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Ginumiuzde insanlann ortak hedefi fiziksel kapasitesini artirarak
yasamlan hayatin streslerini en aza indirmeye ¢ahsmaktir. Fiziksel uygunluk
kriterlerinin belirlenmesi bu hedefe katkida bulunacaktir.

Fiziksel uygunluk kriterleri, bir Gilkede yasayanlann fiziksel 6zellikleri
ve kondiisyon dtizeyi hakkinda objektif bilgi verir. Temel gelisim devresinde
yapilacak fiziksel uygunluk testleri gelismekte olan neslin fiziksel dzelliklerini
tamimamiza yardimci olacaktir. Diinyada son yillarda yapilan ¢cahsmalarda
bu ydnde olmaktadir. Amacimuz bu tir ¢aligmalarla aragtirmacilara ve ilgili
kigilere kaynak olusturmak ve Tark spor literatirine katkida bu-
lunabilmektir.

Bu ¢alismaya bizi sevkeden ve yardimlanni esirgemeyen Sayin Hocam
Yrd. Do¢. Dr. Hakki GOKBEL'e tesekkiir ederim.

Oksay OGUZ
1991-KONYA
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I- GIRIS

Beden Egitimi ve sporun yararlan ¢ok eski zamanlardan berl bi-
linmektedir ve bunun tizerinde ¢ahsmalar tist diizeyde devam ettirilmektedir.
Saghkl olmak her bireyin hakladir. Bunu saglayacak tedbirleri almak bireylere
disttga kadar, toplumsal kuruluslara da diigmektedir. Ulkelerin temel
politikalarindan birisi de saghkli bir nesil yetistirmektir. Bu ytzden
arastirmalar ve ¢alismalar ¢ogunlukla ¢ocuklar tizerine yapilmaktadir.

Son zamanlarda fiziksel uygunluk tesbit cahgmalan daha ¢ok ergenlik
oncesi ve ergenlik dénemine ydnelmigtir. Bu yastaki insanlann fiziksel
uygunluklanmn belirlenmesi genel bir Glkeler normu olugturmas: balkammndan
onemlidir. Gelecegin basanh sporcularinin kii¢iik yaslarda taminmasina
biyik dnem verilmektedir. Bu agidan Avrupa'da Avrupa Konseyi "Herkes
Icin Spor” ilkesinden kaynaklanan, ¢ocuklarda bedensel yetenegin ta-
rumlanmasi ve degerlendirilmesi igin, arastirmalarda yararlamlabilecek
ve okullarda uygulanabilecek etkin ydntemler gelistirilmesi ¢cahismalarina
baglanmugtir. Bu ¢alismalar Avrupa diizeyinde koordineli bir sekilde ya-
piumaktadir. Sonugta Avrupa Konseyi'nin amac: olan bedensel yetenegin
tim Avrupa'da ayru gekilde degerlendirilmesi i¢in EUROFIT ortaya konmustur.
1977 yithndan bu yana yapilan EUROFIT ¢alismalarinin ortaya ¢ikmasinda
{ic ana sebep hakimdir.

1- Bedensel yetenek saghk ve beden egitiminin dnemli bir bilegenidir;
beden egitimi tiim gocuklarnn yaptig nadir okul i¢i faaliyetlerdendir. Herkesin
kabul ettigi gibi, iyl bir beden kondiisyonu spor ve beden egitiminin ana
unsurlarindan olup, saghkh ve mutlu bir yasama buytik Sl¢tide katkida
bulunur. Bu konuda EUROFIT testleri degisik uygulamalarin olabilecegini
gbstermigtir. Bu testler ¢ocuklann beden kondiisyonuna iligkin tutum ve



siyasetlerin belirlenebilecegi tamimlayici bilgiler verebilir.

Bireysel agidan yetenegin 6l¢timii ¢ocugun viicuduna kars: olumiu
bir tutum takinmasina yardimeci olabilir, ayrica aileleri duyarhlagtirabilir.

Testler, bireysel veya ortak olarak saghk sorunlarim ortaya ¢i-
karabilir,

EUROFIT testleri zihnen engelliler de dahil olmak {izere 6zarla
¢ocuklar1 uyumlu hale getirebilir ve kendilerine uygun bedensel faaliyetlerin
bilinmesine yardimci olabilir.

2- Bedensel yetenegin degerlendirilmesi egiticiler kadar ¢ocuklar
icin de yararhidir. EUROFTIT testleri diger yandan ¢ocukta kisiliin taunmasi
ve sorumluluk duygusunun gelistirilmesi i¢in tasarlanmstir.

3- EUROFIT egitsel bir aractir.

Bedensel yetenegin ne oldugunu anlamak ve onu kazanmaya ¢ahsmak,
aym zamanda genel egitimin bittnleyici bir parc¢as: olan beden egitiminin
ancak bir bélimuaddr ve sadece §gretmenin sorumluluguna brrakilmals,
herkesin ortak distncesi olmalidir. Saghk, spor ve beden egitimi ile ilgili
herkes basit beden egitimi dersinin ¢ercevesinden ¢ikmali ve bdylece bu
dersin okuldaki yerini saglamlagtirmaya katkida bulunacak olan EUROFIT
testleri ile dogrudan ilgilenmelidir.

Gunumiizde EUROFIT en mikeminel test bataryalan arasinda yer
almaktadir. Ancak, yapilacak ¢aligmalarla yeni test bataryalarninin gelistirilmest
mumkinddr. Bu ¢ahgmalara katkida bulunabilmek amaciyla; EUROFIT
test bataryasim kullanarak yukanda bahsedilen temel esaslann 1g13inda;
1990-1991 dgretim yihinda Konya ortaokullarinda &grenim géren 12-14



yaslarindaki spor yapmayan-yapan erkek 6&grencilerin antropometrik
6zelliklerinin ve fiziksel uygunluklarinin élgtilmesi, okul takimlarinda yer
alan spor yapan 0grencilerle spor yapmayan &grencilerin fiziksel uy-
gunluklanmn karsilastinilmasi ile bu yaslarda spor yapmanin ¢esitli pa-
rametreler tizerine etkisinin tavsiye ettigi bu test bataryasimin kullanim
hakkinda fikir ve tecriibe edinilmesi i¢in bu aragtirma yapildi.



2- LITERATUR BiLGiSi:

Fiziksel uygunlukla, fiziksel aktivite arasinda iliski vardir. Morehouse
ve Miller'a gore (28) fiziksel aktiviteye uyumun durumu ve viicut yapisimin
bu duruma uyma kalitesi fiziksel uygunluktur. Kisisel kondiisyon sadece
saghkh olmak anlamina gelmemektedir. Kuvvetli bir iskelet yapisina, uyumlu
bir kas-sinir koordinasyonuna, kuvvetli dokulara ve iyl bir solunum ve
dolasim dayamkhligina sahip olmak gerekir.

Fiziksel uygunlukta, fiziksel egitim, fiziksel gelisme, flziksel sartlar,
organik ve biyolojik gelisme gibi faktdrler rol oynamaktadir (3). Bu faktdrler
daha ziyade fiziksel egitim i¢in ve hayati organlann optimum gelismesinde
temel olmustur (36).

Herhangi bir spor aktivitesine katilanlann yetenekleri ve fiziksel
durumlan hakkinda beden egitimciler ve antrendrler bir fikir edinebilirler.
Fiziksel testler c¢esitli saghk sorunlarim ortaya ¢ikarabilir, mdmkiin olan
tedavi yollanm gdsterebilir ve tedavinin etkinligini denetleyebilir. EUROFIT
testleri de bu testlerden birisidir. EUROFIT testleri zihinsel engelliler de
dahil olmak tizere, 6ztirli ¢ocuklara da uyarlanabilir ve kendilerine uygun
beden faaliyetlerinin bilinmesinde yardimci olabilir. Bedensel yetenegin
degerlendirilmesi egiticiler kadar, ¢ocuklar icin de yararhdir. EUROFIT ¢ocukta
kisiligin taninmasi ve sorumluluk duygusunun gelistirilmesi gibi yararlar
da saglar. Oncelikle okul ¢agindaki ¢ocuklar i¢in distinilmiis olmakla
birlikte (6-18 yas), daha tst yas dilimlerine de basan ile uygulanabilir ve
bdylece cocukluktan ergen yasa gecisin giic déneminde kisiye giiven duygusu
verir.



EUROFIT oldukga kullangh bir test bataryasi olmakla beraber devamh
olarak yeniden degerlendirilmekte ve gerekli degisiklikler yapilmaktadir.
EUROFIT bilimsel sonuglara giden ortak verileri toplamay: amagclamaktadir.
EUROFIT duyarh, herkese uygulanabilir ve bedensel yetenegin belli bagh
boyutlarim &l¢ebilecek (kalp ve solununi mukavemeti, kuvvet, mukavemet,
kas giicq, esneklik, ¢cabukluk, denge) unsurlan icermektedir.

2.1. FiZIKSEL UYGUNLUGU ETKILEYEN FAKTORLER

2.1.1- Boy ve Agirhk:

Boy ve agirlik genel saghik ve beslenme durumlannmn belirlenmesinde
(6zellikle gelisme déneminde) kullamilmaktadir. Boy ve agirhik fiziksel 61-
cumlerdir. Beslenme, gevresel ve genetik faktdrler baytimeye etkilidir {17).
Genellikle biytamede genetigin etkisi cevresel faktdrlere gore daha kuvvetlidir,
Bayanlar, erkeklerden 10-15 cm. daha kasadir. Agirhkta erkekler 15 yasindan
sonra kizlara yetisir ve gecerler (26).

Boy ve agirhik farkh gruplarda antropometrik ézelliklerin gésterilmesi
amaciyla karsilastirma yapmak icin kullamilan dlgtimlerdendir. Klinik
Olgtimlerde kisisel farkhihklann gdsterilmesinde kullamlirlar, Ayrica boy
ve agirhk 6lctimleri gelisme déneminde genel saglik ve beslenme or-
talamalanmnn belirlenmesi i¢in kullanilmaktadir. Genetik ve cevresel faktorierin
boy Gzerine etkili oldugu kabul edilir. Genetik bilesenler, endokrin sistemin
yetisme anindaki durumu, karbonhidrat metabolizmasi, yetisme esnasinda
karsilagilan durumlar, cevre ile ilgili birlesenler, beslenmenin seviyesi,
hastaliklar, Diurnal ritm, postural bozukluklar boyu etkileyen faktérler
arasindadir (32).



Buytimede genetik faktorlerin ¢evresel faktdrlere gére daha 6nemli
oldugu kabul edilmektedir. Cevresel faktorlerden Gzellikle beslenmenin
onemli oldugu gosterilmistir (26).

Aragtirmalarda boy ve agirhk degerlerinin farkh populasyonlarda
standart normlarda oldugu gosterilmistir. Bu normlar bilimsel cahsmalarda,
ornegin antropometrik calismalarda tammlama ve karsilastirma igin
kullanilmaktadir. Buna ek olarak boy ve agirlik Sl¢timleri viicut ylzey alar
6l¢tlmesinde de kullanilabilir {31). Bundan bagka. boy ve agirhk gelisme
periyodu sirasinda genel saglik ve beslenme durumunun belirlenmesi igin

kullamlabilir (21).

Zaman gectikge gelismis tilkelerde boy ve agirhk artmaktadir. Ornegin
1955 yihinda Amerikan bayanlan, 1930'lu yillann Amerikan bayanlanndan
ortalama 0.5 cm uzun ve 10 kg daha agiwrdr (12).

Boy ve agirlik, erkek ve bayanlarda farkhdir. 15 yaslaninda erkek
¢ocuklar kiz ¢ocuklardan daha uzundurlar. Yetigkin bayanlarin boy or-
talamalan ise erkeklerden 10-15 cm. azdir. Agirhik agisindan, erkekler 15
yasinda bayanlara yetigir ve daha sonra onlan gecerler. Agirhik farlka ileri
yaslarda giderek artar. Agirhik merkezi de dnemlidir. Erkeklerde agirhik
merkezi yerden ortalama %56.7 yliksekte iken, bayanlarda agirhik merkezi
ortalamasi %56.1'dir (20).

2.1.2- Viicut Kompozisyonu;

Fiziksel uygunluk sadece motor ve kardiyovaskiler uygunlugu icermez,
saghk problemlerini, kisisel hastahk belirtilerinin derecelerini de yansitir.
Yagantimzda ciddi dGzeyde problemler olabilir; sedanter yasamaktan dolay
sismanhk problemi gibi. Mayer (22) sismanlik diizeyi ile kalp hastahklan



arasinda iliski oldugunu géstermis, sismanlikla, yiksek tansiyon, ar-
teriosclerosis ve yﬁi:sek kolesterol arasinda iliski oldugu da tesbit edilmistir.
Bu nedenle diizenli egzersizlerle sismanhk dnlenmeye ¢ahgilmahdr.

Sigsmanhk derecesinin hesaplanmasinda boy ve agirlik tablosuna
ek olarak viicut kompozisyonu, yagsiz viicut agirhg ve yag oram da dikkate
alinmahdir (19).

Bayan ve erkekler arasindaki performans farkhh@ kismen bayanlarn
viicutlannin daha fazla yag yiizdesine sahip olmasi ile agiklanabilir. Vicut
yag yuzdest yetiskin erkeklerde viicut agirhgin ortalama %15'ine tekabal
ederken, bu oran bayanlarda yaklasik %23 civanindadir. Hareket sirasinda
yag kitlesi daha fazla enerji harcanmasina yol agar. Ornegin; 60 kg. agwrhginda
bir bayann yaklasik 13.8 kg1 yag iken, erkeklerde bu miktar yaklagik 9
kg'dir. Egzersiz esnasinda bayanlar tasidiklan 4.8 kg. fazlalik nedeniyle
ayni yastaki erkeklerden daha fazla enerji harcamaktadirlar.

Sismanlik diger baz1 saghk problemlerini de ortaya ¢ikarmaktadir.
Solunum problemlerd, sismanligin ortaya ¢ikardig) problemlerdendir. Sigmanlar
rahat nefes almada zorluk cekerler. Solunum yoluyla bulasan hastaliklarn
insidans: yuksektir ve egzersiz tolerans: diigiktir. Yiksek tansiyon da
kisisel sismanhga baglanabilir ve bununila birlikte metabolik ve endokrin
hastaliklar daha siktir. Yagam siiresi sismanlarda, normal kiloda olanlara
oranla énemli derecede diistik bulunmustur (29). Sismanlk, viicut agirh@mn
beklenenin %20-30 Gizerinden olmasi olarak tammlanir. Yag kitlesi, toplam
viicut agirhginin yizdesi olarak ifade edilir (17). Pollock ve arkadaglanna
gore (29) sahsin agwh@ ideal agirhgin Gst limitini erkekler icin %16-19,



bayanlar i¢in ise %22-25'i fazla agmamaldir.

Genellikle bayanlarda menars ile birlikte viicut kitlesi ve yag ytizdesi
artmaya baglar. Adolesans déneminde (13-20 yas arasi) bayanlar bir taraftan
besin degeri diisik fazla besin almaya, diger taraftan egzersizden uzaklagarak
hareketsiz yagamaya baslarlar (13). Bu ytizden adolesans ¢agindaki bayanlarn
harekete tegvik edilmeleri gerekmektedir. Genellikle bireyin agirhgimin 20
yaslarindaki agirhini hi¢ bir zaman gegmemesi gerektigi kabul edilmektedir
(5. 13).

Viicuk kompozisyonu Sl¢iimlerinde genel olarak iki metod kullambir;
1- Direkt, 2- Indirekt (5). Direkt metodda viicudun farkl bdliimlerinden
kimyasal injeksiyon yoluyla Sl¢tim yapilir. Indirekt teknikte bir ka¢ hesaplama
ve dlgtim metodu vardir. Birinci metod Arsimed'in tammmlamasina gére su
alt1 ¢6ztim metodudur. Bu metodla viicut yag ytizdesi viicut yogunlugundan
hesaplarur. Diger metod ise, deri katlanmn 8l¢ima ile viicut yag yiizdestnin
hesaplanmasidir. En iyi 6l¢im prosediiri su alti §l¢im metodudur. Ama
bu teknik malzeme ve yeterli eleman gerektirmektedir. Antropometrik
ol¢timlerde birgok yaklagim vardir. Vicut ¢evre Slgiimleri, deri kalinhgindan
viicut yag ytizdesinin hesaplanmas gibi. Deri katlarim Slgmek icin "Skinfold
Caliper” kullanlir. |

Viicuk kompozisyonu kondtisyon diizeyleriyle ligkilidir. Ortalama
degerler, bayan ve erkeklerde yasin artmasiyla viicut yag orarun da arttigiu
glstermektedir (13). Bu daha ¢ok gtinlik egzersizin seviyesi ile ilgilidir.

Tarkiye'de ve dGnya'da yapilan aragtirmalarda, degisik yas gruplan
icin ortalama wiicut kompozisyonu ve vicut yag ydzdesi degerleri ortaya
konmustur. Agikada (1) yaptig) bir ¢alismada 20-23 yaslan arasindaki



erkek ve bayan atletlerle, aym yastaki atlet olmayan erkek ve bayanlan
karsilasthrmustir. Erkek atletlerde atlet olmayanlara nazaran oldukc¢a daha
az vicut yag ytizdesi ortalamasi gosterilirken (ortalama %9.1; %13.45),
bayan atletlerde fark daha az bulunmustur (% 19.34, %20.1). Kandeydi
ve Ergen'in (16) aragtirmalannda, fizyolojilk ve fonksiyonel Gzellikleri agismdan
beden egitimi bslimd ve tip fakiltesi é3rencileri karsilastinlmig (yas
19-23) ve beden egitimi b6lim &grencilerd i¢in %10.47 olan viicut yag ytizdesi,
tip fakiltesi 6grencilerinde % 13.40 bulunmustur. Dogu'nun (9) yapti3
bir calismada, 18.25 yas aras: Tiirk erkeklerinin ortalama viicut yag ytizdesi
%14.06 olarak bulunmustur.

2.1.3- Esneklik:

Esneklik eklemlerin hareket acikh) ile fonksiyonel kapasitesi olarak
tanimlanabilir (34). Genel olarak hareketin agikli} a1 6lgmelerde eklem
esnekligini agiklar. Kaslar ve eklem baglan, anatomik yap: esneklik derecesinin
belirlenmesine yardimc: olur. Falls ve arkadaslan (10) esnekligi saghk-
kondusyon iligkilerinden biri olarak kabul etmektedirler. Eklemlerde hareket,
eklem oynakhg, eklemi meydana getiren kemiklerin yapisi ve eklem ytizeyleri
ile ilgili oldugu i¢in, kisilere gore farkhhik géstermektedir.

Kaslarn yeterince esnek olmamasi eklem hareketliligini énler. Bu
da eklemin ¢abuk yipranmasina neden olur. Yapilan aragtirmalar, stiratin
gelistirilmesinin, esneklik antrenmanlan ile kaslarin uzamasi sayesinde
gerceklestigini g6stermektedir. Esneklik sporcularda sakathiklarin en aza
indirgenmesi balkimindan 6nemlidir. Esnekligi etkileyen 8nemli faktérler
olarak sunlar sayilabilir;
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1- Kemik yapisi

2- Kaslar

3- Baglar (Ligament)

4- Bag kapstilleri

5- Tendon yapilar

6- Yas

7- Cinsiyet

8- Viicut tipi

9- Isinma

Ayrica esneklik diger bircok faktérlerden de etkilenebilir. Ornegin,
aktivite, 1s1, kaliim vb. gibi. Mc Cue (24) aktif kisilerin aktif olmayanlara
nazaran daha esnek oldugunu gastermistir. llkokul caginda kizlar erkeklerden
daha esnektir {(18) ve bu farklilik ileriki yaslarda da devam etmektedir.
Birgok testin sonucglarina gére ilkokul ¢agindaki ¢ocuklarda esneklik
gelismeyle birlikte gittikce azalmaktadir. 10-12 yaglar arasinda esneklik
en diisiik noktasindadir (8). Bu yastan sonra gengclige dogru esneklikte

belirli bir diizelme gérildr, fakat eski diizeyine dénmez. lleri yaslarda esneklik
yasla birlikte gittik¢e azalr (37).

Is1ile esneklik arasinda iligki vardir. Artan eklem 1sis1 ile dinamik
eklem esnekliginde %20 artig olmaktadir. Bu durum statik esneklik gerektiren
hareketlerde de gecerlidir.

Wear (34) otur-eris testinde viicut uzunlugundan bagka kol uzunlugu
ve bacak uzunlugu iliskisini de anlamh bulmustur. Bu iligki Broer ve Galles
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tarafindan da gosterilmigtir (7).

2.1.4- Anaerobik Giic:

Anaerobik Metabolizma iki dakika ve altindaki egzersizlerde egzersizi
surdiarmeyi saglayan kisa streli enerji sistemidir. Bu sistemde oksijene
ihtiya¢ yoktur. Genellikle hizh yapilan hareketler i¢in anaerobik enerji
metabolizinasi devreye girer. Hareketin baslangicinda ATP ve CP kas kasiimasi
icin acilen enerji verir. {1k birka¢ saniyeden sonra enerji transferi glikoliz
yardimiyla yapihir. Daha sonra hareketin devam, aerobik yoldan saglamr
(23).

Anaerobik gig ile dikey sigrama dikey sicrama ve uzun atlama arasinda
kuvvetli bir iliski bulunmustur. Bu iliski kisa kosu ve zaman arasindaki
iliskiden daha fazladir, ¢tinki isin igerisine kosu girdigi zaman degisen
vicut agirlig: ve yas bu duruma etki etmektedir (33).

Performans testleri genel olarak gug¢ testleridir; Gag testleri de zaman
ve cahisma ile belirlenir ve ifade edilir (bir (inite cahsma zaman i¢in). Anaerobik
glict de bu tar saha testlerd ile 6lgmek mimkianddar (15).

2.1.5- Kuvvet ve Kuvvette Devamlihik;

Fizyolojik esaslar gézéntine alindiginda, kuvvet kasin bir dirence
kars: kasilma gtici olarak tarif edilebilir.

Kas fonksiyonlan istemli kasilmalar ile belirlenebilir. Kasilmann
diger bir boyutu ve e anlamhs: da kuvvettir. Terim olarak kuvvet; giici,
direnci, diren¢ zamamm, insan viicudundaki eklemin yapti1 maksimal
eforu, bag ve eklem eksenindeki mesafe ve mekanik aciy1, tendon ve kas
dokusunun diger dzelliklerini i¢ine almaktadir. Genellikle kasin mutlak
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kuvveti kastan kasa degismektedir ve kasin 1 cm” enine kesitine disen
kas kuvvetl 3-4 kg arasindadir (27, 30). |

Biittin kas hareketleri belirli 6l¢tiye kadar, kas kuvvetine baghdir.
Buytik bir kas kitlesi biiyiik bir gii¢ demektir (35).

Kuvvet genellikle, tansiometre, dinamometre ve kompttir yardimiyla
gig ve i ¢iktilarimin belirlenmesiyle, bazen de hareket dizisi igcinde, bir
kas grubun kaldirabilecegi maksimum agirhk miktan olarak dl¢tilebilmektedir
(11).

Kuvveti degisik bir agidan inceledigimizde kuvvet tirlerinin icine
kuvvette devamhlik da girmektedir. Kuvvette devamhilik; strekli kuvvet
gerektiren ¢alismalarda organizmanin yorulmaga kars: gosterdigi direng
yetenegidir ve yorgunlugun mimkin oldugunca geciktirilmest anlarmnadir
(35).

Kuvveti genel gelisim evresi bakimindan inceleyecek olursak 10-
11 yaslanna kadar bayanlar ve erkekler arasinda bir farklihk gérememekteyiz.
Fakat bu yastan sonra erkekler bayanlardan daha fazla kuvvetli olmaktadirlar.
Bunun nedeni kadinlann kas hacminin viicut agirhgimin %25-35 olmasina
karsilik, erkeklerin %40-45 kas hacmine sahip olmalandir. Erkeklerde ve
bayanlarda 12 yasindan 19 yagina kadar olan devrede viicut agirhgindaki
artmaya paralel olarak kuvvet artmaktadir (2). 20 yas civarinda maksimuma
ulasan kas kuvveti 30 yasindan sonra azalmaktadir.

Fiziksel uygunlugun ¢ocuklarda belirlenmesinde kuvvet ve kuvvette
devamlilik alan testlerinden mekik testi kullamld:. Aynica buna ek olarak
kol, omuz cemberi ve g6g1s kaslanmn kuvvetini Slgmeyl amag edinen bikilt
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kol barfiks testi kullarlda.
3- MATERYAL - METOD:

Bu ¢alismada Konya ili Karatay ligesi Karma Ortaokulunda dgrenim
goéren spor yapan ve yapmayan toplam 65 erkek 6grenci denek olarak yer
aldilar. Spor yapanlann toplam sayist 32, yapmayanlarnin ise 33'td. Spor
yapanlann 151 12 yas, 6's1 13 yas, 11'1 14 yas grubunda iken, spor yapanlann
134 12 yas, 11'i13 yas, 9'u da 14 yas grubuna aitti. .

Ol¢iimler 3 giin icerisinde tamamlandi. Denekler Slgtimlere gort
ve atlet ile, deri kalinhid) dl¢iimlerine sadece sort ile katildilar. Teste katilan
tim denekler test dncesi saghk kontroltinden gecirildiler. Testten dnce

yapacaklan isler anlatildi.

Testlerin yapilmas: esnasinda d3renciler tesvik edildi. Test sonuglari
her testin sonunda deneklere bildirildi.

Denekler, okulun spor salonunda kaygan olmayan zeminde, normal
spor salonu sicakliginda test edildiler.

Bu calismaya katilan deneklerin dlgtimleri ve testleri asagidaki siray
takip etmistir:

- Boy

- Kilo

- Deri kalinh dl¢tmlert
Triceps
Biceps

Subscapula
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Suprailiak
Baldir
- Otur-erig testi
- Durarak uzun atlama
- Mekik
- Buikild kol barfiks testi

- Mekik kosusu (10x5 m.)

3.1- Boy:

Boy 6l¢timti denek ayakta iken tabanlar kalga ve sut duvara degecek
sekilde qiplak ayakla yapildi. Duvara ¢elik metre kullamlarak gizilen milimetrik
6l¢cam aleti ile Slgtimler gerceklestirildi. Tabanlann zemin Gzerinde bitigik
olmasina dikkat edildi. Denekler derin bir nefes olup tuttugunda &l¢im
alinda ve iki kez tekrarlandi.

3.2- Agirhk;

Agirlik dlgimuinde standart elde tasinabilen elektronik géstergeli
agirhik 6lcer kullanildi. Deneklerin él¢gtimleri ¢iplak ayakla ve asgari glysi
ile yapildi, )

3.3- Deri Kalinhif Olciimleri:

Butiin deri kalinh@ él¢timleri "Lange Skinfold Caliper” aleti ile yapildi.
Caliperin g6stergesi milimetrik olarak okundu. Ol¢amler 1/10 mm. hata
paw ile yapildi.
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Ol¢timler yapilirken denek ayakta gevsek sekilde durdu, deri ve
deri katmam altindaki dokulardan aywrabilmek igin, sol elin bag ve igaret
parmaklariyla sikilarak ¢ekildi. Caliperin agz1 deri katmanim tutan sol elin
parmaklarimin 1 cm. altina tatbik edildi ve 2 sn. i¢cinde okundu. Yapilan
2 Slctimin ortalamas: alindi. Skinfold Slgtimleri hep sag taraftan yapild.

Triceps kas Gizerinde deri katmam 6l¢timd, sag kol serbest halde
iken kol arkasinda akramion ile olekran onun ortasindan, biceps kas: tizerinde
deri katmam &l¢ctimd, sag kolun dniinde, ve biceps skinfoldunun tam
hizasindan &l¢Glmastir. Scapula alt1 deri katmam &l¢Gmii ise deri sag
scapula kemiginin alt kdsesi altindan ve agag1-disa 45 derece ag1 yapacak
sekilde tutularak yapiimistir. Suprailiak deri spina iliaka anterior superiorun
5 veya 7 cm. tizerinde 6n koltuk ¢izgisine dik ve asagi-ice 45 derece agq
yapan diyagonal bir ¢izgi tizerinden tutularak yapiimustir. Baldir deri katmam
Slctimii ise, deri baldir orta ekseni boyunca ve baldinn en kahn oldugu
seviyeden tutularak yapilmistir.

3.4- -Erlg Testinin anisi:

Testin uygulanmasimnda uzunlugu 35 cm. genisligi 45 cm. ve ytksekligi
32 cm. olan bir kasa kullamldi. Kasamn st yiizd 55 cm. uzunlugunda,
genisligi ise 45 cm. ve st yliziin ayaklann dayandig: taraftan 15 cm. tasmig
durumdaydi. Ust ytiz ortadan itibaren denek yéniinde 0-50 cm. araliklarla
béltndii. Kasamn tizerine 30 cm. uzunlukta bir cetvel yerlestirildi.

Denek, ayaklan kasaya dikine yapisacak sekilde dizlerini bikmeden
uzun oturusa gecirildi. Bu vaziyette denekten gdvdesini dne dogru bikerek
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cetvell yavasca ve kesik aralikh hareket etmeksizin parmak uglan ile itmesi
istendi. Denege bu pozisyonda 1-2 saniye kalmas: sGylendi. Yaptinlan 2
testten en iyisi kaydedildi.

3.5- Durarak Uzun Atlama Testi:

Testin uygulanmasinda, iki adet cimnastik minderi uzunlamasina
yerlestirildi. Cikas ¢izgisi ve gikas zigisine 1 metre mesafeden itibaren paralel
olarak 10'ar cm. araliklarla mindere gizgiler ¢izildi.

Denekten qkus cizgisinin hemen gerisinde, ayaklanm paralel, kollarm
yatay ol‘arak one getirmesi ve dizlerini bikerek ileri bir hamle ile en uzaga
sigramasi istendi. Sicramadan 8nce ayagin 6n kismumn bulundugu yerle
ayak tabaninn ilk temas ettigi nokta arasindaki mesafe hesaplandi. Geriye
disme halinde, hareket tekrar ettirildi. ki kez yaptinlan atlamada en tyi
derece dikkate alinarak cm. olarak kaydedildi.

3.6- Mekik Hareketi;

Mekik hareketi i¢in gerekli iki cimnastik minderi birisi geriye, digeri
uzunlamasina olarak yerlestirildi. Denekten ayak tabanlan mindere yapisik,
dizler 90 derece biknld, eller ensede kenetli ve gévde dik olarak oturmasi
istendi. Yardima eleman denegin ayaklan Gzerine ve dizlerinin arkasindan
elleriyle kavrayacak sekilde oturtuldu. Sadece denegin dirseklerinin dizine
degdigi mekikler dikkate alindi. 30 sn. tekrar sonucunda dogru ve tam
yapilan mekikler sayild:1 ve kaydedildi. Bu test bir kez yapild1.

3.7- Biikiilii Kol Barfiks Testi:

Bu testin uygulanmas: i¢in 2.5 cm. ¢apli, deneklerin sigramadan
asilabilecegi bir bar ve yumusgak disis saglayabilmesi i¢in bir minder
yerlestirildi.
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Denegin ellerinin kaymamasi i¢in magnezyum tozu ile bar tozland,
elleri ileriyi gésterecek sekilde ve omuz genigliginde olacak sekilde asilmasi
sagland1. Yonetici bir elinde kronometre oldugu halde diger kolu ile denegin
kal¢cadan yukanya kaldird: ve denekten ¢enesini bara dayamayacak gekilde
muimkiin oldugunca bu vaziyette kalmasim istedi. Denegin géz seviyesi
bann altina ininceye kadar kronometre ¢ahigtinldi ve sonu¢ sn. olarak
kaydedildi.

3.8- 10x5m Mekik Kosusy Testi (Sn.);

Test kapah spor salonunda, kaymaz, temiz ve parke zemin tizerinde
uygulandi.

1.20 m. aralikla biribirine paralel 2 adet 5'er metrelik ¢izgi ¢izildi,
cizgilerin baslangic ve bitisleri ¢izgi ile birlestirilerek honiler ile be-
lirlendi.

Denegin, ¢ikig ¢izgisi gerisinden komutla birlikte azami hizla bitig
cizgisine gidip gelmesi ve her gidis gelisin bir tur oldugu belirtildi ve 5 tur
yapmasi gerektigi belirtilerek kronometre ile stire tutuldu. Denegin kostugu
stre kaydedildi. Bu test bir kere uyguland:.

istatistiksel Analizler:

Degerler Aritmetik Ortalama, Standart Sapma, Standart hata olarak
sunuldu. Degerler spor yapmayan ve yapanlar, tim yas gruplan, 12, 13,
ve 14 yas gruplan i¢in ayn ayn sunuldu. Yine bu gruplar arasinda istatistiki
farkliik "t" testi kullanilarak aragtinldi. Farkhligin anlamhig) i¢in 0.05 seviyesi
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kabul edildi. Degiskenler arasmdaki Korelasyon katsayillarimin hesaplanmasi
Pearson Product Moment Formuyla kullarularak gerceklestirildi. lliskilerin
anlamhhg i¢in 0.05 seviyesi kabul edildi.
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4-BULGULAR:
Tablo-1) Deneklerin Fiziksel Ozellikleri:

SPOR SPOR

YAPMAYAN YAPAN

Ortalama 155.51 161

BOY Varyans 91.57 10.35
(cm.) Standart Sapma 9.56 10.15
Standart Hata 1.66 1.79

Ortalama 45.09 47.81

AGIRLIK |Varyans 140.44 75.51
(Kg.) Standart Sapma 11.85 8.68
Standart Hata 2.06 1.53

vycur Ortalama 1.40 1.47
YUZEY Varyans 1+0.04 2.98
W Standart Sapma 0.20 0.17
(m4) Standart Hata +0.03 0.03

Spor yapmayan-yapan boy "t" degeri = - 2.2371 bulunmustur.
P<0.05 anlamhlik seviyesinde boy degerleri arasinda istatistiki agadan
anlamh bir farklihga rastland.

Spor yapmayan-yapan agirhk "t" degeri=-0,9707 bu-
lunmustur.

P>0,05 anlamhhk seviyesinde viicut agirhg: agisindan iki grup
arasinda istatistiki acidan anlamh bir farkhihga rastlanmamstr.
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Tablo-2) Batian deneklerde dlgtlilen degiskenlerin test sonug
degerlerinin gdsterilmesi

SPOR SPOR

YAPMAYAN YAPAN

vicur Ortalama 17.682 17.722
YAG Varyans 42.450 25.216
YUZDESH Standart Sapma 6.515 5.022
Standart Hata 1.134 0.888

OTUR-ERIS |Ortalama 20.076 20.844
TESTL Varyans 23.252 30.104
(Cm.) Standart Sapma 4.822 5.487
Standart Hata 0.839 0.970

DURARAK Ortalama 156.152 166.344
UZUN Varyans 234.008 652.233
ATLAMA Standart Sapma 15.298 25.539
({Cm.) Standart Hata 2.663 4.515
Ortalama 16.485 15.688

MEKIK Varyans 18.883 14.802
30 Sn./Tekrar |Standart Sapma 4.345 3.847
Standart Hata 0.756 0.680

BUKULU Ortalama 15.719 19.656
KOL Varyans 91.823 142.094
BARFIKS Standart Sapma 9.582 11.920
(Sn.) Standart Hata 1.668 2.107
10X5 metre |Ortalama 16.759 16.024
MEKIK Varyans 0.739 0.941
KOSUSU Standart Sapma 0.859 0.970
(sn.) Standart Hata 0.150 0.172
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Tablo-3) Derneklerin yas gruplarnna gére boy, agirhk ve viicut
ytizey alanlan.

SPOR SPOR

YAPMAYAN YAPAN
BOY 12 Yas Grubu 148.7616.74 153.4616.71
(Cm.) 13 Yas Grubu 15818.72 162.8316.36
14 Yas Grubu 162.2218.34 170.27+7.47
12 Yag Grubu 39.61+11.33 42.13+4.99
ag;“)m K 13 Yas Grubu 47+10.63]  50.16+7.98
: 14 Yas Grubu 50.66+3.92 54.2718.34
vOCuUT 12 Yag Grubu 1.2810.17 1.35+0,10
YUZEY ALANI 13 Yas Grubu 1.43140.17 1.511+0.13
(m2) 14 Yas Grubu 1.5240.20 1.6210.14

Tablo-4) Farkl yas gruplanndaki deneklerin viicut yag ytizdesi

SPOR SPOR
YAPMAYAN YAPAN

Aritmetik 12 Yas Grubu 16.7646.36 17.8+4.27
Ortalama 13 Yas Grubu 19.05+7.42 19.1815.24

+ Standart
14 Yag Grubu 16.77+5.76 15.945.02

Sapma

Biittin Denekler | 17.7716.51 17.7245.02

12-13 yas aras: spor yapmayan ve yapan grup i¢in "t" degeri
sirasiyla -0.96. -0.57 ve serbestlik derecesi 22 ve 13'dur. Yani bu gruplar
arasmda yag ytizdesi agisindan anlamh farkhihk yoktur (P>0.05).

12-14 yas arasi1 spor yapmayan ve yapan gruplar i¢in "t
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degerleri sirayla -0.00327 ve 1.297'dir. Serbestlik dereceleri ise 20
ve 24'dir. Spor yapmayan grupta istatiski aggdan anlamh bir farkhilik
bulunmustur (P<0.05). Spor yapan grup i¢in farkhlik anlamh bu-
lunmamgtir (P>0.05).

13-14 yas arasi spor yapmayan ve yapan grup i¢in "t" degerleri
- sirasiyla 0.3225 ve 1.247'dir ve bu iki grup i¢in de aradaki farkhhk
istatistiki agidan anlamh degildir (P>0.05).

Butin denekler i¢in spor yapmayan ve yapan grup arasmndaki
"t" degeri -0.0278 dir, yani bu iki grup arasinda yag ytizdesi agisindan
farkhhk istatistiki agcidan anlamh degildir (P>0.05).Serbestlik derecesi
ise 63'dur.

Tablo-5. Deneklerin Otur-Erig Testi Degerlerd (cm)

SPOR SPOR
YAPMAYAN YAPAN

Aritmetik 12 Yas Grubu 20.1916.36 19.9615.16

Ortalama 13 Yas Grubu 19.1145.12 20.3314.62

+ Standart
14 Yag Grubu 20.27+5.06 22.31146.44

Sapma
Blitin Denekler | 20.0714.82 20.8415.84

12-13 Yas grubu otur-eris testi "t” degeri spor yapmayan ve
yapan grup i¢in sirayla 0.2060,-0.1586 (Serbestlik dereceleri=22 ve
19)dur. Bu nedenle istatistiki a¢idan farklihk anlaml degildir
(P>0.05).

12-14 Yag grubu otur-erig test degeri spor yapmayan ve yapan
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grup i¢in sirayla -0.0397, -0.997'dir. Farkhilik sadece spor yapmayan
grup i¢in anlamhdir (P<0.05).

13-14 Yas grubu otur-eris testi "t" degerl spor yapmayan ve
yapan grup i¢in sirayla-0.2206, -0.7326. Gruplar aras farklik anlamh
degildir (P>0.05).

Bittin denekler i¢in esneklik test istatistigi deger -0.593'dir.
(Serbestlik Derecesi=63).Istatistiki aggdan anlamh farkliiga rastlanmad.
(P>0.05).

Tablo-6) Deneklerin durarak uzun atlama 8l¢im degerleri

(cm):

SPOR SPOR
YAPMAYAN YAPAN

Aritmetik 12 Yas Grubu [153.23+16.41 | 154.06+£18.35

Ortalama 13 Yas Grubu }162.41+13.65 |164.83127.92

+ Standart
14 Yas Grubu 152.11£13.65[183.90+24.36

Sapma
Bitin denekler | 156 15+15.50|166.34425.53

12-13 yas arasi durarak uzun atlama test istatistigi degeri spor
yapmayan- yapan olarak sirasiyla -1.411 ve -0.977'dir. Iki grup i¢inde
farklihk anlamsizdir (P>0.05).

13-14 yag aras1 sirasiyla 1.481, -.1406'dir. 1ki grup icinde farkhlik
anlamsiz bulunmustur (P>0.05).

12-14 yag arasi sirasiyla 0.07036, -3.413 dir. Sadece spor yapan
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grup ic¢in farklihk anlamlidir (P<0.05).(Serbestlik dereceleri sirasiyla
spor yapmayanlar i¢in 22,18,20 spor yapanlar i¢in ise, 19,15,24)

dar.

Buattn denekler i¢in test istatistifi degeri: -1.937 (Serbestlik
derecesi=63) bulunmustur. Istatistiki agidan anlamh fark yoktur
(P>0.05).

Tablo-7) Deneklerin 30 sn. mekik (tekrar) degerleri:

SPOR SPOR
YAPMAYAN YAPAN
Aritmetik | 12 Yas Grubu | 16.38+4.83 15.8615.20
Ortalama 13 Yas Grubu 17£5.03 16.542.73
+ Standart
14 Yag Grubu 16+2.82 15+1.78
Sapma
Bitidn denekler 16.48+4.34 15.6813.84

12-13 yas arasi1 30 sn. mekik (tekrar) testi degerleri spor
yapmayan ve yapan gruplar i¢in sirasiyla -0.303. -0.362. (Serbestlik
dereceleri 22,19 ) dur. Her iki grupta da 12-13 yas grubu arasinda
istatistiki aciddan anlamh farkhihk yoktur (P>0.05).

13-14 ya$ aras1 spor yapmayan-yapan grup i¢in "t" degeri
sirasiyla; 0.559, 1.208 (Serbestlik dereceleri = 18, 15). Gruplar arasmdaki
farklihk istatistiki agidan anlamsizdir (P>0.05).

12-14 Yas aras: spor yapmayan-yapan gruplar i¢in "t" degeri
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sirayla 0.234, 0.598 (serbestlik derecesi=20.24). Gruplar arasindaki
farkhhk anlamh degildir (P>0.05).

Buttin denekler i¢in test istatistigi degeri 0.783 (Serbestlik
derecesi = 63). Istatistiki acidan anlamh fark yoktur (P>0.05).

Tablo-8) Deneklerin baktild kol barfiks testi degerleri (sn.):

SPOR SPOR
YAPMAYAN YAPAN
Aritmetik | 12 Yas Grubu 15.4111.1 15.2+8.21
Ortalama 13 Yas Grubu 13.00£8.22 16.816.81
+ Standart
14 Yas Grubu | 19.4918.34 27.2115.00
Sapma
Bltin denekler 15.7149.56 19.6+£11.9

12-13 yas aras1 bkl kol barfiks testl degerleri spor yapmayan
ve yapan grup {c¢in test istatistigi degeri sirasiyla 0.6042, -0.4792
(Serbestlik derecesi 22.19). Yani farkhihklar anlamh degildir
(P>0.05).

13-14 yag arasi test istatistigi degerleri spor yapmayan yapan
grup icin sirasiyla -1.7391, -1.9381 (Serbestlik derecesi = 18, 15)
Her iki grupta da gruplan aras: farkhhk istatistiki acidan anlamsizdir
(P>0.05).

12-14 Yag arasi spor yapmayan - yapan test istatistigi degerleri
sirasiyla -0.9821, -2.3967. (Serbestlik Derecesi 20,24) Sadece Spor
yapan grup i¢in farkhhk anlamhdir (P<0.05).
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Butiin denekler i¢in spor yapmayan ve yapanlar arasi test
istatistigi degeri -1.464 (Serbestlik derecesi 63). Istatistiki acadan anlamh
farka rastlanamad: (P>0.05).

Tablo-9) Deneklerin 10X5 m. mekik kosusu testi degerleri (sn.):

SPOR SPOR
YAPMAYAN YAPAN

Aritmetik 12 Yas Grubu 16.72+1.04 16.50+0.79

Ortalama 13 Yas Grubu 16.8810.56 15.81+0.92

+ Standart
14 Yas Grubu 16.65+0.89 15.48+0.95

Sapma
Bitdn denekler | )¢ 75:0.85 16.02+0.97

12-13 yas aras1 10X5 mekik kosusu testi degerlerinin spor
yapmayan ve yapanlar i¢in test istatistig{ degerleri sirasiyla: -0.4916,
1.5968 (Serbestlik derecesi 24,19) . Her iki grup icin de farkhlik anlamh
degildir (P>0.05).

13-14 yag aras: test istatistigi degerleri sirasiyla: 0.6883, 0.6770
(Serbestlik derecesi=18,15). Bu gruplar icin de farkhhk istatistik acidan
anlamh degildir (P>0.05).

12-14 yas aras1 test istatistigi degeri sirasiyla: 0.1599, 2.8553
(Serbestlik derecesi 20,24). Sadece Spor yapan grup i¢in farklihk
anlamhdir (P<0.05).
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Butiin denekler i¢in spor yapmayan - yapan gruplar arasi test
istatistigi degeri 3.230 (Serbestlik derecesi = 63) dir. Istatistiki acidan
anlamh farka rastlandi (P<0.05).

Tablo-10) Spor Yapmayan Deneklerin Korelasyon Matriksi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1.00
035" | 1.00
*k ol
0.39 0.42 | 1.00
xx
-.019 -0.05 | 082 | 1.00
0.03 009 | 0.18 | -0.17 }1.00
b ¢ 4 xR
0.18 016 | 081 | -084 [033 ]1.00
xx X% xx
-0.18 -0.16 | 088 | 095 |-0.17 |-0.83 | 1.00
0.29 026 | 011 | -0.09 |-0.06 |[0.18 -0.02 1.00
K XX Xk
-0.11 004 | 059 | 073 |-020 |-079 |0.70 021 | 1.00
xK xKX *xx xKX b & 4
-0.16 010 | 085 | 097 [-0.15 [-0.85 | 0.98 0.01 | 072 | 1.00
("x" 0.05 seviyesinde anlamli)
"x%x" 001 * "
1-Yas (Y1l) 6-Durarak uzun atlama (cm.)
2-Agirhk (Kg.) 7-Mekik (30 sn./Tekrar)
3-Boy (cm.) 8-Bukild kol barfiks (sn.)

4-Vicut Yag Yizdesi
5-Otur-eris testi (cm.)

9-10X5 m. mekik kosusu (sn.)
10-Spor Yas: (Y1)
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Tablo-11) Spor Yapan Deneklerin Korelasyon Matriksi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1.00
xx
063 |1.00
* X *%k
075 {081 |1.00
-0.22 {032 |-0.12 |1.00
x
019 037 |0.09 |0.22 |1.00
XK b $ 4 b33
052 [052 |056 |-0.15 |0.25 {1.00
x
-0.09 [ -0.06 | 0.02 |-0.06 |-0.21 [0.37 [1.00
* xK | XX
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5- TARTISMA VE SONUG:

Deneklerin fiziksel dzellikleri degerlendirildiginde spor yapmayan
grupla yapan grubun boy degerleri arasinda P<0.05 anlamhhk diizeyinde
istatistik agidan farkhihga rastlandi. Bu deger spor yapmayanlarda 155.51
cm. spor yapanlarda 161 cm. idi. Aym grupta agirhk ortalamasi spor
yapmayanlarda 45.09 kg. iken, spor yapanlarda 47.59 kg. idi. Bu degerler
arasinda anlamh farkhliga rastlanmad. Islegen ve arkadaslan (14) yaptiklan
calismada 12-14 yas aras: futbolcu grupta ortalama boyu 154.9 cm. bulurken,
spor yapmayan kontrol grubunda 155.37 cm. buldular. Bu degerler bu
cahsma test degerlerinden fazla farkhihk arzetmiyordu. Aym calismada agirhk
spor yapanlarda 43.25 kg. kontrol grubunda 44.64 kg. bulundu (14). Yine
yapilan bir diger arastrmada erkeklerde agirhfin 12 yasinda 39.23 kg.
13 yasinda 49.18 kg. 14 yasinda 51.08 kg. oldugu gézlendi (4).

Wright ve arkadasinn yaptigs bir arastrmada yaslan 12-17 arasinda
olan sahislarda boy, agirhk, vicut yag ytizdesi degerleri sirasiyla; erkekler
icin 157.6 cm. 43.6 kg. %18.4, bayanlar i¢cin 156.6 cm, 45.5 kg, %26
bulunmustur (37).

Calhisma grubunun ortalama viicut yiizey alar spor yapmayanlarda
1.40 mz. spor yapanlarda 1.47 m2 olarak bulundu. Spor yapmayan ve
yapanlarda viicut ytizey alam 12-13 ve 12-14 yas gruplannda farkhhk istatistiki
agidan anlamh bulunurken 13-14 yas gruplarinda ise, farklhihk istatistiki
acidan anlamh bulunmad:. Biitiin grupta viicut ytizey alamyla diger de-
giskenler arasinda anlamh bir iligkiye rastlamlamamigtir (Tablo-3). Viacut
yuzey alar, boy ve agirlikla ilgili incelenmesi gereken bir parametredir ve
bireylerin fiziksel uygunlugunun belirlenmesinde kullanilabilir,

Vicut yag yizdesi degerleri bitiin denekler ve degisik yas gruplan
icin 1lgili tabloda gosterilmigtir (Tablo-4). Viicut yag ytizdesinde 12-13 yag



36

degerleri arasinda spor yapmayanlarda istatistiki acidan anlamh farklihiga
rastlanmadi. Yine spor yapmayanlarda 12-14 yas gruplan arasinda istatistiki
aqidan anlamh farkihga rastlandi. Spor yapanlann viicut yag ytGzdeleri
agisindan 12-13 ve 13-14 yas gruplan arasinda da anlamh farkhli3a
rastlanmada.

Vicut yag ylzdesi agsindan spor yapmayan ve yapanlarda yas gruplan
arasinda istatistiki agidan anlambh bir farkhihk bulunmadi. Spor yapmayaniarda
viicut yag yuzdesi ile durarak uzun atlama degeri arasinda ters bir iliskiye
rastlandi. Vicut yag ytlzdesi arttik¢a durarak uzun atlama mesafesi
dtsmektedir (r=-0.84, P<0.01). Yine viicut yag ylizdesinin spor yapmayanlarda
mekik ve bkl kol barfiks degerlerini etkilemesi ilging bir sonuctu. Yaghhgmn
performansi etkiledigi bilinmektedir. Aynca yaghhigin diger saghk problemlerini
ortaya ¢ikardig: aragtirmalarda gésterilmistir. Ancak addlesans ¢agindan
dnce vicut yaginda fazla farklihk gérilmemektedir. Ayrica bu cagdaki
c¢ocuklann hemen hepst, spor yapsin yapmasin okulda bir sportif faaliyet
icerisindedirler.

Akgtin ve arkadaglarmnin (3) yaptig: bir ¢calismada, addlesans ¢agh
yuzictlerinde vicut yag ytizdesi erkeklerde %11.3, kizlarda %16.6 olarak
bulundu. Viicut yaghhgimn yagla birlikte arttif: ve bu artmamn bayanlarda
daha fazla oldugu da gesitli cahgmalarda gosterilmistir (23). Bu cahsmada
spor yapmayanlar icin elde edilen %17.69'Tuk yag ytizdesi bu yastaki erkekler
i¢in ytiksek bir deger olarak kabul edilebilir.

Bu aragtirmada elde edilen esneklik ile ilgili bulgular Tablo-5'te
gosterilmigtir. Yapilan otur-eris testi degerlerinde spor yapanlar ile yap-
mayanlar arasinda istatistik agidan anlamh fark bulunmad: (P>0.05).

Otur-eris testi ile bikila kol barfiks degerleri arasinda sebebi
kestirilemeyen anlamh bir {ligkiye rastland: (r=0.50, P<0.05).
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Falls ve arkadaslan (10) esnekligi saglik ve kondisyon iligkilerden
biri olarak tamimlanmaktadirlar. Bir¢ok aragtirmada esnekligin gelismeyle
birlikte azaldig: gézlendi. Esnekligi etkileyen faktdrlerden biri de kol ve bcak
uzunlugudur. Cahsmalarda bu Gzellikler de aragtrmahdir, Egzersizle esnekligin
arttinlabildigi ise bilinen bir konudur.

Bu ¢alismaya katilan spor yapmayan-yapan deneklerin durarak
uzun atlama degerleri biittin yas gruplan i¢in ilgili (Tablo-6'da) gésterilmigtir.
Her G¢ yas grubu (12,13,14) i¢in bulunan degerler (sirasiyla, 153.23 cm.
162.41 cm. ve 152.11 cm) dir. Akglin ve arkadaslanmn ¢alismasinda (4)
elde edilen degerlere gére daha diigiik bulunmustur (sirasiyla, 163.52 cm.
174.25 cm. 192.39 cm.). Calismamzda spor yapmayanlarda boy arttikca
durarak uzun atlama degerinin arttig) gézlendi (r= 0.81, P<0.01). Burada
pozitif bir iliskd gértilmektedir. Bu durum, boy arttik¢a kas boyunun artmas:
sonucunda ortaya ¢itkan kuvvetin de artmasindan kaynaklanabilir. Aynca
mekik ve durarak uzun atlama sonuglan arasinda da ters bir iligkiye rastland:
(r=- 0.83, P<0.01). Aynica spor yapanlarda vicut ytizey alaru ile uzun atlama
arasinda istatistiki seviyede anlamh iligkiye rastland: (r=0.56, P<0.01).
Aym iligki (r=0.56, P<0.01) uzun atlama ile boy arasinda da bulunduguna
gore, bu iliski boyun etkisine baghdir. Buna ek olarak spor yapanlarda
yasla birlikte durarak uzun atlamamn arttip gézlendi (r= 0.52, P<0.01).
Cocuklardé patlayict kuvvet yasla birlikte artmaktadir. Anaerobik gig ile
durarak uzun atlama arasinda kuvvetli bir iliski vardir. Ancak ¢ocuklarda
bu yaglarda anaerobik dayamkhlip) gerektiren hareketlerde fazla farklihk
gozlenmemektedir.

Bitiin deneklerin test istatistigi sonucunda mekik testi agisindan
spor yapanlar ile yapmayanlar ve yas gruplar arasinda istatistiki agidan
bir farkhiik gértilmedi (P> 0.05). Mekik testi kuvvette devamlih@in bir géstergesi
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olarak ele ahndiginda bu yaslarda bir farkliigin olmamasi dogal kargilanabilir.
Spor yapmayanlarda boy arttik¢a yapilan mekik sayisinda diisme gdzlendi
(r= -0.88, P< 0.01). Ayrica viicut yiizey alam ile mekik arasinda bir iligkiye
rastlandi. Bu da boy uzunlugu ve viicut yaghhg) ile aciklanabilir. Yani vicut
yizey alaninin fazla olmasiyla yapilan mekik sayisinda diigsme goz-
lenmektedir.

Biit(in yas gruplarinda deneklerin buikiili kol barfiks test degerleri
sonuglan incelendiginde istatistik olarak bir farklihk bulunmadi (P> 0.05).
Spor yapanlarda yas ile bkl kol barfiks arasinda dogrusal bir iligkiye
rastlandi (r= 0.44, P< 0.05). Spor yapanlarda otur-eris testi ile bikula kol
barfiks degerleri arasinda iligki bulundu (r= 0.50, P< 0.01).

10x5 m. mekik kosusu test deZerlert agisindan spor yapmayanlar
ile yapanlar arasinda istatistiki seviyede bir farkhihk bulundu (P<0.05).
Stirat gerektiren bu testi spor yapmayanlarin daha uzun strede bitirmeleri
dogal gbziikmektedir. Bu ¢ahsmada ayrica her iki grup i¢in (spor yap-
mayan-yapan) boy ile mekik kosusu arasinda ters bir iligkiye rastland (r=
-0.59 ve r= -0.65, P<0.01). Aynica spor yapmayanlarda mekik ile mekik
kosusu arasinda pozitif bir iliskiye rastland: (r= 0.70, P< 0.01). Spor
yapmayanlarda vicut yag ile mekik kogusu arasinda pozitif bir iligkiye
rastlandi {r= 0.73, P< 0.01). Spor yapan grupta bu iligkiye rastlanmadi (r=
0.19. P> 0.05). Akgiin'in yaptif) arastumada 12, 13, 14 yas i¢in mekik
kosusu degerleri sirasiyla 20.86 sn. 19.33 sn. 19.85 sn. bulundu (4). Bu
degerlerin bizim degerlerimizle (sirasiyla 16.72 sn. 16.88 sn. 16.55 sn.)
az bir farkhhk g8stermesinin nedenleri olarak ¢evresel nedenler, fiziksel
nedenler ve testin yapildig: ortam sartlan g6sterilebilir.

Sonug olarak, bu test parametreleri yapilan dier aragtirmalar ve
diger tilke normlariyla (3, 14) benzerlik gostermektedir. Ancak spor yapan
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ve yapmayan denekler veya gruplar kendi aralannda incelendiginde birkag
parametre disinda istatistiki agidan anlamh farkhihifa rastlanmamistir,
Bu yaglardaki ¢ocuklarda test edilen parametreler agisindan spor yapanlar
ve yapmayanlarda farkhlifin bulunmamas: okuldaki beden egitimi dersleri
ve benzeri fiziksel etkinliklere baglanabilir. Dizenli yapilan egzersizlerin
olumlu etkilerinin puberte ¢agimin baglamasiyla birlikte artrnaya basladigiu
gosteren bir¢ok arastirma mevcuttur. Dayamkhihk ve esneklik, diizenli
egzersizle gelisen degerlerdir. Bu ¢alisma i¢in de aym degerlendirmeyi yapmak
mamkdnddar.

Bu Calismanin Isiginda Su Oneriler Sunulabilir:

1) Bu tir testlerde daha fazla 6grenciyle ¢alismaya thtiya¢ vardir.
Bdylelikle bu aragtirmalann sonuglan Tarkiye'de bu yastaki ¢cocuklaria
diger dlkeleri karsilagtirmada bir norm olusturacaktir.

2) Buytik gruplardan daha ¢ok &3renci secerek ¢alisma igin kul-
lamlmahdar.

3) Tirkiye'deki bu yagtaki cocuklarin fiziksel karakterleri, fizyolojik
kapasitelerinin belirlenmesi Gizerine ¢ok sayida aragtirma yapilmig olmah,
diger etkenler de belirtilmelidir (Farkh ahskanhklar, degisen ¢evre, beslenme,
yasam bicimi, vb).

4) Test kosullan daha uygun hale getirilmelidir.

5) Farkh yas gruplarinda farkh bdlgelerde bu tiir arastrmalar
yapimaldir.
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6- OZET:

Bu ¢cahgmamn amaci 12-14 yag grubu spor yapan ve yapmayan
65 erkek §grenci tizerinde EUROFIT test bataryasimn uygulanmasiyla
6grencilerin fiziksel uygunluk seviyelerinin saptanmasidir. Boy, kilo, viicut
yag ytizdesi, durarak uzun atlama, mekik, otur-eris, btikdld kol barfiks
ve 10x5 m. kogu testini igceren toplam 8 farkh dl¢im yapilmustir.

Bu ¢alismamnn sonuglan, tim denekler agisindan boy ve 10x5 m.
mekik kosusu testlerinde spor yapmayan ve yapanlar arasinda anlamh
bir farklihk oldugunu gosterirken agirhik, viicut ytzey alam ve viicut yag
yizdesi, otur-erig testi, durarak uzun atlama, mekik hareketi ve bikiili
kol barfiks testlerinde istatistiki seviyede anlaml bir farkhlhiin olmadigim
gostermistir.

Yag gruplanna gdére spor yapan ve yapmayanlar karsilagtirildi.
12-13 yas grubu spor yapan denekler arasinda boy, kilo ve viicut ytzey
alam agisindan fark varken, wiicut yag ytizdesi, durarak uzun atlama,
mekik, otur-eris, bikula kol barfiks ve 10x5 m. mekik kosu testleri agisindan
anlamh farkhhik bulunmadi. Aym yas grubunda spor yapmayanlarda ise
boy, agirhk ve viicut ytizey alan testlerinde anlamh farkhhk varken, viicut
yag yuzdesi, mekik, otur-erig, bikilad kol barfiks, 10x5 m. mekik kosu
ve durarak uzun atlama testlerinde anlamh farkhhk bulunmadi.

13-14 yas grubu spor yapan denekler arasinda boy ve agirhik de-
giskenleri harig, diger degiskenler agisindan anlamh farklihk gériGlmedi.
Yine ayni yas grubundaki spor yapmayan deneklerde sadece boy degigkeni
acisindan farklhihk bulundu.

12-14 yasg grubundaki spor yapan denekler arasinda ise, boy, aguhk,
durarak uzun atlama, bikiilii kol barfiks, 10x5 m. kosu testi ve viicut ylizey
alari aqisindan anlamh bir farkhhk varken diger degiskenler agisindan
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anlamh farkhihga rastlanmadi. Aym yas grubunda (12-14 yas)} spor yap-
mayanlarda ise boy, kilo, viicut yag ytizdest, viicut ytizey alam ve otur-erig
testleri hari¢ diger degiskenler agisindan anlamh farkhihk bulunmad.

Genel olarak bu ¢alismarnn sonuglan diger yabana tlke ¢ahgmalaryla
benzerlikler géstermektedir.
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7- SUMMARY

The purpose of this study was to evaluate the physical fitness levels
of students by using EUROFIT tests on 65 male students between 12 and
14 years old both doing sport or not. The tests included eight measurements:
Height, weight, proportion of fat in the body, standing broad jump, sit-ups,
sit and reach, bent arm hang, 10x5 metres shuttle run.

The results showed that considering the whole test group, the ones
who did sport were significantly different from the ones who did no sports
in their height and in 10x5 metres shuttle run. On the other hand, the
differences in weight, body surface area, proportion of fat in the body, sit
and reach, standing broad jump, sit-ups and bent arm hang tests were
not significant.

The ones doing sport were compared to the ones doing no sport in
their own age groups. The group including 12-13 years old boys doing sport
showed difference in height, weight and body surface area, but no significant
difference in the proportion of fat in the body, standing broad jump, sit-
ups, sit and reach, bent arm hang and 10x5 metres shuttle run. The group
including 12-13 year old boys doing no sport showed difference in the tests
of height, weight, body surface area, but showed no significant difference
in the results of the proportion of fat in the body, sit-ups, sit and reach,
bent arm hang, and 10x5 metres shuttle run and standing broad jump.

The group including 13-14 years old boys doing sport showed difference
in height and weight, but no significant difference in the other tests. The
some age group but the ones who did no sports showed difference in height
only.

Between 12 and 14 age groups doing sports, there were significant
differences in the results of height, weight, standing broad jump, bent arm
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hang, 10x5 metres shuttle run and body surface area, but no significant
differences in the other tests.

Between 12 and 14 age groups doing no sports, except height, weight,
proportion of fat in the body. body surface area and sit and reach tests,
there were no significant differences.

Generally this study’s results similar to other country's results.
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