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TESEKKUR
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Kondisyonlarinin Eurofit Test Bataryasiyla Karsilastirilmasi’ isimli ¢alismamda bana
yol gosteren ve yardimini esirgemeyen danismanim Saym Dog¢. Dr. Murat

KALDIRIMCI ’ya tesekkiir ederim.

Yine ¢alismamla ilgili 6l¢limleri yapmamda bana her tiirlii destegi veren Sabanci
Ortaokulu idareci ve Ogretmenlerine tesekkiir ederim. Ayrica elde ettigim verileri
istatistiksel olarak degerlendirmede bana yardimci olan Saym Prof. Dr. M. Dursun

KAYA ’ya ve sabirlarindan dolay1 esime tesekkiir ederim.

Bahadir MAZLUMOGLU



OZET

10-12 Yas Arasi Spor Yapan ve Yapmayan Kiz ve Erkek Ogrencilerin Fiziksel
Kondisyonlarimin Eurofit Test Bataryasiyla Karsilastirilmasi

Amag. Bu c¢alismanin amaci: 10-12 yas aras1 Spor yapan ve yapmayan kiz ve
erkek  Ogrencilerin  fiziksel = kondisyonlarmin  Eurofit  Test  Bataryasiyla
karsilastirilmasidir.

Materyal ve Metot. Arastirmaya Erzurum Ili Sabanci Ortaokulundan 100 (50
ki1z-50 erkek) 6grenci denek olarak katilmistir. Deneklerin boy ve viicut agirlik Slgiileri
alindiktan sonra Eurofit Testleri uygulanmistir. Elde edilen veriler, istatistik
programinda p<0.05 ve p<0.01 diizeyinde karsilagtirilmistir.

Bulgular. Spor yapan ve yapmayan erkek ogrencilerin Eurofit Test Bataryasi
parametrelerinin; flamingo denge, otur-uzan, penge kuvveti, biikiilii kol ile asilma ve
10x5 m mekik kosusu karsilastirmalarinda, gruplar arasinda istatistiksel olarak p<0.05
ve p<0.01 diizeyinde anlamli bir farklillk bulunamamistir. Fakat spor yapan ve
yapmayan erkek ogrencilerin disklere dokunma, durarak uzun atlama ve mekik
karsilastirmalarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak p<0.05 ve p<0.01 diizeyinde
anlaml bir farklilik bulunmustur.

Bununla birlikte; spor yapan ve yapmayan kiz Ogrencilerin Eurofit Test
Bataryas1 parametrelerinin; penge kuvveti, biikiilii kol ile asilma ve 10x5 m mekik
kosusu karsilastirmalarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak p<0.05 ve p<0.01
diizeyinde anlamli bir farklilik bulunamamistir. Fakat spor yapan ve yapmayan kiz
ogrencilerin flamingo denge, disklere dokunma, otur-uzan, durarak uzun atlama ve
mekik karsilastirmalarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak p<0.05 ve p<0.01
diizeyinde anlamli bir farklilik bulunmustur.

Sonu¢. 10-12 yas arasi spor yapan ve yapmayan kiz ve erkek Ogrencilerin
fiziksel kondisyonlarinin Eurofit Test Bataryasiyla karsilagtirilmasinda, erkek gruplar
arasinda, disklere dokunma, durarak uzun atlama ve mekik testlerinde Onemli
farkliliklar olusmaktadir. Ayrica kiz gruplar arasinda flamingo denge, disklere
dokunma, otur-uzan, durarak uzun atlama ve mekik testlerinde anlamli farkliliklar
bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi, Eurofit, Spor.



ABSTRACT

Comparing of Physical Conditions in Girl and Boy Students between 10-12
Years Old Who Are Doing or Not Doing Sports With the Eurofit Test Battery

Aim. The aim of this work is to compare of physical conditions in girl and boy
students between 10-12 years old who are doing or not doing sports with the Eurofit
Test Battery.

Material and Method. From Sabanci Secondary School in Erzurum 100
students (50 girls-50 boys) participated as subjects. After the measuring, the height and
the weight of the students in Eurofit tests have been applied. The resulting data has been
compared in the statistic program in the level p<0.05 and p<0.01.

Results. It hasn’t been found any important difference statistically at level
p<0.05 and p<0.01 in the groups with Eurofit Test Battery parameters in boy students
who are doing or not doing sports in comparisions flamingo balance, sit and reach, hand
gripping, flexed arm hang and 10x5 m shuttle run; but it has been found an important
difference in boys who are doing or not doing sports in comparisions plate tapping,
standing long jump and sit-up.

However, it hasn’t been found any important difference statistically at level
p<0.05 and p<0.01 in the groups with Eurofit Test Battery parameters in girl students
who are doing or not doing sports in comparisions a hand gripping, flexed arm hang and
10x5 m shuttle run; but difference in girls who are doing or not doing sports in groups
statistically at level p<0.05 and p<0.01 in comparisions flamingo balance, plate tapping,
sit and reach, standing long jump and sit-up.

Conclusion. In comparisions physical conditions of girl and boy students who
are doing or not doing sports between 10-12 years old with the Eurofit Test Battery
there has been some important differences in boy groups in the test plate tapping,
standing long jump and sit-up, in addition in girl groups there has been some important
in the test flamingo balance, plate tapping, sit and reach, standing long jump and sit-up.

Key Words: Eurofit, Physical Education, Sports.
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1. GIRIS

Beden egitimi ve spor, tarih boyunca insanin insanla, tabiat varliklariyla ve
kendisiyle miicadeleleri sonucunda belirginlesmeye baslayan bir olgu olarak ortaya
cikmistir. Spor, miicadele fikrinin uygulamaya ge¢mesi sonucu, fiziksel bir aktivite
niteliginde baslangi¢ halinde dinsel bir kurumun yansimasi olarak dogmus, takiben
toplumsal yapinin ve degerlerin belirlemeleriyle spor kiiltiirii ve en nihayetinde de
kiltiirel yapmin sekillendirdigi bir spor anlayisi olusmustur. Zaman iginde, toplumlarin
sosyal yonleriyle gelismeleri, toplumlar arasi rekabet ve g¢ekismenin artmasi ve
yayilmasi sonucu, spor kiiltiirel bir boyutun unsuru olarak algilanmistir. Bu kiiltiirel
olgu beden egitimi ve viicut kiiltiirli acisindan da toplum birimleri icerisinde yayginlik
gbstermistir.”

Spor, insanlarin ferdi veya toplu olarak fiziki, ruhi ve diisiinme kabiliyetini
kendine ve bir rakibine karsi, dnceden belirlenmis bir diizen i¢inde basar1 kazanmaya
yonelik ve miicadele heyecanini yasamak i¢in yaptigi beden hareketlerinin biitiiniine
verilen genel isimdir.?

Spor en genel anlamiyla, organizmanin biitiinliigii ilkesine dayali olarak tiim
kisiligin egitimi, genel egitimin tamamlayicist ve onun ayrilmaz bir pargasi olup, amaci
insanlarin fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal gelismelerine katkida bulunmaktir.?

Spor kisiyi bedenen ve ruhen zinde kilmaktadir.”

Spor, sosyal, kiiltiirel ve ekonomik kalkinmanin temel unsuru olan insanin beden
ve ruh saghigini gelistirmek, kisiligin olusumunu, karakter o6zelliklerinin gelisimini
saglamak, bilgi, beceri, yetenek kazandirarak ¢cevreye uyumunu kolaylastirmak, kisiler,
toplumlar ve uluslararasinda dayanigma, kaynasma ve baris saglamak, kisinin miicadele

giiclinii arttirmak, heyecan duyma, yarisma ve iistiin gelme amaciyla yapilmaktadir. Bu



Ozelliklerinden dolayr ¢agimizda spor ¢ok yonlii, ¢cok yararli, ¢ok amacgli bir boyut
kazanmis ve evrensellesmistir.5

Spor, o6zellikle grup sporu, ¢ocugun, bedensel, zihinsel ve sosyal gelisimine
yardimcr olur. Spor, saghgi koruma ve giiglendirme amaci tasidigi gibi, bedensel
enerjinin ve duygusal gerilimin bosaltilmasia da katkida bulundugu i¢in, tedavi islevi
de yiiklenebilmektedir.®

Bir bagka tanima gore, ferdin tabi ¢evresini, beseri ¢cevre haline getirirken elde
ettigi kabiliyetleri gelistiren belirli kurallar altinda araclhi veya aragsiz, ferden veya
grupla, bos zaman veya tim zamanmi alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi,
sosyallestirici, ruh ve fizigi gelistiren rekabet¢i, dayanismact ve kiiltiirel bir kavram
olarak ortaya konulmaktadir.”

Giliniimiiz yasam felsefesinde spor; kaliteli yasamin bir parcasi ve en yararl
sosyal etkinliklerinden birisi olarak kabul edilmektedir.®

Gelecekte toplumda sorumluluklar yiiklenebilecek genglerin iyi aligkanliklar
edinmesinde, gerek bireyler arasi gerek toplumlar arasi iyi iliskilerin kurulmasinda ve
devam ettirilmesinde, baris icinde mutlu yasam icin, c¢ocukluktan itibaren sportif
oyunlara baslatilmasi, saglikli bir aligkanligin yerlesmesinde biiyiik 6nem tasimaktadir.®

Aragtirmalar, sportif oyunlarda bir ekip iiyesi olarak katilmanin, ¢ocuklarda
karsilikli yardimlagsma, beraber ¢alisma ekibin diger elemanlarina ve oyunun diizenine
saygl duyma hislerini gelistirdigi kanaatinde birlesmektedir. Yine yapilan arastirmalarda
beden egitimi dersine diizenli katilan ve sporla ugrasan ¢ocuklarin derslerinde daha
basarili olduklar1 tespit edilmistir.10

Cocukluk doneminden itibaren diizenli fiziksel aktiviteyr giinliik yasamin
vazgecilmez bir parcasi haline getirmek, bireylerin saglikli biliylimesi ve gelismesi,

istenmeyen kot aliskanliklardan kurtulmasi, sosyallesmesi, yetiskinlik doneminde



cesitli kronik hastaliklardan korunmasi ve aktif bir yaslilik donemi gecirmesinde 6nemli
rol oynamaktadir.

Avrupa Konseyi biinyesinde 1977 yilinda “Herkes i¢in Spor” ilkesinden
hareketle c¢ocuklarda beden yeteneginin tanimlanmasi ve degerlendirilmesi igin
arastirmalarda  kullanilabilecek ve okullarda wuygulanabilecek etkin yontemler
gelistirilmesi ¢aligsmalarina baslanilmistir. Bu ¢alismalar Avrupa diizeyinde koordineli
bir sekilde yapilmaktadir. Sonugta Avrupa Konseyi’'nin amaci olan beden yeteneginin
biitiin Avrupa’da aym sekilde degerlendirilebilmesi i¢in Eurofit ortaya konmustur.*

Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi, 11 Mayis 1987 giinii ¢ikardigi R—-87
numarali tavsiye kararinda, 6-18 yasa kadar okul cagindaki c¢ocuklarin fiziksel
uygunlugunu 6lgmek ve degerlendirmek amaciyla, Avrupa fiziksel uygunluk testlerinin
kullanilmasii ve uygulama ile ilgili tedbirlerinin alinmasini diger devletlere tavsiye
e‘[mistir.12

Farkli yas gruplarindaki ¢ocuklarda Eurofit Testlerinin kullanilmasi genel saglik
ve beslenme durumlarinin belirlenmesinde, egzersiz ve spor yapma aliskanliginin
kazanilmasinda, beden egitimi Ggretmenleri ve antrendrlere, cocuklarin yapisal ve
fonksiyonel 6zellikleri hakkinda bilgi vermede, ulusal normlarin gelistirilmesinde ve
beden egitimi ve spor alaninda cocuklarla ilgili ulusal politikalarin belirlenmesinde
yararlt olabilir.”

Yetenek, beceri ve performans testleri, bedensel egitimde basari1 ve ilerlemenin
belli bir program dahilindeki gelisimin incelenmesine ve siniflandirilmasina imkan
saglar. Ogrencilerin uygulanan programlardaki ilerlemelerinin belitlenmesiyle birlikte
programa olan ilgilerini ve giivenlerini artirici bir etken olur. Ogrencilerin ve
sporcularin, her faaliyetteki kabiliyet dilizeylerine gore siniflandirilmalarina imkan

tanimakla birlikte, muayyen spor branslar1 da, okul i¢i veya smif i¢i yarigmalarda



gruplarin denklenmesine imkan saglar. Ogrencilerdeki egitime yonelik ilerlemenin
dlciimiine imkan saglar. X

Sportif reaksiyonel faaliyetlerde aktivitelerin 6grenilmesi ve kalict olmasinin
glicliigli bilinmesine ragmen, basar1 seviyesinin artirilabilmesi i¢in bu testlerin
uygulanmasi sonucun verimliligi agisindan 6nemli bir yer tutar, 145

Yetenek, beceri ve performansin belirlenmesi ve bilinmesi, spor branslarinda
siireklilik ve tesvik saglayici énemli bir etkendir. ¢

Calismadaki amacimiz gelisim donemleri igerisindeki, 10-12 yas arasi spor
yapan ve yapmayan kiz ve erkek 6grencilerin, fiziksel kondisyonlarmin Eurofit test
batarya uygulama sonuglarina gore ne diizeyde olduklarini tespit etmektir.

Bu caligsmadaki arastirma sorulari sdyle belirlenmistir:

Eurofit test bataryasi uygulama sonuglarina gére: spor yapan kiz 6grenciler spor
yapmayan kiz 6grencilere gore daha iyi sonuglara sahip midirler?

Eurofit test bataryasi uygulama sonuglarina gére: spor yapan erkek ogrenciler
spor yapmayan erkek 6grencilere gore daha iyi sonuglara sahip midirler?

Uygulamalar sonucunda belirlenecek olan veriler ve sonuglara gore Erzurum

ilinin egitim kurumlarina ait ilk veriler ortaya konulacaktir. Ayrica bu veri ve sonuclar

diger caligmalarda kullanilabilecek ve pratik uygulamalara da katki saglayabilecektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Gelisim {le Ilgili Temel Kavramlar

2.1.1. Biiyiime

Daha ¢ok bedensel gelisimi ifade eden biiyiime kavrami insanin ana rahminde
olusumundan doguma, dogumdan ergenlik donemine degin meydana gelen nicel
degisimi igerir.?*®Y

Genelde biiyiime ile ilgili olarak, boy ve kilo ile ilgili degisimler akla gelirken,
iskelet sistemi, kaslarin gelisimi anlamina gelen biiyiime kisaca beden yapisindaki nicel
degisimi ve artislari i(;ermektedir.16

Biiylime, hiicrelerin  biiyiimesi ve c¢ogalmasinin neden oldugu beden
Olciilerindeki artis olarak tanimlanmaktadir (Gallahue 1982). Biiyiime, dollenmeden
fiziksel olgunluga kadar ¢ocugu dinamik olarak etkileyen genetik, beslenme, travmatik,
sosyal ve kiiltiirel etmenler altinda olusan siirekli degismeleri kapsar (Bilir 1979).
Biiyiimenin gostergeleri beden 6l¢iilerindeki ve agirligindaki artigtir.’¢?

Cocuklar dogumdan sonra 12- 13 yasina kadar daha hizli biiyiir ve olgunlasirlar.
6-12 yaslar arasinin en tipik 6zelligi, duyu ve motor sisteminin daha biiylik organizmaya
dogru ilerlemesi, boy ve agirliktaki artigin, sabit ve yavas olmasidir. Yillar boyu siiren
bu bedensel gelisim oldukga az ve Snemsizdir.'®

2.1.2. Gelisim

Gelisim; Kisinin doéllenmeden baslayarak bedensel, zihinsel, dil, duygusal ve
sosyal yonden (bliylime, olgunlasma ve Ogrenmenin etkilesimiyle) son asamasina
ulasincaya kadar siirekli ilerleme kaydeden degisimidir. Ornegin; ¢ocuk kas ve
kemikleri yeterli olgunluga erigip, tirmanmasini Ogrendiginde agaca tirmanabilir.

(hareket gelisimi) Gelisim kavrami ¢ogumuz tarafindan biliylime kavrami ile

karistinlmaktadir. ikisi birbirine bagimli ancak farkli kavramlardir. Gelisim bireyin;



O0grenmesi, anlamasi, duymasi, konusmasi, etrafiyla ve kendisiyle iliskileri, yiirtimesi, el
kol hareketleri, oyunlar1 gibi 6zelliklerini kapsar, biiylime ise nicelik (say1) olarak artisi
ifade eder.™

Gelisim, biiyliyen bir organizmanin yapisinda olusan degisiklikler sonucu
olgunlagsmasi ve biyolojik fonksiyonlarmin farklilasmasidir.”

Gelisim, belirli bir zaman kesiti i¢inde kisisel oOzelliklerde gozlenebilen
degisiklikler ve farklilagmalar1 anlatir. Bireyin davranis ve hareketlerine siki sikiya
baglidir.5¢"

Gelisim, organizmada i¢ ve dis etkenler sonucu, birbirine bagli ve diizenli
bicimde ortaya cikan, ilerleyici bir dizi degisiklikler olarak tanimlanir. Biiylimeden ayri
olarak gelisme, yeni belirlenen yetenekler ve davranig goriintiileriyle gerceklesen
fonksiyonel 6zelliklerin olgunlagsmasini da igerir. Gostergesi davraniglardir. Genellikle
gelisim, dnceden kestirilebilen bir sira izler.

Gelisim, bireyin fonksiyonel degismelerini ifade eder. Cocugun yiiksek diizeyde
fonksiyon yapabilmesi i¢in yeteneginin meydana ¢ikmasi ve ilerlemesi gerekir. Anneye
bakarak giilimseme, biberonunu tutmasi, oturma, emekleme becerilerini kazanma, elini
basina gotiirerek bas bas yapma dogumda sadece refleksif tepkilere sahip olan bir
bebegin gelistigini gosteren ipuglaridir. Var olmamizla ilgili tiim boyutlar1 igeren
gelisim caligmalar1 yasamin baslangicindan 6liime kadar insan organizmasinda nasil ve
ne gibi degisikliklerin meydana geldigini inceler. Gelisimin amact bireyin olgunluga
ulagmasidir. Bu amaca iki siirecte ulasilir. Bu siirecler olgunlasma ve 6grenmedir.
Olgunlagsma ve 6grenme, gelisimsel siireclerde anahtar rolii oynayan ve birbiri ile

biitiinlesmis iki elementtir.}’¢?



2.1.3. Olgunlasma

Olgunlagsma bireyin ya da bir organin bir gorevi yapabilecek diizeye
ulasma51d1r.22

Olgunlasma dogal bir bi¢imde kendiliginden meydana gelen degisikliklerdir. Bu
degisikliklerin neler olacagi genlerde programlanmistir. Zaman i¢inde bu program
cercevesinde ortaya cikan degisiklikler ciddi beslenme bozukluklar1 ve hastaliklar
disinda ¢evreden fazlaca etkilenmez.?

Olgunlasma kaslarin, kemiklerin ve eklemlerin belli bir is i¢in kullanilabilecek
duruma gelmesidir.?

Olgunlasma organizmada var olan tiire 6zgii yetilerin ortaya cikist olarak
tanimlanir ve st diizeydeki islevlere dogru ilerlemeye imkan veren niteliksel
degismeleri ifade eder. Olgunlagsma gelisimin sirasini belirler ve biyolojik ag¢idan
bakildig1 zaman, oncelikle dogustan oldugu ve dis etkenlere kars1 direngli oldugu dikkat
cekmektedir. Ornegin, insanoglunda yiiriime ve konusma yetileri dogustan gizil bir giig
olarak vardir. Bunlar belirli bir siirede 6grenmenin katkis1 olmaksizin belirirler.}¢?

Kuslarda ugma, baliklarda ylizme, siirlingenlerde siiriinme gibi olgunlasma
stireci ile belirlenen bu yetenekler, organizmanin kalitimsal donaniminda vardir ve
ogrenmenin hammaddesini  olustururlar. Ogrenmeye hazirlik saglarlar. Belirli
zamanlarda beliren bu yetiler, 6grenmeyle egitimle cabuklastirilamazlar. Ornegin,
alistirma ve destekle bir ¢ocugu bes aylikken konusturmak ve yiiriitmek miimkiin
degildir.t’¢?

Organizma fizyolojik olarak bir davranigt yapabilecek hale geldiginde
olgunlasma gerceklesmistir. Bir ¢ocuk konusma olgunluguna ulasmadan ne kadar

alistirma yaptirilirsa yaptirilsin istenilen 6l¢iide konugamaz.2>¢19



2.1.4. Ogrenme

Ogrenme, bireyin olgunlasma diizeyine gore ¢evresiyle etkilesimi (yasantis)
sonucu davranislarinda olusan kalici degismelerdir.26

Ogrenme ve egitme olmadan gelisme belli bir diizeyin iistiine ¢ikamaz. Cevrenin
sagladigi modeller, alistirma, deneme, destekleme ile kisiye yeni davraniglar
kazandirilabilir. Ogrenme olgunlasma siirecine eklenerek, gelismeyi daha iist diizeylere
cikarir. Ornegin, konusma yasina gelmis bir ¢ocuk, uyarilmazsa, sozlii iletisimden uzak
kalirsa konusma ya hi¢ gelismez ya da ¢ok az gelisir. Bagka bir deyisle, olgunlagsma
slirecinin baglattig1 gelismeyi 6grenme tamamlar. Konugma yetisi, ¢ocukta gizil bir gii¢
olarak vardir. Ama hangi dilin konusulacagi cevreye baglldlr.17(s'2’3)

Cocugun bir hareketi yapabilmesi, bir bedensel eylemliligi sergileyebilmesi, bu
eylemlilikle ilgili diisiinebilmesi ve bundan hosnut olmasi, bunu tekrar istemesi onun bu
tiir davraniglar1 giderek artan ve gelisen bir bicimde gergeklestiriyor olmasi 6grenmenin
gostergesidir. >

2.1.5. Hazir Bulunusluk

Olgunlasmadan daha genis bir kavram olan hazir bulunusluk kisinin olgunlasma
ve 0grenme sonucu belli davraniglar1 yapmaya hazir olmasidir.”¢%)

Hazir bulunusluk, olgunlasma ve 6grenme sonucu kisinin belli davraniglari
yapabilecek diizeye gelmesidir. Biyolojik olgunlagmanin yani sira, 6grenmeyi
gerceklestirmek ve desteklemek icin uygun sekilde diizenlenmis cevresel faktorleri
igerir. Bu, ¢ocuklarin bir davranis1 6§renmesi igin gereken olgunluga ulagsmasinin yani
sira yapilacak davranisla ilgili gerekli bilgi becerileri de kazanmis olmasini ifade eder.
Herhangi bir araci kullanabilmek icin (bisiklet, makas gibi ), gerekli kaslarin

olgunlagmas1 ve ilgili organlar arasinda koordinasyon saglanmasinin yaninda aracin

yapisi, nasil kullanilacagi ve yapilacak islemler hakkinda bilgiye ihtiya¢ vardir.



Olgunlasma sonucu kaslar biiyiir, gelisir ve sinirler miyelin kilifi ile kaplanir. Ancak
kaslarin biiylimesi kaslarin kullanimi i¢in yeterli degildir. Kaslarin kullanimi i¢in uygun
arac-gereclerle iletisimin kurulmasi gerekir. Hazir olma becerisinin eksikligi,
olgunlagsma yetersizligi ile sonuc;lanlr.ﬂ(s's)

Hazir bulunuslugu sigramali atlayis gergeklestirebilecek gii¢ (biliyiime), sigramali
atlayis becerisini sergileyebilecek bacak, kol ve biist islevselligine (olgunlasmaya) ilave
olarak sigramali atlayisin ne oldugunu nasil yapilacagini bilme yeterliligi olarak
tanimlamak miimkiindiir.">¢"

Yine hazir bulunusluk kavramini, hi¢ suya girmemis, deniz gérmemis, havuzla
tanismamis bir ¢cocuk ile, ayn1 yas ve seviyede suyla hasir nesir olarak biiylimiis olan bir
cocugun digerine gore ylizmeyi daha cabuk 6grenebilme olasiliginin daha fazla olmasi
ile 6rneklendirmek miimkiindiir.**¢®)

2.2. Fiziksel ve Psikomotor Gelisimin Ozellikleri

2.2.1. Fiziksel Gelisim

Fiziksel gelisim; bedenin agirlik¢a artmasi ve boyca uzamasinin yaninda, bedeni
olusturan tiim alt sistemlerin de biiylimesi ve olgunlagmasini igerir. Motor gelisim,
biitiin yasam boyunca devam eden bir siirectir. Fiziksel degisim ve motor becerilerin
kazanilmasi, dengelenmesi ve azalma siirecidir.?’

Fiziksel gelisim; bireyin fiziki yapisi, sinir ve kas sisteminin islevlerindeki
degisim ve dengelenme siireci ile ilgilidir. Motor gelisim ise bireyin organlarinin
islevini denetim altina almada gosterdigi becerikliligin artmasidir. Her motor hareketin
yapilabilmesi i¢in giice ihtiya¢ vardir. Giiclin artmasi, bedensel gelisim ile ilgili oldugu
icin genellikle fiziksel gelisim ve motor gelisim birlikte ele alinir.?’

Fiziksel beceriler; motor gérevleri uygulayabilme kapasitesi ile ilgilidir. Fiziksel

uygunlugun c¢esitli bilesenlerinden olusur. (Kas kuvveti, dayaniklilik, kalp dolasim



sisteminin dayanikliligi, esneklik vb.) Hareket becerileri (siirat, ceviklik, denge,
koordinasyon vb.) ise cesitli hareket siniflart i¢in kullanilan genis anlamli bir terimdir.*’

Genelde kabul edilen yaklasima gore fiziksel uygunluk, giinliik isleri canli ve
uyanik, yorgunluk duymaksizin, bos zamanlarini neseli ugraslarla gecgirebilecek gerekli
enerjiye sahip ve beklenmeyen tehlikeleri karsilayabilecek yeterlilige sahip olmak
anlamim1  tasimaktadir. Fiziksel uygunluk kalp solunum dayanikliligi, kassal
dayaniklilik, kas kuvveti, kas giicii, siirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani
ve beden kompozisyonunu igermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik
bakimindan farkli 6nlemlere sahip olduklarindan performansla iligkili fiziksel uygunluk
ve saglikla iligkili fiziksel uygunluk olarak adlandirilmaktadir. Saglikla iliskili uygunluk
kalp solunum uygunlugunu, kassal kuvvet ve dayanikliligi, beden kompozisyonu ve
esnekligi icermektedir. Bu oOzelliklerin birbirine gore iistiinliigli 6zel performans ve
saglik hedeflerine baghdlr.28

2.2.2. Motor Gelisim

Motor gelisim, spor bilimleri alaninda yer alan bir¢cok akademik disiplinin,
egzersiz fizyolojisi, biyomekanik, motor 6grenme ve kontrol—-gelisim ve sosyal psikoloji
alanlarinin bilgi birikimini igerir.?

Motor gelisim, fiziksel 6zelliklerden hareket becerilerine kadar bir¢ok alani igine
almakta olup spor, dans gibi 6zel branglarin yani sira yazi yazma gibi giinliik yasantida
kullanilan becerileri de kapsamaktadlr.30

Motor gelisim, fiziksel biliylime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel
olarak organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasidir. Bir bagka deyisle, 6ziinde
hareket olan becerilerin kazanilmasini iceren ve dogum oncesi donemde baslayip omiir

boyu devam eden bir siiregtir, ¢4
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Motor gelisim; bireyin, dogum 6ncesi donemden baslayarak yasam boyu siiren,
harekete iligkin davraniglarinda meydana gelen degisimleri incelemektedir.

Bayhan ve Artan ise motor gelisimi fiziksel biiylime ve merkezi sinir sisteminin
gelisimine paralel olarak organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasi olarak da
tanimlanmaktadir.®

Motor kavrami tek basma kullanildiginda, hareketi etkileyen biyolojik ve
mekanik faktorleri ifade etmektedir. Motor kavrami, 6n ek ve son ek olarak ta siklikla
kullanilmaktadir. Ornegin; psiko-motor, duyu motor, algisal motor gibi kullanilirken,
spor bilimlerinde yer alan 6zel alanlar1 tanimlamak {izere 6n ek olarak motor gelisim,
motor davranis motor 6grenme ve kontrol seklinde kullanilmaktadir.?

Gelisimin gostergesi davramistir. Cocugun hangi yonde ve nasil gelistigi
davraniglarina bakilarak anlasilir. Cocuk degisik alanlarda (fiziksel, zihinsel, sosyal, dil,
motor alanlarinda) ve farkli hizda gelisiyor gibi goriinse de beliren davranig ve
yetenekler arasinda belirli bir iliski vardir. Ornegin 0-2 yas déneminde davranislar
diisiincenin sembolii olarak belirirler ve bu dénemdeki ¢ocugun motor davranislari
zihinsel gelisimi hakkinda 6nemli bilgiler verir.**

Motor gelisimle ilgili ilk caligmalar Bayley (1935), Gessel ve Thompson (1934),
Mc Graw (1935), Shirley (1931) tarafindan yapilmistir. Bu arastirmacilar motor gelisim
sirasin1 ¢ok 1yl saptamalart nedeniyle tarihe geg¢mislerdir. Cocuklar iizerinde dogal
gozlemler yaparak, en basit hareketlerden olgun hareket modellerinin kazanilmasina
kadar normal gelisim siirecinin siralamast hakkinda biiylik bilgiler elde etmislerdir.
Hareketlerin kazanilma siras1 sabit ve evrenseldir. Ancak hareketlerin kazanilma yasi,
genis dilimler iginde gerceklesmekte ve bireysel farkliliklar s6z konusu

olabilmektedir.!’
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Motor gelisim alani, spor bilimleri alaninda 6nemli bir yer teskil etmektedir,
yasamin ve kendimizin farkli yonlerini anlamamiza katkida bulunmaktadir. Motor
gelisim, bilissel ve duyussal gelisimin yagsam boyunca gelisimini etkileyen énemli bir
boyuttur. Bu baglamda, motor gelisimle ilgili bilgiler, yasamin bu boyutlarindaki
gelisimini anlamamiza katkida bulundugu gibi, motor gelisimle ilgili bilgiler 1s181nda,
bireylerin hareket gelisimlerini yasam boyunca anlama ve hareket gelisimindeki
aksakliklar1 géormeye ve bunlar1 azaltmaya yoOnelik programlari hazirlamamiza da
katkida bulunur.?®

Motor  gelisimi  anlamak, ayrica, bireylerin  hareket yeteneklerini
miikemmellestirmesine ve performanslarini arttirmasina yardimci olur. Gelistirilen ve
miikemmellestirilen hareket yetenekleri bireyin kendine giiveninin artmasina, duygusal
olarak dengeli, kendinden hosnut olmasini saglar, sosyal ve zihinsel gelisimine katkida
bulunur.?®

Motor gelisimle ilgili bilgiler, ne zaman, ne tiir motor becerilerin, nasil
Ogretilecegi konusunda da yardimci olur. Bu bazda, uygun hareket yetenekleri
programinin gelistirilmesine, hareket yeteneklerine yonelik aktivitelerin bireyin motor
gelisim diizeyine gore secilmesi, bireyin basarabilecegi aktivitelere katilmasi saglanlr.29

Biitiin bunlardan dolayr motor gelisim bilgisi hem normal gelisim takip eden
kisiler hem de 6zel gruplar ile ¢alisanlar i¢in ¢ok onemlidir. Kisaca motor gelisimin
Oonemi su sekilde siralanabilir:

* Bireylerin motor, sosyal ve biligsel kapasitelerinin anlasilmasi yoluyla, kisilerin
neleri yapip neleri yapamayacaklarinin anlagilmasina yardim eder.

* Normal motor gelisim diizeyleri anlagilabilirse, anormal gelisim gosteren

bireyleri anlamak ve onlara yardim etmek kolaylasir.
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* Motor gelisimin anlagilmasi saglik ve motor performansin gelistirilmesine
yardim eder.

* Motor gelisimi anlamak, kendimiz ile ilgili gelisim ve degisimlerin daha iyi
anlasilmasina yardim etmektedir.*®

Yas Gruplarina Gore Ogrencilerin Gelisim Ozellikleri, ilgi ve Ihtiyaclari

8-10 Yas Grubu Ogrencilerin Gelisim Ozellikleri, Ilgi ve Thtiyaclar

Gelisim Ozellikleri:

a. Kii¢iik kaslarin gelisimi hizlanmistir.

b. Boyuna biiyiime yavas, enine biiylime daha hizlidir.

c. Erkekler kizlara oranla daha dayanikli ve kuvvetlidir. Ancak bu fark azdir.

d. Yoruldugunun farkina varamaz.

e. Gergekei diisiinmeye baslamistir. Bagkalari ile olan iligkilerini gergek yonleri
ile goriir. Kendini elestirebilir.

f. Sinir, kas ve eklem koordinasyonu saglanmaya baglanmistir.

g. Kas ve organ giicii gelisimi arasinda uyum saglanmistir. Dénemin sonunda
viicut ve hareket gelisimi yoniinden ¢ocukluk olgunluguna ulasilir.

h. Dikkatin gelisimi siirer. Yogun dikkat gerektiren konularda 20-25 dakika, ilgi
alanindaki konularda ise daha uzun siire calisabilir.

i. Iliskilerinde diiriist olmaya duyarlidur.

J. Gorev ve sorumluluga iliskin davranislari gelisim icerisindedir.

k. Beden ve ruh saglig1 arasindaki denge saglanmlstlr.36(5'42'43)
Ilgi ve Ihtiyaclan:
a. Kiz ve erkek cocuklarin ayr1 ayri1 takim oyunlarina ilgileri fazladir.

b. Siirekli bir 6grenme aclig1 duyar.

13



c. Zamanin biiyiik bir kismim1 arkadaslar ile disarida ve oynayarak gegirmek
ister.

d. Biiytiklerden anlayis ve ilgi bekler.

e. Viicut gelisimi ve giizelligi konusunda duyarli ve 6zenlidir.

f. Oyun ve spor etkinlikleri ilgi alaninin merkezidir. Basarili olmak i¢in ¢aba
gosterir. Basarili sporcular1 6nemli bir kisi olarak goriir ve adlariyla tanir.

g. Erkek cocuklar, kuvvet ve cesaret isteyen yarismali etkinliklerden hoslanir.

Kiz ¢ocuklarda eglenceli takim oyunlarma ilgi fazladir. Kiz ve erkekler ayr1 oynamak

ister.

h. Cok enerji harcadiklari i¢in, yetigkinlere yakin kaloriye ihtiyaglar1 vardir.

i. Yeterli dinlenme ve beslenmeleri gerekir. (10-11 saat uyku)

j- Ritmik etkinliklerde yaraticidir. Yeteneklerini sergilemekten biiyiik mutluluk
duyar 2643

10-12 Yas Grubu Ogrencilerin Gelisim Ozellikleri, Ilgi ve Ihtiyaclari

Gelisim Ozellikleri:

a. Hareketleri dogru ve ¢abuk kavrar. Sportif etkinliklerde verimlilik
donemindedir.

b. Ogrenme istegi ok yiiksektir.

c. Kendine giivenlidir.

d. Elestiriye agiktir. Bagkalarin1 gercekei yonde elestirebilir.

e. Organlar ve sistemleri arasinda uyum saglanmaistir.

f. Dikkati biiyiiklerinkine yakin stirelidir.

g. Donemin sonunda biiylime hiz1 artar ve viicuttaki degisiklikler baslar.36(s'44)
Ilgi ve Ihtiyaclan:

a. Kiz ve erkek cocuklar ayr1 ayr1 oynarlar.
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b. Grup i¢indeki faaliyetlerden ve liderlikten hoslanir.

c. Bir onceki yas grubuna oranla ilgileri daha gergekei bir boyut kazanir.

d. Enerji tiiketimi iist diizeydedir. Bu nedenle iyi beslenme ve dinlenmeye ihtiyag
36(s.44)

duyar.

Yas Gruplarina Gore Sportif Etkinlikler:

Yas gruplarina gore spora baglama yaslar1 Tablo 2.1°de Verilmistir.37(s'92)
Tablo 2.1. Yas gruplarina gore spora baslama yaslari.

Spor Dallar Baslama Yasi Branslasma Ust Diizey Devresi
Atletizm 10-12 13-14 18-23
Basketbol 7-8 10-12 20-25
Voleybol 11-12 14-15 20-25
Hentbol 10-11 13-14 18-25
Futbol 10-12 11-13 18-24
Yiizme 3-7 10-12 16-18
Tenis 6-8 12-14 22-25
Jimnastik (Bayanlar) 6-7 10-11 14-18
Jimnastik (Erkekler) 6-7 12-14 18-24
Eskrim 7-8 10-12 20-25
Bisiklet 14-15 16-17 21-24
Kiirek 12-14 16-18 22-24
Kayak 6-7 10-11 20-24
Giires 13-14 15-16 24-28
Halter 11-13 15-16 21-28
Dalma 6-7 8-10 18-22

10-12 Yas Grubunda Sportif Calismalar:

Bu yas grubunda, beden, ruh ve akil armonik bir bigimde uyumludur. Bedensel
egitim, en yiiksek miktarda ve ¢ok yonlii olmalidir. Teknik egitim olarak, 2-1, 3-1
oyunlar ile engelleme prensiplerini, 4-1, 5-2 gibi oyunlarla bosa kagma ve derin pas
ilkelerini kolaylikla 6grenirler.37(s‘93)

Bu yas grubunda; birim kuvvet, patlayict kuvvet, kuvvette devamlilik, anaerobik

dayaniklilik ve siirat (hiz) ¢alismasi yapilmaz. Cabuk kuvvet ve anaerobik calismalara
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dikkat edilerek yapilmali. Esneklik ve beceri calismalari normal yiiklemelerle
yapilabilir."¢%)

2.3. Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik oOzellikler; kuvvet, dayamiklilik, siirat, hareketlilik ve
koordinasyondur. Motorik yetenekler kalitsal olmakla birlikte gelisebilir ve
gelistirilebilir niteliktedirler.*®

Motorik yeteneklerin gelisebilirlikleri, insanin yasamina bagli dogal gelisimi
ifade eder. Buna gore egzersiz, organizmanin motorik yeteneklerinin dogal bir islevidir.
Su halde, biyomotor yeteneklerin gelisebilirligi; dogal egzersiz (hareket etme
ithtiyacinin karsilanmast), gelistirilebilirligi ise sportif egzersiz olgusunu dogumr.38

Temel motorik 6zellikler iceriksel yapisina gore bes boliimde incelenir.

a. Kuvvet

b. Siirat

c. Dayaniklilik

d. Hareketlilik ve Esneklik

e. Koordinasyon (Beceri).*®

2.3.1. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip, simiflandirilmistir. Birgok bilim adaminin degisik tanimlarinda,
kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur.

Hollmann’a gore kuvvet; bir direng ile karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme
ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir.40

Harre’ ye gore kuvvet; bir direngle karsi1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da

direng karsisinda belli bir 6l¢lide dayanabilme yetenegidir.41
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Boilenau; kuvvetin, sportif giiclin, verimliliginin ana unsuru oldugunu
savunmustur.42

Nett'e gore kuvvet; bir kasin gerilme ve gevseme yolu ile bir dirence kars1 koyma
ozelligidir.”®

Baska bir tarife gore kasin bir dirence kars1 koyabilme giiciine kuvvet denir.
Birim kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik ve pliometrik kuvvet olarak vardir.*

Kuvvet, i¢sel (kassal vb.) ve dissal (yercekimi kuvveti, siirtinme kuvveti vb.)
direngleri agmay1 saglayan sinir-kas yetenegi olarak tanimlanabilir.*

Kuvvet kazanabilmek ve kuvvet meydana getirebilmek bazi faktérlere baglidir.
Bunlar kasa uygulanan basin¢g miktari, basincin uygulandigt zamanin uzunlugu ve
basincin sikligidir. Kasin kaldirabilecegi yilik ise, kas liflerine, kasilma siddetine,
uyaranin yogunluguna baghdlr.46

Kuvvetin verimi, hareket halinde olan lif sayisina ve ¢apina baglidir.*’

Fizyolojik kesit alanlar esit olan iki kastan birinin digerine gore biiylik kuvvet
meydana getirmesi, miyofibril yogunlugu veya kalitesiyle agiklanabilecegi gibi, kasin
mekanik 6zelliklerine de baghdlr.48

Yapilan arastirmalara gore, kuvveti etkileyen birgok faktor bulunmaktadir.
Kuvvet gelisimi, kaslarin kasilabilme biiylikligiine, kasilma siiresin, kapsamina,
antrenman kalitesine, sayisina, uygulanan metotlara, calisma siralarina, eklemlerin
calisma agisina, beslenme ve mevsim sartlar1 gibi dis etkenlere baghdlr.“9

Kuramsal bir bakis acisindan bakacak olursak kuvvet; hem mekaniksel bir
ozellik, hem de bir insan yetenegi olarak degerlendirebilir.50

Kuvvet en 6nemli biomotor yetilerden biridir. Ve sporcunun antrenmaninda ¢ok
onemli bir etkiye sahiptir. Gelistirilme yontemlerinin dogru bir bicimde anlasilmasi

birincil 6neme sahiptir. Clinkii kuvvet hem siirati hem de dayaniklilig1 etkilemektedir.>
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2.3.1.1. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Letzelter’e gore kuvvet genel ve 6zel kuvvet diye iki baglikta incelenmistir.™

1. Genel kuvvet:

Kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden, genel anlamda tiim kaslarin
kuvvetidir. Biitiin kas kuvvetini belirtir.??®3? Bu goriiniim kuvvet programlarinin
tiimiiniin temelini olustururken, hazirlik doneminde veya spora baslayanlarin ilk yillar
esnasinda yogunlagan bir ¢abayla biiylik oranda gelistirilmelidir.‘r’3

2. Ozel kuvvet:

Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir.>2¢30)

Kuvvetin  antrenman  bilgisi agisindan  smiflandirilmas1  iic  boliimde

incelenebilir.®® Bunlar;

Maksimal Kuvvet

Cabuk Kuvvet

Kuvvette Devamlilik.

1. Maksimal kuvvet:

Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiylik kuvvettir.***YBu kuvvet,
biiyiik bir direncin yenilmesi ya da kontrol edilmesi gereken sporlarda verimi belirler
(Halter gibi). Kars1 konulmasi gereken kuvvet azaldik¢ca maksimal kuvvet gereksinimi
de azalir 461

2. Cabuk kuvvet:

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla direng yenebilme yetenegine
denir.52¢3Y Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elamanlarinin refleks sistemiyle

birlikte ¢alismasiyla hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Bu

nedenle c¢abuk kuvvete elastik kuvvet ve patlayict kuvvet isimleri de verilir. Cabuk
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kuvvet yiiksek bir kasilma ¢abuklugu ile kas sisteminin direngleri yenebilme yetisinin
gerekli oldugu sprint, giille atma, atlamalar dallarinda verimi belirleyen yetidir.54(s'153)

3. Kuvvette Devamhhk:

Stirekli kuvvet gerektiren calismalarda organizmanin yorulmaya karsi direng
yetenegidir. >3

Bu smiflandirma da kuvvetin yapisini yeterince yansitmamaktadir. Martin
fiziksel yaklasimla (¢alisma bigimlerine gore) bir siniflama vermis ve bu siniflamay1 da
fizyolojik kriterler ekleyerek tamamlamlstlr.sz(s'?’l)
Buna gore ortaya ¢ikacak sema su sekildedir:
1. Bir diren¢ yenmenin s6z konusu oldugu ¢aligsma bigimi (izotonik kasilma).
2. Dis etkiler karsisinda pasif calisma bigimi (egzantrik kasilma).
3. Kuvvetin direng karsisinda korudugu calisma bigimi (izometrik ka51lma)52(s'31)

Bu direncin yenildigi calisma bigimleri dinamik karakterde c¢alismalardir.
Kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu calismalar statik niteliktedir. Dis etkiler
karsisinda pasif caligma bicimleri ise baslangicta dinamik, son asamada statik
karakterdedirler. Bu nedenledir ki, ¢ogu yazarlar kuvveti (ya da kaslarin g¢alisma
bicimlerini) dinamik ve statik olmak iizere ikiye ayirmaktadirlar. Bu calisma bigimi
soyle tanimlanabilir: >3V

1. Statik calisma bi¢imi: Bu ¢alismada kas uzunlugu kasilma sirasinda degismez
bir kasin baglanma ve baslangici arasinda bir yaklasma olmaz. Ancak Izometrik
Kasilmada yine de kaslararasi (intramiiskiiler) esnetmeler goriiliir.

2. Dinamik c¢aligma bi¢imi: Kas kasilma sirasinda kasilir. >3
Bu tanim ve kavramlarin yan1 sira antrenman bilimi agisindan bilinmesi gereken

iki kavram daha vardir. Bunlar, Salt kuvvet ve Relatif (gorece) kuvvettir. ¢
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Relatif ve Salt kuvvet, antrenman bilgisinde onemli iki kavramdir. Antrenman
durumlar1 birbirinin ayni, viicut kiitleleri degisik biiyiikliikte olan ayr1 ayr1 sporcularin
gelistirebilecekleri kuvvet de degisik biyiikliiktedir.>

Bir¢ok spor dalinda (6rnegin: kosu, aletli jimnastik gibi) yalmiz kendi viicut
agirligimiz hareket eder.32*%

Relatif Kuvvet: Sporcunun kendi viicut agirligina karsi1 gelistirebildigi miimkiin
olan en biiyiik kuvvettir.”?  Viicut agirhginin 1 kg’mna karsilik olan kuvvet
miktaridir.3*®1%%)

Salt Kuvvet: Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi sirasinda gelistirip
uygulayabildigi maksimal kuvvettir. Ornek, halterle yapilan agirlik ¢alismasinda 180 kg
yarim squat yapmak gibi.54(s'155)

2.3.2. Siirat

Sporcunun en 6nemli motorik 6zelliklerinden birisi siirat, degisik bigcimlerde
tanimlanabilir.

Siirat, ‘‘Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi’’ ya da ‘‘Hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla
uygulanmasi yetenegi’> olarak tanimlanabilir.>*7

Hareketin en kisa siirede yapilabilme yetenegidir. Bir hareketin yapilisindaki
cabukluk yine buna bagli olarak bir mesafenin en kisa siirede kat edilmesi, siirat
yeteneginin fonksiyonudur.38

Siirat, sadece viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmekten olugsmaz. Diger bir
deyisle tiim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken olusturdugu hiz
olarak, kisaca ‘“Viicudu ya da bir béliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme’’ seklinde
de tammlanir. Ornegin: Bir boksdriin yumruk atmadaki siirati, voleybolda smag

yaparken kolun siirati gibi.52(s'7°)
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Schnabel/Thiess’e gore ise; belirli kosullarda hareketleri en yiiksek frekansla
(yogunlukla) ve en kisa zaman igerisinde gerceklestirebilme yeteneg:;ridir.‘r’6

Yiiksek bir kosu hizi i¢in, yalniz siirat kosullarinin (adim uzunlugu ve frekans
gibi) 1yi olmasi yetmez. Bunlara ek olarak teknik, kuvvet, psikolojik koordinatif
kosullarin da amaca uygun olmasi gerekir.57

Sonug olarak siirat; bir insan 6zelligi olarak ¢ok yonlii ve karmasik bir olaydir.
Karmasik yapisini; bilgi alma, isleme ve duruma uygun davranis gosterebilme siirecinde
en bliyiik hizla gergeklestirme, kisacasi davranig siirati ya da hizi olarak tanimlamak
miimkiindiir.>*2%%

2.3.2.1. Siiratin Siiflandirilmasi

Siiratin genel siniflandirilmasi su sekildedir;*®

1. Reaksiyon (Tepki) siirati; bir uyarilmanin verilmesinden hareketin ilk
belirtisinin goriildiigli kas kasilmasina kadar gecen zamandir. Herhangi bir hareket i¢in
cok stiratli sekilde tepki gosterme yetenegidir. Kendi iginde iki kisma ayrilmaktadir.
Bunlar;

* Basit reaksiyon siirati; merkezi sinir sistemi degerlendirmesi hizli olur.

* Kombine reaksiyon siirati; merkezi sinir sistemi degerlendirmesi yavas olur.

2. Maksimum siirat; belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek siiratte kat
edilmesi veya ivmelenme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir.

3. Siiratte devamhilik; sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir.

4. Hareket siirati; sporcunun ilk hareketi ile bitiris hareketi arasindaki gecen
stiredir.

5. ivmelenme siirati; siiratte meydana gelen degisimdir. fvme hiz1 ilk hiz ile son

hiz farkinin zamana bolimidiir.
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6. Ortalama siirat; hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir. Hareket
stiratinin hesaplanarak, kosulan mesafeye boliinmesi ile bulunur.

7. Algillama siirati; algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine getirilmesini
saglar.

8. Bireysel hareketin siirati; viicut boliimlerinin ortaya koydugu hareket hizidir
(Boksoriin kol siirati gibi).

9. Sprint siirati, sporcunun yaklasik 30 m’ye kadar olusturdugu stireye denir. 4-
5 sn i¢inde 28,5-36,5 m arasinda maksimal siirate erisilir.

10. Aksiyon siirati, hareketin uygulanmasinda ortaya konan igin siiratidir.>%¢

2.3.3. Dayamikhhk

Dayaniklilik, genelde, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii
olarak tanimlanabilir.>®5V

Muratli’'ya gore dayaniklilik; uzun siire devam eden yiiklenmelerde
organizmanin yorgunlugu yenebilme ya da erteleyebilme éizellig?g,idir.S9

Kisaca, dayaniklilik, tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga kars1 koyabilme ve olduk¢a yiiksek yogunluktaki
yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir.sz(s‘Sl)

2.3.3.1. Dayanikhihgin Etkileri

Dayanikliligin istenilen seviyeye ulasabilmesi, uygulanacak antrenman metot ve
iceriklerinin 1yi uygulanabilmesine baglidir. Dayaniklilik antrenman metotlari
sporcunun dayaniklili§in artmasinda degisik etkiler yaratir. Dayaniklihik kavrami
igerisinde yapilan ¢aligmalar viicutta degisiklikleri meydana getirir. Bunlar;

1.Viicut ¢ok kisa stirede toparlanir,

2.Vital kapasite artar,

3.Kalp gii¢lendirilir,
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4.Aktif kilcal damarlar sayisi artirilir,
5.0rganizmanin enerji kapasitesi artirilir,
6.Bunlarin birbirleriyle kombine iliskileri gelistirir.>2®°2%%)

2.3.3.2. Dayamikhihg: Etkileyen Faktorler

1. Kas fibril tipi (kirmiz1 kaslar)

2. Solunum sistemi

3. Dolasim sistemi

4. Kas iskelet sistemi(kas kuvveti)

5. Antropometrik ozellikler

6. Kas koordinasyonu ve viskozite

7. Enerji depolarinin Zenginligi.60

2.3.3.3. Dayanikhihigin Simiflandirilmasi

Dayaniklilik siniflandirilmasi su sekildedir.

a) Spor tiiriine gore dayanikhhk;

1. Genel dayanmikhlik; biitiin kas gruplarinin olusturduklar: dayanikliliktir.

2. Ozel dayamikhhik; her spor dalinin 6zelligine gore o spor dalinin gerektirdigi
teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan dayanikliliktir.

b) Enerji olusumu agisindan dayanikhihik;

1. Aerobik dayanmikhlik; yapilan is ile harcanan enerji dengededir. Genellikle
organizma oksijen bor¢lanmasina girmeden yeterli oksijen ortaminda ortaya konan
dayanikliliktir.

2. Anaerobik dayamkhhk; siiratli dinamik ¢ok yiiksek ve maksimal
yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir

spor faaliyeti siirdiirebilmesidir.
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¢) Siire acisindan dayamkhhk;

1. Kisa siireli dayamikhlik: 45 sn ile 2 dakika arasinda olan c¢alismalarda
kendini gosterir.

2. Orta siireli dayamkhhk: 2-8 dk arasindaki c¢alismalarda isi basarma
yetenegidir.

3. Uzun siireli dayamikhhik: 8 dk ve iizerinde yapilan ¢alismalardir.

d) Motorik ozellik acisindan dayamkhhk;

1. Kuvvette devamhhk: Devamli ve bir¢ok kez tekrarlanan kasilmalarla kas
sisteminin yorgunluga kars1 koyabilmesidir.

2. Cabuk kuvvette devamhilik: Sinir kas sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak
direnci uzun bir siire yenebilme yetenegidir.

3. Siiratte devamhlik: Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir.

e) Kaslarin calisma tiirii acisindan dayamkhihk;

1. Dinamik dayanikhilik, kaslarin kasilip ve gevsemesi ile olusan dayanikliliktir.

2. Statik dayamikhihk, kasin kasilarak ve durumunu koruyarak olusturdugu
dayanikliliktir, 3265457

2.3.4. Hareketlilik ve Esneklik

2.3.4.1. Hareketlilik

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir
acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir. Bu hareketi uygularken, kaslardan
ve eklemlerden yararlanma yoluna gideriz ve bu uygulama kuvvetin etkisiyle olur.
Hareketlilik 6zelligi sporda istenilen motorik giice erisebilmek i¢in 6nemli bir yer tutar

ve antrenmanlarimizin temel unsurlarindandir.>2¢7®)

24



Bir ya da daha fazla eklemde hareketleri istemli olarak, miimkiin oldugunca
genis bir a¢1 igerisinde yapabilme yetenegidir.66(5'233) Bu hareketin yapilisinda i¢ ve dis
kuvvetler etkili olabilir. Tam karsilig1 olmamakla birlikte esneklik ile esanlamli
(sinonim) olarak da kullanilmaktadir.5¢2%)

Bir baska anlatimla hareket genisligi; eklemlerin her yone dogru olan hareket
olanaklarmi optimal sekilde kullanma yetenegidir. Bu yetenegin boyutlar1 eklemlerin,
kaslarin, kiriglerin ve baglarin islev yetenekleri ve noromiiskiiler yonlendirme siiregleri
tarafindan belirlenir.®?

Iyi gelistirilmemis bir hareketlilik su durumlara neden olur;

1.Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir.

2.Sakatliklara neden olur.

3.Diger 6zelliklerin 6grenilmesini ve uygulanmasini zorlastirir.

4.Hareket acisint sinirlar. Adim uzunlugu, hizlanma mesafesi azdir ve hareket
siirati diiger.2¢™®
2.3.4.1.1. Hareketliligin Siniflandirilmasi
Yaygin olarak iki siniflama yapllmaktadlr.61(5'299’300)

1. Simiflama

a) Genel Hareket Genisligi: Onemli eklem sistemlerinin (omuz, kalca, omurga
gibi) hareketliliginin yeterli diizeyde gelismis olmasini anlatir.

b) Ozel Hareket Genisligi: Hareket genisligi belirli bir ekleme yonelikse 6zel
kabul edilir. Bu cogu kez spor tiirlerinin geregi olarak ortaya ¢ikar. Ornegin; engel

kosucusunun kalgca eklemindeki, sirtiistii yiiziiciilerinin omuz eklemindeki hareket

genisligi gibi.
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2. Smiflama

a) Aktif (dinamik) Hareket Genisligi: Sporcunun agonist kaslarinin kasilmasi
antagonist kaslarinin gerilmesiyle ortaya c¢ikan harekette hareketin miimkiin olan
genisligini anlatir.

b) Pasif Hareket Genisligi: Sporcunun dis kuvvetler (es, arag-gerec¢ vb.) etkisi
altinda antagonist kaslarinin gerilmesiyle bir eklemde meydana gelen hareket
genisligidir. Pasif hareket genisligi her zaman aktif hareket genisliginden daha
biiyiiktiir, £162%93%0)

Hareket genisligi, hareketin nitelik ve nicelik yoniinden istenilen sekilde
uygulanmasi i¢in temel kosullardan biridir.®® Fiziki verimliligin bilesenlerinin (siirat
kuvvet gibi) artmasinda, miikemmelliginde belirleyici rol 0ynar.61(5'300)

2.3.4.1.2. Hareket Genisligini Etkileyen Faktorler

Grosser ve arkadaslarina gore Hareket Genisligini etkileyen faktorleri soyle
51ralayabiliriz:64

- Eklem yapilari (anatomik ve biyomekanik 6zellikleri)

- Kaslarin yapisal 6zellikleri, norofizyolojik kosullar (kas kiitlesi, kapsiil ve
kiriglerin esnekligi, kas i¢i ve kaslararasi koordinasyon gibi),

- Esnekligin yasa bagh gelismislik diizeyi,

- Psikolojik durum (6r; duygusal uyarilmislik),

- Cevre kosullar (giliniin vakti, 1s1 durumu),

- Antrenman diizeyi,

- Yorgunluk,

_ Is1nma.61(s'300)
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2.3.4.2.Esneklik

Esneklik bir eklem etrafindaki hareket serbestligidir. Statik ve dinamik olmak
tizere iki ¢esit esneklikten soz edilebilir. Statik esneklik; eklemler etrafindaki hareket
serbestligi olarak veya govdenin degisik yonlerde esnetilebilmesi olarak tanimlanabilir.
Dinamik esneklik ise; eklemler tarafindan yapilan harekete karsi koyma yetenegidir.65

Esneklik; diger fiziksel uygunluk parametrelerinin tersine yasla birlikte azalma
gosterir. 10-12 yaglar1 arasinda en diisiik esneklik degerine ulasilir. Bu yastan sonra
geng yetiskinlige dogru esneklik artar gibi goriiniir. Ancak; ilk ¢ocukluk dénemindeki
degerler elde edilemez. Dinamik esneklik; ¢ocukluktan sonra yasla birlikte azalma
gé')sterilr.65

Esneklik; diizenli yapilan antrenmanlarla gelistirilebilir. Ozellikle germe
egzersizleri esneklik gelisiminde dnemli rol oynar.

Esnekligin olmamasi; viicut icin daha az hareket alan1 ve kaslar i¢in verimli
calisabilecegi daha dar bir aralik anlamina gelir. Her spor dali; yetenek isteyen
hareketlerinin basarilmasi icin bir derece esneklige gerek duyar. Ornegin; yiiziiciiler
esnek omuzlara sahip olmalidirlar. Engelli kosucular; esnek kalca ve diz arkasi
baglarina gereksinim duyarlar. Zorlu rotalari tirmanmay1 secen kaya tirmanicilarinin
hemen hemen biitiin eklem ve kaslar1 u¢ diizeyde esnek olmalidir.%®

Esnetme su nedenlerden dolay1 her ¢alismanin ayrilmaz bir parcast olmalidir:

a) Kaslar1 ve eklemleri daha esnek duruma getirerek ¢alisma sirasinda maruz
kalinacak gerilmelere kars1 hazirlayarak sakatlanma olasiligini azaltir.

b) Eklemin hareket acikligi sayesinde kaslar bu aralikta ¢alistirilarak fazladan
giiclendirilir.

c) Kuvvet ¢calismasinin kisalttigi ve sertlestirdigi kaslar1 esneterek eski durumuna

donmesine yardimci olur.®
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Esneklik; kuvvet gibi geri doniislii ozelliktir ve bu ylizden kazanimlarin
korunmasi i¢in antrenman programinin siirekli bir parcasi olmalidir. Esnek olamamak
su faktorlere bagl olabilir:

a) Kemik yapisi,

b) Eklem kapsiilleri,

c) Kaslar,

d) Tendonlar,

e) Karin ve kalga bolgesindeki yag tabakalari,

f) Yaralanmalar.®®

2.3.4.2.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler

1. Esneklik; bir eklemin yapisi, bi¢imi, tipi tarafindan etkilenir. Kiris ve baglar
da esneklik diizeyini etkilemektedir. Bunlar ¢cok esnek oldugunda biiyiik bir hareket
genisligine izin verirler.

2. Ekleme birlesik ya da yakin olan kaslar da esneklik diizeyini etkilemektedir.

3. Yas ve cinsiyet esnekligi etkileyen faktdrlerdendir. Belirli bir diizeyde geng
bayanlar; gen¢ erkeklere gore daha esnek goziikmektedir ve doruk esneklik diizeyine
15-16yaslarinda ulasilmaktadir.

4. Genel viicut 1s1s1 ve 0zel kas 1s1s1 bir hareketin agisini etkilemektedir.

5. Esneklik; giiniin degisik saatlerine gore de degisim gostermektedir. En yiiksek
hareket genisligi, 10—11 ile 1617 saatleri arasinda gosterilirken, en diisiik deger sabah
erken saatlerde gozlenmektedir. Bunun nedeni olarak giin boyunca merkezi sinir
sisteminde ve kas geriliminde olan biyolojik degisimler gosterilmektedir.

6. Yetersiz kas kuvveti de esnekligi olumsuz yonde etkileyen faktorlerdendir.

7. Yorgunluk ve duygusal durum da esnekligi etkilemektedir. Olumlu duygusal

durum; olumsuz duygusal duruma gore esnekligi olumlu olarak etkilemektedir,3044-446)

28



2.3.5. Koordinasyon (Beceri)

Beceri kisa siire igerisinde zor hareketleri o6gretebilme ve degisik durumlarda
amaca uygun ¢abuk bir sekilde tepki gosterebilme, her hareketin birbirini dogru olarak
izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baghdir. Becerili hareket,
kasilmas1 gereken kaslara merkezi sinir sisteminden gelen uyaranlarin zamaninda
gelmesiyle olur.(Sinir-kas koordinasyonu).52¢104)

Koordinasyon; karmasik hareketlerin iiretilmesinde kaslarin miikemmel ve
uyumlu islevleri anlamina gelir. Baz1 becerileri gergeklestirmek el-goz veya el-ayak
koordinasyonu gerektirir. Bazi becerilerin gerceklestirilmesi i¢in ise; tiim viicut
koordinasyonuna ihtiyag vardur.®®

Spor pedagojisinde bu kavram i¢in sik sik ‘‘beceri’’ ve bazen de ‘‘ceviklik’’
terimleri de kullanilir. Beceri, hareket aygiti béliimlerinin, hassas motor
davraniglarindaki koordinasyon kalitesini anlatir. Buna karsilik ceviklik deyimi ile
biitiin motorik davranislarin kondisyonel ve koordinatif kalitesi anlatilir. Koordinasyon
kalitesi ne kadar iyi ise, hareket amacina o kadar zorlanmadan, isabetli ve kisa yoldan
erisir. Ayn1 zamanda o kadar az oksijen tiiketilir, dolayisiyla da o kadar az enerji
harcanir. Yorgunluk derecesi azalir. 816319

2.3.5.1. Koordinasyonu Olusturan Faktorler

Koordinatif yetenekler esas olarak diizeltici, ayn1 sekilde 6zel kararlar vermeyi
gelistirici niteliktedir. Bunlar kondiisyonel yeteneklerle olusur. Yapilan arastirmalarda
beceriyi olusturan faktorlerin yapisi, sayisi ve birbirine bagliligi hakkinda kesin bulgular
heniiz yoktur. Becerinin 6zel boliimleri koordinatif yeteneklerin gelisimine yardimci
olur 52(105)

2.3.5.2. Koordinasyon Cesitleri

Koordinasyon genel ve 6zel koordinasyon olarak iki baglik altinda incelenebilir.
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1. Genel Koordinasyon: Yasam icin ve veya spor geneli i¢in gecerli olan genel
anlamdaki koordinasyondur. Yiirlime, kogsma, atlama, si¢grama, topu tutma, vb.

2. Ozel Koordinasyon: Spor dalina ait hareketleri veya benzer hareketleri
kapsayan koordinasyona denir.®’

2.3.5.3. Beceriyi Olusturan Faktorler

- Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi,

- Sevk ve idare yetenegi (Kombinasyon),

- Mekan, saha, yer kavrama yetenegi,

- Denge yetenegi,

- Cok yonliiliik,

- Beceriklilik,

- Hareket hissi,

- Hareket akiciligi,

- Hareket yumusaklig1,

- Esneklik yetenegi,

- Ritm,

- Varyasyon (¢esitlilik) yetenegi.Sz(s'mS)
2.3.5.4. Koordinasyonu Etkileyen Faktorler
a. Viicut agirhigy,

b. Boy,

c. Zaman ayarlama,

d. Hareketin dakikligi,
e. Denge,

f. Reaksiyon zamani,

g. Hareketin siirati,

30



h. Hareketin yonii ve uzakligi,

1. Gorerek nisanlama,

j. Kassal tansiyon,

k. Yas,

1. Kondisyonel yeteneklerin yetersizligi,

m. Kotii teknikle hareket 6grenimi,

n. Sakatliklar,>100107)

2.4. Eurofit Test Bataryalar

Eurofit testleri, bedensel yetenegin boyutlarini (kalp ve solunum dayaniklilik,
kuvvet, kas dayanikliligi, hiz, esneklik, denge) Olcebilecek unsurlari icermektedir.
Eurofit testleri ¢ocukta kisiligin taninmasi ve sorumluluk duygusunun gelismesi igin
diisiiniilmiis olmakla birlikte, 618 yas grubunda basar1 ile uygulanmlstlr.68

Eurofit, bedensel yetenek, saglik ve beden egitiminin dnemli bir bilesenidir.
Beden Egitimi tiim ¢ocuklarin yaptig1 nadir okul ici faaliyetlerden biridir. Herkes kabul
ettigi i¢in, iyi bir beden koordinasyonu, spor ve beden egitiminde ana unsurlardan olup,
saglikli ve mutlu bir yasama biiylik dl¢lide katkida bulunur. Spor yapma konusunda
testler beden yeteneginin zayif noktalarin1 veya genel zafiyetini ortaya ¢ikartabilir ve bu
sekilde spor kazalarindan kac;mabilinir.12

Eurofit, cocuklarda bedensel yetenegin tanimlanmasi ve degerlendirilmesi i¢in
arastirmalarda yararlanilabilecek ve okullarda uygulanilabilecek etkin yontemler
gelistirilmesi seklinde yaklasim gerektiren bir alanda uluslararasi diizeyde koordineli
pek ¢ok aragtirmanin meyvesidir.10

Yasam niteligi tizerindeki biiylik 6nemi uzun zamandan beri bilinmekle birlikte
bedensel yetenek, cesitli bilesenlerinin hassasiyet ve objektiflikle degerlendirilme

giicliiglinden dolayr zamanimiza kadar zorluklarla kars1 karsiya kalmistir. Gegmiste bu
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Olcim ¢ogu zaman ilgili kisinin kazanma ya da kaybetmesine gore, oyun ve
yarismalarda alinan sonuglara bakilmak suretiyle yapilmaktaydi. Performansa dayali
boyle bir degerlendirmenin aksine eurofit testleri duyarli, herkese uygulanabilir ve
bedensel yetenegin belli bashi boyutlarin1 6lg¢ebilecek (kalp ve solunum mukavemeti,
kuvvet, mukavemet, kas giicli, esneklik, cabukluk, denge) unsurlar1 i¢ermektedir.
Yontemleri kolay olup, okul ya da sinifin olagan ¢ergevesine gore tasarlanmustir.®®

Objektif ve toplu bir degerlendirme yonteminin olmayis1 30 yildan beri bilimsel
olmayan, gorgiiye dayali ve sartlara bagli testlerle yetinmek durumunda kalan
Ogretmenlerin {iziintlii kaynagi olmustur. Bu nedenle tiim Avrupa’da bilimsel nitelige
sahip ortak bir test bataryasinin hizmete sunulmasi, giiven igerisinde bir 6lgme ve
degerlendirme yapilmasina imkan saglanmistir. Oncelikle eurofit testleri, okul ¢agidaki
cocuklar icin diisiiniilmiis olmakla birlikte (6-18) daha iist yas dilimlerine de basari ile
uygulanabilmektedir.®

Eurofit test bataryasi cocuklar ve yetiskinler i¢in saglikla ilgili fitnesin
degerlendirilmesi amaciyla gelistirilmistir. Genel hedefleri; saglik, fonksiyonel kapasite
ve genel iyilik halinin gelistirilmesi olup saglikla ilgili uygunluk komponentlerinin
degerlendirilmesini kapsarnaJ(tadlr.70

Beden Egitimi; tek basina genel egitimin tamamlanmis bir boliimiini olusturur
ve fiziksel kondisyonun kavranmasi ve kazanilmasi onun sadece bir kismini teskil eder.
Bunun i¢in; g¢ocuklarin fiziksel kondisyonu ile sadece beden egitimi Ogretmenleri
ilgilenmemeli veya sorumlu olmamali ancak herkes beraber: ¢ocuklar, ebeveynler, okul
ve tim toplum biiyiik ilgi gostermek zorundadir. Elbette saglik, spor ve beden egitimi
ile ilgisi olanlarin 6zellikle de beden egitimi 6gretmenlerinin, basit bir ders saatinin dar
sinirlarin1 agmasi ve okulda beden egitimi dersine katkida bulunmasi gereken eurofite

yakin ilgi gostermeleri gerekmektedir. Ayrica eurotestler; bilimsel tabani olan diger
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derslerin 0gretimine de katkida bulunabilir ve antropobiyoloji ile bilgisayar 6grenimi
gibi baska dallar ile 6nemli bir koprii olusturabilirler. Baz1 testler; okul arkadaslariin
yardimi olmadan her 6grenci igin tek baslarma gerceklestirilebilir, bazilar1 ise onlarin
yardimlarina dayanmaktadir. Boylece testler; kendileri i¢in bir egitim araci, bir 6grenim
metodu ve kendini tanima yontemi olusturmaktadir.”

Avrupa icin egitsel bir ara¢ olan eurofit; bedensel yetenegin ne oldugunu
anlamak ve onu kazanmaya caligmak i¢in uygulanan, ayni zamanda genel egitimin
biitlinleyici pargasi olan beden egitiminin bir boliimiidir ve sadece 6gretmenin
sorumluluguna birakilmadan, herkesin (¢cocuklar, ebeveynler, okula iliskin ¢ikarlar ve
tabii tiim toplum) ortak diistincesi olmak durumundadir.

Avrupa’daki cocuklar i¢in fiziksel kondisyonun degerlendirilmesi ve veri
standartlarinin olusturulmasi ihtiyaci ilk defa 1977°de Spor Arastirmalari Miidiirleri
toplantilarinda kabul edildi (spor arastirmalari konularinda Uzmanlar Komitesi’'nden
onceki kumlus).72

Baslangicta planin temel amaglar1 sunlardir:

1. Avrupa’da ortak olarak kabul edilebilecek bir test sisteminin yerlestirilmesi.

2. Beden Egitimi 6gretmenlerinin okullarda 6grencilerinin fiziksel becerilerini
belirlemeleri i¢in desteklenmesi.

3. Tiim niifusun saglik durumunun 6l¢iilmesinde yardim verilmesi.”

Bu amaglarin gergeklesmesi i¢in, Sporu Gelistirme Komitesi ¢atis1 altinda
fiziksel kondisyonu incelemek amaciyla Avrupa’da bir dizi arastirma seminerleri
diizenlendi. Ekim 1978’de Paris’te Ulusal Beden Egitimi ve Spor Enstitiisii’nde
(INSEP) yapilan ilk seminerin amaci; okul ¢agindaki ¢ocuklarin fiziksel kondisyonunun
felsefesinin tartigilmasi ile arastirma ve degerlendirme yontemlerinin tekrar gézden

gecirilmesi idi. Ayrica olabildigince fiziksel kondisyonu olusturan temel unsurlarin

33



belirlenmesi ve tim Avrupa iilkeleri tarafindan kullanilabilecek ortak kabul gormiis bir
(6lgim) test paketinin yerlestirilmesi olasiliginin a¢iga kavusmasi idi. Seminerin
caligmalari; saglik ve iyi yasam igin gerekli etken olan fiziksel kondisyonun unsur ve
temel boyutlar ile alakal1 bir anlagma ile sonuqlandl.72

Bu unsurlar sunlardir:

a. Bedensel veya yapisal faktorler: Boy, agirlik ve viicut yagi (miimkiinse diger
antropometrik 6zelliklerle birlikte).

b. Islevsel faktorler: Kalp - solunum dayanikliligi, kas giicii (statik ve dinamik),
esneklik ve hiz (diiz ve ozel).

c. Koordinasyon.

Ikinci seminer; Birmingham Universitesi Beden Egitimi Boliimii tarafindan
Haziran 1980’de organize edildi ve kalp - solunum dayanikliliginin degerlendirmesini
goriiserek bu amag icin gelistirilmesi ve degerlendirilmesi gereken birkag testi belirledi.
1981°de Sporu Gelistirme Komitesi’nde su anlagsmalara varildi:

1. Okul ¢agindaki ¢ocuklarin kalp - solunum dayanikliligini 6lgmek igin bir
sikloergometresi kullanarak ve kalp atislarini kaydederek, dakikada 170 kalp atist
(PWC170) yapilacak olan aerobik islev yeteneginin dl¢limiiniin; en iyi, kullanilabilir ve
basit laboratuar testi olduguna karar verilmistir. Bu test genis bir alanda yaygilasmis
olup ¢ok siki kriterlere dayanarak tamamiyla giivenilir sayilmaktadir.

2. Elbette hakli olarak tim okullarda sikloergometre  bulunmasi
beklenmediginden dolayi, hava sartlarina gére sinif i¢i veya disinda yapilabilecek, 6zel
cithazlarin kullanimina ihtiya¢ duymayan diger basit testlerin degerlendirilmesine ve
gerekirse sabit bir testin dnerilerine uygun olan yenilerinin bulunmasina.”

Ugiincii seminer; Belgika’nin Leuven Katolik Universite’sinin Beden Egitimi

Enstitiisii tarafindan (Mayis 1981°de) organize edildi. Ozel uzmanlar; kinetik yetenegin

34



boyutlarini tartistilar ve uygun bir test paketinin igerigi ve prosediirii i¢in goriis birligine
vardilar. Ug¢ faktdrden dolays; ikinci bir tercih olarak aymi kriterlere sahip ve daha
onceden ulusal diizeyde degisik aragtirmalarda benimsenmis bir test eklendi.”

Dordiincii seminer; Antik Olimpia’da gerceklesti ve kalp - solunum dayanikliligi
icin testin ergometrik metotlariyla alakali metodolojik problemleri ¢6zmek ve toplu
Olctimlerin pratik deneyine karar vermek icin, Uluslararasi Olimpiyat Akademisi ve
Yunan Olimpiyat Oyunlari Komitesi Spor Arastirmalar1 Merkezi’nin yardimiyla
organize edildi.”

Bu dort arastirma seminerinin sonucu olarak; spor arastirmasi Uzmanlar Kurulu,
kalp - solunum dayanikliliginin 6l¢iimii i¢in, 10 6l¢iim, 3 alternatif test ve 2 olagan i¢
ortam testinin yer aldigi tamamlanmis bir deneysel eurotest sistemini kabul etti. Ayrica,
1983°te yayinlanan geg¢ici bir talimatnamenin uygulanmasini da kabul ettiler.”®

Tiim bunlar; iiye iilkelerin bu testleri deneysel olarak denemesi davetinin
tabanini olusturmustur. Bu; genis ¢apta basarili olmustur (Avrupa’nin 15 tiye iilkesinden
50.000’in iizerinde okul ¢ag1 cocugu yer almistir). Bu deneylerin sonuglari; Mayis
1986°da Formia’da ger¢eklesen besinci ve sonuncu seminerde tartlsllmlstlr.76

Ulusal italyan Olimpiyat Komitesi (CONI) tarafindan organize edilen
Formia’daki seminerde uzmanlar; deneysel testleri yaparak elde ettikleri deneyimleri
degerlendirmis ve nihai deneme metotlarini resmilestirmistir. Ag¢ik oturum; testlerin
gecerliligine, giivenilirligine, objektifligine ve ayni zamanda da uygulanabilirligine
odaklanmistir. Deneysel testler yeniden gozden gecirilmis ve ¢ogu diizeltilip
kesinlesmistir.71

Avrupa Konseyi Bakanlar Kurulu Uye iilkelerin hiikiimetlerine asagidakileri

teklif etmektedir:
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1. Okul ¢agindaki ¢ocuklarin (6 veya 7 yas ila 16 veya 18 yas arasi) fiziksel
kondisyonunun Ol¢iilmesi ve belirlenmesi amaciyla; eurotestlerin bu oneri raporunun
ekinde sergilendigi sekilde benimsemelerini veya benimsemeye yonelik adimlar
atmalarini,

2. Eurotestlerin uygulamasindan elde edilecek bilgilerin arastirilmasi i¢in uygun
sayilabilecek her tiirlii adimlarin atilmasini, dolayisiyla:

a. Ortalama olarak diisiik fiziksel kondisyon orani oldugu goriilen ¢cocuklara veya
cocuk gruplarina 6zel O6zen gostererek, cocuklarin temel fiziksel kondisyonunun
korunmasini veya gelistirilmesini,

b. Ulkelerin; beden egitimi, spor ve saghik konularindaki egitimi ile alakali
politikalarin daha i1yi koordinasyonu i¢in kullanilabilecek belgelerin toplanmasini,

c. Beden Egitimi 6gretmenlerinin disinda; ¢cocuklarin kendilerinin, ebeveynlerin,
okullarin, spor merkezlerinin gibi digerlerinin de uyarilmasini ve bunlarin kabul
edilebilir bir fiziksel kondisyon diizeyinin korunmasi i¢in degisik ve ortaklasa
sorumluluklarinin iistlenmelerini,

3. Ulusal, bolgesel ve yerel diizeyde eurotestlerin uygulanmasi i¢in ilgilenen tiim
kurumlar arasinda uygun koordinasyonu saglamalarmi (mesela spor ve egitimden
sorumlu bakanliklar veya okul sagligindan sorumlu kuruluglar) ve tiim spor
derneklerinin bunlar1 uygulamasi i¢in tesvik etmelerini,

4. Eurotestlerin gerceklestirilmesi i¢in gerekli tiim techizata sahip olabilmeleri
icin yetkili kuruluslara ve okullara kolaylik saglamalarini,

5. Beden Egitimi Ogretmenlerinin temel egitiminde fiziksel kondisyonu
degerlendirme i¢in Slgiimlerinde yer almasi ve eurotestleri sonuca ulastiracak olanlarin

yeterli derecede egitilmesi i¢in, diger iiye iilkelerle goriis birligine varmalarini,
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6. Ulusal olgtimler araciligi ile objektif belgeler elde etmeleri ve ulusal diizeyde
kullanilabilecek wulusal bilgi igeren tablolar kaydetmeleri igin, Olglimlerin tiim
kademelerini gergeklestirebilecek yeterli sayida arastirma gruplar1 organize etmelerini,

7. Eurotestlerden ortaya ¢ikacak belgelerin toplanmasi ve yorumu, bunlarin
ulusal icerikli uygun degerlerin kabul edilmesi ve benzer amaglarda kullanimlarinin
yayginlastirilmasi i¢in 6zen gostermelerini,

8. Her okul ¢agi ¢ocugunun; tercihen senede bir defa eurotestler araciligi ile
diizenli olarak kontrol edilmesi i¢in ¢aba sarf etmelerini ve bunu yapabilmeleri i¢in de
beden egitimi programina ayrilan zamanin arttirilmasi gerektigini goz Oniinde
bulundurmalarini,

9. Eurotestleri igeren talimatnamenin terclime edilmesi ve tiim yetkili beden
egitimi ve spor kuruluslarina dagitilmasi i¢in 6zen gostermelerini,

a. Sadece Avrupa Konseyi’nin degil; Avrupa Kiiltiir Konseyi tiyeleri olan
iilkelerin hiikiimetlerine,

b. Birlesmis Milletler’ in Egitim, Bilim ve Kiiltiir Subelerinin ve Diinya Saglik
Orgiitii’niin Genel Miidiirlerine dnerilmistir. R(87)9 No’lu Oneri Raporu Eki. Fiziksel

Kondisyon Degerlendirme Eurotestleri agsagidaki Tablo 2.2°de gé’)sterilmektedir.72

Tablo 2.2. R(87)9 no’lu 6neri raporu eki. fiziksel kondisyon degerlendirme eurotestleri

Boyut Etken Eurotest
Kalp-solunum Kalp — solunum dayanikliligi  Mekik dayaniklilik kosusu
fonksiyonu Ergotest (PWC170)
Statik El giicti
Kas Gct Patlayict Durarak uzun atlama
Fonksiyonel kuvvet Biikiilii kol ile asilma
Kas dayaniklilig: Govde kuvveti Mekik
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Tablo 2.2. (Devam)

Hiz Duz hiz — ¢eviklik Mekik kosusu 10x5m
Uye hareket hizi Disklere vurus
Esneklik Esneklik Oturarak uzanma
Denge Viicut dengesi Tek a_yakta denge
(flamingo)
Boy (cm):

Antropometrik 6l¢iimler Viicut agirligi (kg):
Viicut yagi (Bes deri alt1 dokusu):

Yas (yil, ay):
Cinsiyet:

Kimlik verileri

2.4.1. Eurofit Test Bataryalarimin Tiirkiye’deki Uygulamalari

Avrupa’da Eurofit Test Bataryalarinin uygulanmasina paralel olarak Tiirkiye’de
de Eurofit ile ilgili arastirmalar yapilmistir. Tiirkiye’deki ilk ¢aligmalar Akgiin, Ergen
ve arkadaslar1 tarafindan yapilmis ve ¢alismalarin sonuglar1 1988 yilinda Ankara’da
diizenlenen Sporda yetenek konulu sempozyumda sunulmustur. Daha sonralar1 Demirel
ve ark. 1990, Oguz 1991, Uzuncan 1991, Calis ve ark. 1992, Er 1995, Tamer ve ark.
1996°da Eurofit ile ilgili calismalar yaprmslardur.68

Ayrica; Oztiirk 1988, Isleyen 1988, Senel 1995, Kog 1996, Celebi 2000, Demir
2001, Logoglu 2002 yillarinda bu konu ile ilgili arasgtirma ve ¢aligmalar yapmiglardir.
Baska bir ¢alisma ise Tinazci ve ark. 2004, tarafindan yapllmlstlr.77

2.4.2. Eurofit Test Bataryalar1 ve Talimatlar

2.4.2.1. Testlerde Dikkat Edilecek Genel Noktalar

1. Denkler testlerin tiimiinii ¢iplak ayakla ve spor giysileriyle yaparlar.

2. Tim testlerin, iyi havalandirilmis genis bir odada, 6rnegin bir spor salonu
veya jimnastik salonunda, 6zellikle kosu ve atlamalar i¢in kaygan olmayan zeminde
yapilmasi uygun olur.

3. Her testin kendine 6zgii agiklamalar olup, testi miimkiin oldugu kadar objektif

yapabilmek i¢in iyice incelenmesi ve her denege aciklanmasi gerekmektedir.
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4. Motor test bataryasi bir dairesel sistem olup, belli bir sirayla uygulanmasi

gerekmektedir. Bu nedenle her istasyon, gerekli numara ile isaretlenerek sirasi

beklenmelidir.

5. Test serisinden once herhangi bir 1sinma veya esnetme gerdirme hareketleri

yapilmamalidir.

6. Denekler her test arasinda herhangi bir aktivite yapmamalidirlar.

7. Denekler, 6zel olarak test agiklamalarinda belirtilmedik¢e herhangi bir

deneme veya 0n hazirlik yapmamalidirlar.

8. Test sirasinda denegin daha iyi yapmasi i¢in tesvik edilmesi ¢ok onemlidir.

Test lideri, olglilen 6zellige gore tam, ¢abuk veya daha iyi bir performans sergilemesini

tesvik etmelidir.

14(s.16)

Takip edilmesi gereken test uygulama siralari, boyutlar1 ve etkileri Tablo 2.3 'de

gosterilmektedir.

Tablo 2.3. Eurofit testlerinin boyutlari, etkileri ve uygulamada izlenecek sira ve

standartlar.

. . UYGULAMADA
BOYUTLAR ETKILER EUROFIT TESTLER IZLENECEK
SIRA

Kalp ve solunum Kalp ve solunum Kalp ve  solunum
dayaniklilig dayanikliligi dayanikliligi

Durgun kuvvet El dinamometresi 5
Kuvvet

Patlayici kuvvet Durarak Uzun atlama 4

. Fonksiyonel kuvvet Bikiilii kol ile asilma 7

Kas dayanikliligi Govde kuvveti Mekik 6
Hiz le-koordinasyon Mekik kosusu (10x5m) 8

Uye hareket hiz1 Disklere vurus 2
Esneklik Esneklik Oturarak uzanma 3
Denge Genel denge Flamingo denge testi 1

Antropometrik 6l¢iimler

Boy (cm) Agirlik (kg)

Kimlik verileri

Yas (yil, cinsiyet)
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2.4.2.2. Test 1 Flamingo Dengesi

Olgiilen ézellik: Tiim viicut dengesi

Malzeme:

1- 50 cm uzunluk, 4 cm yiikseklik ve 3 cm genisliginde bir demir denge aleti.
Demir dengenin saglam durmasi i¢in 15 cm uzunluk ve 2 cm genisliginde iki destek
parca kullanilabilir.

2- Durduruldugu zaman sifirlamayan, yeniden baglatildig1 zaman kaldig1 yerden
devam eden bir kronometre.

Denek icin aciklamalar: Demir denge iizerinde, denge boyunca ve tercih
ettiginiz ayak iizerinde miimkiin oldugu kadar uzun siire dengenizi tutmaya calisin.
Serbest kalan bacaginizi geriye biikerek, ayni tarafta bulunan elinizle tutup Flamingo
gibi durun. Serbest kalan kolunuzu dengeyi saglamak i¢in kullanabilirsiniz. Kendinize
dogru denge pozisyonuna getirmek i¢in yardimcinin 6n kolunu kullanabilirsiniz. Kolu
biraktiginiz anda test baglamistir. Bu durumda dengenizi 1 dakika muhafaza etmeye
caligmalisiniz.

Test her dengeyi kaybedisinizde durdurulacaktir. Ornegin, elinizle tutmakta
oldugunuz bacaginizi bikmaniz halinde veya viicudunuzun herhangi bir pargasi ile yere
degmeniz halinde denge bozulmus olur. Her duraklamadan sonra, ayni uygulama

yeniden baglayarak 1 dakikanin tamamlanmasina kadar devam eder.
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Sekil 2.1. Flamingo dengesi*®

Test lideri i¢cin aciklamalar

1- Test lideri denegin oniinde yer alir.

2- Denek, testi bir defa deneyerek testi tanir ve agiklamalart dogru anladigini
gosterir.

3- Bu denemeden sonra test baslar.

4- Kronometre, denegin test liderinin kolunu biraktig1 anda c¢aligtirilir.

5- Kronometre, her seferinde, denegin ayagini birakmasi veya viicudunun
herhangi bir parcasinin yere degmesi sonucu bozulmasiyla durdurulur.

6- Her denge bozulmasini takiben test lideri denegin kendisini dogru pozisyona
sokmas1 i¢in denege yardim eder.

Skor: Denge demiri {izerinde bir dakika durabilmek i¢in gereken deneme sayisi
test sonucudur. Ornegin, bir dakika igerisinde dengesi 5 defa bozularak yeniden
dengesini saglayan 5 puan alir,141719)
2.4.2.3. Test 2: Diske Dokunma

Olciilen 6zellik: Uye hareket siirati.

Malzeme:
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1- Degisik yiikseklige ayarlanabilir masa.

2- Kronometre.

3- Her birisi 20 cm ¢apinda olan lastikten yapilmis disk. Disklerin orta noktalari,
birbirlerinden 80 cm uzaklikta olmalidir. Dikdortgen seklindeki (10 x 20 cm) bir lastik,
her iki diskten esit uzaklikta olarak ortaya yapistirilmalidir.

Denek icin agiklamalar: Masa oniinde, ayaklar biraz yanlara agik sekilde durun.
Tercih etmediginiz elinizi dikddrtgenin ilizerine koyunuz. Tercih ettiginiz elinizi, diger
elinizin iizerinden capraz gegirerek, tercih elin zit yoniindeki disk iizerine koyunuz.
Disk f{izerine koydugunuz tercih ettiginiz elinizi, diger elin tizerinden hareket ettirerek
miimkiin olan hizla disklere dokununuz. Hazir ol... basla denilince elinizi bir diskten
digerine miimkiin olan hizla ve 25 defa hareket ettirin. Stop isareti verilmeden
durmayin, hareket aninda yaptiginiz dokunma sayilar1 yiiksek sesle test lideri tarafindan

sayilacaktir. Test iki defa yapilir ve en 1yi performans test sonucu olarak kaydedilir.

Iy

Sekil 2.2. Disklere dokunma>®

Test lideri icin agiklamalar:
1- Masa gobek ¢ukurunun (umbilicus) hemen altina gelecek yiikseklige gore

ayarlanmalidir.
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2- Test lideri masa Oniine oturarak, testin basinda denegin tercih ettigi elini
koydugu diske dikkat eder. Bu disk iizerine yapilan dokunmalar sayilir.

3- Kronometre “hazir-bagla” isareti ile ¢alistirilir. Denegin A diskine dokunarak
teste basladig1 farz edilirse, kronometre A diskine denegin 25 dokunus yapmasindan
sonra durdurulur. Boylece A ve B disklerine yapilan toplam dokunma sayis1 50 tane
olmaktadir veya A ve B aras1 25 siklus meydana gelmektedir.

4- Tim test siiresince, dikdortgen lizerinde konan el, oldugu yerde muhafaza
edilmelidir.

5- Denek testin basinda test i¢in uygun olan eli segmek i¢in deneme yapmasina
izin verilir.

6- Iki test aras1 bir dinlenme verilir. Bu siire icinde ikinci bir denek birinci testini
uygulayabilir.

Skor: iki deneme testi yaptirilir ve en iyi olani test sonucu olarak kaydedilir.
Skor; toplam olarak 50 tane dokunma icin gereken siirenin, 1/10’luk birimlerle
kaydedilmesidir. Denek herhangi bir nedenle diske dokunmamasi halinde fazladan bir
dokunma daha verilerek 25 siklus tamamlanir. Ornegin; 25 siklus i¢in tutulan 10.3 sn
zamana 103 puan verilir,24¢18:19

2.4.2.4. Test 3: Oturarak Uzanma

Olciilen ézellik: Esneklik

Malzeme: Bir 6l¢iim masast veya su boyutlarda bir kutu: Uzunluk 35 cm
genislik 45 cm yiiksekligi 32 cm kutu iizerindeki par¢a boyutlari: uzunluk 55 cm
genislik 45 cm iist parca, birer cm’lik paralel ¢izgilerle 0-50 cm olarak isaretlenir.

Denek icin agiklamalar: Oturun. Ayak tabanlarinizi kutuya dayayin. Dizlerinizi
blikmeden kollariizi 6ne dogru uzatarak, govdenizi miimkiin oldugu kadar 6ne esnetin.

Esneyebildiginiz en uzak noktada hareketsiz kalmaya calisin. Herhangi bir 6ne dogru
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kesik kesik esneme hareketinde bulunmayimn. Test iki defa tekrarlanarak en iyi derece

test sonucu olarak kaydedilecektir.

Sekil 2.3. Oturarak uzanma®®

Test lideri icin aciklamalar:

1- Test lideri denegin yanina oturarak dizlerini diiz (ekstansiyon) pozisyonda
tutmaya calisir.

2- Test sonucu, denegin parmak uglari ile uzanabildigi en uzak nokta olarak
belirlenir. Denek, uzanabildigi en uzak noktada bir veya iki sayisini sayabilecek sekilde
uzanilan noktayi belirleyebilsin.

3- Denek her iki elle ayni noktaya uzanamadigi hallerde, iki elin uzandig
noktalarin ortalamasi test sonucu olarak kaydedilir.

4- Test yavas ve ileriye dogru uzanarak yapilmali herhangi ani bir harekette
bulunulmamalidir.

5- Ikinci deneme kisa bir aray1 takiben uygulanmalidir.

Skor: Iki denemenin en iyisi skor olarak kaydedilir. Kutu iizerinde parmagin

uzanabildigi ¢izgi cm olarak belirlenir. Ornek: Ayak parmak uglarina erigsebilen denek
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15 puan alir (15 cm). Ayak parmaklarinin bulundugu yeri 7 cm gegebilen denek 22 puan
alir (22 cm).220

2.4.2.5. Test 4: Durarak Uzun Atlama

Olgiilen 6zellik: Patlayic1 Kuvvet

Malzeme: Kaymayan sert bir zemin, tercihen iki tane judo ya da jimnastik
minderi (iki tanesini kaymayacak sekilde birbirine eklemek kosuluyla). Tebesir ve
Olgmek i¢in metre teyp.

Denek icin acgiklamalar: Ayaklar bitisik ve ayak parmak uglar1 sigrama
cizgisinin gerisinde olacak sekilde durun. Dizlerinizi biikerek kollarin ikisini de geriye
dogru sallayin. Bu pozisyonda bacaklari iterek, kollar1 da 6ne dogru savurarak miimkiin
oldugu kadar uzaga atlaym. iki ayak iizerine ayaklar bitisik olarak ve geriye diismeden
inmeye calisin. Test iki defa yapilir ve iki denemenin en iyi derecesi skor olarak

kaydedilir.

Sekil 2.4. Durarak uzun atlama®®

Test lideri i¢cin agiklamalar
1- Minderin {izerine, sigrama ¢izgisine paralel 10’ar cm arali ¢izgiler gizilir.

2- Dogru 6l¢iim yapabilmek i¢in minder kenarina metre teyp serilebilir.
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3- Test lideri kenarda durarak her denemede atlanilan mesafeyi kaydeder.
4- Atlatilan uzaklik, sigrama ¢izgisi ile denegin minderdeki topuk izi arasi olarak
olgiiliir. iki topuk minderde ayni1 hizada degilse en gerideki topuktan &lgiim alinir.

5- Deneklerin atlayistan sonra geriye diismesi halinde, bir hak daha verilir.**

(s.21,22)
2.4.2.6. Test 5:Pence kuvveti
Olgiilen 6zellik: Statik kuvvet
Malzeme: Kalibre edilmis ve ayarlanabilen elde tutma 06zelligi olan bir

dinamometre.

Denek icin aciklamalar: Tercih ettiginiz elinize dinamometreyi alin.
Dinamometreyi viicudunuzdan uzak tutarak, miimkiin olan kuvvetle sikiniz. Test iki

defa tekrarlanir ve en iyi derece test sonucu olarak alinir.

Sekil 2.5. Pence kuvveti®®
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Test lideri icin aciklamalar:

1- Testten Once dinamometreyi yeniden kalibre edin ve test sirasinda, ibrenin
oldugu yliziin test liderine doniik olmasina dikkat edin.

2- Denege tercih ettigi elini kullanmasini sdyleyin. Dinamometrenin el yerini
soyle ayarlayin; Dinamometrenin el  tutacak  yerleri, orta parmagin
proksimalphalanx’iin boyuna goére ayarlanmalidir.

3- Test sirasinda dinamometreyi tutan elin ve kolun viicuda degmesi engellenir.
Dinamometre, viicut yaninda 6n kol ile bir ¢izgi olusturacak sekilde asagi dogru sarkar

4- Kisa bir aradan sonra ikinci deneme yapilir.

5- Birinci denemeden sonra gosterge ibresi sifira getirilmez. Bu nedenle test
lideri sadece ikinci denemenin birinci denemeden iyi olup olmadigini kontrol eder.

Skor: En iyi derece kilogram olarak kaydedilir (sonug¢ tam kilo olarak alinir).
Ornegin; 24 kg’lik bir skor, 24 puani ifade eder.

2.4.2.7. Test 6: Mekik

Olgiilen 6zellik: Govde kuvveti

Malzeme: 2 tane jimnastik minderi (yan yana konmus sekilde). Kronometre ve
bir yardimci.

Denek icin aciklamalar: Sirt iistii yatarak, ellerinizi ensede birlestirip,
dizlerinizi karnimiza dogru hafif¢e ¢eker pozisyonda (dizler 90 derece durumda),
tabanlariniz tamamen minderde olmak iizere yerlestirin. Yukariya dogru kalkarken,
dirsekleriniz 6ne dogru gelmeli ve hareketin sonunda dizlerinize dokunmali. Tim
hareket boyunca ellerinizin ensede birlesmis olmasina dikkat edin. Tekrar hareketin
baslangicina doniis omuzlarin mindere degmesine miisaade edecek kadar uzun

olmalidir. Hazir... basla dendigi zaman, 30 saniyelik siire icerisinde bu hareketi
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miimkiin olan ¢ok sayida tekrarlamaya calisin. Bu hareketi dur deninceye kadar devam

ettirin. Bu testi yalniz bir kez yapacaksiniz.

Sekil 2.6. Mekik hareketi®®

Test lideri icin aciklamalar:

1- Test lideri, denegin yanina diz ¢okerek, denegin dogru bir baglama pozisyonu
almasina yardimei olur.

2- Denegin ayak bilekleri bir yardimci tarafindan tutulur. Yardimci tiim test
stiresince denegin ayaklarini minderde muhafaza eder.

3- Gerekli agiklamalar yapildiktan ve test baglamadan once, denek hareketin
tiimiinii bir defa tekrar eder ve aciklamalarin dogru anlagilmasi saglanmis olur.

4- Kronometre hazir...basla isaretiyle ¢aligtirilir ve 30 saniye sonra durdurulur.

5- Test lideri her sefer yapilan dogru mekigi yiiksek sesle sayar. Tam bir mekik
govdenin oturur pozisyona kadar dogrulmasi, dirseklerin dizlere degmesi ve omuzlarin
mindere deger pozisyona donmesini kapsar. Sayi sOylenmemesi, mekigin dogru
yapilmadiginin ifadesidir.

6- Performans aninda denegin dirsekleriyle, dizlerine degmemesi veya
omuzlartyla mindere iyice yapigsmamasi hallerinde, test lideri denegi sozlii olarak

diizeltmeye calisir.
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Skor: 30 saniye igerisinde dogru yapilan ve tamamlanan mekikler sayilir ve skor
olarak kaydedilir. Ornek; 15 dogru mekik, 15 puani ifade eder, 142329

2.4.2.8. Test 7: Biikiilii Kolla Asilma

Olciilen 6zellik: Fonksiyonel kuvvet.

Malzeme: 190 cm yiiksekliginde ve 2.5 cm ¢apinda bir barfiks, kronometre.

Denek icin aciklamalar: Barfiksin altinda durarak, diiz tutusla (penge tutusu)
omuz genisliginde barfiks demirini tut. Kendini yukariya, ¢enen barfiksin iistline ¢ikana
kadar ¢ek. Bu pozisyonu, ¢enenizi barfikse dayamadan, miimkiin oldugu kadar uzun

siire devam ettiriniz. Test, pozisyonunuzu muhafaza edemeyip gozlerinizin barfiks

hizas1 altina indiginde sona erer.

Sekil 2.7. Biikiilii kolla asilma®

Test lideri icin aciklamalar:
1- Denegin barfiks altinda, eller barfikste, omuz genisliginde diiz tutusla
tutmasini saglaym. Dikkatli olun, bircok denek, ellerini omuz genisliginden ¢ok daha

fazla sekilde acarlar.
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2- Barfiksin yiiksekligi, test edilen grubun ortalama uzanma boyuna gore
ayarlanabilir.

3- Elinizde kronometre olmak {izere denegi kalgalarindan tutarak dogru ve net
pozisyona getirmek {lizere kaldirin.

4- Kronometre, denegin ¢evresi barfiks hizasini geger gecmez baglatilir ve ayni
anda test lideri denegi birakir.

5- Denegin sallanma hareketleri, test lideri tarafindan durdurulur. Test lideri
denegi daha 1yi yapabilmesi icin tesvik eder.

6- Kronometre, yukarida agiklandigi gibi, denegin test pozisyonunu muhafaza
edemeyip barfiks goz hizasindan yukarida kalinca durdurulur.

7- Test aninda zaman denege sdylenmez.

Skor:1/10 birimleri test sonucu olarak degerlendirilir. Ornegin; 17,4 saniyelik
bir zaman 174 puan alir. 1 dakika 03.5 saniyelik bir zaman ise 635 puan alir, 246:2425)

2.4.2.9. Test 8: Mekik Kosu (50 metre)

Olgiilen ézellik: Kosu siirati.

Malzeme:

1- Kaymayan bir zemin.

2- Kronometre.

3- Metre teyp.

4- Tebesir veya beyaz serit.

5- Isaret konisi.

Denek icin aciklamalar: Cizgi gerisinde hazir pozisyona geg¢in. Bir ayaginiz
hemen ¢izginin gerisinde olmalidir. Baslama isareti verildigi anda miimkiin olan siiratle
kosun ve iki ayakla ¢izgiyi gecin. Cizgiyi gecer gecmez, miimkiin olan siiratle geriye

doniin ve baslangi¢ ¢izgisine, yine miimkiin olan siiratle kosup, ¢izgiyi iki ayakla birden
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gecin. Buraya kadar olan boliim bir sikliistiir ve bu bes defa tekrarlanmalidir. Besinci
yapista bitis ¢izgisine geliste yavaslamayin, kogsmaya devam edin. Bu test yaniz bir defa

yapilir.

Sekil 2.8. Mekik kosu®®

Test lideri icin aciklamalar:

1- 5 metre arayla zemin lizerine tebesir veya teyp’le iki paralel ¢izgi ¢izin.

2- Cizgiler 120 cm uzunlugunda olup, ¢izgi uglari isaret konisi veya herhangi bir
isaretle belirlenir.

3- Test liderinin, deneklerin yaptigi kosularda her iki ayagin c¢izgi Otesine
gecmesini kosunun istenilen parkurda ve doniislerin ¢cabuklukla yapilmasini saglar.

4- Her siklusu takiben, yapilan siklus sayis1 yliksek sesle test lideri tarafindan
okunur.

5- Kronometre, denegin bitis ¢izgisini bir ayagiyla gectigi an durdurulur.

6- Denek test aninda kaymamali veya kayip diismemeli. Bu nedenle kaymayan
bir zemin kullanilmasi ¢ok 6nemlidir.

Skor: 5 siklusu tamamlamak i¢in gereken siire 1/10 zamanla kaydedilir.

Ornegin; 21,6 saniyelik bir test siiresi sonucu denek 216 puan alir, 24¢:2526)
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Sabanci Ortaokulunda o6grenim goéren 10-12 yas
grubundaki &grenciler olusturmustur. Arastirmanin Orneklem grubunu ise Sabanci
Ortaokulunda 6grenim goren, spor yapan ve yapmayan 10-12 yas grubu kiz ve erkek
toplam 100 (yiiz) 6grenci olusturmustur.

3.2. Veri Toplama Asamasi

Deneklere uygulanacak olan Eurofit Test Bataryalar1 6grencilerin 6grenim
gordiikleri Sabanci Ortaokulunun spor salonunda ve bahgesinde yapilmis, sonuglari
onceden hazirlanmis olan “Denek Test Takip Formu™ na tek tek kaydedilmistir (EK-2).

Deneklere testlere katilmadan oOnce uygulanacak her Ol¢lim aract ve test
prosediirii hakkinda gerekli bilgiler verilmis, testlerde kullanilan aletler tanitilmis ve test
esnasinda motivasyonlar1 saglanmistir. Denekler testlere katilmadan once saglik
durumlar1 hakkinda gerekli bilgiler edinilmistir. Testlerden 6nce deneklere Eurofit Test
Bataryalar1 uygulama kurallaria gore hicbir 1sinma yaptirilmamagtir.

3.3. Kullanilan Test Metotlar:

Testlerde kullanilacak olan aletler ve istasyonlar Eurofit Test Bataryalarinda
belirtilen talimatlara uygun olarak hazirlanmistir.

Deneklerin yaslart; niifus cilizdanlarindaki dogum tarihleri temel alinarak yil
itibariyle kaydedilmistir.

Testlerin uygulanist1 esnasinda zaman Ol¢limleri i¢in, saniyenin 1/100
hassasiyetinde Casio marka F-91W model bir kronometre kullanilmistir.

Deneklerin el dinamometresi testinde penge kuvveti olgtimleri, Tekzen (Home
Model: EH101 Electronic Hand Dynamometer ) marka el dinamometre aleti yardimu ile

yapilmustir.
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Diger testlerde gerekli olan uzunluk 6l¢iimleri i¢in, okullarda kullanilan standart
Im’lik demir metre kullanilmistir.

3.4. Antropometrik Olciimler

Boy ve agirlik, farkli bireylerin antropometrik 6zelliklerin gosterilmesi amaci ile
karsilastirilma yapmak icin kullanilan Sl¢iimlerdir. Boy ve agirlik 6l¢timleri, gelisim
doneminde genel saglik ve beslenme ortamlarinin belirlenmesi i¢in de kullanilmaktadir.

Genetik ve cevresel faktorlerin boy tizerine etkili oldugu bilinmektedir.®®

Deneklerin viicut agirligi, 0,1 kg hassaslikta Sinbo marka yiiksek hassasiyetli
elektronik banyo tartis1 ile oOlgiilerek kaydedilmistir. Viicut agirligi Olglimiinde
deneklerin tart1 iizerine minimal elbise ile ¢ikmalar1 saglanarak yapilmistir.

Deneklerin boy ol¢iimleri standart duvar skalasi ile dl¢iilmiistiir. Boy dl¢iimleri
yapilirken denek; ayakkabisiz, ayaklar1 bitisik, dizler gergin, bas arkasi, sirt1 ve
topuklar1 duvara yaslanmis ve dik olarak durularak yapilmistir. Bu pozisyonda iken,
duvara 90 ac1 yapacak sekilde bir kiiciik cetvel yardimi ile denegin basina dayandigi
noktada sabit tutularak elde edilen deger kaydedilir. Olgiimler 0,1cm hassasiyetle tespit
edilmistir.

3.5. Istatistiksel Analiz

Aragtirmamizda Sabanci Ortaokulunda 6grenim goéren 10-12 yas grubu spor
yapan ve yapmayan, kiz ve erkek 6grenci gruplarindan elde edilen veriler, Microsoft
Excel programinda degerlendirilerek her test i¢in maksimum ve minimum degerler
tespit edildi. Bu degerler dikkate alinarak c¢ikarilan normlar SPSS 14 for windows
istatistik programinda non parametrik testlerden Kruskal Wallis testi ile degerlendirildi

ve p<0.05 - p<0.01 diizeyinde birbirleri ile karsilagtirmalar yapildi.
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4. BULGULAR

Arastirmamiza denek olarak katilan spor yapan erkek Ogrencilerin fiziksel
parametreleri incelendiginde; yas 11,32+0,55 yil, boy 148,44+8,45 cm ve viicut agirhigi
40,99+9,83 kg olarak bulunmustur. Spor yapmayan erkek ogrencilerin fiziksel
parametreleri incelendiginde ise; yas 11,64+0,49 yil, boy 145,60+£8,50 cm ve viicut

agirhigi 39,50+8,04 kg olarak bulunmustur (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Spor yapan ve yapmayan erkek 6grencilerin fiziksel parametrelerinin X ve
S.S. degerleri.

PARAMETRELER GRUPLAR N X S.S
Spor Yapan Erkek Ogrenciler 25 11,32 0,55

YAS (YIL)
Spor Yapmayan Erkek Ogrenciler 25 11,64 0,49
Spor Yapan Erkek Ogrenciler 25 148,44 8,45

BOY (CM)
Spor Yapmayan Erkek Ogrenciler 25 145,60 8,50
VUCUT AGIRLIGI Spor Yapan Erkek Ogrenciler 25 40,99 9,83
(KG) Spor Yapmayan Erkek Ogrenciler 25 39,50 8,04

Spor yapan ve yapmayan erkek ogrencilerin fiziksel parametrelerinin boy ve
viicut agirlhigr karsilagtirmalarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak p<0,05 ve p<0,01

diizeyinde anlaml1 bir farklilik bulunamamustir (Tablo 4.2).
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Tablo 4.2. Spor yapan ve yapmayan erkek Ogrencilerin fiziksel parametrelerinin

karsilastirilmalari.

PARAMETRELER GRUPLAR P
Spor Yapan Erkek
Ogrenciler

BOY (CM) 0,24

Spor Yapmayan Erkek
Ogrenciler
Spor Yapan Erkek

VUCUT AGIRLIGT ~ Ogrenciler 055

(KG) Spor Yapmayan Erkek

Ogrenciler

Aragtirmamiza denek olarak katilan spor yapan kiz ogrencilerin fiziksel

parametreleri incelendiginde; yas 11,40+£0,64 yil, boy 150,08+£10,14 cm ve viicut

agirhgr 41,5148,27 kg olarak bulunmustur. Spor yapmayan kiz &grencilerin fiziksel

parametreleri incelendiginde ise; yas 11,48+0,51 yil, boy 148,60+6,92 cm ve viicut

agirhigi 40,08+7,98 kg olarak bulunmustur (Tablo 4.3).

Tablo 4.3. Spor yapan ve yapmayan kiz dgrencilerin fiziksel parametrelerinin X ve S.S.

degerleri.
PARAMETRELER GRUPLAR N X S.S

Spor Yapan Kiz Ogrenciler 25 11,40 0,64

YAS (YIL)
Spor Yapmayan Kiz Ogrenciler 25 11,48 0,51
Spor Yapan Kiz Ogrenciler 25 150,08 10,14

BOY (CM)
Spor Yapmayan Kiz Ogrenciler 25 148,60 6,92
VUCUT AGIRLIGI Spor Yapan Kiz Ogrenciler 25 41,51 8,27
(KG) Spor Yapmayan Kiz Ogrenciler 25 40,08 7,98

55



Spor yapan ve yapmayan kiz 6grencilerin fiziksel parametrelerinin boy ve viicut
agirhigr karsilastirmalarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak p<0,05 ve p<0,01

diizeyinde anlamli bir farklilik bulunamamistir (Tablo 4.4)

Tablo 4.4. Spor yapan ve yapmayan kiz ogrencilerin fiziksel parametrelerinin
karsilastirilmalari.

PARAMETRELER GRUPLAR P

Spor Yapan Kiz

Ogrenciler
BOY (CM) 0,55
Spor Yapmayan Kiz

Ogrenciler

Spor Yapan Kiz

VUCUT AGIRLIGI ~ Ogrenciler -

(KG) Spor Yapmayan Kiz

Ogrenciler

Aragtirmamiza denek olarak katilan deney grubu erkek 6grencilerin Eurofit Test
Bataryasi parametreleri incelendiginde; flamingo denge 10,20+4,14, disklere dokunma
11,22+1,37 sn, 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 Ogrencilerin
Eurofit Test Bataryasi parametreleri incelendiginde ise; flamingo denge 12,56+4,36,
disklere dokunma 12,36+1,08 sn, otur-uzan 17,84+6,67 cm, durarak uzun atlama
138,08+15,76 cm, pence 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 23,344+2,17 olarak bulunmustur. (Tablo

4.5).
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Tablo 4.5. Spor yapan ve yapmayan erkek ogrencilerin Eurofit parametrelerinin X ve
S.S. degerleri

PARAMETRELER GRUPLAR N X S.S
Spor Yapan 25 10,20 4,14
Flamingo Denge Erkek Ogrenciler
Spor Yapmayan 25 12,56 4,36
Erkek Ogrenciler
Spor Yapan 25 11,22 1,37
. Erkek Ogrenciler
Disklere Dokunma (sn) Spor Yapmayan 25 12,36 1,08
Erkek Ogrenciler
Spor Yapan 25 19,88 5,08
Erkek Ogrenciler
Otur ve Uzan (cm) Spor Yapmayan 25 17,84 6,67
Erkek Ogrenciler
Spor Yapan 25 155,40 15,73
Durarak Uzun Atlama Erkek Ogrenciler
(cm) Spor Yapmayan 25 138,08 15,76
Erkek Ogrenciler
Spor Yapan 25 20,52 6,33
) Erkek Ogrenciler
Penge Kuvveti (kg) Spor Yapmayan 25 20,12 4,08
Erkek Ogrenciler
Spor Yapan 25 20,32 4,95
. Erkek Ogrenciler
Mekik Spor Yapmayan 25 16,84 4,47
Erkek Ogrenciler
Spor Yapan 25 11,07 8,44
Biikiilii Kol ile Asilma Erkek Ogrenciler
(sn) Spor Yapmayan 25 9,40 6,45
Erkek Ogrenciler
Spor Yapan 25 22,72 1,52
10x5 m Mekik kosusu Erkek Ogrenciler
(sn) Spor Yapmayan 25 23,34 2,17
Erkek Ogrenciler

Caligmamizda, spor yapan ve yapmayan erkek Ogrencilerin Eurofit Test
Bataryasi parametrelerinin karsilagtirmalarinda; otur-uzan, pence kuvveti, biikiilii kol ile
asilma ve 10x5 m mekik kosusu testlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak p<0,05
ve p<0,01 diizeyinde anlamli bir farklilik bulunamamistir. Fakat spor yapan ve
yapmayan erkek ogrencilerin flamingo denge, disklere dokunma, durarak uzun atlama

ve mekik testleri karsilastirmalarinda spor yapan Ogrenciler lehine gruplar arasinda
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istatistiksel olarak p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur (Tablo

4.6).

Tablo 4.6. Spor yapan ve yapmayan erkek Ogrencilerin Eurofit parametrelerinin
karsilastirilmast.

PARAMETRELER GRUPLAR P
Spor Yapan Erkek

Ogrenciler %
Spor  Yapmayan 0,02
Erkek Ogrenciler
Spor Yapan Erkek
Ogrenciler

Spor  Yapmayan
Erkek Ogrenciler
Spor Yapan Erkek
Ogrenciler

Spor  Yapmayan
Erkek Ogrenciler
Spor Yapan Erkek
Ogrenciler

Spor  Yapmayan
Erkek Ogrenciler
Spor Yapan Erkek
Ogrenciler

Spor  Yapmayan
Erkek Ogrenciler
Spor Yapan Erkek
Ogrenciler

Spor  Yapmayan
Erkek Ogrenciler
Spor Yapan Erkek
Ogrenciler

Spor  Yapmayan
Erkek Ogrenciler
Spor Yapan Erkek
Ogrenciler

Spor  Yapmayan
Erkek Ogrenciler

Flamingo Denge

Disklere Dokunma (sn) 0,00*

Otur ve Uzan (cm) 0,23

Durarak Uzun Atlama (cm) 0,00*

Pence Kuvveti (kg) 0,79

Mekik

0,01*

Biikiilii Kol ile Asilma (sn) 0,43

10x5 m Mekik kosusu (sn) 0,25

*p<0,05- p<0,01

Arastirmamiza denek olarak katilan ve spor yapan kiz 6grencilerin Eurofit Test
Bataryas1 parametreleri incelendiginde; flamingo denge 10,32+4,08, disklere dokunma
10,72+1,10 sn, otur-uzan 22,64+5,02 cm, durarak uzun atlama 140,52+13,43 cm, penge
kuvveti 20,16+4,92 kg, mekik 16,92+5,18, biikiilii kol ile asilma 5,08+4,16 sn, ve 10x5

m mekik kosusu 24,30+1,91 olarak bulunmustur. Spor yapmayan kiz 6grencilerin
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Eurofit Test Bataryas1 parametreleri incelendiginde ise; flamingo denge 12,68+3,31,

disklere dokunma 12,77£1,34 sn, otur-uzan 19,24+4,73 cm, durarak uzun atlama

123,52+18,76 cm, penge kuvveti 19,00+3,73 kg, mekik 12,36+6,47, bikili kol ile

astlma 4,514+4,30 sn, ve 10x5 m mekik kosusu 24,64+1,52 olarak bulunmustur (Tablo

4.7).

Tablo 4.7. Spor yapan ve yapmayan kiz 6grencilerin Eurofit parametrelerinin X ve S.S.

degerleri
PARAMETRELER GRUPLAR N X S.S
Spor Yapan Kiz 25 10,32 4,08
. Ogrenciler
Flamingo Denge Spor Yapmayan 25 12,68 3,31
Kiz Ogrenciler
Spor Yapan Kiz 25 10,72 1,10
. Ogrenciler
Disklere Dokunma (sn) Spor Yapmayan 25 12,77 1,34
Kiz Ogrenciler
Spor Yapan Kiz 25 22,64 5,02
Ogrenciler
Otur ve Uzan (cm) Spor Yapmayan 25 19,24 4,73
Kiz Ogrenciler
Spor Yapan Kiz 25 140,52 13,43
Durarak Uzun Atlama Ogrenciler
(cm) Spor Yapmayan 25 123,52 18,76
Kiz Ogrenciler
Spor Yapan Kiz 25 20,16 4,92
. Ogrenciler
Penge Kuvveti (kg) Spor Yapmayan o5 19.00 3.73
Kiz Ogrenciler
Spor Yapan Kiz 25 16,92 5,18
. Ogrenciler
Mekik Spor Yapmayan 25 12,36 6,47
Kiz Ogrenciler
Spor Yapan Kiz 25 5,08 4,16
Biikiilii Kol ile Asilma Ogrenciler
(sn) Spor Yapmayan 25 4,51 4,30
Kiz Ogrenciler
Spor Yapan Kiz 25 24,30 191
10x5 m Mekik kosusu Ogrenciler
(sn) Spor Yapmayan 25 24,64 1,52

Kiz Ogrenciler
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Calismamizda, spor yapan ve yapmayan kiz 6grencilerin Eurofit Test Bataryasi

parametrelerinin karsilastirmalarinda; penge kuvveti, biikiilii kol ile asilma ve 10x5 m

mekik kosusu testlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak p<0,05 ve p<0,01

diizeyinde anlamli bir farklilik bulunamamaistir.

ogrencilerin flamingo denge,

Fakat spor yapan ve yapmayan kiz

disklere dokunma, otur-uzan, durarak uzun atlama ve

mekik testleri karsilastirmalarinda spor yapan kiz Ogrenciler lehine gruplar arasinda

istatistiksel olarak p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur (Tablo

4.8).

Tablo 4.8. Spor yapan ve yapmayan kiz Ogrencilerin Eurofit parametrelerinin

karsilastirilmasi.
PARAMETRELER GRUPLAR P
Spor Yapan Kiz
. Ogrenciler *
Flamingo Denge Spor Yapmayan Kiz 0,02
Ogrenciler
Spor Yapan Kiz
. Ogrenciler -
Disklere Dokunma (sn) Spor Yapmayan Kiz 0,00
Ogrenciler
Spor Yapan Kiz
Ogrenciler *
Otur ve Uzan (cm) Spor Yapmayan Kiz 0,01
Ogrenciler
Spor Yapan Kiz
Ogrenciler *
Durarak Uzun Atlama (cm) Spor Yapmayan Kiz 0,00
Ogrenciler
Spor Yapan Kiz
. Ogrenciler
Pence Kuvveti (kg) Spor Yapmayan Kiz 0,35
Ogrenciler
Spor Yapan Kiz
. Ogrenciler "
Mekik Spor Yapmayan Kiz 0,00
Ogrenciler
Spor Yapan Kiz
e . Ogrenciler
Biikiilii Kol ile Asilma (sn) Spor Yapmayan Kiz 0,63
Ogrenciler
Spor Yapan Kiz
. Ogrenciler
10x5 m Mekik kosusu (sn) Spor Yapmayan Kiz 0,48
Ogrenciler

*p<0,05- p<0,01
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5. TARTISMA

10-12 yas arast spor yapan ve yapmayan kiz ve erkek ogrencilerin fiziksel
kondisyonlarinin Eurofit test bataryasiyla karsilagtirilmasi, isimli calismada kiz ve erkek
Ogrenciler iizerinde yapmis oldugumuz uygulamalardan elde edilen sonuglar
karsilastirilmistir.

Calismamiz; Erzurum ili Sabanci Orta Okulunda egitim goren, okul takimlarinda
oynayan ve diizenli olarak spor yapan 25 erkek ve 25 kiz d6grenci ile diizenli olarak spor
yapmayan sadece beden egitimi derslerine katilan 25 erkek ve 25 kiz 6grencilerden
olusan toplam 100 6grenci grubu tizerinde basarili bir sekilde uygulanmistir.

Arastirmamiza katilan 6grencilerde uyguladigimiz antropometrik testlerde deney
grubu (spor yapan) erkek ogrencilerin fiziksel parametreleri yas 11,32+0,55 yil, boy
148,44+8,45 cm ve viicut agirligi 40,99+9,83 kg olarak bulunmustur. Deney grubu (spor
yapan) kiz dgrencilerin fiziksel parametreleri ise yas 11,40+0,64 yil, boy 150,08+10,14
cm ve viicut agirligl 41,51£8,27 kg olarak bulunmustur.

Aragtirmalarimiza devam ettigimiz diger gruplardan kontrol grubu (spor
yapmayan) erkek Ogrencilerin fiziksel parametreleri yas 11,64+0,49 yil, boy
145,60+8,50 cm ve viicut agirhi@ 39,50+8,04 kg olarak bulunmustur. Kontrol grubu
(spor yapmayan) kiz ogrencilerin fiziksel parametreleri ise yas 11,48+0,51 yil, boy
148,60+6,92 cm ve viicut agirlig1 40,08+7,98 kg olarak bulunmustur. Yas 11,00+0,42
yil, boy 149,58+5,79 cm ve viicut agirligi 39,60+6,91 kg olarak bulunmustur.

Bu sonuglara gore, hem erkek hem de kiz gruplar arasinda yas ve viicut agirligi

test degerlerinde anlamli farkliliklar bulunmamastir.
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Calismamizda erkek Ogrencilerin fiziksel parametreleri incelendiginde boy
karsilastirilmalarinda elde edilen veriler; Uzuncan'!, Er®, Baydil82 ve Hasan®’mn
bulgularima gore daha yiiksek, Oztiirk” ve Demir®® ‘in bulgularma gore daha diistk
tespit edilmistir. Akgﬁn78, Celebi®, Logoglu12 ve Kizilaksam®’in bulgular ile paralellik
gdstermistir. Viicut agirhigi karsilagtirmalart ise; Uzuncan, Er®, Baydil®? ve Hasan®*’1n
bulgularina gore daha yiiksek, Oztiirk”, Celebi® ve Demir® ‘in bulgularina gore daha
diisiik tespit edilmistir. Akgﬁn78, Logoglu12 ve Kizilaksam®’1n bulgular1 ile paralellik
gostermistir.

Aragtirmamiza denek olarak katilan kiz Ogrencilerin fiziksel parametreleri
incelendiginde boy karsilastirilmalarinda elde edilen veriler; Hasan®’1n bulgularina

gbre daha yiiksek, Logoglu12 ve Kizilaksam®®1n bulgularma gore daha diisiik tespit

78 80 «:

edilmistir. Akgiin™™ ve Er ‘in bulgulart ile paralellik gostermistir. Viicut agirlig

karsilastirmalar1  ise; Hasan®in bulgularina goére daha yiiksek, Logoglu12 ve
Kizilaksam®’1n bulgularmma goére daha diisiik tespit edilmistir. Akgl'in78 ve Er® <in
bulgulari ile paralellik gostermistir.

Calismamizda deney grubu erkek ogrencilerin  Eurofit Test Bataryasi
parametreleri incelendiginde flamingo denge degerleri 10,20+4,14 kontrol grubu erkek
ogrencilerin degerleri ise 12,56+4,36 olarak tespit edilmistir. Kiz 6grencilerden deney
grubu degerleri 10,32+4,08 iken kontrol grubu 6grencilerin degerleri 12,68+3,31 olarak
belirlenmistir.

Erkek ve kiz gruplarin flamingo denge testi degerleri karsilastirmalarinda deney
grubu Ogrenciler lehine her iki grupta p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde anlamh farkliliklar

olusmustur. Flamingo dengesi testi degerlerinin spor yapan 6grenciler lehine daha iyi

olmasmin sebebi, yapilan c¢alismalarin O6grencilerin kas gruplarimin daha hizh
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gelismesini sagladigini, ayrica temel durus pozisyon c¢alismalarinin ¢ocuklarin dengede
durmasini gelistirdigini diisiinmekteyiz.

Yapilan benzer ¢alismalar incelendiginde erkek 6grenciler icin elde edilen veriler
Celebi® ve Hasan®*’1n bulgular ile paralellik gostermekte; Oztiirk”®, Er®, Logoglulz,
Demir®®, Kizilaksam®® ve Baydil®*’in bulgularina gore daha yiiksek tespit edilmistir. Kiz
gruplar lizerinde yapilan diger ¢alismalara gore calismalarimizda elde edilen veriler

*%1n bulgularina gore daha yiiksek Hasan®’1n bulgulari

Er¥, Logi“;oglu12 ve Kizilaksam
ile paralellik gostermektedir.

Calismamizda deney grubu erkek Ogrencilerin Eurofit Test Bataryasi
parametreleri incelendiginde disklere dokunma degerleri 11,22+1,37 kontrol grubu
erkek Ogrencilerin degerleri ise 12,36+1,08 olarak tespit edilmistir. Kiz 6grencilerden
deney grubu o&grencilerinin degerleri 10,72+1,10 iken, kontrol grubu &grencilerin
degerleri 12,77+1,34 olarak belirlenmistir.

Erkek ve kiz gruplarin disklere dokunma testi degerleri karsilastirmalarinda
deney grubu o6grenciler lehine her iki grupta p<0,01 diizeyinde anlamli farkliliklar
olusmustur. Deney grubu o6grencilerin degerlerinin daha iyi olmasinin sebebi olarak
yapilan antrenmanlarin  10-12 yas grubu ¢ocuklarda siirat gelisimine katkida
bulundugunu diisiinmekteyiz.

Diger c¢alismalar incelendiginde erkek ogrenciler igin elde edilen veriler
Kizilaksam® ve Hasan®*’in bulgular ile paralellik gostermekte; Oztiirk™, Demirel®,
Logoglu®?, Er® Celebi® ve Baydil®”in bulgularina gére daha diisiik olarak tespit
edilmistir. Kiz gruplar iizerinde yapilan diger caligmalara gore ¢alismalarimizda elde

12

edilen veriler Demirel®*’, Er* ve Logoglu'® ’nun bulgularma gore daha diisiik,

Kizilaksam®® ve Hasan®*’1n bulgulari ile paralellik géstermektedir.
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Calismamizda deney grubu erkek Ogrencilerin Eurofit Test Bataryasi
parametreleri incelendiginde otur ve uzan testi degerleri 19,88+5,08 kontrol grubu erkek
ogrencilerin degerleri ise 17,84+6,67 olarak tespit edilmistir. Kiz 6grencilerden deney
grubu degerleri 22,64+5,02 iken, kontrol grubu kiz 6grencilerin degerleri 19,24+4,73
olarak belirlenmistir.

Erkek gruplarin  degerlerinin  karsilastirilmasinda  anlamli  farkliliklar
olusmamaktadir. Fakat kiz gruplar arasinda yapilan karsilastirmada p<0,05 diizeyinde
anlaml bir farklilik olusmustur. Otur ve uzan test performansinin erkelerde 5-8 yaslari
arasinda sabit olup daha sonra yasla birlikte azaldigi, 12-13 yaslarinda en diisiik
seviyeye indigi ve sonra 18 yasina kadar arttig1 ifade edilmektedir. Erkeklerdeki diisiik
performans donemi genel olarak ergenlik donemindeki hizli biiylime dénemiyle birlikte
bacaklarin uzamasiyla; sonradan olusan artisin da ergenlik donemindeki hizli biiyiime
doneminde oturma yiiksekligi ve iist ekstremine uzunlugundaki artmayla paralellik
gostermektedir. Ergenlik sirasinda eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel degisikliklerin
bu dénemdeki esnekligi etkileyebilecegi belirtilmektedir.®

Calismamizda erkek oOgrenciler i¢in elde edilen veriler Oztiirk”®, Zorba®,

1# ve Uzuncan**’in bulgulan ile paralellik gostermekte; Er®®, Celebi®!, Demir®®

Demire
ve Logoglu12 ‘nun bulgularina goére daha diisiik olarak tespit edilmistir. Kiz gruplar
tizerinde yapilan diger calismalara gore calismalarimizda elde edilen veriler Demirel®
’in bulgularina gore daha yiiksek, Er"”in bulgularina gore daha diisiik olarak tespit
edilmistir. Logoglu®® *nun bulgulari ile paralellik gostermektedir.

Calismamizda deney grubu erkek Ogrencilerin Eurofit Test Bataryasi

parametreleri incelendiginde durarak uzun atlama testi degerleri 155,40+15,73 kontrol

grubu erkek Ogrencilerin degerleri ise 138,08+15,76 olarak tespit edilmistir. Kiz
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ogrencilerden deney grubu olan 6grencilerin degerleri 140,52+13,43 iken, kontrol grubu
kiz 6grencilerin degerleri 123,52+18,76 olarak belirlenmistir.

Erkek ve kiz gruplarin durarak uzun atlama testi degerleri karsilastirmalarinda
spor yapan o&grenciler lehine her iki grupta p<0,01 diizeyinde anlamli farkliliklar
olusmustur. Bu durumun sebebinin antrenmanlarda yapilan sigramaya yonelik
¢alismalarin, bu yas gruplarinda olumlu etkisi oldugunu diisiinmekteyiz.

Uygulamamizda erkek oOgrenciler icin elde edilen veriler Er®, Kizilaksam™,
Baydil®” ve Hasan®*’in bulgularina gére daha yiiksek, Akgiin’®, Celebi®* ve Demir®® *in
bulgularina gore daha diisiik olarak tespit edilmistir. Oztiirk”®, Uzuncan® ve Logoglu12
‘nun bulgular1 ile paralellik gostermektedir. Kiz gruplar {izerinde yapilan diger
calismalara gore calismalarimizda elde edilen veriler Hasan®’mn bulgularina gére daha
yiiksek, Akgiin78 in bulgularina goére daha diisiikk olarak tespit edilmistir. Er®,
Logoglu12 ve Kizilaksam® *1n bulgulari ile paralellik gostermektedir.

Calismamizda deney grubu erkek o&grencilerin  Eurofit Test Bataryasi
parametreleri incelendiginde pence kuvveti testi degerleri 20,52+6,33 deney grubu
erkek ogrencilerin degerleri ise 20,12+4,08 olarak tespit edilmistir. Kiz 6grencilerden
deney grubu O&grencilerinin degerleri 20,16+4,92 iken, yapmayan kiz o&grencilerin
degerleri 19,0043,73 olarak belirlenmistir.

Arastirmamizda, her iki grup i¢in kendi aralarinda yapilan karsilastirmalarda
elde edilen veriler istatistiksel olarak p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde anlamli bir farklilik
olusturmamaktadir. Bu testte erkek gruplarinin ortalamasi ile kiz gruplarinin ortalamasi
birbirlerine yakin olarak bulunmustur. Ozellikle bu yas grubunda ki gocuklarda kuvvet
antrenmanlarinin kuvvet gelisimine ¢ok fazla etkisinin olmadigini Er¥, Logoglu12 ve

Hasan®’mn yapmis oldugu caligmalarda da gérmekteyiz.
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Yapilan benzer c¢alismalar incelendiginde erkek ogrenciler i¢in elde edilen
veriler Uzuncan®, Logoglu® ve Hasan®mn bulgularina gore daha yiiksek, Akgiin’®,
Zorba'® ve Kizilaksam™ ’in bulgularia gore daha diisiik olarak tespit edilmistir. Er¥,
Celebi®, Baydil® ve Demirel® *in bulgulari ile paralellik gostermektedir. Kiz gruplar

tizerinde yapilan diger calismalara gore g¢alismalarimizda elde edilen veriler Er¥,

12

2

%, ve Hasan®mn bulgularina gore daha yliiksek, Akgiin78 iin

Demire Logoglu
bulgularma gore daha diisiik olarak tespit edilmistir. Kizilaksam®® *mn bulgular1 ile
paralellik gostermektedir.

Arastirmamizda deney grubu erkek Ogrencilerin Eurofit Test Bataryasi
parametreleri incelendiginde mekik testi degerleri 20,32+4,95 kontrol grubu erkek
ogrencilerin degerleri ise 16,84+4,47 olarak tespit edilmistir. Kiz 6grencilerden deney
grubu degerleri 16,92+5,18 iken, kontrol grubu 6grencilerin degerleri 12,36+6,47 olarak
belirlenmistir.

Erkek ve kiz gruplarin mekik testi degerleri karsilastirmalarinda spor yapan
ogrenciler lehine her iki grupta p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde anlamli farkliliklar
olugsmustur. Erkekler grubunun agirliklandirilmis ortalamasinin, kizlar grubu
ortalamasindan biiyiik oldugu sonucuna varildi.

Pate, AAHPERD ve NCYFS normlarint karsilastirdig: bir ¢aligmasinda 10 yas
grubu erkek ¢ocuklarin mekik degerlerini AAHPERD de 33-34 arasi, NCFYS“de 34-35
arast olarak belirtmistir.*® Bu bulgulara goére bizim buldugumuz sonuclarin diisiik
oldugu goriilmektedir.

Calismamizda deney grubu erkek Ogrencilerin Eurofit Test Bataryasi

parametreleri incelendiginde biikiilii kol ile asilma testi degerleri 11,07+8,44 kontrol

grubu erkek ogrencilerin degerleri ise 9,40+6,45 olarak tespit edilmistir. Kiz
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ogrencilerin deney grubu degerleri 5,08+4,16 iken, kontrol grubu 6grencilerin degerleri
4,51+4,30 olarak belirlenmistir.

Arastirmamizda, her iki grup i¢in kendi aralarinda yapilan karsilastirmalarda
elde edilen veriler istatistiksel olarak p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde anlamli bir farklilik
olusturmamaktadir. Erkekler grubunun agirliklandirilmis ortalamasinin, kizlar grubu
ortalamasindan biiylik oldugu sonucuna varildi.

Calismamizda erkek dgrenciler icin elde edilen veriler Oztiirk’”®, Uzuncan™,
Celebi®, Log:;rog:“glu12 ve Kizilaksam® ’in bulgularina gore daha diisiik olarak tespit
edilmistir. Kiz gruplar iizerinde yapilan diger calismalara gore ¢alismalarimizda elde
edilen veriler Logoglu'?, Kizilaksam®ve Hasan®®m bulgularina gore daha diisiik olarak
tespit edilmistir. Calistigimiz grubun yas araligimin 10-12 yas aralifi olmasinin bu
farkliligin olusmasinda etken oldugu diisiiniilmiistiir.

Calismamizda deney grubu erkek o&grencilerin  Eurofit Test Bataryasi
parametreleri incelendiginde 10x5 m mekik kosusu testi degerleri 22,72+1,52 kontrol
grubu erkek Ogrencilerin degerleri ise 23,3442,17 olarak tespit edilmistir. Kiz
ogrencilerin deney grubu degerleri 24,30+1,91 iken, kontrol grubu &grencilerin
degerleri 24,64+1,52 olarak belirlenmistir.

Aragtirmamizda, her iki grup icin kendi aralarinda yapilan karsilagtirmalarda
elde edilen veriler istatistiksel olarak p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde anlamli bir farklilik
olusturmamaktadir. Calismalarimizda elde edilen verilerin diger ¢alismalar ile paralellik

gosterdigi gozlenmistir.
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6. SONUC ve ONERILER

Erzurum ili Sabanci Orta Okulundaki 10-12 yas arasi Spor yapan ve yapmayan
kiz ve erkek Ogrencilerin fiziksel kondisyonlarmin Eurofit Test Bataryasiyla
karsilastirilmasi amaciyla yapilmis olan bu ¢alismamizin sonuglari sunlardir:

Spor yapan ve yapmayan kiz ve erkek ogrencilerin fiziksel parametrelerinin;
boy ve viicut agirligi karsilagtirmalarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak p<0,05 ve
p<0,01 diizeyinde anlaml1 bir farklilik bulunamamuistir.

Arastirmamiza denek olarak katilan spor yapan erkek 6grencilerin Eurofit Test
Bataryas1 parametreleri incelendiginde; flamingo denge 10,20+4,14, disklere dokunma
11,22+1,37 sn, 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, biikiilii kol ile asilma 11,07+8,44 sn, ve 10x5
m mekik kosusu 22,72+1,52 olarak bulunmustur. Spor yapmayan erkek 6grencilerin
Eurofit Test Bataryasi parametreleri incelendiginde ise; flamingo denge 12,56+4,36,
disklere dokunma 12,36+1,08 sn, otur-uzan 17,84+6,67 cm, durarak uzun atlama
138,08+15,76 cm, pence 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.

Calismamizda, spor yapan ve yapmayan erkek oOgrencilerin Eurofit Test
Bataryasi1 parametrelerinin karsilastirmalarinda; otur-uzan, pence kuvveti, biikiilii kol ile
asilma ve 10x5 m mekik kosusu testlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak p<0,05
ve p<0,01 diizeyinde anlamli bir farklilk bulunamamistir. Fakat spor yapan ve
yapmayan erkek 6grencilerin flamingo denge, disklere dokunma, durarak uzun atlama
ve mekik testleri karsilastirmalarinda spor yapan Ogrenciler lehine gruplar arasinda
istatistiksel olarak p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Calismamizda, spor yapan ve yapmayan kiz 6grencilerin Eurofit Test Bataryasi

parametrelerinin karsilastirmalarinda; penge kuvveti, biikiilii kol ile asilma ve 10x5 m
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mekik kosusu testlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak p<0,05 ve p<0,01
diizeyinde anlamli bir farklilik bulunamamustir. Fakat spor yapan ve yapmayan kiz
ogrencilerin flamingo denge, disklere dokunma, otur-uzan, durarak uzun atlama ve
mekik testleri karsilastirmalarinda spor yapan kiz Ogrenciler lehine gruplar arasinda
istatistiksel olarak p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Cikan sonuglar yapilmis olan diger calismalarla genel olarak paralellik
gostermistir.

Bu ¢alisma sonucunda su oneriler yapilabilir:

10-12 yas grubundaki cocuklarin beceri, kuvvet, dayaniklilik, siirat gibi
ozelliklerinin gelisimi icin sportif faaliyetler olduk¢a 6nem tasimaktadir.

Ayni branslarn tercih eden kiz ve erkek Ogrencilerin Eurofit test degerleri
karsilastirilabilir ve ortaya ¢ikan degerler bu yas grubundaki 6grencilerin gelisim
diizeyleri hakkinda bilgiler verebilir.

Okullardaki beden egitimi ders sayisi artirilabilir.

Yapilan diger c¢alisma sonuglarinin birbirlerine yakin olmasi sebebiyle
giivenirliligi yiiksek olan Eurofit Test bataryalar1 6zellikle spora baglama yasinda olan

cocuklarin se¢imi ve yonlendirilmelerinde fayda saglayabilir.
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