimlanir (ikizler 1997).

Beceri, az bir zaman igerisinde zor olacak hareketleri O0grenerek farkl
zamanlarda ve kosollarda hizli bir sekilde amaca uygun bir sekilde tepki gosterebilme

ve uygulama yetenegi olarak belirtilmistir (Giinay ve Yiice 2008).
Genel ve Ozel olarak iki ana béliime ayrilir:
2.3.5.1. Genel Koordinasyon

Tiim spor dallarindaki beden koordinasyonunu gecerliligi olan genel beceriyi
ifade eder. Sporcunun 6zel spor bransina ait nitelikleri tagimayan degisik motor
becerileri iy1 bir sekilde mantikli ve uygun sergileme Ozelligini kapsar. Genel
koordinasyon antrenmanlarin 6zel koordinasyon antrenmanlarinin baglamasindan sonra

programdan ¢ikarilmasi gerekir (Bompa 1994).
2.3.5.2. Ozel Koordinasyon

Belirli spor dallarinin kendine 6zgii degiskenlerini bulunduran ayni hareketlerin
teknik ve taktiklerin becerileridir. Sporcu kendi spor bransinda ki degisik motor
becerileri barindiran hareketleri hizli, akicit ve aninda yapabilme yetenegidir. Bundan
dolayr 6zel koordinasyon o sporcuya antrenman ve yarigma siiresince yiiksek
performans saglayabilmesi igin ek yetenekler kazanmasma yardimci olur. Ozel
koordinasyon motor becerilerin 6zellikleri ile ¢ok yakindan ilgilidir. Bu 6zel yetenekler
(6zel koordinasyon) spor dallarina 6zgii becerileri ve teknikleri hayati boyunca tekrar
etmesi ile gelisir. Sonu¢ olarak cimnastik¢i futbol bransinda i1yi koordinasyonu
olmazken, kendi bransinda koordinasyonu iyidir (Giinay ve Yiice 2008). Her spor i¢in

i¢in 6zel antrenmanlar yaptirilmahidir (ikizler 1997).
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2.3.6. Reaksiyon Siiresi

Reaksiyon siiresi, verilen uyarmin baslama stiresi ile tepkinin baslama siiresi
arasinda gecen zamandir. Ornek verilecek olursa bir atlet ¢ikista verilen uyariya yani
tabanca sesini isittigi zaman ¢ikis anina kadar harekete gectigi siireye kadar olan zaman
reaksiyon siiresidir. Hareket siiresi ise hareketin bagladig: siire ile bittigi siire zarfindaki
zamandir. Hareket siiresi ile reaksiyon siiresinin toplamina tepki siiresi soylenmektedir.
Yukaridaki 6rnekte tabanca sesi ile yaris¢inin bitis ¢izgisine kadar gegen zaman tepki

stiresini olusturur (tamer, 1995).
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Tablo 3 : Diinyada Yaygin Olarak Kullanilan Test Bataryalar: ve Gegerlilikleri (Ozer,

2006).
Yas Akronim Topluluk/Organizasyon Bolge
6-18 EUROFIT Avrupa Konseyi Sporun Gelistirilmesi Komitesi Avrupa
5-17 FITNESSGRAM | Cooper Enstitiisii Amerika
6-17 PCHF Fiziksel ~ Uygunluk ve  Spor  Baskanlik | Amerika
Konseyi/Amerikan Saglik, Beden Egitimi ve
Rekreasyon Dernegi (AAHPER)
6-17 PCPF Fiziksel ~ Uygunluk ve  Spor  Baskanlik
Konseyi/Amerikan Saglik, Beden Egitimi ve Amerika
Rekreasyon Dernegi
6-17 AAUTB Amatoér Spor Birligi Batarya Testi. Chrysler
Vakfi/Amator Spor Birligi Amerika
6-17 YMCAYFT YMCA Genglik Fitness Testi Amerika
5-17 NYPFP Ulusal Genglik Fiziksel Programi. Amerika | Amerika
Birlesik Devletleri Denizel Genglik Vakfi
5-18 HRFT Saglikla Ilgili Fitness Testi, Amerikan Saglik,
Beden Egitimi ve Rekreasyon Dernegi (AAHPER) Amerika
5-18 Physical Best Amerikan Saglik, Beden Egitimi ve Rekreasyon | Amerika
Dernegi (AAHPER)
9-19 IPFT Uluslararas1 Fiziksel Uygunluk Testi (Amerika
Birlesik Devletleri Spor Akademisi / Bahreyn Amerika
Genglik ve Spor Genel Organizasyonu)
7-69 CAHPER-FPT Il | Fitness Performans Testi Il. Kanada Saglik, Beden
Egitimi ve Rekreasyon Dernegi (CAHPER) Kanada
15-69 CPAFLA Kanada Fiziksel Aktivite, Fitness ve Yasam Tarzi | Kanada

Yaklagimi (Kanada Egzersiz Fizyolojisi Dernegi)



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 Cin Cumhuriyeti Ulusal Spor Test Programi (Cin
Ulusal Spor ve Beden Egitimi Komitesi) Cin

6-12 NZFT Yeni Zelanda Fitness Testi. Rusell / Egitim | Yeni Zelanda
Bakanlig1

9-19 AFEA Avustralya Fitness Egitimi Odiilii. Avustralya | Avustralya

Saglik, Egitim ve Rekreasyon Konseyi, ACHER

2.5. Fiziksel Uygunluk Testlerinin Tarihi Gelisimi

1861°de Edward Hitchcock tarafindan beden egitiminde fiziksel uygunluk
testleri Armherst Kolejinde baslamistir. 1880°de Dudley Sergent kolejinde okuyan
Ogrencilerin kuvvet paramatrelerini 6l¢lim i¢in fiziksel uygunluk testi gelistirdi. Birinci
ve ikinci Diinya Savaslarinda askerlerin fiziksel uygunluklarinin yetersiz olmasindan
dolay1r beden egitiminin degeri artti. Arthur Steinhaus ilk defa bir dergide fiziksel

uygunluk {izerine bir makale galismas1 yaylamistir (Ozer, 2006).

Amerikal1 ve Avrupali ¢cocuklarin fiziksel uygunluklarinin karsilastirilmasi igin
1950’de kullanilan Kraus-Weber Minimal Fitness Testi daha sonra Amerika Birlesik
Devletleri’nde ilgi uyandirdi. Testteki bazi eksikliklere ragmen, Amerika Hiikiimeti ve
egitim kurumlarini, ¢ocuklarin fiziksel uygunluklarin arttirabilmek adina plan, program
ve testler gelistirmek i¢in hareketlendirmistir. Amerikali ¢ocuklar Avrupali ¢ocuklara
gore esneklik ve kas kuvvetleri daha az olmasindan dolayi, Fiziksel Uygunluk ve Spor
Bagkanlik Konseyi’nin (PCPFS) kurulmasina sebep olmustur. Amerika 1958°de Saglik,
Beden Egitimi, Rekreasyon ve Dans Birligi (AAHPERD) Genglik Uygunluk Testi
(YFT) yaymlamstir.

AAHPERD orijinallik testi 1970’te tekrar yenilenerek performansla alakali
uygunluktan kardiyovaskiiler sistem uygunlugu, viicut kompozisyonu ve kas kuvvetini
de dahil eden saglikla iliskili uygunluga dogru yonlendirilmesi saglanmis oldu. Gézden
gegirilen bu yenilenme ile 1980°de Modifiye Youth Fitness Testi (YFT) ve Health-
related Physical Fitness Testleri olusturuldu. Ogretmenlerin  6grencilerinin

uygunluklarini bilmek, gelistirebilmeleri i¢in 1980’de uygunlukla alakali kavramlari iyi
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bilmeleri hususunda egitim paketleri hazirlandi. Hazirlanan bu egitim paketlerinde
1988°de (Fitnessgram) ve 1989’da (Physical Best) diye adlandirilmistir. Amerika
Birlesik Devletlerinin farkli saglik kuruluslart Ulusal Cocuk ve Genglik Uygunluk
Calismast (NCYFS) olusturuldu. Bu kurulusun nihai amact Amerika erkek ve kiz
cocuklarinin  uygunluk normlart ve fiziksel aktivite degerleri (profilleri)
gelistirebilmekti. Bu amag¢ dogrultusunda Amerika gencliginin fiziksel uygunluk ve

fiziksel aktivitelerine dogru bilgiler arastirilmasi i¢in ilk adimlar da atilmis oldu.

CAHPER Fitness-Performans Test kitap¢igiin 1966’da yayimlanmasindan sonra
Kanada’da uygunluk testleri ¢ok fazla kullanildi. Amerika’dan sonra Avrupa’da da 20
yil gecikmeden sonra fiziksel uygunluk testleri gelistirmeye yonelik ¢alismalar basladi.
Belgika ve Hollanda 1960°da, sonra da diger iilkeler kendi test bataryalarini gelistirip
yayinladilar. 1978’de genis ¢apta bir ¢alisma yiiriitiildii ve Eurofit test bataryasinin
ama¢ ve kavramlar1 Avrupa Komiteleri Spor Gelisimi Konseyi’nin girisimi neticesinde
olusturuldu. 1980 ve 1982°de fiziksel uygunluk testlerinin degerlendirilmesi ve se¢imi
yapildi. 1983’de Uluslararasi cabalarla gegici olarak, sonrasinda da 1988°de Eurofit

kitapcig1 Fransizca ve ingilizce olarak yaymlanmstir.

2.6. Fiziksel Uygunlugun Etkiledigi Faktorler

Fiziksel uygunluk (fitness), bireyin giinliikk yasamindaki is verimliligini, biligsel

aktivitelerini, performansini etkiler.
2.6.1. Fiziksel Uygunluk ve Performans

Fitness kavramimnin etkiledigi unsurlar arasindan bir taneside bireylerin is
hayatlar1 ve yasamlarina dair sergiledikleri performanstir. Bireyler is yerlerinde iyi
performanslar1 {iretkenlik, verimlilik olarak diislinlilecek olursa o zaman fiziksel

uygunluk ( fitness) performans ve verimliligi de etkiler.

Verimlilik, bireyin fiziki ve akli (zihin) unsurlarini ne kadar kullandigi daha
dogrusu fiziksel kapasitenin ne kadarini ¢alistig1 ise harcadigini ifade eder. Verimlilik,
ya da tiretkenlik bireyin iste gosterdigi performans ile alakali oldugu kadar, is verenin
de ddedigi miktar karsiligini almasi yoniinden 6nemlidir. Bu ylizden fiziksel uygunluk

zihni ve beden olarak en yliksek seviyeye varmasini sagladigindan dolayr ¢ok 6nemli
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kritik bir yapiya sahiptir. Bireyin fiziksel uygunluk yoniinden iyi olmasi istenilen
kapasite de daha iyi saglikla ilgili tehlikelerini en aza indirecegi i¢in ve is verenin de
kayiplarini en aza indireceginden (sik rapor alma, diisiik verimlilik ya da ise devam
edememe vb.) gibi hem de bireyin performansinin (ise devamliligi, yiiksek verimlilik, is
yapabilme kapasitesi ya da korunumu, fiziksel uygunluk sayesinde, g¢evresine de
saglayacagi mutluluk, kendine giiven, olumlu enerji ve daha Once hi¢ aciga

cikaramadig1 yonlerini kesfedebilmesi vb.) en yiiksek olmasini saglayacaktir.

Batil1 tilkeler performans ve fiziksel uygunluk arasindaki iliskiyi ¢ok uzun siire
incelediler. Bireylerin verimlilik kapasitelerini yiikseltmek i¢in o alanda farkli destek
yontemleri olusturuyorlar hatta bazi ig yerleri giin icerisinde spor yapmak isteyip ama
yogunluktan firsat bulamayip calisan iscileri i¢in is yerlerinde iicretsiz spor salonu

firsatlar1 sunuyorlar.

Bireylerin en yiiksek fiziksel seviyeye gelebilmesi bireylerin isleri etkili
yapmasini ve is i¢in lazim olan fiziksel ihtiya¢larini yakalamalarinin yaninda biligsel
olarak daha c¢ok motive olmus pozitif ve daha verimli, iiretken, yapict kisilik

olusturabilen insanlara doniisebilmesini saglayacaktir.

Boyle bir olusumun tutulmasi ile gerilim ve stres seviyeleri azaltilarak baski,
zorlama duygularinin yok edilmesi yani viicuttaki hormon dengeleri ile ilgilidir. Boyle
bir durum yalmiz fiziksel aktivitelerle arttirilabilir ya da fiziksel uygunlugunun iyi
olmast ile alakali oldugu bilinmektedir. Nitekim fiziksel uygunluk, psikolojik
problemlerin, stres depresyon ve ank-siyete bizukluklar1 gibi sorunlarin diizeltilmesinde

etkili rol aldiklarini gostermistir (Brandi ve ark, 2009:101).

Bir baska konu olarak fiziksel uygunluk bireylerin yalniz is yerlerindeki
verimlilik performanslarin1 etkilemekle kalmaz ayni zamanda okul yasaminda ki
performanslarini, basarilarin1 yani biligsel ve 0Ogrenme yetilerini etkiledigi de
bilinmektedir (Dorita ve ark., 2011:27; Catherine ve ark., 2007:511; Tomporowski,
2008;113).

Fiziksel uygunluk kisilerin 6zel yasamlari iizerindeki etkisi de var olan bilinen

bir gergektir. Kendisiyle mutlu, barisik olan bireylerin pozitif ve 6zgiivenleri de fiziksel
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uygunluk sayesinde olmakta, bu ise g¢evresi ve ailesi ile olan iliskiyi etkilemekte, onlar1
cevreleri tarafindan ¢ok daha sevilen bireyler haline getirmektedir. Fiziksel uygunluk
bireylerin mutluluk seviyelerini artirdig1 gibi (Stokes ve Recascino, 2003; 21) kisilerin
cinsel performans ve sikliklarini arttirmaktadir (Lee ve Paffenbarger, 1998:2050),

kisileri biitiinlesik doyum ve mutluluga ulagtirmaktadir.
2.7. Fiziksel Uygunluk ve Fiziksel Uygunlugun Olgiilmesi

Saglikla ilgili fiziksel uygunluk; hastaliklarin Onlenmesi ve saghgin
gelistirilmesi ile iligkili uygunlugu ifade etmektedir. Bu nedenle fiziksel uygunluk
(motor beceri, performans ve aerobik gii¢) saglik terimi yerine de kullanilmaktadir

(Kemper ve ark., 2001:182).

Fiziksel uygunluk; giiniimiizde motor performansin belirlenmesi, fonksiyon ya
da fizyolojik 6zelliklerin saptanmasina dayali test yontemleriyle degerlendirilir. Bu tip
testler yalnizca temel kuvvet ve dayanikliligr degil, siirat, cabuk kuvvet ve ¢evikligi de
icermektedir. Fiziksel uygunluk testleri ayn1 zamanda sagligin da bir gostergesi olup,
kalp-solunum fonksiyonu, kuvvet, dayaniklilik, esneklik konularinda da fikir

vermektedir (Demirel ve ark. 1990:603).

Son yillarda sedanter yasam tarzinin, saglik ile ilgili fiziksel uygunluk diizeyine
etkilerini belirlemek amaciyla arastirmacilar tarafindan, yas gruplarina gore,
degerlendirme kriterleri olusturulmaya baslanmistir. Bu konuda Avrupa Konseyi Spor
Dali iiye iilkelerinin uzmanlar1 EUROFIT Fiziksel Uygunluk Test Bataryasini, Suni ve
arkadaglar1 da yetiskinler icin Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk test bataryasini
gelistirmislerdir (Gelecek, 2000).

Fiziksel uygunluk saglik egitimi ve genel iyilik hali i¢cinde gereklidir. Fiziksel
uygunlugun net ve dogru degerleri egitimcilere ve politikacilara bu hususta almasi

gereken tedbirler yoniinden yol gosterebilecektir (Gelecek, 2000).
2.8. Ozgiiven

Ozgiiven, bireyin tutum, deger, amag, inang, kisilerarasi iliski ve stil gibi kisisel

farkliliklara dayanan kisilik ozelliklerini ifade eder (Tyler ve ark. 1999). Ozgiiven
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insanlarin dogustan sahip olduklar1 ancak cocukluktan itibaren pek c¢ok bireyde
torpiilenen bir dzelliktir. Ozgiivenin iki temel boyutu vardir: Sevilebilir olma ve yeterli
olma duygusu. Bu yiizden kendini sevme, kendini affedebilme ve kendini gérme bigimi
ozgiiveni tanimlarken iizerinde durulmasi gereken konulardir. Ozsaygi, kisisel mutluluk

ve etkili igleyis i¢in ¢ok dnemli sayilir.

Agik ozgiiven bilingli, goreceli olarak kontrol edilen ve kendini bildirmis
inanclarla ele alinir. Ote yandan, ortiik 6zgiivenin, kendini bilmeden, kontrolsiiz ve asir1
yapilan ozglivendir. Bunlarin her ikisi de onemlidir, etkilesim ile olusturulmustur.
Ciinkii insanlar baskalarindan aliman geri bildirimlerle 6zgiivenlerini belirler (Dehart,
2003). Sonug olarak, cocuklarin 6zgiiveni ebeveynler, 6gretmenler, akranlar ve toplum

ile sosyal etkilesimlerden etkilenebilir.

Bireyin yasam boyu deneyimleri, 6zgiiveninin gelismesinde 6nemli rol oynar
(Eitel, 2002). Insanlarin kendileri hakkindaki fikirleri duygularini etkiler (Giiloglu,
1999). Diisiik 6zgiiveni olan insanlar zayif yonlerini ve elestirel yonlerini fark eder ve
gliclii yanlarin1 ve yeteneklerini gormezden gelirler. Odaklanmaya ve olumsuz bilgi
almaya egilimlidir (Wells ve Marwell, 1976). Ote yandan, yiiksek &zgiivene sahip
insanlar kendi yeteneklerini, potansiyellerini ve zayifliklarim1 takdir ederler, ¢evresel
talepler, miicadeleler ile ilgilenirler, iyi olma ve yiiksek giiven duygusu, yeni
deneyimlere acik, goriislere acik, yliksek mizah duygusuna sahiptirler elestirilerle basa
cikarlar. Olumsuz bilgileri gérmezden gelme egilimi gosterirler ve sosyal olarak kabul

edilebilir olmalar1 nedeniyle iliskilerde daha basarilidirlar (Osborne, 1996).

Gelisimsel olarak, 6zgiivenin zaman i¢inde degistigi ve dinamik bir siire¢ oldugu
diisiiniilmektedir (Bishop, 2008). Stanwyck, psikososyal gelisim krizlerinin 6zgiivenin

gelisimini etkiledigine isaret etmistir ( Stanwyck, 1983).
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2.8.1. Cocukta Ozgiiven

Bir ¢ocugun yasamindaki en biiyikk yeri anne alir. Cocugun bakimi, giiven
ortami, ¢ocugun kendini iyi hissetmesi anne tarafindan saglanir. Bir ¢ocugun sevgi, ilgi
gormesi kadar bunun devam etmesi gerekir. Sik sik bakic1 degistirmek ¢ocugun
huzursuz, tedirgin ve giiven duygusundan yoksun birakir. Annenin ¢ocugun yasaminda
olmamasi beraberinde biiyiik sorunlar1 dogurur (Haddou, 2000).

Ozgiiven duygusunun olusumu ¢ocugun yaptiklarmim kabul edilmesiyle olusan
zorluklar karsisinda problemleri i¢ diinyasinda, kuvvetli olduguna, zekasiyla veya
kabiliyetiyle asabilecegine olan kanaatidir (Sayar, 2003).

Cocukluk donemi ¢ocuklarinda daha ¢ok model alarak 6grenme yontemi oldugu
icin bu donemlerde ¢ocugun yakininda bulunanlarin etkisi biiyliktiir. Bu donemde
cocugun yakininda bulunanlar yine anne ve babalardir. Bundan dolay1 c¢ocuklar
davraniglarindan tutumlarina kadar anne babayr ornek alir. Aymi sekilde ozgiliven
duygusu da anne ve babadan 6grenilecek bir duygudur. Cocugun iginde olan 6z benlik
kavramin1 yine kendileri belirleyeceklerdir. Anne ve babalar ¢ocuklarma bu dénemde
ayna gorevi yaparlar (Humphreys, 2002). Boylelikle gocugun benliginin gelisiminde
etkiye sahiptirler.

Ozgiiveni yiikseltmek, ¢ocuklarin stresle basa ¢ikmalarina, problemleri etkili bir
sekilde ¢ozmelerine, hatalar1 ve hayal kirikliklarini kabul etmelerine ve basaril
deneyimler yasamalarina yardimeci olabilir. Ergenlik doneminde, bazi i¢ ve dis
faktorlerin, fiziksel gelisim ve goriiniim, sosyal iligkiler, bilissel gelisim (Bishop, 2008),
artan risk alma davraniglar1 (O'shea, 2008), kimlik gibi, 6zglivenin gelisimi {izerinde
giiclii etkisi vardir (Eitel, 2002).

[lkokuldan ortaokula gegiste, yeni bir sosyal gevreye girme, yeni beklentiler,
akademik zorluklar, hizli fiziksel, duygusal ve biligsel degisimlerle yiizlesme gibi
dramatik degisimleri igerir. Biitlin bu gelisimsel ve c¢evresel zorluklar, ¢ocuklarin
bunalmis ve gereginden fazla hissetmelerine neden olabilir (L’Esperance, 2006; Bishop,
2008).

Cocugun biiylimesiyle birlikte okul hayatina katilmasi, onun aile disinda farkl
kisilerle daha yakin iligkiler i¢ine girmesini ve Oz-kavrami ve Ozgliven gelisimi
acisindan farkli etkenlerin devreye girmesini beraberinde getiren bir siiregtir. Okul ile
birlikte akademik basari, akranlarla olan olumlu iliskilerin 6zgiiven iizerinde etkileri
kagmilmaz olarak ortaya c¢ikmaktadir. Ogrencilerin akademik basarilar1 ve benlik
saygist arasindaki iliski incelendiginde, akademik basarisi yiliksek olan Ogrencilerin
Ozgiivenlerinin akademik bagarist orta ve diisiik olan 6grencilerden daha yiiksek oldugu
bulunmustur (Kaya ve Ogurlu, 2015). Benzer bir bicimde, 6grencilerin okula iliskin
yasam doyumu ile Oz-kavramlari arasindaki iliskinin ele alindigi calismalar da
bulunmaktadir. (Sar1 ve Cenkseven, 2008), ilkdgretim 6grencileri ile gergeklestirdikleri
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arastirmada, 0z-kavrami olumlu olan 6grencilerin okula iliskin daha yiiksek yasam
doyumu rapor ettiklerini bulmuslardir.

Ozgiiveni gelistirmek icin bazi1 yontemler ve yaklasimlar vardir. Ozellikle
okullarda uygulanan 0&zgiiveni zenginlestirme programlari, O6gretim ydntemleri
yaklasimi, paket program yaklagimi ve tiim okul yaklasimi olmak iizere ii¢ ana
yaklagima dayanmaktadir (Smith, 1998).

2.8.2. Ozgiiven Egitiminde Anne Babanin Rolii

Cocuklarin kendilerini giiven i¢inde hissetmeleri i¢in toplum iginde var olan
akili ol, gibi yorumlanan yanlis diisiinceleri degistirmek gerekir (Kasatura, 1998).

Ozgiiven egitimi i¢in ebeveynlerin gérevleri su sekilde siralanabilir.

Gerektigi zaman sikayet edebilmek,

Gelecege hazirlamak,

Iyi 6rnek olabilmek,

Yapici elestirilerle yol gosterebilmek,

Kendilerini ifade etmelerine yardime1 olmak,
Degisim yoniinde onlarin hakli oldugunu bilebilmek,

VVVYVYVVYYY

Karar vermelerine yardimei olmak.

Gelecek egitim hayati ve performans konularinda ¢ocuklarina baski yapan anne
babalar istemeden de olsa ¢ocuklarin bahane, telafi gibi diisiincelere ve bunun sonucu
olarak da ¢ocukta 6zgiiven problemleri yasanmasina sebep olur. Cok fazla istek ortaya
koyan anne ve babalar ¢ocukta tedirginlik ve giivensizlik yaratir (Humphreys, 2002).

2.8.3. Ozgiiveni Artirma

Bireylerin 0zgiliven gereksinimlerinin tatmin edilmesi, 6zgiiven duygusuna,
degere ve diinyada yararli olma arzusuna yol agtig1 i¢in 6zgiiven agimi 6nemlidir. Sonug
olarak, psikolojik saglik i¢in 6zgiiven sarttir. Ozgiivenli, bir kisinin kendini siirekli
olarak yaptig1 dogru veya yanlis degerlendirmelerin duygusal sonuglarini ifade eder.
Ornegin, fiziksel goriiniim, kisilik ozellikleri, ¢esitli gruplardaki statii ve benzeri
degerlendirmeler kisinin kendini nasil gordiigii ve kisinin 6zgiivenini gésteren yolunun

bir gostergesidir (Martinez, 1997)

Fiziksel oOzelliklerin farkinda olma, cocuklarda kendini imajinin gelisimini
gelistirir. Eger erkek veya kiz ¢ocuklar1 fiziksel goriinimden hosnut olmazsa, diisiik

Ozgiiven olusur (Lawrence, 2006). Bir kisinin fiziksel goriiniisli, isimleri gibi
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adlandirilmigsa, temel Ozleri olumsuz etkilenir ve bedenlerinden utanabilirler. Eger
insanlar bedenleri ile takdir ve tatmin hissetmeyi 0grenirlerse, igsel benliklerine karsi

tutumlar olabilir (Schiraldi, 2007).

Diisiik Ozgiiveni olan insanlar engellerini sadece fiziksel goriiniimlerini dogru
goremedikleri icin algilamaktadirlar ¢iinkli yetersizlik duygusu vardir (McKay,
Fanning, 2006). Bu nedenle, insanlarin olumlu fiziksel goriiniimiinii algilamaya

yardimc1 olmak hayati onem tagimaktadir.

Ozgiiveni yiiksek olan insanlar, 6zgiiveni diisiik olan bireylerden, benliklerin
olumlu yonlerini yogunlastirdiklar i¢in farklilik gosterirler; daha parlak, daha cekici
veya daha yetenekli olurlar. Diislik 6zgilivene sahip insanlar temel degerlerini takdir
etmez ve dogru degerlendiremezler; bu nedenle, kendini bloke ederler. Ozgiiveni
gelistirmek icin, insanlar kendini onaylamayir ve bagkalar1 i¢in 1iyilik aramayi
ogrenebilirler (Schiraldi, 2007). Bir birey kendi gii¢cli yanlarin1 fark ettiginde,
kendilerini takdir eder, o zaman insanlar 6zgiiveni giiglii hissedebilirler (McKay ve
Fanning, 2006).

Ozgiiveni etkileyen bir baska 6nemli faktor, ergenlik dénemidir. Psikolojik
biliylimeye kadar; biyofizyolojik degisikliklerden insan gelisiminin dinamik ve kritik bir
asamasidir (Khanlou, 2004). Diisiik 6zgiiveni olan ergenlerin olumsuzluklarla bas
edememe, depresyon ve intthar egilimleri olan ergenler risk altindadir. Ergenlik
doneminde yasadigi sorunlar, gelecekteki akademik, mesleki ve psikolojilerini

etkileyebilir (Barrett, 1999).

Erikson'a gore, Ergenlerin de sorunlarla basarili bir sekilde basa g¢ikabilmesi
kisileraras1 1iligkileri i1yi olmasi, etkili bir iletisim kurmalari, gelecek hedefleri

belirlemesinde dnemlidir (Erikson, 1968).

Ergenlik dénemine gelindiginde, birey kendine 6zerk ve bagimsiz bir kimlik
yaratma gayretine girer. Arkadaslariyla kurdugu iliskiler, ailenin 6niine geger ve bireyin
kendilik olusumunda etkili olur. Ozgiiveni diisiik olan ergenler, olumsuz 6z-kavrama
sahiptirler (Bayramkay vr ark, 2005).
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2.8.4. Kendini Sevme

Bireylerin kendisine giivenmesi kendisine deger vermeyi onemli kilar fakat
kendimizi sevmenin de hi¢bir kosulu olmaz. Birey tasidigi tiim olumsuzluklara ragmen
(kendi kusurlarina, sinirliliklarina basarisizliklarina ve olumsuzluklarda) kendini sever.
Kisinin kendisini sevmesi zorluklar karsisinda kendisini toparlayabilmesinin kanitidir.

Yasanilan kusku, ac1 ve gii¢liikler karsisinda kisiyi umutsuzluktan da korur.

Insanlarin kendisini sevmesi ancak kendisini bilen, taniyan birey, ilkeleri
cevresinde kendisini gelistirir ve karakterini yeniden insa edebilendir. Karakterini
ortaya yansitamayan birey ne kendi i¢ huzurunu ne de g¢evresi ile saglikli, olumlu

iliskiler kurabilir (Ciiceloglu, 2000: 316).
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3.BOLUM

GEREC VE YONTEM

3.1. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Siileymaniye Peshmerge Spor kuliiblinde spor yapan
okuluna devam eden 90 o6grenci ve Siileymaniye Sehit Abdulrezzak [lkogretim
Okulunda spor yapmayan 120 6grenci olusturmustur. 105'1 kiz ve 105'1 de erkek olmak
lizere toplamda 210 (iki yiiz on) Ogrenci bu arastirma da incelemeye alinmis olup,

ogrenciler 10-12 yas gurubundadir.

3.2. Veri Toplama Asamasi

Arastirma alanindaki Ogrencilere uygulanan viicut Olgiimleri Eurofit Test
Bataryas1 ve Ozgiiven Anketi 6grencilerin devam ettikleri Siileymaniye Peshmerge Spor
Kuliibii ve Sehit Abdiilrezzak Ilkdgretim Okulunun spor salonlarinda yapilmis ve
sonuclar onceden hazirlanmis olan “Denek Test Takip Formu” na kaydedilmistir.
Deneklere testlere katilmadan 6nce uygulanacak her Olglim araci ve test prosediirii
hakkinda gerekli bilgiler verilmis, testlerde kullanilan aletler tanitilmis ve test esnasinda
motivasyonlart saglanmistir. Denekler testlere katilmadan once saglik durumlar
hakkinda gerekli bilgiler edinilmistir. Deneklerin velilerinden izinler alinmustir.
Testlerden Once deneklere test bataryast uygulama kurallarina goére 1sinma

yaptirilmisgtir.

3.3. Kullanilan Test Metotlar:

Testlerde kullanilan aletler ve istasyonlar Eurofit Test Bataryas: ve Ozgiiven
Anketinde belirtilen talimatlara uygun olarak hazirlanmistir. Deneklerin yaslari; niifus
clizdanlarindaki dogum tarihleri temel alinarak yil itibariyle kaydedilmistir.

Testlerin uygulanis1 esnasinda zaman Olglimleri igin, saniyenin 1/100
hassasiyetinde Casio marka F-91W model bir kronometre kullanilmistir. Ogrencilerin el
dinamometresi testinde (pence kuvveti), Takei Physical Fitness Test Grip-D (Grip
Strength Dynamometer, Made in Japan) marka el dinamometre aleti kullanilmistir.

Uzun atlama ve diger testlerde gerekli olan uzunluk 6l¢timleri i¢in, Devlet Malzeme
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Ofisi (DMO) tarafindan imal edilen ve okullarda kullanilan standart 1 m'lik demir metre

kullantlmistir.
3.4. Viicut Agirhg ve Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Ogrencilerde boy ve agirlik olgiimleri, gelisim doéneminde genel saglik ve
beslenme durumlarinin belirlenmesi i¢in de kullanilmaktadir. Genetik ve ¢evresel faktorlerin
boy iizerine etkili oldugu bilinmektedir. Ogrencilerin viicut kompozisyonu Omron BF 511
marka Ol¢iim aleti 0,1 kg hassaslikta olgiilerek kaydedilmistir. Viicut agirligit 6l¢timiinde
deneklerin tart: {izerine minimal elbise ile ¢ikmalar1 saglanarak yapilmustir. Ogrencilerin boy
dlgiimleri SECA CE 0123 marka 0.1 mm'ye duyarl 6lger ile yapilmustir. Ogrencilerin BKI,
viicut agirliginin (kg), boy uzunlugunun (m) karesine boliinmesi (BKI= kg/m?) formiilii
kullanilarak belirlenmis ve WHO ( Diinya Saglik Orgiitii) standartlar1 kullanilarak
degerlendirilmistir. (Ozer, 2001).

3.5. Piers Harris Oz-Kavram Olcegi

Oz-Kavram Olgegi (PHCOGO) 1964 yilinda Piers Harris tarafindan gelistirilen
“Kendim Hakkinda Diisiincelerim” olarak da anilan 80 maddelik Piers-Harris’in
Cocuklarda Oz-Kavram o&lgegi 9-20 yas grubundaki ogrenciler igin gelistirilmistir
(Piers, 1984). Sorulara “evet” veya “hayir” seklinde cevap verilecektir. Olgek puani 0-
80 arasinda degisebilmektedir. Yiiksek puan olumlu, diisiik puan ise olumsuz 6z kavram
varligma isaret etmektedir. Olgek 6 adet alt Slgekten olusmaktadir. Bunlar sirasi ile 1.
Mutluluk-Doyum ve 2. Kaygi, 3. Popiilarite, Sosyal Begeni ya da Gozde Olma, 4.
Davranig ve Uyma-Konformite, 5. Fiziksel goriiniim ve 6. Zihinsel ve Okul Durumu’
dur. Olgegin giivenirlik ve gecerliligi (Oner,2007) tarafindan ilkokuldan iiniversite
ogrencilerine kadar genis bir yas diliminde yapilmistir (Oner, 2007) Yiiksek puanlar
olumlu benlik kavraminin, diisiik puanlar da olumsuz benlik kavraminin varligini ifade
etmektedir. Olcegin giivenirlik katsayis1 alt olgekleri icin 78 ile 93 arasinda
degismektedir. Alt1 faktdr toplam puan degisiminin %42’ sini agiklamaktadir. Tiirkce
formun giivenilirlik katsayilar1 ise 81 ile 89 arasinda da degismektedir. Tiirk¢e formun
faktor yapisi, 6zgin formun faktor yapisina paralellik gostermektedir. Faktor analizi
sonucunda alt1 faktoriin toplam puan degisiminin %41,7’sini acikladig1 belirlenmistir (

Oner, 2007).
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3.6. Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirmamizda spor okullarina devam eden 10-12 yas grubu kiz ve erkek
Ogrenci gruplarindan elde edilen veriler Microsoft Excel (office 2007) programinda
degerlendirilerek her test i¢cin maksimum ve minimum degerler tespit edildi. Bu
degerler goz oniinde bulundurularak en yiiksek dereceyi yapan ,,10° puan en diisiik
dereceyi yapan ise ,,0° puan alacak sekilde agirliklandirilarak normlari ¢ikarildi.
Yapilan testler SPSS 21 for windows istatistik programinda degerlendirildi ve ¢ikan
sonuglar ortalama, standart sapma, f ve p degerleri diizeyinde birbirleri ile

karsilastirmalart yapildi.

Normallik smamasi i¢in Kolmogorov Smirnov testi yapildi, normal dagilim
gosteren veriler igin ikili karsilastirmalarda bagimsiz t-testi ikiden fazla degiskenin
karsilastirildig1 (spor tiirlerine / branglarina gore) durumlarda tek yonlic ANOVA testi,
farkliliklarin kaynaginin tespiti i¢in Post- Hoc testlerinden Tukey testi kullanilmastir.
(Varyanslarin bagimsizliginin tespiti igin Levene testi kullanilmistir). Parametrik
olmayan (yas, 20 m kosu ve 6zgiiven) degiskenleri i¢in 2’li karsilastirmalarda Mann-
Whitney U testi, 2’den fazla degiskenin karsilastirilmas: i¢in Kruskal — Wallis testi

kullanilmustir.

Ozgiiven dlgeginin i¢ tutarliliginin sinanmasi icin Piers-Harris Cocuklarda Oz-
Kavram o6l¢eginin Kiirtge Sorani lehgesine uyarlanmasi amacila 6ncelike 6l¢ek Tiirkge
’den kiirtgeye ¢evrilmis ve sonrasinda toplam 300 Ogrenciden veri toplanmistir.
Olgekten almacak puanlar 0-80 araliginda degistigi icin olumlu maddeler 1, olumsuz
maddeler 0 olarak kodlanmustir. Olgegin Cronbach alfa degeri .79 olarak bulunmustur.
Bu deger 6lgegin i¢ tutarliliginin iyi diizeyde oldugunu gostermekedir. Test-tekrar test
giivenirligi calismasi i¢in ilk ¢alisma sirasinda veri toplanan katilimeilardan 70 tanesine
tekrar ulasilmis ve 5 ay sonra 6lcegi yeniden doldurmalar istenmistir. Veriler analiz
edildiginde, pearson korelasyon degeri .96 olarak bulunmustur. Bu deger katilimcilarin
0z kavramlarinin gegcen zamana gore degismedigini ve Olcegin yiiksek diizeyde

giivenilir sonuclar elde edilmesini sagladigini gostermistir.
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3.7. Genel Test Kurallar:

Testlerde uygulanacak olan hareketler beden egitimi ve spor kiyafetleriyle

yapilmustir.

Testlerin tiimii iyi havalandirilmis, genis bir salonda yapilmistir. Ornegin, Okul
spor salonu, kuliip spor salonu. Kaygan olmayan bir zemin ve spor ayakkabilar kosma

ve sigrama testleri i¢in gereklidir.
Testleri objektif yapabilmek i¢in testler deneklere anlatilmustir.
Otur eris testinden 6nce 1sinma veya gerdirme egzersizlerine izin verilmemistir.
Denekler her test aras1 tam dinlenme sans1 bulmustur.

Test talimatlarinda belirtilmedigi taktirde katilimcilarin testten 6nce 6n deneme

yapmalarina izin verilmemistir.

Katilimcilar test boyunca desteklemek onemlidir. Test lideri, Olciilen faktor

dogrultusunda destek vermistir.

Eger motor testleri, kardiyorespirator dayaniklilik testleriyle ayni giin yapilirsa,

motor testler daha 6nce yapilmigtir (Topendsport).
3.8.Uygulanan Ol¢iim ve Testler
3.8.1. Eurofit Test Protokolii (Topendsport).

3.8.1.1. Flamingo Denge Testi: Denge demiri tizerinde bir dakika durabilmek
i¢in gereken deneme sayisi test sonucudur. Ornegin, bir dakika icerisinde dengesi 5 defa

bozularak yeniden dengesini saglayan 5 puan alir.

[k 30 saniye igerisinde katilimcinin 15 defa denge denemesi yapmasi halinde,
test durdurulur ve denek O puan alir. Gergekte bunun anlami denegin testi
uygulayamamasi demektir. Ender olarak fakat daha ¢ok geng yaslarda olan 6zellikle 6-9

yaslar1 arasinda izlenecektir.
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Sekil 2 : Flamingo (Denge) Testi.

3.8.1.2. Otur-Eris Testi: Iki denemenin en iyisi skor olarak kaydedilir. Kutu
lizerinde parmagin uzanabildigi ¢izgi cm. olarak belirlenecektir. Ornek: Ayak parmak
uglarina erisebilen denek 15 puan alir (15 cm). Ayak parmaklarinin bulundugu yeri 7
cm gegebilen denek 22 puan alacaktir (22 cm).
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Sekil 3 : Otur Eris Testi.

3.8.1.3. Durarak Uzun Atlama: iki denemenin en iyisi skor olarak almir.
Sonuglar ¢cm olarak verilir. Ornegin; 1m 56 cm atlamis denek 156 puan almis olur.
Atlayislar, sigrama ¢izgisi ve minderlerin ayni seviyede oldugu bir zeminde

yapilacaktir.
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Sekil 4 : Uzun Atlama Testi.
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sonucu

test

Asilma: 1/10 birimleri

Bikik Kolla

3.8.1.4.
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Sekil 5 : Biikiilii Kol Testi.
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3.8.1.5. Mekik Kosu 10 X 5 M. Testi: 5 siklusu tamamlamak i¢in gereken siire
1/10 zamanla kaydedilecektir. Ornegin; 21.6 saniyelik bir test siiresi sonucu denek 216

puan alacaktir.

Sekil 6 : Mekik Kosu 10 X 5 M. Testi.

3.8.1.6. Dayaniklilik Mekik Kosu Testi: Mekik kosusu, maksimal aerobik
kapasitenin ve dayanikliligin gostergesi olarak, 20 m’lik mesafe boyunca kogmayi
icermektedir. Siirat, diizenli araliklarla sinyal verecek olan teyp sayesinde kontrol
edilecektir. 20 m’lik mesafenin sonuna ulasabilmek i¢in hizin ayarlanmasi gerekecektir.
Cizgiye ayakla dokunup, geri doniip diger yone dogru kosulmasi gerekecektir.
Baslangigta siirat diisiik olmasina ragmen yavasca ve her dakikada artmaya devam eder.
Testteki amac kosu ritmini olabildigince uzun siire devam ettirebilmek amacglanacaktir.
Bir siire periyodundan sona daha fazla devam edilemedigi i¢in durmak zorunda

kalinacaktir.
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Sekil 7 : Dayaniklilik Mekik Kosu Testi.

3.8.1.7. El Penge Kuvveti: Iki denemeden en iyi olan1 test sonucu olarak
kaydedilir. Sonug 0.5 kg en yakin deger olarak aliacaktir. Ornegin; 35.5 kg’lik bir
sonug 355 puan alacaktir.

Sekil 8 : El Pence Kuvveti testi .
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3.8.1.8. Mekik: 30 saniye igerisinde dogru yapilan ve tamamlanan mekikler sayilir ve

skor olarak kaydedilecektir. Ornek; 15 dogru mekik, 15 puani ifade edecektir.

Sekil 9 : Mekik Testi.

3.9. Antropometrik Olciimler

3.9.1. Boy: Ogrencilerin boy 6l¢iimleri SECA CE 0123 marka 0.1 mm'ye duyarli

Olger ile yapilmstir.
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Sekil 10 : Boy Olgegi Aleti .
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3.9.2. Kilo: Viicut agirligi 6lgiimiinde deneklerin tarti iizerine minimal elbise ile
cikmalari saglanarak yapilmistir.
3.9.3. Viicut Kompozisyonu: Ogrencilerin viicut kompozisyonu Vomron BF 511

marka Ol¢iim aleti 0,1 kg hassaslikta ol¢iilerek kaydedilmistir.

Sekil 11 : Viicut Kompozisyonu aleti.



Tablo 4: Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Fiziksel Ozellikleri

4. BOLUM

BULGULAR

39

KIZLAR ERKEKLER
Std. Std.
Spor yap N Ort Sapma N Ort Sapma
Yas Yapryor 45 11.000 .82339 45 11.000 82339
yapmiyor 60 11.000 82339 60 11.000 .82339
Boy Yapiyor 45 1451333  9.60729 45  144.6444  7.94056
Yapmiyor 60 139.8667  7.65455 60 142.9667  7.90830
Kilo Yapiyor 45 424111  9.85521 45 431156  7.90830
Yapmiyor 60 426910  6.27068 60  42.1890  8.19337
BKi Yapryor 45 199378  3.48153 45 204338  3.45540
Yapmiyor 60  22.0585  3.66464 60 209482  4.07979
Viicut yagt Yapiyor 45 239711 713174 45 245044 754161
Yapmiyor 60  22.6818  5.24931 60  20.9467  5.25726
Kas ylizdesi Yapiyor 45 326133  3.49295 45 335044  2.82223
Yapmiyor 60 312267  2.92545 60  31.8133  2.66614

Calismanin sonuglart goz Oniine alindiginda, kizlarda spor yapanlarin yas

ortalamasi 11+0.82 yil, boy ortalamasi 145.1+£9.60 c¢cm, Kilo ortalamas1 42.4+9.85 kg,

BKI ortalamas1 19.9+3.48, viicut yag ortalamas1 23.9+7.13, kas yiizdesi 32.6+3.49 iken

kizlarda spor yapmayanlarda ise yas ortalamasi 11+0.82 yil, boy ortalamas1 139.8+7.65

cm, kilo ortalamasi 42.6+6.27 kg, BKI ortalamas1 22.0+3.66, viicut yag ortalamasi

22.6+5.24 ve kas ylizdesi 31.2+2.92 olarak bulunmustur.

Erkeklerde spor yapanlarin yas ortalamast 114+0.82 yil, boy ortalamasi

144.6+7.94 cm, kilo ortalamasi 43.1+7.90 kg, bmi1 ortalamasi1 20.4+3.45, viicut yag

ortalamasi 24.5+7.54, kas yiizdesi 33.5+£2.82 iken erkeklerde spor yapmayanlarda ise

yas ortalamasi 11+0.82 yil, boy ortalamasi 142.9+7,90 cm, kilo ortalamasi1 42.1+8.19

kg, BKI ortalamasi 20.9+4.07, viicut yag ortalamasi 20.9+5.25 ve kas yiizdesi

31.8+2.66 olarak bulunmustur.
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zayif Normal fazla kilolu sisman
% n % n % n %
Kiz %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

Calismamizin sonuglarina bakildiginda kizlarda % 9.45 zayif, % 93.45 normal Kilolu,
% 5.25 fazla kilolu ve % 2.1 sisman, erkeklerde ise % 7.35 zayif, % 76.65 normal, %
18.9 fazla kilolu ve % 7.35 sisman olarak bulunmustur.

Tablo 6: Spor Yapan Ve Yapmayan Kiz Ve Erkek Ogrencilerin Eurofit Testi Ve Oz

Giiven Olgegi Ortalama Sonuclar

KIZLAR ERKEKLER
Std. Std.
Spor yap N Ort Sapma N Ort Sapma
Denge Yapiyor 41 135366  5.82279 41 145366  6.30118
Yapnuyor 26 17.8077  3.89892 26 14.8077  5.04396
Otur eris Yapiyor 45 217111  6.36261 45 15.7111  5.77464
Yapnuyor 60  16.2750  5.36579 60  16.8000  4.67884
Uzunatlama  Yapuyor 45  136.0889  20.22018 45 1434222  22.67907
Yapmiyor 60 126.1500 12.38756 60 131.2667  15.39190
Pence kuvveti  Yapiyor 45  19.2000  3.57243 45 202133 4.84053
Yapmiyor 60  17.6267  3.66883 60  19.0033  4.56738
Mekik Yapiyor 45 181333  3.86476 45  19.7556  3.78487
Yapmiyor 60 124000  3.71529 60  13.4167  4.84433
Biikiik kol Yapiyor 45 151616  13.01999 45  20.2847  14.93449
Yapmiyor 60  12.6632  8.92799 60  13.4427  9.56867
Kosu 10x5 Yapiyor 45 232896  3.63368 45 231102  4.36473
Yapmiyor 60 245820 151136 60 229768  3.18320
20m kosu Yapiyor 45 3.2956 1.21374 45 4.1578 1.47224
Yapmiyor 60 1.0500 .60939 60 1.6900  1.09602
Ozgiiven Yapiyor 45  64.3556  6.03458 45 639111  7.40645
Yapmiyor 60  56.9333  10.94651 60  57.5167  10.73643

Calismamizin sonuglarina bakildiginda kizlarda spor yapan grubun denge

ortalamas1 13.5+5.82, otur eris ortalamasi1 21.7+6.36 cm, uzun atlama 136.0+20.22 cm,

pence kuvveti ortalamast 19.243.57 kg, mekik ortalamasi 18.3+3.84, biikiik kol
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ortalamast 15.1£13.01 saniye, kosu 10 x 5 metre 23.243.68 saniye, 20 metre kosu
ortalamasi 3.29 +1.21, 6zgiiven ortalamasi 64.35+£6.03 olarak bulunmustur. Kizlarda
spor yapmayan grubun denge ortalamasi 17.84+3.89, otur eris ortalamasi 16.2+5.36 cm,
uzun atlama ortalamas: 126.15+12.38 cm, penge kuvveti ortalamasi 17.6+3.66 kg,
mekik ortalamas1 12.44+3.71, biikiik kol ortalamas1 12.66+8.92 saniye, kosu 10 X 5 metre
24.5+£1.51 saniye, 20 metre kosu 1.05 £0.609, 6zgiiven ortalamasi 56.93+10.94 olarak

bulunmustur.

Erkeklerde spor yapan grubun denge ortalamasi 14.5+6.30, otur eris ortalamasi
15.7£7.77 cm, uzun atlama ortalamasi 143.4+22.67 cm, penge kuvveti ortalamasi
20.24+4.84 kg, mekik ortalamasi 19.7+3.78, biikiik kol ortalamasi 20.2+14.93 saniye,
kosu 10 x 5 metre 23.11+4.36 saniye, 20 metre kosu 4.15 £.1.69, 6zgiiven ortalamasi
63.9147.40 olarak bulunmustur. Erkeklerde spor yapmayan grubun denge ortalamasi
14.8+5.05, otur eris ortalamas1 16.8+4.67 cm, uzun atlama ortalamasi 131.2+15.39 cm,
pence kuvveti ortalamast 19.0+4.56 kg, mekik ortalamas1 13.4+4.84, biikiik kol
ortalamasi 13.4+9.56 saniye, kosu 10 x 5 metre 22.97+3.18 saniye, 20 metre kosu 1.6

+1.09, 6zgiiven ortalamas1 57.51£10.73 olarak bulunmustur.

Tablo 7: Kizlar ve Erkekler i¢in Normallik Sinamasi sonuclart

Tek- Ornek Kolmogorov-Smirnov Testi

Kas Uzun penge

Viicu yiizd deng Otur atlam kuvw meki biki  kosu 20m  6zgi
yas Boy kilo BKI tyagi esi e erig a eti k  k kol 10x5 kosu ven

N
KIZLAR 105 105 105 105 105 105 67 105 105 105 105 105 105 105 105
P~ o000 515 510 353 482 280 643 .752 .331 .078 .614 210 .907 .002 .010

N
ERKEKLER 105 105 105 105 105 105 67 105 105 105 105 105 105 105 105
P o000 5515 510 .353 .482 280 643 .752 .331 .078 .614 210 .907 .002 .010

Veri smamasma ge¢meden oOnce verilerimizin Normallik  sinamasi
gerceklestirilmistir. Tablo 5° te kiz ve erkeklere ait viicut kompozisyonu ve Eurofit
degiskenlerine ait yapilan Kolmogorov-Smirnov normallik sinamasina gére (p < 0.05),
parametrik testler uygulanmistir. Yas, 20m Kosu ve Ozgiiven degiskenlerine ait
verilerin normal dagilim 6zelligi tasimadigi goriilmiistiir. Bu degiskenlere parametrik

olmayan testler uygulanmustir.
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Tablo 8: Verileri Parametrik Dagilim Gésteren Degiskenlere Ait Kiz Ve Erkekler Igin
Spor Yapan Ve Yapmayan Ogrencilerin Fiziksel Ozelikleri Ve Eurofit Testi Verilerinin

Bagimsiz T Testi Sonucglart

Kizlar Erkek
Sig. (2-kuyruklu) Sig. (2-kuyruklu)

Boy .003 285
Kilo .868 .601
BKI .003 497
Viicut yag1 .310 .008
Kas yiizdesi .029 .002
Denge .002 .854
Otur eris .000 .289
Uzun atlama .005 .003
Penge kuvveti .030 193
Mekik .000 .000
Biikiik kol .246 .009
Kosu 10x5 .029 .863

Spor yapan ve yapmayanlara ait verilerde farklilik olup olmadigini incelemek
icin Once varyanslarin bagimsizlig: testi olan Levene testi ardindan bagimsiz t testi
uygulanmigtir. Detayli bilgi i¢in ekler sayfasina bakilabilir. Bunun disinda Tablo 3
incelenecek olursa, sporcu olup olmama durumuna gore boy dagilimlarinin ayni olup
olmadigini incelemek igin gerceklestirilen bagimsiz t testi sonuglarina gore, kizlarda
sporcu olanlarin (Ort = 145.13) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 139.86) boy dagilimlari
arasinda anlamli bir farkin oldugunu gostermistir (p =.003). Erkek sporcu olanlarin (Ort
= 144.64) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 142.96) boy dagilimlar1 arasinda anlamli bir
farkin olmadigini gostermistir (p = .285), Sporcu olup olmama durumuna gore kilo
dagilimlarinin ayni olup olmadigini incelemek icin gerceklestirilen bagimsiz t testi
sonuglarina gore , kizlarda sporcu olanlarin (Ort = 42.41) ve sporcu olmayanlarin (Ort =
42.70) kilo dagilimlar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigini gostermistir (p = .868).
Erkek sporcu olanlarin (Ort = 43.12) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 42.19) kilo

dagilimlari arasinda anlamli bir farkin olmadigin1 gostermistir (p = .601) ,

Sporcu olup olmama durumuna gére BKI dagilimlarinin ayni olup olmadigini
incelemek icin gerceklestirilen bagimsiz t testi sonuclarina gore, kizlarda sporcu

olanlarmn (Ort = 19.94) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 22.06) BKI dagilimlari arasinda
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anlamli bir farkin oldugunu gostermistir (p = .003). Erkek sporcu olanlarin (Ort =
20.43) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 20.94) BKI dagilimlar1 arasinda anlamli bir farkin
olmadigini géstermistir (p = .497) ,

Sporcu olup olmama durumuna gore viicut yagi dagilimlarimin aymi olup
olmadigimi incelemek i¢in gerceklestirilen bagimsiz t testi sonuglarina gore, kizlarda
sporcu olanlarin (Ort = 23.97) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 22.68) viicut yagi
dagilimlart arasinda anlamli bir farkin olmadigin1 gostermistir (p = .310). Erkek sporcu
olanlarin (Ort = 24.50) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 20.95) viicut yagi dagilimlar
arasinda anlamli bir farkin oldugunu gostermistir (p = .008). Sporcu olup olmama
durumuna gore kas yiizdesi dagilimlarinin ayni olup olmadigini incelemek igin
gerceklestirilen bagimsiz t testi sonuglarina gore, kizlarda sporcu olanlarin (Ort = 32.61)
ve sporcu olmayanlarin (Ort = 31.22) kas yiizdesi dagilimlari arasinda anlamli bir farkin
oldugunu gostermistir (p = .029). Erkek sporcu olanlarin (Ort = 33.50) ve sporcu
olmayanlarin (Ort = 31.81) kas yiizdesi dagilimlar1 arasinda anlamli bir farkin oldugunu

gostermistir (p = .002).

Sporcu olup olmama durumuna gore denge dagilimlarinin ayni olup olmadigini
incelemek i¢in gergeklestirilen bagimsiz t testi sonuglarina gore, kizlarda sporcu
olanlarin (Ort = 13.53) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 17.80) denge dagilimlar1 arasinda
anlamli bir farkin oldugunu gostermistir (p = .002). Erkek sporcu olanlarin (Ort =
14.53) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 14.81) denge dagilimlar1 arasinda anlamli bir
farkin olmadigin1 gdstermistir (p = .854). Sporcu olup olmama durumuna goére otur eris
dagilimlariin ayni olup olmadigini incelemek icin gerceklestirilen bagimsiz t testi
sonuclarina gore, kizlarda sporcu olanlarin (Ort = 21.71) ve sporcu olmayanlarin (Ort =
16.27) otur eris dagilimlari arasinda anlamli bir farkin oldugunu géstermistir (p = .000).
Erkek sporcu olanlarin (Ort = 15.71) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 16.80) otur eris

dagilimlart arasinda anlamli bir farkin olmadigini géstermistir (p = .289).

Sporcu olup olmama durumuna gore uzun atlama dagilimlarmin ayni olup
olmadigini incelemek igin gergeklestirilen bagimsiz t testi sonuglarina gore, kizlarda
sporcu olanlarin (Ort = 136.09) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 126.15) uzun atlama
dagilimlar1 arasinda anlamli bir farkin oldugunu gostermistir (p = .005). Erkek sporcu

olanlarin (Ort = 143.42) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 131.27) uzun atlama dagilimlar
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arasinda anlamli bir farkin oldugunu gostermistir (p = .003). Sporcu olup olmama
durumuna gore penge kuvveti dagilimlarmin ayni olup olmadigini incelemek igin
gerceklestirilen bagimsiz t testi sonuglarina gore, kizlarda sporcu olanlarin (Ort = 19.20)
ve sporcu olmayanlarin (Ort = 17.62) penge kuvveti dagilimlari arasinda anlamli bir
farkin oldugunu gostermistir (p = .030). Erkek sporcu olanlarin (Ort = 20.21) ve sporcu
olmayanlarmm (Ort = 19.00) penge kuvveti dagilimlari arasinda anlamli bir farkin

olmadigin1 gostermistir (p = .193).

Sporcu olup olmama durumuna gére mekik dagilimlarinin ayn1 olup olmadigini
incelemek icin gercgeklestirilen bagimsiz t testi sonuclarina gore, kizlarda sporcu
olanlarin (Ort = 18.13) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 14.40) mekik dagilimlar1 arasinda
anlamli bir farkin oldugunu gdstermistir (p = .000). Erkek sporcu olanlarin (Ort =
19.75) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 13.41) mekik dagilimlar1 arasinda anlamli bir
farkin oldugunu gostermistir (p = .000). Sporcu olup olmama durumuna goére mekik
dagilimlarinin ayn1 olup olmadigini incelemek icin gergeklestirilen bagimsiz t testi
sonuglarina gore, kizlarda sporcu olanlarin (Ort = 15.16) ve sporcu olmayanlarin (Ort =
12.66) mekik dagilimlari arasinda anlamli bir farkin olmadigini gostermistir (p = .246).
Erkek sporcu olanlarin (Ort = 20.28) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 13.44) mekik
dagilimlar1 arasinda anlamli bir farkin oldugunu géstermistir (p = .009). Sporcu olup
olmama durumuna gore kosu 10 x 5 m dagilimlarinin ayn1 olup olmadigini incelemek
icin gerceklestirilen bagimsiz t testi sonuglarina gore, kizlarda sporcu olanlarin (Ort =
23.28) ve sporcu olmayanlarin (Ort = 24.58) kosu 10 x 5 m dagilimlari arasinda anlaml
bir farkin olmadigini gostermistir (p = .029). Erkek sporcu olanlarin (Ort = 23.11) ve
sporcu olmayanlarin (Ort = 22.98) kosu 10 x 5 m dagilimlar1 arasinda anlamli bir farkin

oldugunu gostermistir (p = .863).

Tablo 9: Spor Yapan Ve Yapmayan Arasindaki Yas Ve 20 M Kosu, Ozgiiven
Degiskenlerinin Kiz Ve Erkekler Icin Parametrik Olmayan Test Sonuclart

Kizlar Erkekler
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Ortalama Derecelerin P Ortalama Derecelerin
N  Siralama  Toplamu N  Siralama Toplami P
Yas o Yapyor 45 g3 2385 yas Yapyor 45 53 2385
yapmiyor g, g3 3180 100 yapmiyor gq g3 3180  .100
Toplam 105 Toplam 105
fomV@POr 45 s0e2 3628 Kosu20m Yapiyor 45 7722 3475
yapmiyor gq 398 1937 000 YapmIyor gy 3483 2090 .00
Toplam 105 Toplam 105
ozgliven Yapryor 45 6558 2051 ozgiiven  Yapiyor 45 63.6 2862
yapmiyor g 4357 2614 00 Yapmiyor gy 4505 2703 .002
Toplam - Toplam 105

Tablo 9 'deki test sonuglarina gore kiz ve erkeklerde spor yapma ve yapmama durumuna
gore yasa gore bir farklilik olmadigi goriiliirken, kosu 20 m ve 6zgiiven arasinda kiz ve
erkelerde spor yapma ve yapmama durumuna gore farklilik oldugu goriilmektedir (p <

0.05).

Kiz ve erkeklerde spor tiirlerine gore Eurofit sonuglari arasinda farkliligin olup
olmadigin1 incelemek i¢in ANOVA testi ve farkliliklarin hangi tiirlinden
kaynaklandigin1 anlamak igin ise Post-Hoc testlerinden Tukey sonuglarindan

yararlanilmistir.

Tablo 10: Spor Yapanlarin Spor Tiirlerine Gore Kizlara Ait Eurofit Sonu¢larina Ait
ANQOVA Test Sonuclar
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ANOVA
Kizlar
Kareler Ortalama
toplamu Df kare F Sig.
Denge Gruplar arasinda 421.488 2 210.744 8.568 .001
Gruplar iginde 934.707 38 24.598
Toplam 1356.195 40
Otur erisg Gruplar arasinda 63.244 2 31.622 773 468
Gruplar iginde 1718.000 42 40.905
Toplam 1781.244 44
Uzun atlama  Gruplar arasinda 6281.378 2 3140.689 11.266 .000
Gruplar iginde 11708.267 42 278.768
Toplam 17989.644 44
Pence kuvveti  Gruplar arasinda 138.916 2 69.458 6.903 .003
Gruplar iginde 422.624 42 10.062
Toplam 561.540 44
Mekik Gruplar arasinda 112.933 2 56.467 4.357 .019
Gruplar iginde 544.267 42 12.959
Toplam 657.200 44
Biikiik kol Gruplar arasinda 1103.088 2 551.544 3.645 .035
Gruplar iginde 6355.795 42 151.328
Toplam 7458.883 44
Kosu 10x5 Gruplar arasinda 335.487 2 167.743 28.701 .000
Gruplar iginde 245.474 42 5.845
Toplam 580.960 44

Otur eris testine bakilacak olursa kizlar i¢in p = .468 oldugundan dolay1 spor tiirlere

gore otur eris arasinda bir spor tiiriine gore fark olmadigi goriilmiistiir (Tablo 10).



Tablo 11: Kizlarin Tukey Post-Hoc Sonuclart
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Denge Uzun atlama
Subset for alpha = 0.05 Subset for alpha = 0.05
Spor tiirii N 1 2 Spor tiirii N 1 2
Tukey Karate Tukey basketbol
HSD 14 10.7143 HSD? 15 1194
futbol futbol
15 12.2667 15 143.7333
basketbol karate
12 18.4167 15 145.1333
Sig. Sig.
0.696 1 1 0.971
Pence kuvveti Mekik
Subset for alpha = 0.05 Subset for alpha = 0.05
Spor tiirii N 1 2 Spor tiirii N 1 2
Tukeg/ Karate 15 16.8933 Tukeg/ basketbol 15 15.9333
HSD HSD
Basketbol 15 195533  19.5533 futbol 15  18.8667  18.8667
Futbol 15 21.1533 karate 15 19.6000
Sig. 067 360 Sig. 077 843
Biikiik kol Kosu 10x5
Subset for alpha = 0.05 Subset for alpha = 0.05
Spor tiirii N 1 2 Spor tiirii N 1 2
Tukey Basketbol 15 8.4240 Tukey futbol 15 20.6307
HSD? HSD?
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 bakimindan incelenecek olursa kizlar i¢in p = .001 spor tiirlerine gore kizlarda
farklilik oldugu goriilmiistiir (Tablo 10). Karate, futbol, basketbol arasinda farklilik
goriilmektedir. Tablo 11. incelenecek olursa bu farkliligin basketbol yapanlardan

kaynaklandigini soyleyebiliriz.

Uzun atlama bakimindan incelenecek olursa kizlar i¢in p = .000 spor tiirlerine gore
kizlarda farklilik oldugu goriilmistiir (Tablo 10). Karate, futbol, basketbol arasinda
Tablo 11.

farklilik  goriilmektedir. incelenecek olursa bu farkliligin basketbol

yapanlardan kaynaklandigini soyleyebiliriz.

Penge kuvveti bakimindan incelenecek olursa kizlar i¢in p = .003 spor tiirlerine gore
kizlarda farklilik oldugu gorilmistir (Tablo 10). Karate, futbol, basketbol arasinda
farklilik goriilmektedir. Tablo 11. incelenecek olursa bu farkliligin karate yapanlardan

kaynaklandigini sdyleyebiliriz.
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Mekik bakimindan incelenecek olursa kizlar i¢in p = .019 spor tiirlerine gore kizlarda
farklilik oldugu goriilmiistiir (Tablo 10). Karate, futbol, basketbol arasinda farklilik
goriilmektedir. Tablo 11. incelenecek olursa bu farkliligin basketbol yapanlardan

kaynaklandigini séyleyebiliriz.

Biikiik kol bakimindan incelenecek olursa kizlar i¢in p = .035 spor tiirlerine gore
kizlarda farklilik oldugu gorilmistiir (Tablo 10). Karate, futbol, basketbol arasinda
farklilik gorilmektedir. Tablo 11. incelenecek olursa bu farkliligin basketbol

yapanlardan kaynaklandigini soyleyebiliriz.

Kosu 10 x 5 m bakimindan incelenecek olursa kizlar i¢in p = .000 spor tiirlerine gore
kizlarda farklilik oldugu goriilmiistir (Tablo 10). Karate, futbol, basketbol arasinda
farklilik goriilmektedir. Tablo 11. incelenecek olursa bu farkliligin basketbol
yapanlardan kaynaklandigini séyleyebiliriz.
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Tablo 12: Spor Yapanlarin Spor Tiirlerine Gére Erkeklere Ait Eurofit Sonu¢larina Ait
ANQOVA Test Sonuclar

ANOVA
Erkek Sum of Squares  Df Mean Square F Sig.
Denge Gruplar arasinda 279.433 2 139.717 4.057 .025
Gruplar i¢inde 1308.762 38 34.441
Toplam 1588.195 40
Otur erig Gruplar arasinda 258178 2 129.089 4.484 017
Gruplar iginde 1209.067 42 28.787
Toplam 1467.244 44
Uzunatlama  Gruplar arasinda 2604.978 2 1302.489 2.732 077
Gripicinds 20026000 42 476.810
Toplam 22630.978 44
Pence kuvveti  Gruplar arasinda 140.868 2 70.434 3.324 046
Gruplar i¢inde 890.084 42 21.192
Toplam
1030.952 44
Mekik Gruplar arasinda 124.978 2 62.489 5.194 010
Gruplar iginde 505.333 42 12.032
Toplam 630.311 44
Biikiik kol Gruplar arasinda 1411.778 2 705.889 3.529 038
Gruplar iginde 8401.937 42 200.046
Toplam 9813.715 44
Kosu 10x5 Gruplar arasinda 317.583 2 158.792 12.809 .000
Gruplar icinde
520.653 42 12.397
Toplam 838.236 44

Uzun atlama testine bakilacak olursa erkekler i¢cin p = .077 oldugundan dolay1 spor
tiirlere gore otur eris arasinda bir spor tiirtine gore fark olmadigr goriilmiistiir (Tablo

12).



Tablo 13: Erkekler Tukey Post-Hoc Sonuclart

50

Denge Otur eris
Subset for alpha = Subset for alpha =
0.05 0.05
Spor tiirii N 1 2 Spor tiirii N 1 2
Tukey Karate 14 114286 Tukey basketbol 15  12.8000
HSD*? HSD*
futbol 15 146667 14.6667 futbol 15 156667 15.6667
basketbol 12 18.0000 karate 15 18.6667
Sig. 333 312 Sig. 319 287
Pence kuvveti Mekik
Subset for alpha = Subset for alpha =
0.05 0.05
Spor tiirii N 1 2 Spor tiirii N 1 2
Tukey karate 15 17.9533 Tukey basketbol 15  17.4000
HSD? HSD?
basketbol 15 204133  20.4133 karate 15 20.8667
futbol 15 22.2733 futbol 15 21.0000
Sig. 319 515 Sig. 1.000 994
Biikiik kol Kosu 10x5
Subset for alpha = Subset for alpha =
0.05 0.05
Spor tiirii N 1 2 Spor tiirii N 1 2
Tukey basketbol 15  13.1120 Tukey futbol 15  21.0253
HSD? HSD?
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 bakimindan incelenecek olursa erkekler i¢in p = .025 spor tiirlerine gore

erkeklerde farklilik oldugu goriilmiistir (Tablo 12). Karate, futbol, basketbol arasinda

farklilik goriilmektedir. Tablo 13. incelenecek olursa bu farkliligin basketbol

yapanlardan kaynaklandigini soyleyebiliriz.

Otur eris bakimindan incelenecek olursa erkekler i¢in p = .017 spor tiirlerine gore
erkeklerde farklilik oldugu goriilmiistiir(Tablo 12). Karate, futbol, basketbol arasinda
farklilik goriilmektedir. Tablo 13. incelenecek olursa bu farkliligin karate yapanlardan

kaynaklandigini soyleyebiliriz.

Penge kuvveti bakimindan incelenecek olursa erkekler i¢in p = .046 spor tiirlerine gore

erkeklerde farklilik oldugu goriilmiistiir (Tablo 12). Karate, futbol, basketbol arasinda
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farklilik goriilmektedir. Tablo 13. incelenecek olursa bu farkliligin karate yapanlardan

kaynaklandigini soyleyebiliriz.

Mekik bakimindan incelenecek olursa erkekler i¢in p = .010 sSpor tiirlerine gore
erkeklerde farklilik oldugu gorilmiistiir (Tablo 12). Karate, futbol, basketbol arasinda
farklilik goriilmektedir. Tablo 13. incelenecek olursa bu farkliligin basketbol

yapanlardan kaynaklandigini soyleyebiliriz.

Biikiik kol bakimindan incelenecek olursa erkekler i¢in p = .038 spor tiirlerine gore
erkeklerde farklilik oldugu goriilmiistiir (Tablo 12). Karate, futbol, basketbol arasinda
farklilik goriilmektedir. Tablo 13. incelenecek olursa bu farkliligin futbol yapanlardan
kaynaklandigini soyleyebiliriz.

Kosu 10 x 5 m bakimindan incelenecek olursa erkekler i¢in p = .000 spor tiirlerine gére
erkeklerde farklilik oldugu goriilmiistiir(Tablo 12). Karate, futbol, basketbol arasinda
farklilik gorilmektedir. Tablo 13. incelenecek olursa bu farkliligin basketbol
yapanlardan kaynaklandigini séyleyebiliriz.

Tablo 14: 20 M Kosu Ve Ozgiiven Degiskenlerinin Spor Tiirlerine Gére Kiz Ve
Erkeklere Ait Kruskal-Wallis Test Sonuclar.

kizlar erkekler
Test Statistics*® Test Statistics*®
20m kosu Ozguven 20m kosu Ozgiiven
Chi-Square Chi-Square
7.657 3.203 8.223 5.479
Asymp. Sig. Asymp. Sig.
.022 202 .016 .065

Kizlar i¢indzgiiven sonuglarina bakilacak olursa ( p =.202 ) ve erkekler i¢in ( p = .065)
oldugundan dolay1 spor tiirlere gore 6zgiiven arasinda bir spor tiiriine gore fark olmadigi

goriilmistiir (Tablo 14).
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Tablo 15: Kizlar Ve Erkekler Branslara Gore 20 Metre Kosu Karsilastirma Tablosu

Kizlar Erkek

20m kosu 20m kosu
Tukey HSD? Tukey HSD?

Subset for
N alpha = 0.05 N Subset for alpha = 0.05

Spor tiirii 1 2 Spor tiirii 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 kosuda kizlarda ( p = .022 ) ve erkeklerde ( p =.016 ) farklilik goriilmiistiir. Bu
farklili@in kaynagini belirlemek igin tekrardan 20 kosu ic¢in Post-Hoc testlerinden
Tukey'e bagvurulmustur. Tablo 15 incelenecek olursa 20m kosu testindeki kizlardaki
farkliligin karate ve futboldan kaynaklandigi, erkeklerdeki farkliligin basketbol ve
futboldan kaynaklandigi goriilmiistiir.
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5. BOLUM

TARTISMA

Calismanin sonuglar1 gbéz Oniine alindiginda, kizlarda spor yapanlarin yas
ortalamas1 11£0.82 yil, boy ortalamasi 145.1+£9.60 cm, kilo ortalamasi 42.4+9.85 kg,
BKI ortalamas1 19.9+3.48, viicut yag ortalamas1 23.9+7.13, kas yiizdesi 32.6+3.49 iken
kizlarda spor yapmayanlarda ise yas ortalamasi1 11+0.82 yil, boy ortalamas1 139.8+7.65
cm, kilo ortalamas1 42.6+6.27 kg, BKI ortalamas1 22.0+3.66, viicut yag ortalamasi
22.6+5.24 ve kas yiizdesi 31.24+2.92 olarak bulunmustur.

Erkelerde spor yapanlarin yas ortalamasi 11+0.82 y1l, boy ortalamasi 144.6+7.94
cm, kilo ortalamas1 43.1+7.90 kg, BKI ortalamas1 20.4+3.45, viicut yag ortalamasi
24.5+7.54, kas yiizdesi 33.5+2.82 iken erkeklerde spor yapmayanlarda ise yas
ortalamasi 11+0.82 yil, boy ortalamasi1 142.9+7.90 cm, kilo ortalamasi 42.1+8.19 kg,
BKI ortalamas1 20.9+4.07, viicut yag ortalamas1 20.9+5.25 ve kas yiizdesi 31.8+2.66
olarak bulunmustur. Calismamizin sonuclarina bakildiginda kizlarda % 9.45 zayif, %
93.45 normal kilolu, % 5.25 fazla kilolu ve % 2.1 sisman, erkeklerde ise % 7.35 zayif,

% 76.65 normal, % 18.9 fazla kilolu ve % 7.35 sisman olarak bulunmustur.

Literatiir taramasi yapildiginda ise; Neyzi ve ark. (2008) tiirk ¢ocuklarinda viicut
agirligi, boy uzunlugu, bas cevresi ve viicut kiitle indeksi referans degerleri ile ilgili
yaptig1 calismada, 11 yas grubu kizlarda boy ortalamasi 145.4 cm , agirliklarinin
ortalamas1 38.2 kg , BKI ortalama degerleri ise 18.0 olarak bulunmustur.Erkeklerde ise
boy ortalamasi 143.8 ¢cm , agirlik ortalama degeri 37.8 kg, BKI ortalamas: ise 18.2
kg/m? olarak bulunmustur.Calismamizda spor yapmayan kiz ve erkekler, literatiirdeki
kiz ve erkeklere nazaran BKI ortalamas: degiskenine gore daha yiiksek oldugu
goriilmektedir.Kiz ve erkeklerin boy, agirlik yoniiyle karsilastirmalar1 yapildiginda ise
yiiksek bir fark olmadigi goriilmektedir.Literatlirdeki caligmanin yapildigr yil ile
calismamizin yapildigi zamam karsilastirdigimizda BKI degerleri arasindaki farkin
artan beslenme c¢esitliligi, teknolojik gelismelerle beraber hareketsiz bir yasamin

artmasindan dolay1 kaynaklandigi diisiiniilebilir.

Abdulahd, S, S (2009), Irak'in Erbil sehrinde 12 - 14 yas araligindaki

ogrencilerde yaptig1 obezite arastirmasinda erkeklerde normal kilolu oran1 %87.32 ,
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fazla kilolu orani ise %12.68 olarak bulunmustur.Kizlarda ise normal kilolu orani
%90.63 , fazla kilolu oran1 ise %9.37 olarak bulunmustur. Calismamizdaki kizlarm BK1i
degiskenindeki ortalama agirliklar1  diger c¢alismadaki kizlara nazaran daha ideal
durumdadir.Erkekleri kiyasladigimizda ise ¢alismamizdaki erkekler diger ¢alismadaki

erkeklere gore BK1 ortalamalar1 daha diisiik tespit edilmistir.

Saeed Qadir ve ark, (2014), Irak'in Kiirdistan bolgesi Siileymaniye sehrinde
ortaokul 13 - 17 yaslar arasindaki 6grencilerin obezite goriilme siklig ile ilgili yaptigi
calismada tim yas gruplarindan cevap verenlerin yas ortalamasi 15.42 dir. Fazla

kiloluluk ve obezite goriilme siklig1 sirastyla 9%20.6 ve %11.3 tiir.

Baydil (2006), Eurofit test bataryasini kullanarak yapmis oldugu ¢alismada
erkek 6grencilerin yaslar1 12.44 + 0.66 yil , boylar1 145.28 + 7.69 cm., viicut agirliklari
37.19 + 7.55 kg; yapilan diger bir ¢calismada ise Hasan (2008), 8-11 yas grubu erkek ve
kiz 6grenciler lizerinde yapmis oldugu calismada erkek 6grencilerin; yas ortalamalari
9,53+1,2, kiz 6grencilerin ise 9,58+1,08 yil olarak; erkek dgrencilerin; BKI ortalamalar
18.56+3.6 iken, kiz 6grencilerin BKI ortalamalar1 19.24+4.7 olarak; erkek &grencilerde
boy ortalamalrint 139.7149.3 cm, kiz &grencilerde 139.72+11.75 cm olarak ve
erkeklerde kilo ortalamalarmi 36.24+7.35 kg, kizlarda kilo ortalamalarini ise
37.43+9.38 kg olarak bulmustur. Uzuncan ve ark (1996), 12 yas grubu erkelerde yapmis
oldugu calismada boylar1 144.27 + 5.48 cm, kilolar1 ise 3591 + 5.13 kg olarak
bulmugstur. Literatiire bakildiginda caligmamizdaki sonuclar ile paralellik gosterdigi
gozlemlenmistir.

Demirel ve ark, (1990), elde edilen sonuglara gore erkeklerde boy ortalamasi
130.60+5.81 cm, agirlik ortalamasi 28.81+5.47 kg olarak bulunmustur. Kizlarda boy
ortalamast 148.11+7.54 cm, agirlik ortalamas 38.57+8.63 kg olarak bulunmustur.

Haslofca ve ark. (2017), yaslar1 11-12 olan erkeklerde boy ortalamasi 143.6+7.8
cm, viicut agirhgr 39.1+ 9.2 kg, BKI 18.843.5 olarak bulunmustur. Kizlarda boy
ortalamas1 142.2+6.2 cm, viicut agirligi 38.8+ 8.7 kg, BKI 19.1+3.2 olarak bulunmus
olup bu ¢alismanin bulgulariyla benzerlik gostermektedir.Ancak ¢alismamiza katilan

spor yapmayan IRAK'li kiz 6grencilerin BK1'leri yiiksektir.
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Calismamizin sonuglarina bakildiginda kizlarda spor yapan grubun denge
ortalamasi 13,5+5,82, otur eris ortalamasi 21,7+6,36 cm, uzun atlama 136,0+20,22 cm,
pence kuvveti ortalamasi 19,2+3,57 kg, mekik ortalamasi 18.3+£3.84, biikiik kol
ortalamasi 15.1+£13.01 saniye, kosu 10 x 5 metre 23,2+3,68 saniye, 20 metre kosu
ortalamasi 3,29 +1,21, 6zgiiven ortalamasi1 64.35+6.03 olarak bulunmustur.

Kizlarda spor yapmayan grubun denge ortalamas1 17.8+3.89, otur eris ortalamasi
16.2+5.36 cm, uzun atlama ortalamasi 126.15+12.38 cm, penge kuvveti ortalamasi
17.6+3.66 kg, mekik ortalamasi1 12.4+3.71, biikiik kol ortalamasi 12.66+8.92 saniye,
kosu 10 x 5 metre 24.5+1.51 saniye, 20 metre kosu 1.05 £0.609, 6zgiiven ortalamasi
56.93+£10.94 olarak bulunmustur.

Erkeklerde spor yapan grubun denge ortalamasi1 14.5+6.30, otur eris ortalamasi
15.7+£7.77 cm, uzun atlama ortalamasi 143.4+22.67 cm, penge kuvveti ortalamasi
20.2+4.84 kg, mekik ortalamasi 19.7+3.78, biikiik kol ortalamasi 20.2+14.93 saniye,
kosu 10 x 5 metre 23.11+4.36 saniye, 20 metre kosu 4.15 +.1.69, 6zgiiven ortalamasi
63.91+7.40 olarak bulunmustur.

Erkeklerde spor yapmayan grubun denge ortalamasi 14.8+5.05, otur eris
ortalamasi 16.8+4.67 cm, uzun atlama ortalamasi 131.2+15.39 cm, penge kuvveti
ortalamasi 19.0+4.56 kg, mekik ortalamasi 13.44+4.84 kere, biikiik kol ortalamasi
13.4+9.56 saniye, kosu 10 X 5 metre 22.97+3.18 saniye, 20 metre kosu 1.6 +.1.09,
Ozgliven ortalamasi 57.51+10.73 olarak bulunmustur.

Spor yapan kizlar ile spor yapmayan kizar arasinda viicut yagi p > 0.310, biikiilii
kol p > 0.246 olarak ¢ikmis ve anlaml bir farkliliga rastlanmamustir. Kas yiizdesi p <
0.029, denge de p > 0.002, otur eris p < 0.000, uzun atlama p < 0.005, penge kuvveti p
< 0.030, mekik p < 0.000, kosu 10x5 metre p < 0.029, 6zguven p < 0.000 olarak

bulunmus ve anlamli farkliliga rastlanmistir.

Spor yapan erkekler ile spor yapmayan erkekler arasinda denge p > 0.854, otur
eris p > 0.289, penge kuvveti p > 0.193, kosu 10x5 metre p > 0.863, olarak ¢ikmis ve
anlamli bir farkliliga rastlanmamustir. Kas yiizdesi p < 0.002. uzun atlama p < 0.003.
mekik p < 0.000, biikiik kol p < 0.009, 6zgiiven p < 0.002 olarak ¢ikmig ve anlamli bir

farkliliga rastlanmistir.
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Kizlar ve erkekler i¢cin Normallik Sinamasi sonuglarina gore; yas, 20 m kosu ve
ozgiiven degiskenlerine ait normal dagilim 6zelligi tasimadigi goriilmiistiir (p<0.05). Bu
degiskenlere Parametrik olmayan testler uygulanmistir. Spor yapan ve spor yapmayan
arasindaki yas ve 20 m kosu ve 6zgiiven degiskenlerinin kiz ve erkekler i¢in Parametrik
olmayan test sonuglarina gore; kiz ve erkeklerde spor yapma ve yapmama durumuna
bakildiginda yasa gore bir farklilik olmadigr goriiliirken 20 m kosu ve 6zgiliven arasinda
kiz ve erkeklerde spor yapma ve yapmama durumuna gore spor yapanlarin lehine

anlamli farklilik oldugu bulunmustur (p<0.05).

Benzer ¢alismalara bakildiginda Yarimkaya (2013), spor yapan ve yapmayan
deney grublarda test sonrasinda 6zgiiven ortalamasi kizlarda 62.58+10.77, erkeklerde
57.20+£8.60 gostermektedir. Arastirmaya katilan kizlarda deneklere iligskin 6zgiiven 6n
testinin guruplar bakimindan karsilastirilmasinda, deney ve kontrol gurubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (P>0,05). Buna karsin
bayan deneklerin 6zgiliven son testlerinin guruplar bakimindan karsilastirilmasinda,
deney ve kontrol guruplart arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit

edilmistir (P<0,05). Bu sonuglar ¢alismamizla paralellik gostermektedir.

Ozbek ve ark (2017), liseli sedanter dgrenciler ile spor yapan &grencilerin
Ozgliven diizeylerini karsilastirmak amaciyla yaptigi ¢alismada veri toplama araci olarak
Akin (2007) tarafindan gelistirilen 6zgiiven 6lgegi kullanilmigtir. Shapiro-Wilk testi ile
smanan verilerin analizinde, Parametrik olmayan testlerden Kruskal-Wallis testi
uygulanmistir. Elde edilen verilere yapilan analize gore, takim sporu yapanlarin,
bireysel spor yapanlara ve sedanterlere gore 6zgiiven seviyelerinin istatistiksel olarak
anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Sedanter Ogrencilerin,
sporcu Ogrencilere gore, hem i¢sel hem de digsal 6zgiiven seviyelerinin daha diisiik
oldugu sonucuna varilmistir ve bu calisma bizim c¢alismamizla paralellik

gostermektedir.

Literatiirde o6grencilerin ¢esitli spor etkinliklerine katilmalarinin &zgiivenleri
tizerinde etkisinin olup olmadigini inceleyen c¢alismalarin varligr goriilmektedir
(Demirel, Uyan ve Ergun, 2016; Yarimkaya, Akandere ve Bastug, 2014; Yiiriik-Bal,
2015). 1Ilkdgretim  Ogrencilerinin  dzgiiven  diizeylerinin  voleybol — egzersizi

uygulanmasiyla artis gosterdigi ve bunun sonucu olarak, daha basarili servis atma
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becerisine sahip olduklari goriilmiistir (Yarimkaya, Akandere ve Bastug, 2014).
(Yiriik, Bal, 2015) diizenli olarak spor yapmanin ergenlerin benlik saygisi ve 0z-
yeterlilik diizeyleri lizerine etkisini inceledigi tez ¢calismasinda; bir spor takiminda olan
ya da diizenli spor yapan lise 6grencilerinin akademik olarak daha basarili olduklarin
ve benlik saygilart ve oz-yeterlilik diizeylerinin diizenli olarak spor yapmayan

ogrencilerden daha yiiksek oldugunu bulmustur.

Yukarida belirtilen c¢alismalarda aragtirma grubu olarak Tiirkiyeli 6grenciler
kullanilmistir. Tiirkiye, Amerika ve Kenya’li gérme engelli 6grencilerin paralimpik
genclik kampina katilimlari ile O6zgliven diizeyleri arasindaki iliskiyi inceleyen
kiiltiirlerarast bir calisma ise, bu iliskinin toplumdan topluma farklilik gosterdigini
ortaya koymustur (Demirel, Uyan ve Ergun, 2016). Bu ¢alismanin bulgulari, paralimpik
genclik kampina katilan Tirkiyeli 6grencilerin 6zgiiven diizeylerinin artis gosterdigini,
Amerikali 6grencilerin dzgiiven diizeyleri agisindan bir farkin bulunmadigini, Kenyali

Ogrencilerin 6zgiivenlerinde ise bir diisiis yasandigini ortaya koymustur.

Benzer ¢alismalara bakildiginda Kizilaksam (2006), sonuglar ¢alismamizla
karsilastirildiginda, spor yapmayan ile aktif spor yapan erkekler arasinda denge p >
0.68, pence kuvveti p > 0.89, otur uzan testleri arasinda farkliliga rastlanmamistir ve
calismamizin bu sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Bilim ve ark (2016), 12-17 yas arasindaki 6grenciler {lizerinde yapmis oldugu
Eurofit testlerinin ortalama degerlerini spor yapan erkeklerde flamingo testi 7.40+2.24,
otur erig testi 3.57+2.91 cm, durarak uzun atlama testi 183.93+15.98 cm, penge kuvveti
testi 25.95+£5.27 kg, mekik testi 25.61+£2.58, 10x5 mekik kosusu testi 13.60+1.08
saniye, spor yapmayan erkeklerde flamingo testi 11.59+2.08, otur eris testi 2.41+2.96
cm, durarak uzun atlama testi 148.22+16.37 c¢cm, penge kuvveti testi 18.83+5.96 kg,
mekik testi 18.52+3.33, 10x5 mekik kosusu testi 15.87+1.82 saniye, spor yapan kizlarda
ise; flamingo testi 7.27+2.81, otur eris 5.80+4.67 cm, durarak uzun atlama testi
147.18+£21.50 cm, penge kuvveti testi 16.41+4.13 kg, mekik testi 22.36+3.12, 10x5
mekik kosusu testi 14.71+£1.26 saniye olarak bulunmustur. Spor yapmayan kizlarda
flamingo testi 11.1244.2,31, otur erig testi 2.94+£3.00 cm, durarak uzun atlama testi
121.38+16.32 cm, penge kuvveti testi 13.75+3.05 kg, mekik testi 17.42+3.78, 10x5
mekik kosusu testi 17.18+1.21 saniye olarak bulunmustur.
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Benzer bir ¢alismada 8-11 yas arasindaki 6grenciler {izerinde yapilmis olan
Eurofit testlerinin ortalama degerlerini erkeklerde flamingo testi 10.67+4.44, durarak
uzun atlama testi 1.28+0.29 cm, penge kuvveti testi 15.79+3.32 kg, mekik testi
15.81+6.23, biikiili kol asilma testi 3.73+4.45 saniye, 10x5 mekik kosusu testi
22.01+2.5 saniye, kizlarda ise; flamingo testi 12.05+4.98, durarak uzun atlama testi
1.28+0.28 cm, pence kuvveti testi 15.46+3.21 kg, mekik testi 17.154+6.07, biikiilii kol
astlma testi 2.93+1.7 saniye, 10x5 mekik kosusu testi 21.91+1.68 saniye olarak
bulunmustur (Hasan, 2008).

Diger bir ¢aligmada Demirel ark, (1990), 7-11 yas arasindaki 6grenciler iizerinde
yapmis oldugu Eurofit testlerinin ortalama degerlerini erkeklerde otur eris testi
19.21+5.63, penge kuvveti testi 22.26+3.82 kg, mekik testi 18.15+2.96, kizlarda ise;
otur eris testi 18.00+5.15 kere, penge kuvveti testi 18.59+4.16 kg, mekik testi
14.25+3.61, olarak bulunmustur.

Mazlumoglu’nun (2015), 10-12 yas arasi yapan ve yapmayan kiz ve erkek
Ogrenciler lizerinde yapmis oldugu calismanin sonuglarina baktigimizda; spor yapan
erkek ogrencilerin Eurofit Test Bataryasi parametreleri incelendiginde; flamingo denge
10,20+4,14, otur uzan 19,88+5,08 cm, durarak uzun atlama 155,40+15,73 cm, penge
kuvveti 20,52+6,33 kg, mekik 20,32+4,95, biikiili kol ile asilma 11,07+8,44 sn, ve 10x5
m mekik kosusu 22,72+1,52 olarak bulunmustur. Spor yapmayan erkek 6grencilerin
sonuclar1 incelendiginde ise; flamingo denge 12,56+4,36, otur-uzan 17,84+6,67 cm,
durarak uzun atlama 138,08+15,76 cm, penge kuvveti 20,12+4,08 kg, mekik
16,84+4,47, biikiili kol ile asilma 9,40+6,45 sn, ve 10x5 m mekik kosusu 23,34+2,17
olarak bulunmustur. Bu bulgular g¢alismamizin sonuglari ile paralellik gosterdigi
sOylenebilir.

Bagci (2009), Flamingo denge testi 6l¢timleri sonucunda, aerobik cimnastik ile
ugrasan bayan sporcular 30 saniyelik siire igerisinde ortalama 0.77 kez teste ara
vermelerine ragmen spor yapmayan sedanter 0grenciler ortalama 8.44 kez teste ara
vermislerdir.

Deneklerin otur uzan testi Olglimleri sonucunda aerobik cimnastikg¢ilerin
ortalama esneklik degerleri 39.64 cm olarak Ol¢iilmiis, sedanter 6grencilerin ortalama

esneklik degerleri ise 26.88 cm olarak Ol¢lilmiistiir. Aerobik cimnastik¢ilerin durarak
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uzun atlama ortalama degerleri 166.64 cm’dir. Spor yapmayan 6grencilerin durarak
uzun atlama ortalama degerleri ise 104.45 cm olarak 6l¢iilmiistiir. Deneklerin el penge
kuvvetlerinin belirlendigi dinamometre 6l¢iimlerinde aerobik cimnastikgilerin ortalama
degerleri 16.55 kg olarak kayit edilmis, Ogrencilerin degerleri ise 16.72 kg olarak
Olciilmiistiir. Otuz saniye icgerisinde deneklerin ¢ekebildigi maksimum mekik sayisi
kayit edilmistir. Bu testte aerobik cimnastik¢ilerin ortalama olarak 27.46 adet mekik
cektikleri, sedanter d6grencilerin ise 22.44 adet mekik ¢ektikleri 6l¢tilmiistiir. Deneklere
uygulanan bara asilma testinde, aerobik cimnastikgilerin ortalama degerleri 19.43sn
olarak olgiiliirken, sedanter grubun oOl¢limleri ortalamasi 11.89sn olarak Olgiilmiistiir.
Aerobik cimnastikgilerin 10x5 m kosu testinde elde ettikleri ortalama derece 21.03 sn
iken sedanter Ogrencilerin ortalama dereceleri 26.25 saniyedir. Aerobik Cimnastik
grubu ile sedanter grubun belirtilen degiskenlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak
0.01 seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Calisma sonuglarimiz karsilastirildiginda ise spor yapan ve yapmayan kizlarda
denge, otur eris, uzun atlama, penge kuvveti, mekik ve 10x5 m kosusu arasinda ¢ikan
anlamh farklilig1 destekledigi diisiiniilebilir. Spor yapan ile yapmayan kizlar arasinda
olusan farklilik, 6zellikle cimnastik bransi ile karsilastirildiginda ¢ocuklar arasinda
farkliliga neden olacagi ve sporun gelisim ¢agindaki ¢ocuklar tizerindeki etkisi pozitif
yonde etkileyecegi sdylenebilir.

Tomkinson ve ark (2017), 9-17 yas arasindaki ¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu
Eurofit testlerinin ortalama degerlerini erkeklerde flamingo testi 11, otur eris testi
16.1cm, durarak uzun atlama testi 151.9 c¢m, penge kuvveti testi 19.0 kg, mekik testi
20.0, biikiilii kol asilma testi 8.32 saniye, 10x5 mekik kosusu testi 21.92 saniye, 20
metre kosu testi 5.22, kizlarda ise; flamingo testi 11, otur eris testi 16.1, durarak uzun
atlama testi 140.6 cm, penge kuvveti testi 17.5 kg, mekik testi 19, biikiilii kol asilma
testi 5.16 saniye, 10x5 mekik kosusu testi 22.58 saniye, 20 metre kosu testi 4.07 olarak
bulunmustur.

Haslofas¢a ve ark (2017), 11-12 yas arasindaki Ogrenciler lizerinde yapmis
oldugu Eurofit testlerinin ortalama degerlerini erkeklerde penge kuvveti testi 15.6+4.4
kg, flamingo denge testi 6.8+4.6 olarak bulunmustur. Kizlarda penge kuvveti testi
17.344.3 kg, flamingo denge testi 7.8+5.1 olarak bulunmustur.
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Diger bir ¢alismada Dobosz ve ark (2015), 7-19 yas arasindaki Ogrenciler
tizerinde yapmis oldugu Eurofit testlerinin ortalama degerlerini erkeklerde flamingo
testi 7.0, otur eris testi 1.5 cm, durarak uzun atlama testi 151.7 cm, penge kuvveti testi
21.0 kg, mekik testi 22.6, biikiilii kol asilma testi 8.6 saniye, 10x5 mekik kosusu testi
21.29 saniye. Kizlarda ise; flamingo testi 5.0, otur eris testi 5.9 cm, durarak uzun atlama
testi 139.9 cm, penge kuvveti testi 19.4 kg, mekik testi 20, biikiilii kol asilma testi 5.4

saniye, 10x5 mekik kosusu testi 23.0 saniye olarak bulunmustur.

Calismamizdaki basketbol grubu 6grencilerine yapilan test ve ol¢limlerde diger
branstaki 6grenciler ve spor yapmayan 6grencilerden daha diisiik veriler elde etmeleri;
fiziksel uygunluklarinin yetersizligi, spora ilk kez baslamalarindan kaynakli olabilecegi

diistiniilmektedir.
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6. BOLUM
SONUC

Calismamizda spor yapan  Ogrencilerin Ozgiiven ve fiziksel uygunluk
durumlarinin genel olarak spor yapmayan ogrencilere gore daha yliksek oldugu tespit

edilmistir.

Fiziksel uygunluk sonugclarina gore spor yapan kiz 6grencilerin spor yapmayan
ogrencilere gore boy, BKI, kas yiizdesi, denge, otur-eris, uzun atlama, el penge kuvveti,
mekik,10x5 m kosusu ve 20 metre mekik kosusu gibi degiskenlerde anlamli diizeyde ( p
< 0.05 ) daha iyi olduklart bulunmustur. Viicut agirhgi,viicut yagi ve bikik kol

degiskenlerinde ise farklar anlamsiz bulunmustur.

Fiziksel uygunluk sonuglarina gore spor yapan erkek Ogrencilerin spor
yapmayan Ogrencilere gore viicut yagi, kas yiizdesi, uzun atlama, mekik, biikiik kol ve
20 metre mekik kosusu gibi degiskenlerde anlamli diizeyde ( p < 0.05 ) daha iyi
olduklar1 bulunmustur. Boy, viicut agirligi, BKI, denge, otur eris, el penge kuvveti ve

10x5 metre kosusu degiskenlerinde ise anlamsiz bulunmustur.

Calismamiza katilan spor yapan kiz ve erkek ogrencilerin 6zgliven durumlari

spor yapmayan 6grencilere gore anlamli diizeyde yliksek bulunmustur (p <0.05).

Calismamizda grup branslarinda yer alan kiz 6grencilerin 6zgiliven ve otur eris
testi degiskenine gore farklari istatistiksel anlamsiz olarak bulunmustur.Diger tim

degiskenlerde ise farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur ( p < 0.05).

Calismamizda grup branglarinda yer alan erkek ogrencilerin 6zgliven ve uzun
atlama degigskenine gore farklar istatistiksel anlamsiz bulunmustur.Diger tiim

degiskenlerde ise farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur ( p < 0.05 ).
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7. BOLUM

ONERILER

10-12 yas grubu g¢ocuklarda temel motorik Ozelliklerin gelisimi igin sportif
faliyetler olduk¢a 6nemlidir.

Ilkokul kademesinden itibaren beden egitimi ve spor ders saatleri arttirilabilir.
Benzer branglar1 tercih eden erkek ve kiz 6grencilerin eurofit test degerleri
karsilastirilabilir ve ortaya cikan degerler neticesinde bu yas grubundaki
cocuklarin gelisim diizeyleri hakkinda bilgiler elde edilebilir.

Okullarda 6zellikle Eurofit test bataryalar: uygulanarak spora baslama yasinda
olan ¢ocuklarin se¢iminde ve spora yonlendirilmesinde 6nem tasiyabilir.
Okullarda uygulanan ders ve miifredat programlari c¢ocuklarin motorik ve
fiziksel 6zelliklerini gelistirecek sekilde diizenlenebilir.

Ogrencilerin 6zgiiven ve Ozsaygi degerleri dikkate alinarak bu degerlerin
gelistirilmesi ve korunmasi icin ¢aligmalar yapilabilir.

Bu c¢alisma daha genis ve kapsamli bir sekilde diger yas gruplarina da
uygulanmasi fayda saglayabilir.
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95% Confidence Interval
of the Difference

Sig. (2- Mean Std. Error
F Sig. t Df tailed) Difference | Difference Lower Upper
Boy  Vary Esit olmasi 028 867 1.074 103 285| 1.67778| 156226 -1.42059| 4.77615
Vary esit degil
Kilo Vary Esit olmasi 1.408 238 525 103 601 92656 | 1.76630| -2.57649|  4.42960
Vary esit degil
BKi Vary Esit olmasi 1.148 286 -.682 103 497 -51439 75441 | -2.01058 98180
Vary esit degil
Vicut  Vary Esit olmasi 10.790 001
yag I
Vary esit degil 2.709 74534 008| 355778 1.31322 94143 |  6.17412
Ki?zsdesi Vary Esit olmasi 268 606 3.137 103 002|  1.69111 53913 62187 | 276036
Y Vary esit degil
Denge Vary Esit olmasi 949 334 -185 65 854 -27111| 1.46653| -3.19998| 2.65776
Vary esit degil
Sr‘i“f Vary Esit olmasi 1.540 217 -1.067 103 289| -1.08889| 1.02061| -3.11302 93524
® Vary esit degil
Uzun Vary Esit olmasi 11.786 001
atlama . .
Vary esit degil 3.100 73.142 003| 12.15556| 3.92152| 4.34024| 19.97087
Efcf;i Vary Esit olmasi 324 571 1.309 103 193|  1.21000 192409 62272 |  3.04272
Mekik  Vary Esit olmasi 5.448 022
Vary esit degil 7.526| 102.805 .000| 6.33889 84230 | 4.66835|  8.00942
kol o ' '
Vary esit degil 2.687 70.295 009| 6.84200| 254606 1.76442| 11.91958
Kosu Vary Esit olmasi 13.710 000
10x5 o ' '
Vary esit degil 173 76.971 863 .13339 76957 | -1.39902|  1.66580
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Mame

Height Cm

Weight Kg
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Male
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GEMOET | Az= player | Flaminzo | St and | Standing handgrib | Sit-ups | Be=nt 10%5m 20m
Balance reach. | Broad In 30s Arm Shutlle run | Shutll=
jurmp hang run
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Piers Harris Ozgiiven Anketi

KiSISEL BILGILER

ADINIZ SOYADINIZ:
YASINIZ:

CINSIYETINIZ: ( )ERKEK ()KIZ

KENDIM HAKKINDA DUSUNCELERIM

EVET

HAYIR

1. 1yi resim cizerim.

2. Okul 6devlerimi bitirmem uzun stirer.

3. Ellerimi kullanmada becerikliyimdir.

4. Okulda basaril1 bir 6grenciyim.

5. Aile iginde 6nemli bir yerim vardir.

6. Sinif arkadaslarim benimle alay ediyorlar.

7. Mutluyum.

8. Cogunlukla negesizim.

9. Akilliyim.

10. Ogretmenler derse kaldirinca heyecanlanirim.

11. Dis (fiziki) gortiniistim beni rahatsiz ediyor.

12. Genellikle ¢ekingenim.

13. Arkadas edinmekte giigliik ¢cekiyorum.

14. Biiyiidiigimde 6nemli bir kimse olacagim.

15. Aileme sorun yaratirim.

16. Kuvvetli sayilirim.




17. Sinavlardan 6nce heyecanlanirim.

18. Okulda terbiyeli, uyumlu davranirim.

19. Herkes tarafindan pek sevilen biri degilim.

20. Parlak, giizel fikirlerim vardir.

21. Genellikle kendi dediklerimin olmasimi isterim.

22. Istedigim bir seyden kolayca vazgegerim.

23. Miizikte iyiyim.

24. Hep kotii seyler yaparim.

25. Evde ¢ogu zaman huysuzluk ederim.

26. Sinifta arkadaglarim beni sayarlar.

27. Sinirli biriyim.

28. Gozlerim giizeldir.

29. Derse kalktigimda bildiklerimi sikilmadan anlatirim.

30. Derslerde sik hayal kurarim.

31. (Kardesiniz varsa) Kardes(ler)ime satasirim.

32. Arkadasglarim fikirlerimi begenir.

33. Basim sik sik belaya girer.

34. Evde biiyiiklerimin soziini dinlerim.

35. Sik sik iiziiliir, meraklanirim.

36. Ailem benden ¢ok sey bekliyor.

37. Halimden memnunum.

38. Evde ve okulda pek ¢ok seyin disinda birakildigim hissine

kapilirim.

39. Saglarim giizeldir.

40. Cogu zaman okul faaliyetlerine goniilli katilirim.
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41. Simdiki halimden daha baska olmayi isterim.

42. Geceleri rahat uyurum.

43. Okuldan hig¢ hoslanmiyorum.

44. Arkadaslar arasinda oyunlara katilmak i¢in bir se¢im yapilirken, en

¢ok segilenlerden biriyim.

45. Sik sik hasta olurum.

46. Baskalarina kars1 1yi davranmam.

47. Okul arkadaglarim giizel fikirlerim oldugunu soylerler.

48. Mutsuzum.

49. Cok arkadasim var.

50. Neseliyim.

51. Pek ¢ok seye aklim ermez.

52. Yakisikliyim (giizelim).

53. Hayat dolu bir insanim.

54. Sik sik kavgaya karigirim.

55. Erkek arkadaslarim arasinda sevilirim.

56. Arkadaslarim bana sik sik satasirlar.

57. Ailemi dis kirikligina ugratirim.

58. Hos bir yiiziim var.

59. Evde hep benimle ugragirlar.

60. Oyunlarda ve sporda basi hep ben ¢ekerim.

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

62. Hareketlerimde hantal ve beceriksizim.

63. Oyunlarda ve sporda oynamak yerine seyrederim.

64. Ogrendiklerimi cabuk unuturum.
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65

. Herkesle iyi geginirim.

66

. Cabuk kizarim.

67

. Kiz arkadaslarim arasinda sevilirim.

68

. Cok okurum.

69

. Bir grupla birlikte ¢alismaktansa tek basima ¢alismaktan

hoslanirim.

70

. (Kardesiniz varsa) Kardes(ler)imi severim.

71.

Viicutca giizel sayilirim.

72.

Sik sik korkuya kapilirim.

73.

Her zaman bir seyler diigiiriir ve kirarim.

74.

Giivenilir bir kKimseyim.

75.

Bagkalarindan farkliyim.

76.

Koti seyler distintiriim.

77.

Kolay aglarim.

78.

Iyi bir insanim.

79.

Isler hep benim yiiziimden ters gider.

80

. Sansli bir kimseyim.
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