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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

FARKLI SPOR BRANSLARINDA EGiTiM ALAN iLKOGRETIM
OGRENCILERININ FiZiKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERININ
INCELENMESI

Meltem KURT

Bu arastirmanin amaci oyun ve fiziki etkinlik dersi alan ve buna ek olarak farkl
spor branslarinda egitim alan ilkokul 6grencilerinin fiziksel uygunluk parametrelerinin

karsilastirilmasidir.

Arastirmaya, Ankara [li Yiikselen Kolej’inde 2017-2018 egitim-6gretim yilinda
okuyan, 1. Sinif 6grencilerinden 57 kiz, 65 erkek olmak tizere toplamda 122 Ggrenci

katilmistir. (Ortalama yas= 7,13+,33 yil)

Ogrencilerin fiziksel uygunluk parametrelerini belirlemek icin sirasiyla esneklik
testi, denge testi, durarak uzun atlama testi, 30 metre sprint testi, 10x5 mekik kosusu

testi, t-testi, 20 metre mekik kosusu testi uygulanmustir.

[statistiksel analizler SPSS 16.0 paket programi kullanilarak degerlendirilmistir.
Istatiksel verilerin normal dagilim gosterip gostermedikleri degerlenmek igin
Kolmogrov-Smirnov Analiz testi uygulanmistir. Istatistiksel analiz sonucu degerler

normal dagilim gostermedikleri igin Mann-Whitney U Testi uygulanmustir.

Calismanin sonucunda 7-8 yas evresinde siirat, ¢eviklik parametrelerinin daha
hizli gelisim gostermeleri nedeniyle iki grup arasinda anlamli fark ortaya ¢iktigi
sOylenebilir. Ayn1 zamanda bu yas evrelerinde ¢ocuklarin hareketi en iyi performans
gostermesi degil, hareketleri dogru bir sekilde uygulayabilmeleri hedeflenir. Bu sebep
ile esneklik, denge ve kardiyovaskiiler dayaniklilik testleri arasinda anlamli bir fark
ortaya ¢ikmadigi sdylenebilir. Durarak uzun atlama testinde ise erkeklerde anlamli bir
fark ¢ikmasinin sebebi ise bu yas grubunda erkeklerin kassal kuvvet degerlerinin

gelisimi kizlara gore daha 1yi oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Oyun ve fiziki etkinlik, Spor, Fiziksel Uygunluk



ABSTRACT

Ms Thesis

INVESTIGATION OF PHYSICAL FITNESS PARAMETERS OF PRIMARY
EDUCATION STUDENTS THAT HAVE TRAINING IN DIFFERENT SPORTS
BRANCHES

Meltem KURT

The aim of this study is to compare physical fitness parameters of primary
school students who have taken game and physical activity lessons and who are also

educated in different sports branches.

Academic years of 2017-2018 Yukselen Private Primary in Ankara, 57 girls, 65
boys a total of 122 students partivipated in the study.

In order to determine the physical fitness parameters of the students, flexibility
test, balance test, standing long jump test, 30 meter sprint test, 10x5 shuttle run test, t-

test, 20meter shuttle run test were applied respectively.

Statistical analyzes were evaluated using the SPSS 16.0 package program.
Kolmogrov-Smirnov Analysis test was applied to evaluate whether statistical data
showed normal distribution. The Mann-Whitney U Test was used because statistical

analysis did not show normal distribution.

As a result of the study, it can be said that there is a significant difference
between the two groups because of the faster development of speed and agility
parameters at the age of 7-8 years. At the same time the movement of children in this
age not to show the best performance stages, it is aimed to implement a move in the
right manner. Therefore, it can be said that there is no significant difference between
flexibility, balance and cardiovascular endurance tests. The reason for the standing long
jump test in the emergence of a significant difference in muscular strength of boy said

that the value of boy in this age group was better development than girls.

Key Words: Game and Physical Activity, Sports, Physical Fitness
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1.GIRIS

Bu boliimde arastirma problemi, amag, 6nem, sayiltilar, smirliliklar ile ilgili

aciklamalara yer verilmistir.

1.1.Arastirmanin Problemi

Fiziksel uygunlugun saglikla ilgili fitness diizeyi ortalama seviyelerde olmasi
beklenir aynm1 zamanda daha diisiik seviyelerde oldugu da gozlemlenebilmektedir.
Fitness diizeylerinin kiigiikk yaslarda incelenmesi c¢ocuklarin gelisimlerini izlemekte
onemli rol oynamaktadir. Bugiinlerde, okullarda beden egitimi dersleri verilmesine
ragmen ¢ocuklarin inaktif bir hayatlar1 vardir. Disarida arkadaglari ile zaman gegirmek
yerine, evde c¢ocuk programlari izlemeyi tercih etmektedirler. Fiziksel aktivitede
bulunmayan cocuklar saglik agisindan risk altinda olabilirler ayn1 zamanda asir1 kilolu

olma egiliminde olurlar (Karasek,1983).

Bu yiizden cocuklarda fiziksel uygunluk degerlendirme sagliklar1 ve fiziksel
refahlar1 agisindan 6nemli rol oynamaktadir. Cogu tilkede fiziksel uygunluk konusunda
birgok ¢alisma yapilmaktadir. Fiziksel uygunluk degerlendirmesiyle ¢ocuklarin gelisim
donemlerini takip etme, ayni zamanda da bir spor bransina yonlendirmede kaynak
olabilmektedir. Bu baglamda fiziksel uygunluk degerlendirmesi yapan kisilerin
(antrendr, beden egitimi Ggretmeni, arastirmaci) test protokollerine uygun ve dogru

yapmasi en uygun degerlendirme yapabilmeleri agisindan 6nemlidir.

Fiziksel uygunluk testleri i¢in hedeflenen parametrelerin uygulayici tarafindan
degerlendirilmesinin, ¢ocugun kardiyo-vaskiiler dayaniklilik, viicut kompozisyonu,
kassal kuvvet ve dayaniklilik, esneklik, ceviklik, denge, gii¢, siirat parametrelerini hangi
diizeyde ne kadar dogru yaptigim1 degerlendirebilmesi ve gozlemleyebilmesi

gerekmektedir.

Bu degerlendirmeleri dogru yapabilmesi ve yeterli olarak belirlenmesine dayali
olarak isabetli degerlendirmeler agisindan 6nemli rol oynamaktadir. Bu dogrultuda

arastirmanin amaci, onemi, sayiltilar1 ve sinirliliklart agiklanmastir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bireylerin fiziksel uygunluk parametrelerinin degerlendirmesi i¢in kullanilan

fiziksel uygunluk testlerinden otur-eris esneklik testi, flamingo denge testi, t-geviklik

testi, 10x5 mekik testi, 30 metre sprint testi, 20 metre mekik testi, durarak uzun atlama

testleri uygulayarak, oyun ve fiziki etkinlik dersi alan ve oyun ve fiziki etkinlik dersine

ek olarak farkli spor branglarinda egitim alan ilkokul 6grencilerinin fiziksel uygunluk

parametrelerinin farkliliklarini karsilagtirmak arastirmanin amacini olusturmaktadir.

Bu amag dogrultusunda;

1.

Oyun ve fiziki etkinlik dersi alan ve farkli spor branslarinda egitim alan
ogrencilerin otur-eris esneklik testi parametreleri arasinda anlamli bir fark var
midir?

Oyun ve fiziki etkinlik dersi alan ve farkli spor branslarinda egitim alan
ogrencilerin flamingo denge testi parametreleri arasinda anlamli bir fark var
midir?

Oyun ve fiziki etkinlik dersi alan ve farkli spor branglarinda egitim alan
ogrencilerin 30 metre sprint testi parametreleri arasinda anlamli bir fark var
midir?

Oyun ve fiziki etkinlik dersi alan ve farkli spor branglarinda egitim alan
ogrencilerin 10x5 mekik testi parametreleri arasinda anlamli bir fark var midir?
Oyun ve fiziki etkinlik dersi alan ve farkli spor branglarinda egitim alan
ogrencilerin t-geviklik testi parametreleri arasinda anlamli bir fark var midir?
Oyun ve fiziki etkinlik dersi alan ve farkli spor branglarinda egitim alan
ogrencilerin durarak uzun atlama testi parametreleri arasinda anlamli bir fark var
midir?

Oyun ve fiziki etkinlik dersi alan ve farkli spor branglarinda egitim alan
ogrencilerin 20 metre mekik testi parametreleri arasinda anlamli bir fark var

midir?

sorularina yanit aranmastir.



1.3.Arastirmanin Onemi

Bu aragtirmada, oyun ve fiziksel etkinlik dersi alan ve farkli spor branslarinda
egitim alan ilkokul 6grencilerinin fiziksel uygunluk parametreleri arasindaki farklar

karsilastirilmistir.

Literatiir taramas1 yapildiginda iilkemizde ve diger iilkelerde ¢ocuklarin obezite
ile biiyiik savaglar igerisinde olduklar1 gozlemlenmektedir. Obezite ile savaslarin en
onemli asamalarindan biri de fiziksel aktivite diizeyleri denilebilir. Kii¢lik yaslardan
itibaren cocuklarda fiziksel aktivite aligkanliklar1 kazandirmak yasam standartlarinin

daha iyi olmasinda 6nemli rol oynamaktadir.

Cocukluk donemindeki sedanter yasamlari sebebiyle ileri yasta kalp-damar
hastaliklar1 ortaya c¢iktigi gozlemlenmektedir. Ayrica bu sedanter yasam ileride
tansiyon, damar sertligi ve seker hastaligi gibi pek ¢ok rahatsizliklar1 da beraberinde
getirmektedir. Cocukluk donemlerinde sedanter yasamdan uzaklastiran en etkili yol ise

beden egitimi dersleri oldugu goriilmektedir (Ayan, Tamer, 2010).

Cocuklarin fiziksel uygunluk parametrelerinin incelenmesinin bir diger nedeni
ise yetenek se¢imi konusunda 6nemli bir kaynak olabilecegidir. Spor branslarinda {ist
diizey performansa ve basariya ulasabilmek icin, ¢ocuklarin yetenekleri, spor bransina
uygunluklar1 ile yonlendirilmelidir. Ayn1 zamanda erken yasta fiziksel uygunluk
parametrelerini  inceleyip  degerlendirilerek  erken  yonlendirmede  basariy1

etkilemektedir.

Bu dogrultuda arastirmada ilkokul ogrencilerinin fiziksel uygunluk
parametrelerinin incelenmesi O6nem kazanmaktadir. Ayni zamanda arastirmacilara,

beden egitimi 6gretmenlerine kaynak olabilmektedir.

1.4.Sayiltilar

Ogrenciler fiziksel uygunluk testlerini uygularken yapabilecekleri en iyi
seviyede yapmislardir. Arastirmaci tiim testlerin protokollerini dogru bir sekilde

uygulayiciya aktarmis ve uygulatmastir.



1.5.Smirhhiklar
2017-2018 egitim 6gretim yilinda Ankara Yiikselen Kolejinde egitim gore 7-8
yas grubu ile sinirlandirilmistir.

Aragtirma grubu beden egitimi dersi alanlar ve farkli spor branglarinda egitim

alan 6grenciler ile siirlandirilmistir.

Calismaya katilan ¢ocuklar herhangi bir saglik engeli bulunmayan g¢ocuklarla

siirlandirilmstir.



2. GENEL BILGILER

Bu bolimde fiziksel uygunluk ve parametreleri, beden egitimi ve fiziksel
uygunluk testlerinin tanimlar1 ve bu parametrelerin ¢ocuklarin gelisimi ile iliskilerinin

anlatimina yer verilmistir.

2.1. Gelisim

Gelisim, i¢ ve dis faktdrler sonucunda organizmada belirli bir diizen icerisinde
ortaya ¢ikar. Siirekli ortaya ¢ikan bir dizi degisikliklerdir. Cocuklar yetenekleri ortaya
ciktigt ve yeteneklerinde ilerleme kat ettiklerinde en iyi performansi gosterebilir.
Gelisim asama asama gelisir ve yasam boyu devam eder. Zaman zaman hizli zaman
zamansa yavas ilerler. Her zaman bir sonraki donemi bir 6nceki dénem etkiler. En hizl
donemleri bebeklik ve ergenlik’ tir. Her birey ayni gelisim asamasindan gecer ancak

gelisim kisiye 6zeldir.

Gelisim onceden tahmin edilmesinin sebebi belirli bir sira ile ilerlemesidir. 4
temel asamadan olusur. Bunlar; biiyiime, olgunlasma, hazir bulunusluk ve 6grenmedir.
Biiyiime canli organizmasinin en temel agsamasidir. Doku ve organlarin gelisimini
kapsar. Olgunlagsma bireyin kendine 6zgii yetilerin ortaya ¢ikist olarak tanimlanabilir.
Temeli kalitsal olup, fizyolojik ve anatomik degisikliklerdir. Olgunlagma dis
etkenlerden etkilenmez. Olgunlagsma sonucu kaslar biiyiir ve gelisir. Kaslarin biiyiimesi,
onlarin iyi kullanilacagi anlamina gelmez. O kas grubu ile ilgili ara¢ ve gereg ile iletisim

igcerisinde olmak gerekmektedir.

Olgunlagma yetersizligi hazir olma becerisinde eksikligine neden olabilir.
Olgunlagma siirecinin baslattig1 gelisimi grenme tamamlar. Ogrenme ve gelisim dogru
orantili oldugu sdylenebilir bunun sebebi ise 6grenme olmadan gelisimde ¢ok fazla

ilerleme olmaz.
Motor gelisimlerinin hangi yaslarda hangi donem oldugunu incelersek eger;

Gallahue ve Ozmun’ un kum saati modelinde motor gelisim donemleri ayrintili

olarak verilmistir. Bu donemler;

1. Refleks Hareketler Donemi: Utero-4 ay ve 4 ay-1 yas arasinda olan

donemdir.



2. Ilkel Hareketler Dénemi: Dogum-1 yas ve 1-2 yas arasinda olan dénem.

3. Temel Hareketler Donemi: 2-3 yas ve 4-5 yas arasinda olan dénem.

4. Sporla Iligkili Hareketler Dénemi: 7-10 yas,11-13 yas ve 14 yas iistii
(Ersoz, 2012).

Motor Kontrol ve Harcket Yetencj

Giallabuc 'vem
| Yagam Boys Moter

THMEL HANEKETLER DONEMI

oo T oy a0 vt

TR MARIKETLI DONIMI

So NEPLEKSIY HAREKETLER DONIMI

OOREVIN KENDISINDEK]
FAKTORLER

Sekil 1. Gallahue ve ozmun’ un motor gelisim donemleriyle ilgili kum saati modeli

Gelisim doénemlerinin ilk dénemini 7-10 yas grubu olusturmaktadir. Ilk dénem
igerisinde ¢ocuklarda gelisim iki cinsiyet iginde aynidir. Bu dénemde antropometrik
ozelliklerinin farklar1 oGnemsenmeyecek kadar azdir. Kizlarda erkeklere gore biraz daha
diistiktiir. Boy uzunlugu ve viicut agirhigr artiglarina paralel olarak geniglik dl¢timleri
artar. Ikinci dénemi ise 10-13 yas grubu olusturmaktadir. Bu dénemde kizlardaki
gelismenin daha hizli oldugu goriilmektedir. 13 yasindan sonra ise kizlardaki boy
uzamas1 yavaslar erkeklerde ise ergenlik gostergeleri basladigi gézlemlenir. Bu neden
ile iki cinsiyet arasindaki farkliliklar oldukca artis gostermektedir. Uciincii dénem 14-18
yasta ise, kizlarin biiylime oranlar1 6nemli Ol¢lide yavaslarken erkeklerde biiyiime

oraninin hizlandig1 gériilmektedir ( Aktas, 2010).



Bu bilgiler dogrultusunda 7-10; 11-13; 14 yas donemleri sporla iligkili hareketler
donemini igcermektedir. Bu yas donemlerinde cocuklarin fiziksel gelisimlerini bir
fiziksel aktivite ile desteklenebilir. 6-14 yas yasinda olan ilkogretim ¢agindaki
cocuklara verilen gorevleri yerine getirme, kendine giivenme, arkadaslari ile is birligi
icerisinde ¢alisabilme gibi becerileri kazanmalar1 onemlidir (T.M.O.K., 2004). Bu
amaclara ulasmada beden egitimi ve spor etkinlikleri tercih edilebilir. Ayn1 zamanda
hareket etme olanagi bularak beden ve ruh sagligini gelistirebilecekleri tek alan olarak

kabul edilebilir.

Bu baglamda beden egitimi (oyun ve fiziki etkinlik) ile ilgili aciklamalara yer

verilmistir.

2.2. Beden Egitimi (Oyun ve Fiziki Etkinlik)

Ulkemizde beden egitimi derslerinin bugiin ki haline gelebilmesi i¢in uzun bir
siirecten gecmistir. Bu siirec Osmanli imparatorlugundan Cumhuriyet Dénemine kadar
slirmiistiir. Tiim donemlerde beden egitimi farkli kurumlarda farkli amaclar i¢in
kullanilmistir. Onceden beden egitimi savaslarda askerleri egitmek igin giires sporu
yaptirilmig, daha sonraki donemlerde ise askeri okullarda, askeri ve siyasi amaciyla

baslatip, jimnastik branginin yaninda futbol ve basketbol sporlart da yaptirilmistir.

1926 yilinda Selim Sirr1 Tarcan, Capa Kiz Ogretmen Okulunda beden egitimi
Ogretmeni yetistirmek amaciyla kisa siireli bir kurs agmistir. 1926 yilinda ilkokul,
ortaokul ve liselerde jimnastik dersi adi altinda islenmis olup, giiniimiizde ise ortaokul
ve liselerde beden egitimi, ilkokulda oyun ve fiziki etkinlik olarak miifredattadir (Giilli,
Zorba, Giiglii, Tekin, 2007).

Beden Egitimi, bireyin fiziksel uygunluk parametrelerinin iyi seviyeye
ulagmasina yardim etmek amaciyla, beden egitiminin amagclarina uygun duygusal,
sosyal, bedensel ve zihinsel degisim ortaya cikarmaktir (Kog, Tekin, 2011). Yunan

[

diislintiri  Eflatun egitimi tanimlarken; Insanda beden ve ruh giizelligini

gerceklestirmektir’” ifadelerini kullanmistir (Tungel, 2006).

Beden egitimi dersinin amaci, 6grencinin ihtiyacina yonelik fiziksel, sosyal,

zihinsel ve duygusal gelisimini saglamak olmalidir. Bir beden egitimi 6gretmeni fiziksel



aktiviteleri Ogrencilerin en 1iyi sekilde yapabilmesi i¢in gerekli olan tiim temel
becerilerinin kazanilmasini esas almalidir. Her ders i¢in beden egitimi 6gretmenlerinin

karar vermesi gereken 3 temel amag vardir. Bu amaglar;

Biligsel amagta greticinin 6grencisinin hangi bilgiye ihtiyaci oldugunu beceri
gelisimi i¢in beceri mekanizmasi hakkinda neyi kavramasi gerektigine karar vermesi

gerekmektedir. Ayn1 zamanda aktif katilimin en iist seviyede olmasina dikkat etmelidir.

Ikinci amag olan sosyal amagcta dgrencinin karsidaki kisiyi dinlemeyi 6grenmesi,
arkadaslar1 ile is birligi icerisinde bir gorevi tamamlayabilmesi hedeflenmelidir.

Belirlenen programlarla bu becerileri gelistirmeleri icin desteklenmelidir.

Son amag ise psikomotor amagtir. Psikomotor amagta 6gretmenin dgrencilerine
fiziksel uygunluk parametrelerini igeren, siirat, koordinasyon, denge, kuvvet vb. motor
performansinin gelisimi i¢in gerekli egzersizler planlamalidir. Ayni1 zamanda aktif

katilim i¢in ¢calismalar yiiriitmelidir.

Tiim bu tanimlar incelendiginde, beden egitiminin bireyin fiziksel ve bilissel,

sosyal gelisimleri lizerinde 6nemli rol oynadig1 gézlemlenmektedir (Tungel, 2006).

Bu temel amaglar dogrultusunda 6grencinin ihtiyaglarini belirlemede, 6grencinin
ne iizerine yatkinlifi oldugunu arasgtirmak ve benimsemek ile birlikte Ogrenciye
sunulacak aktivitelerin daha verimli olmasina neden olabilir. Bu baglamda Gardner’ 1n
coklu zeka kuramlarindan destek alinabilir. Gardner zekanin, insanin ¢ogu 6zelligini ve
etkinligini i¢ine alabilen bir kuram oldugunu ve 8 tiirii oldugunu savunmaktadir (ilhan,

Mirzeoglu, Aktas, Demir, 2005). Bu 8 zeka tiirii sunlardir;

1-Dilsel Zeka: Sozel veya yazili olarak ortaya ¢ikan dili etkili kullanma ve

bunlara dayal: Giretimlerle ilgili olan zeka kuramidar.

2-Mantiksal/ Matematiksel Zeka: Sayilar1 etkili kullanimina ve de mantiksal
diisiinme, problemleri bilimsel yolla ¢6zme, hipotez kurma gibi becerileri kapsayan

zeka kuramdir.

3-Uzamsal Zeka: Gorsel 6geleri dogru ve soyut bigimde algilanan becerisini

kapsayan zeka kuramidir.



4-Bedensel/Kinestetik Zeka: Dislincelerini ve tretimlerini bedenini etkili

kullanarak kars1 tarafa dogru bir sekilde aktarabilme becerisidir.

5-Miiziksel Zeka: Miizikal yapilar1 genis bir miiziksel anlatim ile anlayabilme ve

ifade edebilme becerisidir.

6-Kisileraras1 Zeka: Bu zeka kurami insanlarin farkliliklarini ayirt etme, onlar

anlama ve etkili iletisim kurma becerisidir.

7-Bireysel/Kisisel Zeka: Kendi davranis, inang ve diisiince siireglerinin farkin

olma yetisidir.

8-Doga Zekasi: Cevredeki bitki ve hayvan tiirlerinin farkinda olmasi onlar

siniflandirabilmesi, doga hakkinda 6grenme istegi olmasidir (Karakus vd., 2015).

Tiim bu zeka bilesenleri incelendiginde beden egitimi derslerinde 6gretmenlerin
egitim verirlerken bunlara dikkat etmeleri gerekebilir. Her derse farkli arag-gereclerle

girilebilir. Bu sekilde daha etkili bir egitim olabilecektir.

2.3. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunlugun ve 6lgiistiniin tam olarak ne oldugu tartigilan bir konudur.
Fiziksel uygunlugun seviyesi, yapilan is ¢esidine gore degismektedir. Bu ylizden
6l¢iiniin ne oldugu saptanmalidir. Bazilarina gore fiziksel uygunluk, ©* ¢cevreye olumlu
bir sekilde intibak etmek’’ anlamini tagir. Diger bir tanima gore ise ©* kisinin ¢aligma
kapasitesi’’ dir. Bu kapasite kisinin kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna,
cabukluguna ve bu unsurlarin birlikte ¢alismasina baghdir. Fiziksel uygunluk;
hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak viicudun

mevcut kondisyon durumunu ifade eder.

(34

Fiziksel uygunluk bedenle ilgilidir. Bu ylizden fiziksel uygunluga, ** organik
uygunluk’ veya ** fizyolojik uygunluk’’ adi da verilir. Fiziksel uygunluk, hissedilebilir
organik elementleri igine alir. Bunlar, beden egitimi ve spor otoriterlerinin fiziksel
uygunluga ait goriisleri ¢ok az farklilik gostermekle beraber soyledir; kas kuvveti, kas
dayanikliligi, kas giicii, kassal yumusaklik, kalp dolasim1 ve kalp solunum uygunlugu,

sinir kas koordinasyonu. Mathews ise fiziksel uygunlugu °* kassal bir ¢aba harcayarak
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()

verilen bir gorevi yapma kapasitesi’’ olarak tanimlar. Mathews fiziksel uygunluga

genel uygunluk da diyebiliriz’’ demistir (Zorba,2001).

Clark (1975) ‘a gore fiziksel uygunluk ii¢ unsurdan olusur. Bunlar; kas kuvveti,

kas dayaniklilig1 ve dolasim-solunum dayanikliligidir.

Fiziksel uygunluk, kalp-solunum sistemi dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas
kuvveti, kas giicii, siirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden

kompozisyonu icermektedir (Polat, Cinar, Sahin, Yal¢in, 2003).
Literatiirdeki tanimlar incelendiginde;

Fiziksel uygunluk, gelisim caginda olan cocuklarin fiziksel gelisimlerinde
onemli rol oynadigin1 sdylenebilir. Cocuklarin ileri yasamlarinda saglikli bir birey
olabilmeleri i¢in fiziksel aktiviteyi yasamlarmin bir parcast olmasi igin

desteklenmelidir.

Ogrenciler bulunduklar1 kusaklara gore incelendiginde ise ortaya fiziksel
uygunluk parametrelerinin degerlerinin nedenleri ortaya ¢ikabiliyor. Diinya genelinde
geng kusaklar X (1965-1979), Y (1980-1999), Z (2000 y1l1 ve sonrasi) kusaklar1 olarak
adlandiriliyor. Kiigiik yaslarda fiziksel uygunluk seviyesinin artirmanin ileri yasamlari

tizerine etkisinin ¢ok biiyiik olmas1 sebebiyle Z kusaginin agiklamasina yer verilmistir.
2.3.1. Z kusagi (2000 y1l1 ve sonrasi)

2000 ve tizeri dogumlu olan bireyler herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmak
yerine teknolojik aletlerle oynamayi tercih etmektedirler. Cabuk tiiketen bir nesildir. Bu
yiizden bireylerin fiziksel aktiviteye katilma oranlar1 ¢ok diisiiktiir. Bu ylizden obezite

seviyeleri de ¢ok ytiksektir.

Fiziksel aktivitenin insan saglig1 tizerinde olumlu etkilerine yonelik ¢ok sayida
calisma vardir. Ancak oOzellikle teknolojik gelismelerden daha fazla yararlanma
imkanina sahip bireylerin zamanlariin biiyiik boliimiinii televizyon izlemek, video
oyunlart oynamak ve bilgisayar kullanmak gibi pasif aktivitelere gecirdikleri ve- yeterli
diizeyde fiziksel aktivite yapmadiklar1 tespit edilmistir. Fiziksel olarak yeterince aktif
olmayan, yanlis beslenme ve yasam aliskanliklarina sahip bireyler sismanlik, obezite

(fazla kilolu), yiiksek tansiyon, diyabet ve dolasim-solunum hastaliklar1 gibi saglik



11

sorunlar1 ile karsilasmaktadir. Okullar, ¢ocuklarin yilin biiyiikk boliimiinii birlikte
gecirdikleri yerler olmasi nedeniyle toplumsal sorunlara ¢éziim iiretmek i¢in en uygun
yerlerdir. Genel egitimin ayrilmaz bir parcasi olan beden egitimi dersi, 6grencilerin
bedensel olarak aktif olabildikleri tek ders oldugu i¢in, fiziksel aktivite eksikligi
nedeniyle ortaya ¢ikan saglik sorunlarina ¢o6ziim tiretmek i¢in Onemli firsatlar sunar

(Tiirker, 2017).

2.4. Fiziksel Uygunluk Parametreleri

Fiziksel uygunluk (fitness), insanlarin dogustan sahip oldugu veya sonradan
kazandig1 yetilerle fiziksel bir aktiviteyi yapabilme becerisidir (ACSM, 2014). Fiziksel
uygunluk parametreleri genel saglikla iliskin fiziksel uygunluk ve beceri iliskin (sportif)

fiziksel uygunluk olmak iizere 2 ye ayrilir.
2.4.1. Genel saghkla iliskin fiziksel uygunluk

Genel saglikla iliskin fiziksel uygunluk kardiyovaskiiler dayaniklilik, kassal

kuvvet ve dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve esneklik parametrelerini inceler.
2.4.1.1. Kardiyovaskiiler (kalp ve damar) dayamkhihk

Fiziksel aktivite sirasinda solunum ve dolagim sistemlerinin egzersize
dayanabilme kabiliyetidir. Kardiyovaskiiler uygunluk, maksimum oksijen tiiketiminin
(MaksVO2) dogrudan degerlendirilmesi ve tahmin edilmesiyle Olciiliir. MaksVO2
aerobik uygunlugun ve aerobik kapasitenin en iyi fizyolojik gostergesi olarak kabul
edilir. MaksVO2 ne kadar yiiksek olursa, aerobik enerji lretimi kapasitesi o kadar
yiiksek olur (Yilmaz, 2014).

Dayaniklilik bireyin fizyolojik ve fiziksel yogunluga dayanma giiciidiir. Ug
dakika ve daha uzun siireli egzersizlerde siire uzadikca aerobik enerji sistemi devreye
girmektedir (Sahin,2007). Fiziksel uygunlugun en Onemli gostergesi olan ve
kardiyovaskiiler sistemle iligskili olan aerobik gii¢, sporcularin ¢aligma kapasitesini
belirleyen en 6nemli fizyolojik kriterdir. Maksimum aerobik gilice 15-17 yaslarda

ulasildig1 gozlemlenmektedir (Sayin, 2014).
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2.4.1.2.Viicut kompozisyonu

Insan bedenin belirli oranlarda yag, kas, kemik ve diger dokulardan olusmasiyla
meydana gelmektedir. Viicut bulunan yag, saglik problemlerine sebep olan en énemli

dokudur (Aybuga, Konukman, Yilmaz, Koklii, Alemdaroglu, 2007).

Bu o6l¢timlerin bilesimi viicudun biiyliklik oranim1 kavramamizi, gelisim
caglarinda genel sagligi, beslenme durumlar1 gozlemleme ve degerlendirmeyi saglar.
Insan viicudu biiyiikliik olarak degerlendirildigi gibi igerik olarak da incelenebilir.
Viicut kompozisyonu, toplam viicut kitlesini olusturan kas, yag, kemik, diger organik
maddeler ve hiicre dis1 sivilar olarak ifade edilen farkli doku ve maddelerin bir araya

gelmesiyle olusur (Zorba, 1999).

Viicuttaki yag orani fazlaligi bireyin c¢alisma kapasitesinin kotiiye gitmesine,
daha fazla zorlanmasina neden olmaktadir, ayn1 zamanda hareket ederken ekstra bir yiik
olmustur. Bu olumsuz durumlar sprint ve uzun atlama performanslarinda en biiyiik
etkiyi gostermektedir. Dayaniklilik, denge, ¢eviklik performanslariyla ters orantili olup,

kuvvet ve gli¢ gerektiren performansina dogru orantilidir (Saym,2014).
2.4.1.3. Kassal kuvvet ve dayamikhlik

Detrrich Hare’ye gore kuvvet; bir aktivitede kisinin bir dirence kars1 koyabilme
veya bir dirence ya da kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilme 6zelligidir. Kas
kuvveti, 6zel bir kas veya kas grubu tarafindan olusturulabilen maksimum kuvvet veya

gerilim olarak tanimlanmaktadir (Zorba, 1999).

Kassal dayaniklilik, kasin belirli hareketleri ve gerilimleri tekrarlama kabiliyeti
veya belli bir gerilimi siirdiirebilme yetenegi ile iliskilidir. Bir kasin dayanikliligi, o

kasta olusan yorgunluk orani, eklem agis1 veya kasin uzunlugu ile orantilidir.

Kassal dayaniklilik testleri genellikle tekrarlanabilen uygulama sayisina veya

belli bir gerilimde kalabilme siirecine gore degerlendirilir (Ugar, 2014).
2.4.1.4.Esneklik

Esneklik bir eklem etrafindaki hareket serbestligi olarak ifade edilmektedir.

Esneklik, bireysel farkliliklara, kasin esnekligine, eklemi ¢evreleyen baglara ve fiziksel
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Ozelliklere baglidir. Esneklik sportif anlamda hareket genisligi olarak ifade edilir, eklem
ya da eklem grubunun miimkiin oldugu en genis agida hareket edebilme yetenegidir

(Bagci, 2016).

Esneklik, dinamik ve statik esneklik olmak iizere 2’ye ayrilmaktadir. Dinamik
esneklik, eklemler tarafindan yapilan hareketlere karsi koyma yetenegidir. Statik
esneklik ise eklemler tarafindaki hareket serbestligi olarak tanimlanmaktadir. Esneklik
degerlerinin tiim spor branslarinda iyi seviyelerde olmasi beklenmektedir. Esneklik
diizenli yapilan egzersizlerle gelisebilirler ancak diger fiziksel uygunluk

parametrelerinin tersine yas ilerledik¢e azalma goriilmektedir (Kizilaksam, 2006).
2.4.2. Beceriyle iliskin (sportif) fiziksel uygunluk

Beceriyle iliskin  (sportif) fiziksel uygunluk parametreleri ¢eviklik,

koordinasyon, denge, gii¢, reaksiyon zamani ve siirati icermektedir.
2.4.2.1. Ceviklik

Viicut pozisyonunu hizli ve isabetli sekilde degistirebilme kabiliyetidir.
Ceviklik, yaygin olarak ya dikey ya da yatay yondeki motor kontrolii korurken, aniden
durma, yon degistirme ve hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirmesi olarak tanimlanir

(Okudur, 2010).

On bes yasindan sonra ceviklik performansindaki artis hizinda azalmalar
meydana gelmektedir. Ergenlik donemiyle birlikte kiz ve erkeklerin arasinda fark
artmaya baslar. Bu artis erkeklerin ¢eviklik performanslarinda daha yiiksek olmaktadir.

Yas ile gelisim gosterir ve planl egzersizlerle de performansta artis goriilebilir (Bagc,
2016).

2.4.2.2. Koordinasyon

Gorme veya duyma gibi hisleri kullanarak viicudu veya viicudun bolgelerini

verilen ise gore akici ve isabetli hareket ettirebilme kabiliyetidir.

Sevim’e gore koordinasyon, amaca yonelik bir hareketle iskelet kaslari ile

merkezi sinir sisteminin uyum i¢inde caligmasi ve etkilesimidir (Ugar, 2014).
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Koordinasyon; siirat, dayamiklilik, kuvvet ve esneklik yetileri ile yakinda

iliskidedir ve karmasik bir motor yetidir (Bompa, 2011).

Koordinasyon 6zel ve genel koordinasyon olmak iizere 2 ye ayrilmaktadir.
Genel koordinasyon viicut koordinasyonunu yani genel beceriyi ifade etmektedir. Tiim
spor branslarinda gegerliligi vardir. Ozel koordinasyon ise spor bransina 6zgii 6zellikleri
barindiran teknik-taktiklerinin koordinasyonudur. Ozel koordinasyon spor bransina
0zgl teknik ve becerileri spor yasami boyunca siirekli tekrarla gelismektedir (Bagci,

2016).
2.4.2.3. Denge

Viicut sabit veya hareket halindeyken ayni pozisyonu koruyabilme kabiliyetidir.
Iyi bir performans icin en onemli becerilerden biri de dengedir. Sinir sistemi ve kas

icerisinde iletici olarak tanimlanabilmektedir.

Okul oOncesi caginda (3-6/7 yaslar1 arasi) artmaya baslamakta ve genglik
doéneminde (Kizlarda 17-18 yas — erkeklerde 18-19 yas) zirve yapmakta ve yasla birlikte
azalmaktadir (Okudur, 2010). Cocukluk déneminde kizlarda daha iyi seviyede oldugu
goriilmektedir (Bage1,2016).

2.4.2.4.Gii¢

Giig, kisa siire periyodunda miimkiin oldugunca maksimum efor yetenegi olarak
tanimlanir. Maksimal hizda maksimum kuvvetin uygulandig1 patlayict hareketi belirtir.

Yani giig, kuvvet ve siiratin birlesimi denilebilir (Gutin vd., 1992).

Patlayict kuvvet (gii¢) bir kas grubunun kuvvetli ve hizli kasilma yetenegidir.
Dikey sicrama ve uzun atlama testleriyle kaslarin giiciinii ve patlayici kuvveti 6lgmek

icin kullanilir (Bagc1, 2016).
2.4.2.5.Reaksiyon zamam

Reaksiyon, kasta olusan herhangi bir uyarmin sinirler vasitasiyla merkezi
sisteme ulasmasi, burada verilen kararin tekrar sinirlerle kasa gotiiriilmesi ve bu karara

gore kasin davranig géstermesidir (Schmidt & Lee, 1988). Reaksiyon zamant ise, kisiye
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bir uyarinin verilmesiyle kiginin bu uyarana verdigi yanit arasinda gegen siire olarak
tanimlanmaktadir. Reaksiyon zamani, karar verme hiz1 ile yakindan iliskilidir, bu durum

hem giinliik yagam aktiviteleri hem de sportif aktivitelerde 6nemlidir.

Reaksiyon zamani bireyin yavas ise bunun nedenlerinden biride verilen
gorevlere tam olarak odaklanmamasi olabilir. Reaksiyon zamani spor faaliyetlerinin
yani sira giinliik hayatimizda énemli rol oynar. Ornegin; bir 6grenci ders calisirken
verilen uyarana verdigi tepki sporda verdigi tepkiden yavas ise o kisinin derse daha ¢ok

dikkat vermesi olabilir (Okkesim, 2015).
2.4.2.6. Siirat

Bireyin kalitimsal olarak getirdigi fakat fizyolojik potansiyel iizerine calisip
gelistirilebilir bir 6zelliktir. Siirat sporcunun kendini bir yerden bir yere en yiiksek hizla
hareket ettirebilme yetenegidir. Bir diger tanim ise, hareketlerin miimkiin oldugu kadar

yiiksek hizla uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanir (Ugar, 2014).

Siirati, genel ve 6zel siirat olmak iizere 2’ye ayrilir. Genel siirat herhangi bir
hareketi (motor tepki) hizli bir sekilde sergileyebilme yetisi olarak tanimlanir. Ozel
stirat ise belirli bir siiratte iken egzersize ve beceriyi uygulama kapasitesini

olusturmaktadir. Ozel siirat yapilan branga dzgiidiir (Polat, 2000).

2.5.Fiziksel Uygunluk Testleri

Fiziksel uygunluk fizyolojik ya da motor performansin saptanmasina yonelik
testlerle degerlendirilmektedir. Fiziksel uygunluk testleri sagligin bir gostergesi olup

kalp-solunum fonksiyonu, kuvvet, dayaniklilik, esneklik konularinda fikir vermektedir.

Cocuklara yonelik fiziksel uygunluk normlari, genelde, g¢ocuklarin fiziksel
uygunluklarimi degerlendirerek egzersiz ve aktivite programlari i¢in regete yazmak ve
zaman igerisinde fiziksel uygunluk degisimlerini denetlemek ve gézlemlemek amaciyla
kullanilmaktadir (Saygin, Karacabey, Saygin, 2011). Fiziksel uygunluk testlerinden

once uygulanmasi gerekenler; Minimal diizeyde de olsa bir anket uygulanmalidir (PAR-
Q).

Uyarilar (test 6ncesi):
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. Rahat, hafif bir elbise giyilmesi sdylenmeli.

. Testten onceki 24 saatte bol s1vi alinmali.

. Testten onceki 3 saat iginde besin, tiitiin, alkol ve kafein almaktan kaginilmali.
. Test giinii egzersiz veya siddetli aktiviteden kaginilmali.

. Testten once yeterli uyku uyunmali (6-8 saat).

Fiziksel uygunluk parametrelerini incelemek i¢in uygulanan testler ise viicut

kompozisyonu, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kassal dayaniklilik ve esnekliktir.
2.5.1.Viicut kompozisyonu

“Yagh ve yagsiz viicut dokularindan olusmus viicut agirliginin goreceli oranlari
olarak tanimlanabilir.”
Olciim Teknikleri:
1.Laboratuvar Teknikleri
2.Saha Teknikleri

Viicut kompozisyonu Ol¢iimlerinde temel hareket noktasi viicut yogunlugunu

bularak buradan viicut yag ylizdesini tahmin etmek veya hesaplamaktir.
Viicut Kompozisyonu Ol¢iim Yéntemleri

* Sualt1 agirlik 6l¢timii (Hydrostatic Weighing).

« Skinfold Sl¢timleri (deri kivrim kalinlig 6l¢iimii).

» Antropometrik dl¢iimler (boy, uzunluk, ¢ap, cevre, agirlik).

* Bioelektrik direng ol¢timii (BIA)

» Infaruj etkilesim &lgiimleri.

* Diger yontemler
2.5.1.1. Sualt1 agirhk ol¢iimii (hydrostatic weighing)

Viicut kompozisyonu Ol¢timiinde “gold standart” olarak kabul edilir. Arsimed

Prensibine, suyun kaldirma kuvveti prensibine dayanir. Buna gore; “Kas ve kemikler
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yag dokusuna gore daha yogun olduklarindan, kas ve kemikten zengin viicut yapilari su

icinde daha agir olurlar.

Viicudun su i¢indeki ve su digindaki agirlig dl¢iilerek viicut yogunlugu bulunur,

viicut yogunlugu yardimiyla da viicut yag yiizdesi hesaplanir (Koz, 2015).
2.5.1.2.Skinfold dl¢iimleri (deri kivrim kalinhgr)

Hareket noktasi; “Toplam viicut yagmmin %50’sinin deri altindaki yag
depolarinda toplandigr ve bunun toplam yag miktar ile iliskili oldugu gerekgesine
dayanir.” Bu noktadan hareketle; “1930 yilindan once gelistirilen 6zel “kiskag-tipi
kalibre” aleti ile (kaliper) viicudun belirli bélgelerinden yapilan deri alt1 yag 6l¢timii ile

viicut yag orant dogru olarak hesaplanabilmektedir” (Koz, 2015).

Olgiim ydntemleri;

. Olgiimler viicudun sag tarafindan yapilmahdir.

. Kaliper bagparmak ve isaret parmaginin 1 cm uzagina yerlestirilmelidir.

. Kaliper okunurken parmaklar ¢imdiklemeye devam etmelidir.

. Kaliper okunmadan 6nce 1-2 saniye beklenmelidir.

. Her bolge ol¢iimii 2 kez yapilmali, eger Slgiimler arasindaki fark 1-2 cm smirlari

icinde degilse test sifirlanip yeniden yapilmalidir (ACSM, 2014).

Viicut yag oranmin hesaplanmasinda oncelikle viicut yogunlugu bulunur,
ardindan yag oranmi hesaplanir. Viicut yogunlugunun hesaplanmasinda da skinfold
Olctimleri yaninda, cap ve ¢evre Olgiimlerinin de kullanildigr yontemler/formiiller

bulunmaktadir.
2.5.1.3. Antropometrik ol¢iimler (boy, uzunluk, ¢ap, ¢evre, agirhk)

Antropometri viicudun bazi segment ve pargalarinin boy, kilo ve cevre gibi
Olctimlerini kapsar. Ucuz ve pratik bir yoldur. Skinfold Ol¢iimleri ile birlikte

antropometrik dl¢timlerden pek ¢ok hesaplama yontemi gelistirilmistir (Koz, 2015).

Beden kitle indeksi boy uzunluguna bagli istenilen viicut agirhig

hesaplanmasinda  kullanilmaktadir. Olgiilen viicut agirhginin “kg” degeri, boy
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uzunlugunun “metre” cinsinden karesine boliinerek formiile edilir (kg/mz). Boy-agirlik
iliskisi olarak da gdsterilmektedir. Beden kitle indeksi total viicut kompozisyonunun iyi

bir belirleyicisidir.
2.5.1.4. Standart cevre 6l¢iim ve yontemleri

Onkol: Anatomik pozisyondayken maksimal onkolun orta noktasindaki maksimum
kalinlik.

Dirsek: Eklemdeki en biiyiik yerin gevresi

Uzatilmis Biseps: Dirsek maksimum uzatilmis durumdayken, biseps kasi kasilir ve

kasin orta noktasindaki en genis ¢evre Olgiiliir.

Gogiis: Memelerin seviyesinde tidal voliimiin ortasindaki bolgeden 6lciilmeli.

12. Kaburga: 12. Kaburgalarin ¢evresi 6nden ol¢iiliir.

Karin(erkekler): Gobek ve ayn1 zamanda yandan krista iliaca seviyesinden ol¢iiliir.

Karin (bayanlar): Karin bolgesinin en genis alani genellikle gébegin 5 cm asagisindan

Olciiliir.

Kalcalar: Onde symphysis pubis seviyesinde arkadan kalga kaslarinin maksimal ¢ekint:

seviyesi Olciiliir.
Uyluk: Uylugun maksimal kalinlik, gluteal bolgenin hemen altindan 6lgiiliir.

Diz: Herhangi bir dizin hafifce biikiilmesi ve agirhgm diger dize verilmesiyle,

patellanin tam orta noktasindan olgiliir.

Bacak: Diz kapag1 ve ayak bilegi arasindaki en genis ¢ap Ol¢lilmelidir (Koz, 2015).

Yontemler;

. Olgiimler viicudun sag yarisindan yapilmalidir.

. Birey anatomik pozisyonda durmalidir fakat gevsemis olmalidir.

. Olgiim aleti bireyin viicudun uzun eksenine dik olmalidir.

. Olgiimler 2 tekrar yapilmalidir. Aynm1 zamanda iki 6l¢iim arasindaki fark 7 mm.

den fazla ise test tekrar edilmelidir.
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2.5.1.5. Standart ¢ap 6l¢iim ve yontemleri

Gogiis Capi: Denek ellerini kalga kemiginin iist kismina koyarak ayakta durmalidir.
Antropometrenin uglar1 koltukalti bolgede 2. veya 3.kaburganin bitis noktasina gelecek

sekilde yerlestirilir. Nefes verildikten sonra 6l¢tim yapilir.

Gogiis Derinligi: Denek sag elini basinin arkasina koyar ve ayakta durur.
Antropometrenin bir ucu ksifoid kemigin ucuna, diger ucu da omurganin bitiminden

12 kaburganin iistiine yerlestirilir. Olgiimler birey nefes verdikten sonra yapalir.
Bi-iliac Cap1: Kalga kemiginin en genis/maksimal u¢ noktalar dlgiiliir.

Bitrochanteric Cap: Biiyiik trochanterlerin en genis yan tarafindaki birlesme noktasi

arasindaki mesafe olciiliir.

Bilek cap1: Radiusun styloid ¢ikintis1 ve ulna arasindaki mesafe olciiliir. Iki bilek

oOl¢iiliir ve degerlerin toplami kullanir.

Ayak Bilegi Capi: Ayak bir tabure ya da sehpa ilizerine konur ve antropometrenin uglari
45 derecelik agiyla malleollerin {izerine yerlestirilir ve Olciiliir, degerlerin toplami

kullanilir.

Diz: Diz 90 derecelik ag1 yapacak sekilde kiigiik bir sehpa tlizerine konur ve 45 derecelik

acida, diz genisliginin en dar yerinden 6l¢iim yapilir.

Bel / Kalca Orami: Viicut yag dagilimi obezite ile iligkili saglik riskinin énemli bir
gostergesidir. Govde de ozellikle de abdominal bolgede yag birikmesi fazla olanlar
hipertansiyon, tip Il diyabet, hiperlipidemi, KAH acisindan artmis risk altindadirlar.

Bel/kalga oran1 viicut yag dagiliminin 6nemli bir gostergesidir (Koz, 2015).
2.5.1.6. Bioelektrik direnc olciimii

Bioelektrik direng viicut dokularinin az miktardaki zararsiz bir elektrik akimina
direncinin Ol¢iilmesidir. Elektrik akimlar1 suyun ¢ok oldugu viicut dokularindan (kan,
idrar ve kaslar) diger dokulardan (kemik, yag veya hava gibi) daha kolay geger. Bu
yontemle viicuttan gecen elektrik akimlarinin hiz1 ve giicti 6lgiiliir ve bu sonuglar boy,
kilo, cinsiyet gibi bilgiler ile kisisinin viicut yag oraninin belirlenmesinde kullanilir

(Heyward, Gibson, 2014).
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2.5.1.7. infuraj etkilesim 6l¢iimleri

Bu yontem USA Tarim Bakanhiginca gelistirilmistir, viicut yag oranim1 6lgmek
icin 151811 emilme ve yansima 6zellikleri kullanilir. Kiigiik bir elektrot ile biseps kasina
infaruja yakin diisiik enerjili 151k demeti gonderilir. Bu 151k enerjisi bisepsin 15181 emme
ve yansitma Ozelliklerine bagl olarak yansitilir, emilir veya iletilir. Elektrotun igindeki
bir dedektor elektroda geri gelen 15181 Olger. Algilanan 151k demetinin dalga boyu ve
denklemlerden viicut yag yiizdesi bulunur (Koz, 2015).

2.5.1.8. Diger yontemler

. DEXA (Dual energy xray absorptiometry)

. BT (Bilgisayarli Tomografi)
. MRI (manyetik rezonans goriintiileme)
. Ultrasound temelli 6l¢timler

2.5.2.Kardiyorespiratuar dayanikhihk

Kardiyo-respiratuar dayaniklilik genis kas kitlelerinin katildigi, orta-yiiksek
siddetteki fiziksel aktiviteleri uzun siire boyunca yapabilmektir. Bu gibi fiziksel
etkinliklerde performans, solunum, Kkardiyo-vaskiiler ve kas-iskelet sisteminin
fonksiyonel durumuna baghdir. Kardiyo-respiratuar dayaniklilik, kardiyo-vaskiiler

dayaniklilik, aerobik gii¢, olarak da bilinir (Wilmore, Costil, 1999).

Kardiyovaskiiler ve dolagim sisteminin kapasitesini gosteren dnemli bir fiziksel
ve fizyolojik uygunluk unsuru; kardiyo-respiratuar dayanikliliktir. (Cureton, Plowman,
2002). Kardiyorespiratuvar dayanikliligin eskiden beri kabul edilmis en gegerli 6l¢limii
“Maksimal Oksijen Tiiketimi” (VO2max) dir (Ersdz, Koz, Giindiiz, 1997).

VO2max. (ml/kg/dk) kardiyo-respiratuar kapasitenin  Ol¢iim  birimidir.
VO2max’in ger¢ek ol¢iimii agik devre spirometri adi verilen bir yontem kullanilarak
laboratuvarlarda, kliniklerde ve sahalarda yapilabilir. Ac¢ik devre spirometri sistemi
toplanan solunum havasindaki O2 ve CO2’nin Ol¢iimiinii kapsar. Bu yoOntemle

VO2max. Olgiimiine direkt (dogrudan) él¢iim de denir. Oksijen tiiketim hizinin (VO2)
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ve maksimal oksijen tiikketim hizinin (VO2max.) dogrudan 6l¢iimii pahali bir yontem
oldugu i¢in kullanigh degildir. Bu nedenle VO2max.’1 dogrudan 6l¢gmek olas1 olmadigi
zaman, submaksimal egzersizlerden elde edilen degerler (kalp atim hiz1 ve is yiikii gibi)
yardimiyla ve c¢esitli metabolik hesaplamalar kullanilarak  dolayli olarak
hesaplanabilmekte veya tahmin edilebilmektedir. Submaksimal egzersizler saha
testleridir (Zorba, 2001).

Bazi1 Saha Testlerti;
1.Cooper Testi (12 dakikalik kos yiirii testi)
2.Balke Testi (15 dakikalik kosu)

3.20m Mekik Testi
2.5.2.1. 20 Metre mekik testi

Metod:

Birey 20 metrelik mesafeyi gidis-doniis olarak kosar. Kosu hiz1 belli araliklarla
sinyal sesi veren bir kasetcalar ile denetlenir. Birey ilk sinyal sesinde kosusuna baglar ve
ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulagsmak zorundadir (bir ayak c¢izgiyi
geemelidir). Ikinci sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri donerek baslangic ¢izgisine
doner ve bu kosu sinyallerle devam eder. Birey sinyali duydugunda ikinci sinyalde
pistin diger ucunda olacak sekilde temposunu kendi ayarlar. Basta yavas olan hiz her 10

saniyede bir giderek artar.

Birey bir sinyal sesini kagirip ikincisine yetisir ise teste devam eder. Eger denek

iki sinyali {ist iiste kacirirsa test sona erer (Giinay, Tamer, Cicioglu, 2005).
2.5.3.Kassal dayamkhilik

Kas dayanikliligi ya da kassal dayaniklilik (endurans) bir kas grubunun bir
hareketi veya belirli gerilimleri uzun siire yapabilmesi veya uzun siire statik olarak
maksimal istemli kasilma yapabilmesidir. Kas dayanikliligi bir dirence karsi kas
kasilmalarint uzun siire tekrarlayabilmektir. Kas dayanikliliginin yiiksek olmasi

yorgunlugu geciktirir.
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Kas dayaniklilig1 ile kas kuvveti yakindan iliskilidir. Kas kuvveti arttikca kas
dayanikliligin1 da artirir. Kas dayanikliligini hem degerlendirmek hem de gelisimini
saglamak i¢in 30 saniyede yapilan mekik, smav ve barfiks gibi hareketlerin tekrar

sayisina bakilir (Yargici, 2007).

Kas dayaniklilig1 ya da kassal dayaniklilik degerlendirmeleri Mekik Testi (MT)
ve Modifiye Sinav Testi (MST) testleri ile yapilabilir (Adams, 1998).

2.5.3.1.Mekik testi (MT) (adet/dakika)

Abdominal (karin kasi) kuvvet ve dayanaklilik Ol¢imii i¢in gelistirilmis bir
testtir. Testten alinan yiiksek puanlar abdominal kaslarin dayanikliligini gostermektedir.
Mekik testinde bireylerin; ayak tabanlar1 mindere yapisik, dizler fleksiyonda (biikiilii),
eller ensede ya da yanlarda, govde dik, omuzlar yer ile temas edecek sekilde sirtiistii
uzanmasi gerekir. Bireyler bu pozisyondan gévde fleksiyonu yaparak, dirsekler dizlere
dokunacak sekilde oturur pozisyona gecilmelidir. “Bagla” komutuyla kronometre
calistirilmali ve bu harekete baslayan deneklerin 30 saniye sonundaki tekrar sayisi

kaydedilmelidir (Yargict, 2007).
2.5.3.2.Modifiye sinav testi (MST) (adet/dk.)

Sonucu alinan yiiksek puanlar ise, iist ekstremite ekstansor (kol-omuz kusagi)
kaslarmin dayanikliligini ve govde stabilizasyon yetenegini gostermektedir. Testte
bireylerin yiiziikoyun, dizler yerde ve fleksiyonda iken her iki el iizerinde yiikselmeleri
ve dirsekleri tam ekstansiyona (dirsekler biikiilmeden) getirmeleri ve tekrar baslangig
pozisyonuna donmeleri istenmelidir. Bagla” komutuyla kronometre ¢alistirilmali ve bu
harekete baglayan deneklerin 40 saniye sonundaki tekrar sayisi kaydedilmelidir

(Yargici, 2007).
2.5.4.Esneklik

Esneklik, en genel tanimiyla eklem etrafindaki hareket serbestligidir. Esneklikte
bireysel farkliliklar1 ortaya cikaran ozellikler kasin esnekligi ve eklemi cevreleyen

baglardir (Giinay vd., 2005).
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Esneklik becerilerinin diismesi koordine edilemeyen ve beklenmeyen hareketlere
yol acarak kas incinmelerine ve yaralanmalarina yol acabilir. Esneklik becerisinin
azalmasi ayn1 zamanda performans diizeyini olumsuz etkiler. Esnekligin devamliliginin
saglanmasi1 kas ve tendon yaralanmalarindan korunmada dnemlidir. Germe (Stretching)
egzersizleri siddetli bir etkinlik Oncesi yapilan 1sinmanin 6nemli bir unsuru olarak

diisiiniilmekte ve uygulanmaktadir (Yargici, 2007).

Yetersiz esneklik; yeni ve degisik hareketlerin 6grenilmesini zorlastirmakta,
egzersiz sirasinda yaralanma riskini artirmakta, kuvvet, hiz ve koordinasyon gelisimini
olumsuz etkilemekte ve hareketin kaliteli yapilma yetenegini sinirlandirmaktadir
(ACSM, 1998). Bu nedenle kas kuvvetinin ve esnekligin gelistirilmesi, sakatlik

potansiyeli azaltmak acisindan énemlidir.

Esnekligin dogru ve gegerli olarak Ol¢iilmesi zordur. Esnekligi belirlemek i¢in
dogrudan ve dolayli yollarla yapilan testler kullanilmaktadir. Esneklik laboratuar
ortaminda goniometre, radyografi gibi alet ve cihazlar, laboratuar ortami disinda ise

Omuz Germe Testi, Otur-uzan Testi gibi saha testleri kullanilarak 6l¢iilmektedir.

Esneklik degerlendirme testleri;

. Otur-Uzan Testi

. Govde Hiperekstansiyon Testi
. Kalga Abdiiksiyon Testi

. Govde Lateral Fleksiyon Testi

2.5.4.1.0tur-uzan testi (cm)

Govde fleksiyonunun ve hamstring kas grubunun esnekliginin degerlendirildigi
testtir. Testten alinan yiiksek puanlar bu kas gruplarinin esnekligini gostermektedir.
Bireylerin uzun oturma pozisyonunda ayaklart 90 derece olacak sekilde otur-uzan
sehpasinin kenarina topuklart degecek sekilde otururlar. Sehpanin hareket etmesini
engellemek i¢in duvara dayandirilmalidir. Bireylerin bulunduklar1 pozisyondan dizleri
ekstansiyonda (dizler biikiilmeden) iken sehpanin iizerinde 10 cm. hizasindaki kutuyu

parmaklart ile itebildikleri kadar itmeleri ve en az 2 sn. beklemeleri istenilir. Test li¢ kez
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tekrarlanmali ve belirlenen degerler cm. cinsinden kayit formuna kaydedilmelidir

(Yargici, 2007).
2.5.4.2.Govde hiperekstansiyon testi (cm)

Govde  hiperekstansiyonunun  esnekliginin  degerlendirilmesi  amaciyla
kullanilmaktadir. Testten alinan yiiksek puanlar govde hiperekstansiyon esnekligini
gostermektedir. Bireylerin kollar gévdeye yapisik olarak yere yliziikoyun yatmalar1 ve
govdeyi hiperekstansiyona getirmeleri istenmelidir. Yer ile sternal g¢entik arasindaki
mesafe mezura ile dlglilmelidir. Test ii¢ kez tekrarlanmali ve belirlenen degerler cm.

cinsinden kayit formuna kaydedilmelidir (Yargici, 2007).
2.5.4.3.Kal¢a abdiiksiyon testi (cm)

Kalca abdiiktér ve internal rotatdrlerin esnekligini degerlendirmek amaciyla
yapilmaktadir. Testten alinan diisik puanlar bu kas gruplarmin esnekligini
gostermektedir. Bireylerden kalga eklemini olabildigince abdiiksiyon, fleksiyon ve
eksternal rotasyonda ve dizleri fleksiyonda iken, ayak tabanlarimi bitistirerek yere
oturmalar1 istenmektedir. Ayak bileklerini tutmalar1 istenen bireylerden dirsekleri ile
dizlerini olabildigince itmeleri sOylenmelidir. Her iki dizde lateral kondil ile yer
arasindaki mesafe mezura ile cm. cinsinden Sl¢iilmelidir. Test her kal¢a icin ili¢c kez

tekrarlanmal1 ve belirlenen degerler kayit formuna kaydedilmelidir (Yargic1,2007).
2.5.4.4.Govde lateral fleksiyon testi (cm.)

Govdenin lateral yone olan esnekligini degerlendirmek amaci ile kullanilmistir.
Testten alinan yliksek puanlar gévdenin lateral esnekligini gostermektedir. Bireylere
sirtlar1 duvara degecek bicimde baslarini, kalgcalarini ve paralel durmasi istenen
ayaklarini1 duvara dayamalar1 soylenmelidir. Kollar gévdenin yaninda rahat pozisyonda
iken, orta parmagin distal ucu hem sag hem de sol femur (uyluk) {izerinde
isaretlenmelidir. Daha sonra bireylerden ellerini uyluk {izerinde olabildigince asagiya
dogru kaydirarak lateral fleksiyon yapmalari istenmelidir. Ulagilan son nokta tekrar

isaretlenmeli ve ilk nokta ile son nokta arasindaki fark mezura ile 6lgiilerek bulunan
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mesafe cm. cinsinden kayit formuna kaydedilmelidir. Test hem sag hem de sol govde

lateral yon igin tiger kez tekrarlanmalidir (Yargici, 2007).

2.6.Cocuklarda Fiziksel Uygunluk Gelisimleri

Bu boliimde ¢ocuklardaki fiziksel uygunluk parametrelerinin gelisim siireglerine

yer verilmistir.
2.6.1. Kardiyovaskiiler dayamkhhik

Cocukluk doneminde aerobik dayaniklilik kapasitesi yasla beraber artar.
Kizlarda ve erkekler farkli bir gelisim yoktur, ¢ocuklarda iki cinsiyette ayni gelisimi
gostermektedir. Akciger hacmi tam biliylimeye ulasincaya kadar durmadan artis
gostermektedir. Cocuklar yetiskinlerle karsilastirildiginda kalp atim hacimleri daha
azdir. Kalp odacik biiyiikliigii ve kan hacmi biiyimeyle dogru orantilidir. Cocuklar, az
seviyedeki kalp atim hacimlerini, yetiskinlerden daha yiiksek maksimal kalp atim

oranlarina sahip olmalar1 sayesinde telafi etmektedirler.

Fiziksel uygunlugu iyi seviyede olan ¢ocuklar, yorgunluk seviyesine tam
ulagsmadan, katildiklar1 aktivitelere yeterli seviyede dayanikliliklari olmasi nedeniyle

cok fazla enerji gerektiren aktivitelere katilabilmektedirler.

Kardiyovaskiiler yeterliligi gelistirilebilmek i¢in kalp atim sayisini hizlandiran
ve orta seviyeden daha siddetli aktiviteleri yaparak gelisimi destekler. Oksijen ihtiyact
olan, egzersiz yapan kaslara uyabilmek, farkli seviyedeki fiziksel aktivitelere tepki
vererek ortaya cikan akciger ve kardiyovaskiiler adaptasyonlarin amacidir. Boylece
akcigerde ve kardiyovaskiiler fonksiyonda biiylimeye bagl artislar aerobik kapasiteyi de
(VO2 max) benzer sekilde artirir. VO2 max erkeklerde 17-21 yaslarinda, kizlarda ise
12-15 yaslarinda en yiiksek seviyede olmaktadir (Emiroglu, 2004).

2.6.2.Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonu ¢ocukluk ve genclik donemi boyunca siirekli degiskenlik
gostermektedir. Bu degisimler, kemik mineral yogunlugundaki artis, beden suyundaki

degisimler, bunlara bagli olarak beden yogunlugunda yagsiz viicut kitlesi ve yag
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kitlesinin karsilikli olarak artma ve azalma gostermesinden kaynaklanan degisimler
olarak ozetlenebilir. Yag kitlesindeki farkliliklar kizlarda ve erkeklerde cinsiyet farkini

gostermektedir.

Cocuklar 10 yasina kadar daha ¢ok uzun siireli fakat yavas kasilan fibrillere
sahiptirler. Bu okul 6ncesi ve erken okul cagindaki ¢ocuklarin kas sistemlerinin
dayaniklilik i¢in daha elverisli bir yapiya sahip olduklarini gosterir. Cocuklar 6-10 yas
grubunda oksijen alimi konusunda devamli bir artig yasamaktadir. Ge¢ okul ¢aginda
oksijen aliminda bir azalma ger¢eklesmektedir. Ergenligin baslamasiyla birlikte
erkeklerde, oksijen aliminda tekrar belirgin artislar goriilmektedir. Kizlarda ise
olgunlasma nedeniyle diisiik bir diizeyde kalmaktadir. iki cinsiyet arasinda ki Maks.
VO2 farki puberte doneminde artar fakat aerobik sistemin gelisimine en uygun devre
Adolesen donemindeki stiratli biiylime devresidir. Aerobik sistemin gelisimi kizlarda
erkeklere gore daha azdir bu da beden kitlesindeki yag miktar1 farkina, hemoglobin ve

testosteron oranina baglanmaktadir (Zorba, 2001).
2.6.3.Kassal kuvvet ve dayamikhihk

Erkeklerde toplam kas kitlesi dogumda beden agirliginin %25 iken yetiskinlikte
%40 veya daha fazladir. Kizlarda ise boyle bir hizda artis olmamasina ragmen gelisme
devam eder. Erkekler icin bu yiiksek orandaki artig testosteron fliretimi ile ilgili
hormonal degisikliklere dayandirilir. Kizlarda ise ergenlikte beden yagini arttiran
Ostrojen diizeyi yiikselir. Kemiklerin uzunlugu ile dolay: kaslarin uzunlugu dogru
orantilidir. Egzersiz ve diyet arttirilmaksizin kizlar 16-20, erkekler 18-25 yaslarinda
iken kas kitlesi en yiiksek seviyeye ¢ikar.

Kas kitlesi yasa paralel olarak artis gosterdikce kuvvette de artis meydana
gelmektedir. Cocuklarda kas kitle kuvvetinin artis1 yasa, cinsiyete, olgunlasma
diizeyine, onceki fiziksel etkinlik diizeyine ve beden Olgiilerine baghdir. Kuvvet
gelisimi yas ve cinsiyete gore incelendiginde 10-11 yaslara kadar farklilik
goriilmemektedir. 10-11 yaslarindan itibaren erkeklerin daha ¢ok kas hacmine sahip
olmas1 sebebiyle kuvvetleri kizlara gére daha iyidir. Kas hacmi erkeklerde %40-45 iken
kizlarda 9%25-35tir. Erkeklerde ergenlik donemi baslangici icin tipik yas olan 12 yas

civarinda belirgin kuvvet artis1 goriilmektedir. Erkekler ergenlik donemi boyunca
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kuvvetlerini %65 oraninda arttirirlar. Kizlarda 3 yasindan itibaren 16-17 yaslara dogru
kuvvet dogrusal olarak yasla birlikte artar. Kuvvet artis1 erkeklere gore daha yavas

olmaktadir. Ergenlikte de artis hizinda belirgin bir yiikselme yoktur (Zorba, 2001).
2.6.4.Esneklik

5-8 yaglar1 arasinda ¢ocuklarin esneklik yetenekleri sabittir. 12-13 yasa kadar en
iist seviyeye ulasir. Devaminda ise yas ile birlikte azalir. Ergenlik 6ncesi donemde
kemik uzunlugundaki artisa cevap olarak kas dokusu uzadigindan, hizli biiylime

esnasinda eklem esnekliginde bir diisiis gozlenir.

Kizlar tiim yaslarda erkeklerden daha esnektir ve en biiyiik cinsiyet farkliligi,
ergenlik atilimi ve cinsel olgunlasma sirasinda goriiliir. Yas ve cinsiyetle biitiinlesmis
esneklik Ol¢limii, ergenlik donemi sirasinda alt ekstremitelerin ve gévdenin biiylimesi
ile ilgilidir.

11 yasindan sonra, oturma yiiksekligi yoniinden ergenlik donemindeki atilim ile
kizlarin esnekligindeki artis ayn1 anda meydana gelir. Buna benzer olarak, erkeklerin
otur-eris performansindaki en diisiik degeri, bacak uzunlugundaki ergenlik atilimi ile
ayn1 anda meydana gelir. Ergenlikte eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel degisimlerin

bu siradaki esneklik l¢iimlerini etkiledigi diisiiniilmektedir (Zorba, 2001).
2.6.5.Denge

Motor fonksiyon komponentleri denge; gérme, derin duyu organlar ve motor
sistemler arasindaki baglanti ile ger¢eklesmektedir. Denge, belli bir yerde bir pozisyonu
devam ettirmektir. Cocuk gelisimine paralel olarak temel denge sekilleri; oturma, ayakta
durma, donme, egilme, yukar1 dogru uzanma, tek ayak iizerinde durma, formlarindan

olusur. Erken yaslardan itibaren denge, hareket egitimin anahtaridir.

Denge kontrolii dort tane temel esas icermektedir; viicudun o andaki durumunu
farkinda olabilmesi, sistemler arasindaki uyumluluk, saglikli organlar ve algisal ¢evre
onemlidir. Denge, statik veya dinamik, hareket sirasinda, viicudun istenen pozisyonunu
saglayabilme yetenegidir. Denge, tiim branslarda 6nemli rol oynar. Giinliikk yasamda da
kazalardan korunma ve verimli ¢alisabilmek i¢in dengeye ihtiya¢ vardir. Denge tiim

branslarin hareketlerin temelidir.
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Denge 2’ye ayrilabilir. Dinamik dengede agirlik merkezi, yapilan harekete gore
siirekli yer degistirir. Yiriime, emekleme, denge tahtasinda yiirlime, ¢izgi {lizerinde
yiirlime vb. becerileri kapsar. Dinamik denge, statik denge her iki dengede yasla birlikte

artar ve dokuz yas civarinda gelisimi yavaslar.

Erkekler ve kizlar karsilastirildiginda kizlar 8—9 yas grubuna kadar daha iyi
performans gosterirler ve bu yastan sonra ayni diizeye erigirler. Statik denge agirlik
merkezinin sabit kaldigi hareketleri icerir. Oturma, ayakta durma, tek ayak iizerinde

durma, amut vb. hareket becerilerini kapsar.

De Orea, Keogh ve Van Slooten statik dengenin 2 ila 12 yas arasinda yasla
birlikte dogrusal olarak arttigini ortaya koymuslardir. De Orea yaptig1 arastirmada statik
dengede cinsiyet farkliliginin goriilmedigini, 7-8 yasina kadar kizlarin erkeklerden daha
iyi olduklarini, fakat sekiz yaslari civarinda her iki cinsiyette de statik denge

performansinin sabitlestigini belirtmistir (Kesilmis, 2012).
2.6.6. Siirat

Sporda siirat, insanin motorik aksiyonlarin1 en kisa zaman diliminde, en yogun
bicimde uygulamasi anlamina gelir. Diger bir ifadede ise; “Bir uyaran sonucu en kisa

zamanda reaksiyon gosterebilme yetisi” olarak ifade edilmektedir.

Siirat 6zelligi, kisinin aerobik kapasitesine, kas kuvvetine, reaksiyon zamanina
ve koordinasyonuna baglidir. Siirat yetenegi bir¢ok spor tiirlinde sporsal verimliligi
belirleyen énemli bir motorsal 6zellik oldugu i¢in miimkiin oldugunca erken yaslardan

itibaren amaca yonelik olarak gelistirilmesi gerekir.

Okul ¢ag1 oncesinde diisiik olan siirat gelisimi bu donemden baglayarak 13
yasina dek c¢ok hizli bir artig gosterir. 9-10 yaslarinda 1yi bir reaksiyon siirati elde
edilebilir. Latent stiresi, 6-7 yasindaki ¢ocuklarda 0.50 — 0.60 sn. iken 10 yasindakilerde
ise 0.25 — 0.40 sn. kadar diiser. II. okul ¢ag1 doneminde reaksiyon siirati hemen hemen

yetiskinlerin degerine ulasir.

Hareket hiz1 da siirekli bu donemde artis gostermektedir. 12 yasinda ise hareket
frekansi en yiiksek degerine ulagsmaktadir. Daha sonra hareket frekansinda bir gerileme

olur.11-12 ile 14 yaslar1 arasinda aksiyon siirati, reaksiyon siirati ve kompleks
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hareketlerde temel siirat, yiiksek artis oranlar1 kaydetmektedir. 1. ve II. ergenlik ¢aginda
tiim siirat 6zellikleri sinirsel siireclerin gosterdigi hareketlilige baglidir. Bununla beraber
stirat basarist erkeklerde artmaya devam ettigi halde, kizlarda ergenlikle birlikte

durmaktadir.

Reaksiyon zamaninin en biiylik gelisim hizi; siiratin gelistigi kiiclik yaslardir ve
basit reaksiyon zamaninin kompleks reaksiyon zamanina gore daha az gelisim
gosterdigi bilinmektedir. Gelisme ¢ag1 boyunca reaksiyon zamani ¢ok hizli bir sekilde
gelismekte olup, en yiiksek seviyesine yaklasik 15 yas iistii, 20 yas altinda erisildigi,
yetiskin seviyede duragan bir ¢izgi izledigi bilinmektedir (Kesilmis, 2012).

2.7. Cocuklarda Neden Fiziksel Uygunluk Testleri Uygulanir?

Cocuklarin fiziksel aktivite aligkanligi kazanmis olmalari ve bedensel ruhsal
acidan saglikli bireyler haline gelmeleri saglikli bir toplum olusumunda 6nemli rol
oynamaktadir. Cocuk ve adolasen donemi boyun yapilan fiziksel aktiviteler spor
performansin iist diizeyde olmasini saglar ayn1 zamanda genel saglik degerlerine biiyiik

katkida bulunmaktadir (Saygin, Karacabey, Saygin, 2011).

Psikomotor gelisim donemlerinden temel hareketler ve sporla iligkili hareketler
donemi 7-10 yas grubunu olusturmaktadir. Kiiglik yasta cocuklarin fiziksel
ozelliklerinin tespitinin diger bir sebebi de fiziksel uygunluk seviyelerinin
belirlenmesidir. Fiziksel uygunluk seviyelerinin belirlenmesi ile yetenek se¢imine

desteklenmektedir. Bu sayede geng sporculart dogru yonlendirme saglanabilir.

Geng sporcularin segilecek spor bransinda yapilacak olan antrenman
programinin daha verimli olabilmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Bu &grencilerin /
sporcularin se¢imi i¢in motor yetenekleri, genel fiziki parametreleri ve fiziki gelisimleri
icin birgok teste tabi tutulmalari gerekmektedir. Bu Olgiilecek testler sadece spor
anlaminda degil ililkemizde yasayan cocuklarin gelisimsel ozelliklerine incelemeye

destek olabilecektir (Celik, Gilinay, Aksu, 2013).

Cocuklarin gelisimi ve fiziksel uygunluklar ile ilgili ¢aligmalarin sayis1 azdir.
Oysa bu konuda elde edilecek veriler sportif performanstan, saglik ve egitime kadar pek

cok alanda rehber olacaktir. Son zamanlarda fiziksel uygunluk, fizyolojik fonksiyon ya
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da motor performansin saptanmasina yonelik testlerle degerlendirilmektedir. Bu testler;
kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik, beceri, kalp-solunum fonksiyonu ve esneklik
gibi konularinda fikir vermektedir. Bu amag¢ dogrultusunda kullanilan testlerin diger bir

kismu,
-AAHPER Youth Fitness Test
-AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test
-AAHPERD Physical Best
-AAU Physical Fitness Test
-Fitness Gram
-Fit Youth Today
-President’s Challenge

Avrupa iilkelerindeki ¢ocuklarda; fiziksel uygunluk, fizyolojik fonksiyonlarin ve

motorsal performansin belirlenmesi i¢in Eurofit testleri gelistirilmistir.
2.7.1.Test protokolleri

2.7.1.1.Aahper youth fitness test (Pal, Ghosh, 2015)

No. Testler Testin Komponentleri
1 Barfiks (Erkek) Kassal Kuvvet (Dinamik)
Biikiilii Kol Bekleme (Ki1z) Kassal Dayaniklilik
2 Mekik Testi 1 dakika) Kassal Kuvvet ve Dayaniklilik (Govde)
3 Mekik Kosusu (10x4) Hiz ve Beceri
4 Durarak Uzun Atlama Patlayic1 Kuvvet (Bacaklar)
5 50 yard (45.9 m.) Patlayic1 Kuvvet (Alt Ekstremite)
6 600 yard kos-yiirii testi (10-12 yas) Kardiyovaskiiler Dayaniklilik

9 dakika yiirii-kos Testi

1 mil

12 dakika Kos-Yiirt Testi
1,5 mil Kos-Yiirt Testi
(13 yas — Uzeri)
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2.7.1.2.Aahperd health-related physical fitness test (Seefeldt, VVogel, 1989)

No. Testler Testin Komponentleri
1 Barfiks Kassal Kuvvet (Dinamik)
Kassal Dayaniklilik (Tim
Viicut)
2 Mekik Testi (1 dakika) (Ayaklar Biikiilii, Eller Gogiiste Kassal Kuvvet ve
Capraz, Dirsekler Viicuda Degmeden) Dayaniklilik (Karimn)
3 Uzan- Eris Testi Esneklik
4 Skinfold (Deri Kivrim Kalmligi) (Triceps- Subscapular) Viicut Kompozisyonu
5 Motor Performans
6 1 mil (1,6 km) ya da 9 dakika Kosu Kardiyovaskiiler
OPSIYON: 1.5 mil (2,4 km) ya da 12 dakika Kosu Dayaniklilik

2.7.1.3.Aahperd physical best test (Seefeldt, Vogel, 1989)

No.

1

H~ w

o Ol

Testler Testin Komponentleri

Barfiks Kassal Kuvvet (Dinamik)
Kassal Dayaniklilik (tim
Viicut)

Mekik Testi (1 dakika) (Ayaklar Biikiili, Eller Gogiiste Kassal Kuvvet ve

Capraz, Dirsekler Viicuda Degmeden) Dayaniklilik (Govde)

Otur-uzan Testi Esneklik

Skinfold (Deri Kivrim Kalmligi) (Triceps- Calf) Viicut Kompozisyonu

OPSIYON: Viicut Kitle indeksi)

1 mil (1,6 km) Kos-yiirii Testi

Motor Performans
Kardiyovaskiiler

OPSIYON: 1.2 mil Yiirii/ Kos Testi (Kiigiikler) Dayaniklilik

1-1/2 mil Yiirii/ Kog Testi (Biiyiikler)

2.7.1.4.Aau physical fitness test (Seefeldt, Vogel, 1989)

=

abrwnN

Testler
Barfiks (Erkek)

Biikiilii Kol Askida Kalma (Kiz)
Mekik Testi (1 dakika) (Ayaklar Biikiilii)

Otur-uzan Testi

Mekik Kosusu

Squat

Durarak Uzun Atlama
Sabit Smav

OPSIYON: Sprint 50 yds (6-12 Yas)

100 yds (12-17 Yas)
Va mil (6 yas)
1 mil (12 yas ve iizeri)

Testin Komponentleri

Kassal Kuvvet (Dinamik)

Kassal Dayaniklilik (tiim Viicut)
Kassal Kuvvet ve Dayaniklilik (Govde)
Esneklik

Viicut Kompozisyonu

Motor Performans

Kardiyovaskiiler Dayaniklilik
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2.7.1.5. Fitness gram (Seefeldt, Vogel, 1989)

No. Testler Testin Komponentleri

1 Barfiks Kassal Kuvvet (Dinamik)
OPSIYON: Kassal =~ Dayanikliik  (tiim
Biikiilii Kol Askida Kalma Viicut)

2 Mekik Testi (1 dakika) (Ayaklar Biikiilii, Eller Kassal Kuvvet ve Dayaniklilik
Gogiiste Capraz) (Govde)

3 Otur-uzan Testi Esneklik

4 Skinfold (Deri Kivrim Kalinlig1) (Triceps- Viicut Kompozisyonu
Calf)
OPSIYON: Viicut Kitle Indeksi)

5 Mekik Kosusu Motor Performans

6 1 mil (1.6 km) Kos-yiirii Testi Kardiyovaskiiler Dayaniklilik

2.7.1.6.Fit youth today (Seefeldt, Vogel, 1989)

No. Testler Testin Komponentleri

1 Kassal Kuvvet (Dinamik)
Kassal Dayaniklilik (tiim Viicut)

2 Mekik Testi (2 dakika) (Ayaklar Biikiilii, Eller Kassal Kuvvet ve Dayaniklilik

Gogiiste Capraz) (Govde)
3 Otur-uzan Testi Esneklik
4 Skinfold (Deri Kivrim Kalinligl) (Triceps- Viicut Kompozisyonu
Calf)
5 Mekik Kosusu Motor Performans
6 20 Dakika Sabit Hizda Jok Kardiyovaskiiler Dayaniklilik

2.7.1.7.President’s challenge (Seefeldt, VVogel, 1989)

No. Testler Testin Komponentleri
1 Barfiks Kassal Kuvvet (Dinamik)
Kassal =~ Dayaniklilik  (tim
Viicut)
2 Mekik Testi (1 dakika) (Ayaklar Biikiilii, Eller Kassal Kuvvet ve Dayaniklilik
Gogiliste Capraz) (Govde)
3  V-Sitand Reach Testi Esneklik

OPSIYON: Otur-uzan Testi
4 Skinfold (Deri Kivrim Kalinlig1) (Triceps- Viicut Kompozisyonu
Calf)
OPSIYON: Viicut Kitle indeksi)
Mekik Kosusu Motor Performans
6 1 mil (1.6 km) Kos-yiirii Testi Kardiyovaskiiler Dayaniklilik

(6}
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2.8. Beden Egitimi, Spor, Fiziksel Uygunluk ve Cocuk

Bu boliimde ¢ocuklar {izerinde beden egitimi, spor, fiziksel uygunlugun etkisine
yer verilmistir.

Sporun ¢ocuklar iizerindeki etkisi ¢ok biiyliktiir. Kiigiik yasta kazanilan fiziksel
aktivite diizeyi, yasam boyu siirdiirmesi saglikli bir yagam i¢in 6nemli rol oynamaktadir.
Spor ¢ocuklarda, bir konuda dikkat etmeyi, odaklanmay1, hayal kurma giicilinii artirir.
Ayni zamanda daha disiplinli olmay1, kurallar1 saygi duyup uygulayabilmeyi, yenilgiyi
ve kazanmayi benimsemesine sebep olur. Cocuklar1 bu konuda desteklemekteki en

kolay yol beden egitimi derslerinde olmaktadir.

Temel egitim evresi, ¢ocugun hareket deneyimi agisinda ilginglikler gosterir.
Cocugun gelisim evresinde hareket ve oyun egitimi derslerinin, fiziksel uygunluk
parametreleri iizerinde 6nemli rol oynadig1 kuskusuzdur. Cocuklarin zihinsel, duygusal,
toplumsal gelisimleri i¢in okul doneminde gerek okul donemi Oncesi egitici oyunlar

biiyiik katk: saglamaktadir.

Unlii diisiiniir Kant“m “elimiz beynimizin uzantisidir” sdziiniin benzeri olarak
oyun; ¢ocugun yasami siiresince kendini gergeklestirmesinde toplumsal yasama agilan
kapt ve penceresidir. Cocuk; kaygi, mutluluk, 6zlem, beklenti ve igsel ¢atismalarini

degisik devinimler yoluyla ancak hareket ve oyun egitimi dersinde disa vurur.

3

Genel egitimin igerisinde beden egitimi dersi ise c¢ocuklara *° yasam boyu
sporu’’ benimsetmekte Onemli rol oynar. Beden egitimi derslerine katilim fiziksel
aktivite diizeylerini etkiledigi gibi genclik donemleri biiyiik miktarda etkiler (Yenal,
Camliyer, Saracaoglu, 1999). Cocuklarin sagliklari1 koruma, egzersiz yapma
aliskanlhigr kazandirma amaglari giiden kapsamli bir beden egitimi dersi sayesinde

cocuklar hem fiziksel aktivitelere bilingli bir sekilde katilir hem de fiziksel aktiviteleri

yasam boyu yapmaya devam ederler.

Cocukluktan itibaren beden egitimi dersleri sayesinde diizenli aktiviteye katilim
aliskanlig katilan ¢ocuklar, kardiyovaskiiler hastalik risklerin azaldigi, obez ¢ocuklarin
viicut yag oranmn distiigli, kuvvet-ceviklik-esneklik ve dayanikliligi arttigi genel
anlamda fiziksel, psikomotor, zihinsel ve duyussal gelisimlerinde olumlu ydnce
etkiledigi bilinmektedir (Ayan vd., 2010).
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Kaliteli bir programin uygulandig1 giinliik bir beden egitimi derslerine katilan
cocuklarin katilmayanlara oranla daha fazla motor becerisi ve akademik performans

gosterdigi ve okula olan tutumlariin daha gelistigi ifade edilmektedir (Ayan vd., 2010).

Insanin ¢ocukluk evresinden itibaren kendilerine diisiinsel ve ruhsal unsurlarina
blitlinliigii meydana getiren viicudunu, belli amaglarla egitmek amaciyla kendini
gelistirmesi evren iizerindeki varhigi kadar eskidir. Insanlar yasamlar1 boyunca
kendilerini korumak ve savasmak, ikinci olarak ise zihinsel, duygusal ve sosyal
gelisimini saglamak i¢in egitmislerdir. Bu baglamda spor, giiniimiizde egitimin
vazgecilmez bir pargast haline gelmistir. Ayrica, gerekse insanlarin stresten uzaklagmak
icin, viicutlarin1 formda tutma, hepsinden Otesinde uluslararasi kazanilan basarilar,

toplumun giinliik yagsamlarina 6nemli hale gelmis ve giincel boyut kazandirmistir.

Sporun 6nemini anlamis ¢ogu iilke spora yatirim yapma ve bunun sonuglarini
uluslararasi basarilar elde etmeye baslamiglardir. Bu basarilarin ¢ogu spor egiticilerinin
ve alt yapiya onem verilmesiyle elde edilmistir. Alt yapiya verilen 6nem ile ¢cocuk ve
gengclerin spora olan yeteneklerinin yonlendirilmesiyle olmustur. Bu yonlendirmelerde
en Onemli etken beden egitimi Ogretmeni ve antrenodrler olmaktadir. Beden egitimi
Ogretmeni okulda, antrendrler ise kuliipte 6grenciler ile yakin ilgilenir ve yetenekleri

dogrultusunda yonlendirme yapilir.

Bu baglamda, sporda istenilen hedeflere ulasmak en 6nemli 6nceligi egitim ve
Ogretimle 6onem vermek ve sporda egitici kadrolar1 bilimsel 6l¢iilere uygun egitim

programlarindan gecirmek miimkiin olabilir (Sunay,1998).
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3. GEREC ve YONTEM

Bu boliimde, c¢alisma grubu, verilerin toplanmasi, verilerin analizlerinin
aciklamalarina yer verilmistir.

3.1. Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu 2017-2018 egitim-6gretim yilinda Ankara’nin
Pursaklar Ilgesi’nde Milli Egitime Bagli, Ozel Yiiksek Ilkokulu’nda 10 adet 1. Siniftan
kura ile secilen 5 adet 1. Siniftan 65 erkek, 57 kiz olmak {izere 122 6grenci (ortalama
yas= 7,13+,33 yil) olusturmaktadir. Teste katilacak Ogrencilerin velilerinden testlere

katilmalar1 i¢in izin alinmustir.

Calismada 6grencilerden 47 kisi oyun ve fiziki oyunluk dersine ek olarak farkli
spor branglarinda egitim alirken, diger 75 kisi ise sadece oyun ve fiziki etkinlik

derslerine giren 6grencilerden olusturmaktadir.

3.2. Veri Toplama Araclar

Ankara Pursaklar Ilgesi’nde Yiikselen Koleji'nde okuyan 1 simf 6grencilerin
yiizde 50’i nispetinde aragtirma yonetilmistir. Ogrencilerin ilk olarak bireysel onaylari
ve ailelerinden goniillii katilim saglandiktan sonra arastirma yiiriitilmiistiir. Fiziksel
uygunluk parametreleri 6grencilerin yas ortalamalar1 goz 6niinde bulundurularak Eurofit

test bataryasinin parametreleri kullanilarak yapilmistir.

Ankara’nin Pursaklar Ilgesi’nde arastirmaya katilan 122 tane 1. Smif 6grencisine
arastirmaci tarafindan belirlenen fiziksel uygunluk testleri uygulamistir. Testler sirasiyla
antropometrik Sl¢limler (boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kitle indeksi), esneklik
testi, denge testi, durarak uzun atlama testi, 10x5 metre mekik testi, 30 metre sprint
testi, t-geviklik testi son olarak da 20 metre mekik testi uygulanmistir. Testler 2 kere

uygulanmis ve en 1yi degerler analiz i¢in degerlendirilmeye alinmistir.
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3.2.1. Antropometrik ol¢iimler
3.2.1.1. Boy uzunlugu

Duvara 6nceden ayarlanmig terzi mezurasi yapistirildi. Toplam uzunlugu ise 2
metre olarak ayarlandi. Bireylerin ayakkabisiz boy uzunluklar 6l¢iildii.

3.2.1.2. Viicut agirhg:
Diiz bir zemine yerlestirilen baskiil ile bireylerin viicut agirlik oOlgiimleri

yapilmistir. Bireylerin ayaklarin ayakkabi olmaksizin tlizerlerinde kiyafetlerinden bagka

agir bir madde olmadan &lgtimleri alindu.
3.2.1.3. Beden kitle indeksi

Beden kitle indeksi, viicut agirligit ve boy uzunlugu belirlenerek saptanir
(Logoglu,1991). BKI, bireylerin kilogram birimiyle belirlenen viicut agirhiklarmin,
metre cinsinden elde edilmis boy uzunluklarinin karesine bdliinmesi ile belirlenir. BKI,

kg/m? ile ifade edilmektedir (Viicut Agirligi (kg) /Boy Uzunlugunun karesi (m?)).

Bireylerin boy ve kilolart alindi. Bu boy ve kilo degerleriyle asagidaki formiil ile

bireylerin beden kitle indeks degerleri hesaplandi.

BKi= Kg/m?
3.2.2 Fiziksel uygunluk testleri
3.2.2.1. Otur-eris esneklik testi

Amac: Esnekligi 6lgme.

Testin tammmi: Oturma pozisyonundayken 6ne dogru uzanabildigi kadar uzanma.
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e 3

Sekil 2. Uzan-eris testi

Uzan eris esneklik testi 6zellikle hamstring ve alt arka kas grubunun esnekliginin
degerlendirilmesinde siklikla kullanilan bir testtir. 1952 yilinda ilk olarak Weels ve
Dilson tarafindan kullanilmistir.

Oturur pozisyonda uzan eris tahtasina dizleri biikmeden gévdenin uzanabilecegi
en uzak noktaya uzanmasidir. Uzan-erig test tahtasi, 35x55cm ve 45x32 cm.

ebadindadir.

Birey tarafina gelen {ist yiizii kenardan itibaren 0-50 cm. arasinda
derecelendirilmistir. Birey ayaklarini tahtanin alt kismana degecek sekilde oturduktan
sonra dizlerini bilkmeden ulasabilecegi son noktaya uzanir. Test 2 defa uygulanip ve en

1yisi kayit edilmelidir.

Tablo 1. Otur eris esneklik testi degerlendirmesi

Derecelendirme Erkek (cm) Kadin (cm)

Cok iyi > +27 > +30
Daha lyi +17 to +27 +21 to +30
Iyi +6 to +16 +11 to +20
Ortalama 0to +5 +1 to +10
Vasat -8to-1 -7to0
Koétu -20 to -9 -15to -8

Cok kotu <-20 <-15
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Test liderine talimatlar: Denegin ayaklarini bilkkmemesi i¢in destek verilir ancak
esnemesine yardimci olmamak sart1 ile. Kutunun iist boliime dokunmaz ise bireyin
denemesi gecersiz sayilir. Degerlendirme bireyin parmak uglarinin dokundugu en uzak
nokta olarak yapilir. Eger iki elin parmaklar1 ayn1 uzakliga ulagmiyorsa, iki parmak ucu
arasindaki uzaklik ortalamasi alinir. Kisa bir dinlenme sonrasi 2. deneme yapilir.

Skor: Sonug olarak iki denemenin en iyisi kaydedilir. (Pense, Serpek, 2010).

3.2.2.2. Flamingo denge testi

Amag: Genel dengeyi 6l¢me.

Testin tanimi: Boyutlari belli bir kiris lizerinde tek ayak iizerinde dengede durma.

Sekil 3. Flamingo denge testi

Birey Icin Talimatlar: ilk olarak bireye hangi ayagiyla yapacagima karar vermesi icin
bireyin deneme yapmasi igin izin verilir. Bireyin karar verdigi ayagiyla verilen siire
boyunca dengenin iizerinde durabilme siiresinin 6l¢limiidiir. Tek ayak iizerinde denge
de dururken diger bostaki ayagimi ayni el ile tutabilme sansi vardir. Testin ilk 30
saniyesi boyunca 15°den fazla diislis yapar ise test gecersiz sayilir. Flamingo denge
degeri bireyin kalabildigi en uzun siire, en 1yi siiredir (Pense, Serpek, 2010).

Test liderine direktifler: Testi uygulayan kisi bireyin hangi ayag: havadaysa o tarafta
yaninda olmalidir. Testi baglatmadan her iki ayagiyla da denemesine izin verilmelidir.
Denemeden sonra uygulama yapilabilir. Birey test liderinden destek alarak dengede
durur, birey elini test liderinden c¢ektigi anda kronometre ile siire baslatilir. Birey
dengesini kaybettiginden de kronometre durdurulur, tekrar dengesini sagladiginda

baslatilir. Eger 15 defadan fazla diiserse test sonlandirilir.
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Skor: Sonug olarak 2 denemeden en iyi derecesi olan sonug alinir.

3.2.2.3. Durarak uzun atlama testi

Amag: Patlayici kuvveti 6l¢gme.

Testin tanimi: Durdugu yerden, hiz almadan ileriye dogru atlama (si¢grama).

Sekil 4. Durarak uzun atlama testi

Birey Icin Talimatlar: Parmak uglar ¢izginin hemen arkasinda, ayaklar anatomik
pozisyonda durulmalidir. Yere paralel bir sekilde, kollar 6nde, dizler biikiilii konumda
kollarin salinimiyla beraber ileriye sigrayabilecegi kadar uzaga sicramalidir.

Test liderine talimatlar: Olgiim yapilacak metre diiz bir ¢izgi {izerine sabitlenir. Testi
uygulayacak kisi metreye paralel sekilde durmalidir. Birey atlamay1 yaptiginda sifira en
yakin ayagmnin topugundan Ol¢iim alinmalidir. Olgiimii bir cetvel yardimi ile

yapmalidir. Bireye iki deneme hakki sunmalidir.

Skor: Skor iki atlayisin en iyi derecesi kabul edilir. Sonu¢ cm olarak kaydedilir.

Mesela; 156 cm atlayan denek 156 puan alir.
3.2.2.4.10x5 metre mekik mesti

Amag: Kosma hiz1 ve ¢evikligi 6lgme.

Testin tammmi: Denek azami hizda belirlenen alan icerisinde mekik kosusu yapar.
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Sekil 5. 10x5 metre mekik kosusu testi

Birey icin talimatlar: 10 metre ara ile yerlestirilmis 2 koni ya da ¢izgiler hazirlanir.
Birey baslangic ¢izgisinin arkasinda hazir olur. Bagla komutuyla beraber iki ayak ta iki
cizgiyi gececek sekilde, olabildigince hizli kosarak karsi ¢izgiyi geger ve tekrar baglama
cizgisine geri doner. Toplam 50 metre ye erisene kadar 5 kez tekrar eder ve kosu siiresi

kayit edilir.

Test liderine talimatlar: Bireyin tiim kurallara uygun bir sekilde testi uyguladigindan
emin olunmalidir. Gerekir ise iki kisiyle ile test uygulanmali her doniis ¢izgisinde
kontrol edilmelidir. Test siiresi boyunca birey sadece kosmali kesinlikle kaymamali

veya diismemelidir.

Skor: Denegin 5 turu tamamladigi zaman skordur.
3.2.2.5. 30 metre sprint testi

Amag: Siirat Ol¢iimii
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Sekil 6 . 30m sprint testi

Testin Tanmmmi: 30 metrelik diiz bir zeminde basinda ve sonunda 2’ser koni ile
belirlenmis alanda bireyler maksimal hizda kosularini yaparlar.

Test Liderine Talimatlar: Bireyler testi uygulamada once jok temposunda kosular ile
isinmalidir. Ardinda agma-germe hareketleri yaparak teste hazir olmalidir. Test ile

bilgiler teste girmeden once bireye anlatilmalidir.
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Skor: Test 2 kere tekrarlanir ve en iyi sonug alinir
3.2.2.6. T- ¢eviklik testi

Amag: Cevikligi 6lgme.
[ C

g} - 5 yards - =
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10 yards —————3 0

) start/Finish

Sekil 7 . T- ¢eviklik testi

Testin Tammmi: T testi bireyin saga-sola One ve geriye yapilan kosular ile
tanimlanabilmektedir. Birey bu kosular1 belirli alanda yapabildigi en hizli sekilde
yapmalidir.

Test Liderine Talimatlar: Teste baslamadan 6nce 15 dakika 1sinma siireci olmalidir.
Sporcu ortadaki koniye sag eliyle dokunmalidir. Sonra 5 m soldakine yana kayma adimi
yaparak kosmali ve sol eliyle dokunmali. Daha sonra 10 m uzakliktaki koniye yana
kayma adimiyla kogsmali ve sag eliyle dokunmalidir. Son olarak sporcu orta koniye yana
kayma adimiyla kosarak gitmeli sol eliyle dokunmus ve geri geri T'nin baslangicina

dondiigiinde fotosel durdurulmalidir.

Skor: iki tekrarla en iyi sonug saniye (sn) cinsinden kayit edilmelidir.
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3.2.2.7. 20metre mekik testi

Amac: Bireylerin aerobik kapasitelerini 6lgmek

V.

%

20m
Sekil 8. 20 Metre mekik testi

Testin Tanimi: Birey 20 metrelik mesafede (diiz zemin) gidis-dontis seklinde kosar.
Kosu hizin1 belirli araliklarda ¢alan sinyallere gore ayarlanir. Birey 1. Sinyal sesinde
kosusuna baglamali ve 2. Sinyal sesine kadar diger ¢izgide olmalidir. Baslarda yavas
olan tempo olan kosu gittikge artmaktadir. Eger birey sinyal sesine 2 kere geg¢ kalirsa
test sonlandirilir.

Test Liderine Talimatlar: Birey teste girmeden detayli bir 1sinma periyodu islemelidir.

Test bilgileri en ince ayrintisina kadar anlatilmalidir.

Skor: Birey gidis-doniis kag kere gidip-geldigi yazilir.

3.3. Verilerin Analizi

Arastirmada SPSS 16.0 Paket programi kullanarak degerlerin karsilastirilmasi
yapilmustir. Degerlerin analizi i¢in ilk olarak normal dagilim gdsterip gostermediklerini
degerlendirmek i¢in Kolmogrov-Smirnov testi uygulanmistir. Kolmogrov-Smirnov
normal dagilim testi analizlerinin sonucunda degerlerin esneklik testi (p=0,013<0,05),
denge testi (p=0,000<0,05), 10x5 mekik testi (p=0,001<0,05), t-geviklik testi
(p=0,024<0,05), 30 metre sprint testi (p=0,009<0,05), durarak uzun atlama testi
(p=0,002>0,05), 20 metre mekik testi (p=0,001>0,05) normal dagilim gosterdigi
gozlemlenmemektedir. Bulgularin normal dagilim gdstermemesi sebebiyle verilerin
arasinda anlamli fark olup olmadigini analiz icin Mann-Whitney U testi uygulanmistir.

Anlamlilik degeri p<0,01 ve p<0,05 alinmistir.
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4. BULGULAR

Bu calismada; yas ortalamalar1 7,134+,33 yil olan ilkokul 1. Simif 6grencilerin
oyun ve fiziki etkinlik dersi alan ve farkli spor branslarinda egitim alanlarin arasindaki
fiziksel uygunluk parametreleri incelenmistir. Toplanan verilerin analizi sonucunda elde
edilen bulgularin alt problemleri sunulmustur. Bulgular korelasyon katsayilart 0,05 ve
0,01 iizerinden anlamli fark olanlar ve anlamhi fark olmayanlara gore

degerlendirilmistir.

Istatiksel degerler Kolmogrov-Smirnov Testi ile analiz edildiginde normal
dagilim gostermedigi goriilmiistiir. istatiksel degerler normal dagilim gostermedigi icin,

istatistiksel analiz Mann Withney-U testi ile degerlendirilmistir.

Bu ¢aligma esnasinda egitim alan 6grenciler beden egitimi dersi alanlar hafta da
2 giin 40+40dk ders almaktadir. Farkli branslarda egitim alan 6grenciler ise oyun ve

fiziki etkinlik derslerine ek olarak hafta da 2 giin 1.30 saat antrenman yapmaktadir.

Bu baglamda, fiziksel uygunluk parametrelerinin istatistiksel analizleri verilmistir.

Tablo 2. T- ¢eviklik testi degerlerinin (sn) mann-whitney u testi analizi

Cinsiyet Grup N sayisi Ort. (sn) Sira Ort. Sira U p
Toplam
Kilz Farkh
Spor 22 20,56+3,28 22,61 497,50
Branslan
244,50 ,021
Oyun ve
Fiziki 35 23,04+4,15 33,01 1155,50
Etkinlik
ERKEK Farkh
Spor 25 19,08+2,6 25,26 631,50
Brangslan
306,50 ,009
Oyun ve
Fiziki 40 21,3143,29 37,84 1513,50
Etkinlik

Farkli spor branslarinda egitim alan 47 6grenci ve oyun ve fiziki egitim dersi
alan 75 0grenciden olusan 122 kisilik bir grupta, 2 grup arasinda anlamli bir fark olup

olmadigini ortaya koymak icin yapilan Mann-Whitney U testinin sonucuna gore, farkli
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spor bransinda egitim alan 6grencilerin t-geviklik testleri ( ort.: 19,7 sn), oyun ve fiziki
etkinlik dersi alan 6grencilerinin t-geviklik testleri ( ort.: 22,15sn) arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark go6zlemlenmistir (Kizlarda p=0,021<0,05; Erkeklerde
p=0,009<0,05). istatiksel analizlere gore farkli spor branslarda egitim alan dgrencilerin

t-ceviklik testi degerlerinin daha iyi seviyede oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. 30 metre sprint testi degerlerinin (sn) mann-whitney u testi analizi

Cinsiyet Grup N sayis1 Ort. (sn) Sira Ort. Sira U p
Toplam
Kz Farklh
Spor 22 7,67£9,21 21,84 480,50
Branslan
227,500 ,010
Oyun ve
Fiziki 35 8,20+,98 33,50 1172,50
Etkinlik
ERKEK  Farkh
Spor 25 7,23+,82 24,72 618,00
Branslan
293,00 ,005
Oyun ve
Fiziki 40 8,01+,98 38,18 1527,00
Etkinlik

Farkli spor branslarinda egitim alan 47 dgrenci ve oyun ve fiziki egitim dersi
alan 75 6grenciden olusan 122 kisilik bir grupta, 2 grup arasinda anlamli bir fark olup
olmadigini ortaya koymak icin yapilan Mann-Whitney U testinin sonucuna gore, farkl
spor branginda egitim alan 6grencilerin 30 metre sprint testleri ( ort.: 7,43 sn), oyun ve
fiziki etkinlik dersi alan 6grencilerinin 30 metre sprint testleri ( ort.: 8,10 sn) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmistir (Kizlarda p=0,010<0,05; Erkeklerde
p=0,005<0,05). Istatiksel analizlere gore farkli spor branslarda egitim alan dgrencilerin

30 metre sprint testi degerlerinin daha 1yi seviyede oldugu goriilmektedir.
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45

Cinsiyet Grup N sayisi Ort. (sn) Sira ort. Sira U p degeri
toplam
KlZ Farkh
Spor 22 30,48+20,30 33,50 737,00
Branslan
286,00 ,105
Oyun ve
Fiziki 35 20,57+12,88 26,17 916,00
Etkinlik
ERKEK Farkh
Spor 25 27,28+28,31 36,32 908,00
Branslan
417 ,263
Oyun ve
Fiziki 40 20,34+18,28 30,92 1237,0
Etkinlik

Farkl1 spor branglarinda egitim alan 47 6grenci ve oyun ve fiziki egitim dersi

alan 75 6grenciden olusan 122 kisilik bir grupta, 2 grup arasinda anlamli bir fark olup
olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan Mann-Whitney U testinin sonucuna gore, farkl
spor bransinda egitim alan 6grencilerin flamingo denge testleri ( ort.: 28,78 sn), oyun ve
fiziki etkinlik dersi alan dgrencilerinin flamingo denge testleri ( ort.: 20,45 sn) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmemistir (Kizlarda p=0,105>0,05;

Erkeklerde p=0,263>0,05).

Tablo 5. Otur-eris esneklik testi degerlerinin (cm) mann-whitney u testi

Cinsiyet Grup N sayisi Ort. (cm)  Sira ort. Sira U p degeri
toplam
Kl1Z Farkh
Spor 22 30,66+5,79 25,34 557,50
Branslan
305,500 ,187
Oyun ve
Fiziki 35 32,75+5,96 31,30 1095,50
Etkinlik
ERKEK Farkh
Spor 25 31,25+6,70 37,08 927,00
Branslan
398,000 ,169
Oyun ve
Fiziki 40 28,45+7,13 30,45 1218,00

Etkinlik
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Farkli spor branslarinda egitim alan 47 68renci ve oyun ve fiziki egitim dersi
alan 75 6grenciden olusan 122 kisilik bir grupta, 2 grup arasinda anlamli bir fark olup
olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan Mann-Whitney U testinin sonucuna gore, farkli
spor bransinda egitim alan 0grencilerin otur-eris esneklik testleri ( ort.: 30,98cm ), oyun
ve fiziki etkinlik dersi alan 6grencilerinin otur-eris esneklik testleri ( ort.: 30,46 cm)

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlemlenmemistir (Kizlarda

p=0,187>0,05; Erkeklerde p=0,169>0,05).

Tablo 6. 10x5 Mekik testi degerlerinin (sn) mann-whitney u testi

Cinsiyet Grup N sayisi Ort. (sn) Sira ort. Sira U p degeri
toplam
KiZ Farkh
Spor 22 19,06+2,27 28,84 634,50
Branslan
381,50 ,954
Oyun ve
Fiziki 35 19,35+2,57 29,10 1018,50
Etkinlik
ERKEK Farkh
Spor 25 17,51+1,28 28,22 705,50
Branslan
380,500 ,107
Oyun ve
Fiziki 40 18,65+2,44 35,99 1439,50
Etkinlik

Farkli spor branslarinda egitim alan 47 6g8renci ve oyun ve fiziki egitim dersi
alan 75 6grenciden olusan 122 kisilik bir grupta, 2 grup arasinda anlamli bir fark olup
olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan Mann-Whitney U testinin sonucuna gore, farkli
spor bransinda egitim alan 6grencilerin 10x5 mekik testleri ( ort.: 18,24 sn), oyun ve
fiziki etkinlik dersi alan Ogrencilerinin 10x5 mekik testleri ( ort.: 18,97sn) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlemlenmemistir (Kizlarda p=0,954>0,05;
Erkeklerde p=0,107>0,05).
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Cinsiyet Grup N sayisi Ort. (cm)  Sira ort. Sira U p degeri
toplam
KlZ Farkh
Spor 22 92+16,5 32,34 711,50
Branslan
311,500 ,228
Beden
Egitimi 35 85,06+14,9 26,90 941,50
ERKEK Farkh
Spor 25 106,8+20,6 41,24 1031,500
Branslan
294,000 ,005
Beden
Egitimi 40 92,12+19,4 27,85 294,000

Farkli spor branslarinda egitim alan 47 6grenci ve oyun ve fiziki egitim dersi

alan 75 6grenciden olusan 122 kisilik bir grupta, 2 grup arasinda anlamli bir fark olup

olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan Mann-Whitney U testinin sonucuna gore,

durarak uzun atlama testlerinde kizlarin arasinda anlamli bir fark ¢ikmazken

(p=0,228>0,05), erkekler arasinda ise anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir (p=0,005<0,05).

Istatistiksel analizler incelendiginde farkl1 spor bransinda egitim alan erkeklerin durarak

uzun atlama degerlerinin daha iyi seviyede oldugu goriilmektedir.

Tablo 8. 20 Metre mekik testi degerlerinin (adet) mann-whitney u testi

Cinsiyet Grup N sayisi Ort. (adet)  Sira ort. Sira U p degeri
toplam
KiZ Farkh
Spor 22 40,64+19,6 33,73 742,000
Branslan
281,000 ,088
Beden
Egitimi 35 31,89+16,0 26,03 911,00
ERKEK Farkh
Spor 25 44,5421,0 32,10 802,50
Branslan
477,50 761
Beden
Egitimi 40 46,82+19,64 33,56 13425
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Farkli spor branslarinda egitim alan 47 6grenci ve oyun ve fiziki egitim dersi
alan 75 6grenciden olusan 122 kisilik bir grupta, 2 grup arasinda anlamli bir fark olup
olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan Mann-Whitney U testinin sonucuna gore, farkli
spor branginda egitim alan O0grencilerin 20 metre mekik testi ( ort.: 42,72 ), oyun ve
fiziki etkinlik dersi alan 6grencilerinin 20 metre mekik testleri (ort.:39,85) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark goézlemlenmemistir (Kizlarda p=0,088>0,05;

Erkeklerde p=0,761>0,05).
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5. TARTISMA

Bu ¢alisma 7-8 yas grubundaki 6grencilerin, oyun ve fiziki etkinlik dersi alanlar
ve farkli spor branglarinda egitim alan Ogrencilerin fiziksel uygunluk parametrelerini
karsilastirmak amaciyla yapilmistir. Calismamiza Ozel Yiikselen ilkokulu’nda okuyan

122, 1. Sinif 6grencisi katilmistir.

Sekiz-on yas donemi ¢ocuklarin, en son ¢ocukluk déneminde yer almaktadir. Bu
donemde cocuklar sporla iligkili hareketler evresini yasamaktadirlar. Her tiirli gelisim
fiziksel gelisimleri ile yakindan iliskidir. Bu konu i¢in arastirma yapacak Kkisiler,
bireylerin anatomik yapilarin1 tanimalari, bedensel gelisim asamalarini bilmeleri ve

gelisimlerini etkileyen unsurlar1 saptayarak uygun tedbirleri almalar1 gerekmektedir.

5.1. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Fiziksel Uygunluk Degerlerinin

Istatistiklerinin Tartisiimasi

Cocuklarin fiziksel 6zelliklerinin tespit edilmesinin temel sebeplerinden biri de
cocuklarin fiziksel uygunluk seviyelerinin belirlenmesidir. Fiziksel uygunluk
seviyelerin belirlenmesi ile yetenek sec¢imi desteklenmektedir. Bu sayede geng

sporcularin dogru yonlendirilmeleri saglanabilir.

Bu baglamda cocuklara uygulanan fiziksel uygunluk testlerinin istatistiksel
degerlerini literatiir taramas1 sonucunda destekleyen benzerlik gosteren ve benzerlik

gbstermeyen ¢alismalara yer verilmistir.

10x5 mekik kosusu testinde elde edilen sonuglar dogrultusunda Ozen (2014),
Ranson vd. (2015), Aslan (2016)’ nin yaptiklar1 ¢alismada 10x5 mekik testinin analiz

sonuglarinda anlamli bir fark olmadig1 gozlemlenmektedir.

10x5 mekik kosusu analiz sonuglarinda beden egitimi dersi alan 6grencilerin ve
farkl1 spor branglarinda egitim alan Ogrencilerin, cinsiyet ayrimi yapilarak
incelendiginde 2 grubunda kiz ve erkek ogrencilerin kendi aralarinda anlamli fark
olmadig1 ortaya ¢ikmistir (Kizlar p=,954>0,05; Erkekler p=0,107>0,05). Kizlar 10x5
mekik kosusu ortalamalar1 19,2442 44sn, erkeklerde 18,21+2,13sn dir. Erkeklerin 10x5

mekik kosusu testleri ortalamalar da kizlardan daha yiiksek oldugu gézlemlenmektedir.
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Ozen, 2014°de 8-10 yas cocuklarda dogum agirliginin incelenen fiziksel
uygunluk parametreleri lizerine etkisi {izerine calisma yapilmistir. iki ¢alisma
karsilastirildigin benzer sonuglar ortaya ¢ikmustir. Istatistiksel degerlerde 10x5 mekik

testinde anlamli bir fark ortaya ¢ikmamustir.

Ranson ve vd. 2015°de eurofit test bataryasini1 kullanarak ilkokul 6grencilerinin
fiziksel uygunluk parametrelerini incelemistir. 10x5 mekik testi istatistiksel verileri
kizlarda anlamli bir fark gézlemlenmezken (p<0,05), erkeklerde anlamli bir fark oldugu

ortaya ¢ikmistir (p>0,05).

Aslan, 2016’da yaptig1 calismada 7-8 yas voleybol oynayan kiz 6grenciler ve voleybol
oynamayan kiz Ogrencilerin fiziksel uygunluk parametrelerini karsilastirmistir.
Calismamiza benzer sonuclar elde etmistir. ki grup arasinda 10x5 mekik kosusu

testinde anlamli fark ortaya ¢ikmamistir.

30 metre sprint testinde elde edilen sonuclar dogrultusunda Pekel vd. (2006),
Saygin vd. (2006), Diker (2013)’ nin yaptiklar1 calismada 30 metre sprint testinin analiz

sonuclarinda anlamli bir fark oldugu gézlemlenmektedir.

30 metre sprint kosusu analiz sonug¢larinda beden egitimi dersi alan 6grencilerin
ve farkli spor branglarinda egitim alan Ogrencilerin, cinsiyet ayrimi yapilarak
incelendiginde 2 grubunda kiz ve erkek Ogrencilerin kendi aralarinda anlamli fark
oldugu ortaya ¢ikmistir (Kizlar p=0,010<0,05; Erkekler p=0,005<0,05). Erkeklerde 30
metre sprint kosu testleri ortalamalar1 7,71+0,9; kizlarda 30 metre sprint kosu testleri

ortalamalar1 ise 8+0,9sn’dir.

Pekel vd., 2006°da yaptig1 calismada spor aktivitesinde bulunan c¢ocuklarda
performansla ilgili fiziksel uygunluk test sonuclariyla antropometrik 06zellikler
arasindaki iligkilerin degerlendirilmesinde ¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir.
Bireyler arasinda 30 metre sprint degerleri karsilastirildiginda aralarinda anlamli sonug

ortaya ¢ikmistir.

Saygin vd., 2006’ da c¢ocuklarda egzersizin fiziksel uygunluk unsurlarina etkisi

caligmasinda, farkli brang egitimi alan Ogrenciler (basketbol, tekvando) ve sedanter
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ogrencilerin esneklik testleri aralarinda anlamli bir fark bulunmustur. 30 metre sprint

testinin istatistiksel degerler arasinda anlamli sonug ortaya ¢ikmustir.

Diker, 2013° de yaptig1 arastirmada arastirmamiza benzer degerler elde ettigi
gorilmektedir. Calisma, 8-14 yas grubu futbolcularin bazi fiziksel uygunluk 6zellikleri
yas grubuna gore incelenmistir. Calismada 30 metre sprint degerleri karsilastirildiginda

anlamli bir fark ortaya ¢ikmuistir.

Durarak uzun atlama testinde elde edilen sonuglar dogrultusunda Ozen (2014),
Ranson (2015), Aslan (2016), Pekel vd. (2006), Kizilaksam (2006), Hartman vd.
(2014), Diker (2013)’ nin yaptiklart ¢calismada durarak uzun atlama testinin analiz

sonuglarinda anlamli bir fark oldugu gézlemlenmektedir.

Durarak uzun atlama testi analiz sonuglarinda beden egitimi dersi alan
ogrencilerin ve farkli spor branglarinda egitim alan Ogrencilerin, cinsiyet ayrimi
yapilarak incelendiginde kizlarda anlamli bir fark ortaya ¢ikmazken (p=0,228>0,05),
erkeklerde anlamli bir fark oldugu gézlenmektedir (p=0,005<0,05). Erkeklerde durarak
uzun atlama testleri ortalamalar1 97,77+21,0 cm; kizlarda durarak uzun atlama testleri

ortalamalari ise 87,74+15,8 cm’dir.

Kizilaksam, 2006’da Edirne il merkezi ilkdgretim okullarindaki 12—14 yas grubu
aktif olarak spor yapan ve yapmayan (beden egitimi dersine giren) 6grencilerin eurofit
test bataryalar1 uygulama sonuclarmin karsilastirilmas: {izerine calismustir. Iki ¢alisma
karsilastirildiginda benzer sonuglar elde edilmistir. Durarak uzun atlama testi istatiksel

anlamda anlamli fark ortaya ¢ikmistir.

Pekel vd., 'nin, 2006’da yaptig1 calismada spor yapan ¢ocuklarda performansla
ilgili fiziksel uygunluk test sonuclariyla antropometrik 6zellikler arasindaki iliskilerin
degerlendirilmesinde ¢calismamiz ile benzerlik gostermektedir. Bireyler arasinda durarak

uzun atlama degerleri karsilastirildiginda aralarinda anlamli sonug ortaya ¢ikmaistir.

Diker, 2013° de yaptig1 arastirmada arastirmamiza benzer degerler elde ettigi
gorilmektedir. Calisma, 8-14 yas grubu futbolcularin bazi fiziksel uygunluk 6zellikleri
yas grubuna gore incelenmesidir. Arastirmanin sonucunda c¢alismamiza benzer sonug

olarak durarak uzun atlama testi sonuglarinda anlamli sonug ortaya ¢ikmastir.
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Ozen, 2014°de 8-10 yas cocuklarda dogum agirligimin bazi fiziksel uygunluk
parametreleri iizerine etkisi {izerine ¢alisma yapilmistir. 1ki calisma karsilastirildiginda
benzer sonuglar ortaya ¢ikmistir. Durarak uzun atlama testinde degerler istatistiksel

anlamda fark ortaya ¢ikmustir.

Hartman vd., 2014 de 8-11 yas grubunun fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk
parametrelerini incelemislerdir. Caligmada durarak uzun atlama testinde bireylerin
istatistiksel degerleri karsilastirildiginda anlamli bir sonug ortaya ¢ikmustir. iki calisma
karsilastirildiginda degerler arasinda, Hartman ve arkadaglarinin yaptigi ¢calismada 8 yas
grubunun degerleri ¢aligmamizdan daha yiiksektir (durarak uzun atlama ort:
114,8425,7cm)

Ranson vd., 2015’de eurofit test bataryasini kullanarak ilkokul &grencilerinin
fiziksel uygunluk parametrelerini incelemistir. Durarak uzun atlama testi istatistikleri
incelendiginde ise iki grubunda arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmemektedir (

Erkeklerde p=0,08>0,05; Kizlarda p=0,14>0,05).

Aslan, 2016’da yaptig1 arastirmada 7-8 yas grubunda voleybol oynayan kiz
Ogrenciler ve voleybol oynamayan kiz Ogrencilerin arasindaki fiziksel uygunluk
parametreleri karsilagtirilmasinda iki grubun arasinda durarak uzun atlama degerleri

arasinda anlamli sonug ortaya ¢ikmistir.

20 metre mekik kosusu testinde elde edilen sonuclar dogrultusunda Hartman vd.
(2014)’ nin yaptiklar1 ¢caligmada 20 metre mekik kosusu testinin analiz sonuglarinda

anlaml bir fark oldugu gézlemlenmemektedir.

20 metre mekik kosusu analiz sonuglarinda beden egitimi dersi alan 6grencilerin
ve farkli spor branslarinda egitim alan Ogrencilerin, cinsiyet ayrimi yapilarak
incelendiginde 2 grubunda kiz ve erkek ogrencilerin kendi aralarinda anlamli fark
olmadig1 ortaya ¢ikmistir (Kizlar p=0,088<0,05; Erkekler p=0,761<0,05). Erkeklerde 20
metre mekik kosu testleri ortalamalar1 35,26+17,86; kizlarda 20 metre mekik kosu
testleri ortalamalar1 45,95420,0 dir.

Hartman vd., 2014 de 8-11 yas grubunun fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk

parametrelerini incelemislerdir. Calismada yapilan 20 metre mekik testi istatistiksel
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analizi sonuglar1 calismamizla benzerlik gostermektedir. Analiz sonug bireyler arasi 20

metre mekik testi anlamli fark ortaya ¢ikmamastir.

Otur-Eris esneklik testinde elde edilen sonuglar dogrultusunda Ozen (2014),
Ranson (2015), Kizilaksam (2006), Hartman vd. (2014), Diker (2013), Celik vd. (2013)’
nin yaptiklar1 ¢calismada otur-eris esneklik testinin analiz sonuglarinda anlamli bir fark

oldugu gozlemlenmemektedir.

Otur-Eris esneklik testi analiz sonug¢larinda beden egitimi dersi alan 6grencilerin
ve farkli spor branglarinda egitim alan Ogrencilerin, cinsiyet ayrimi yapilarak
incelendiginde 2 grubunda kiz ve erkek ogrencilerin kendi aralarinda anlamli fark
olmadig1 ortaya cikmistir (Kizlar p=0,187<0,05; Erkekler p=0,169<0,05). Erkeklerde
otur-eris esneklik testleri ortalamalar1 31,9+5,93cm; kizlarda otur-eris esneklik testleri

ortalamalar1 31,9+5,93cm’dir.

Kizilaksam, 2006’da Edirne il merkezi ilkogretim okullarindaki 12—14 yas grubu
aktif olarak spor yapan ve yapmayan (beden egitimi dersine giren) dgrencilerin eurofit
test bataryalar1 uygulama sonuglarinin karsilastirilmasi iizerine ¢alismustir. Iki calisma
karsilastirildiginda benzer sonuglar elde edilmistir. Otur-eris esneklik testi istatiksel

anlamda anlamli fark ortaya ¢cikmamustir.

Diker, 2013’ de yaptigi arastirmada arastirmamiza benzer degerler elde ettigi
gorilmektedir. Calisma, 8-14 yas grubu futbolcularin bazi fiziksel uygunluk 6zellikleri
yas grubuna gore incelenmesidir. Arastirmanin sonucunda c¢alismamiza benzerlik
gostermektedir. Calismada bireylerin esneklik karsilastirilmasinda anlamli bir fark

ortaya ¢ikmamustir.

Celik vd., 2013’de 7-9 yas grubu ilkogretim 6grencilerinin fiziksel ve motorik
ozelliklerini degerlendirmistir. Iki arastirma arasinda benzer sonuglar ortaya ¢ikmustir.

Otur-eris testi istatiksel degerlerinde anlamli sonug ortaya ¢ikmamustir.

Ozen, 2014°de 8-10 yas ¢ocuklarda dogum agirligmin bazi fiziksel uygunluk
parametreleri iizerine etkisi iizerine calisma yapilmistir. Iki calisma karsilastirildigin
benzer sonuglar ortaya ¢ikmustir. ki grup arasinda otur-eris esneklik testi degerleri

anlamli sonug ortaya ¢ikmamustir.
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Hartman vd., 2014 de 8-11 yas grubunun fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk
parametrelerini incelemislerdir. Otur-Eris testi ve 10x5 mekik kosusu analiz sonuglari
incelendiginde ¢aligmamiza benzer sonuglar ¢ikmistir, bireyler arasinda anlamli bir fark

goriilmemektedir (p<0,05).

Ranson vd., 2015°de eurofit test bataryasini kullanarak ilkokul 6grencilerinin
fiziksel uygunluk parametrelerini incelemistir. Otur-erig testleri istatistiksel analizleri
incelendiginde aralarinda anlamli bir fark oldugu goriillmemektedir (Erkeklerde

p=0,40>0,05; Kizlarda p=0,70>0,05).

Flamingo denge testinde elde edilen sonuglar dogrultusunda Kizilaksam (2006),
Ozen (2014) ° min yaptiklar1 ¢aliymada flamingo denge testinin analiz sonuglarinda

anlamli bir fark oldugu gézlemlenmemektedir.

Flamingo denge testi analiz sonuglarinda beden egitimi dersi alan 6grencilerin
ve farkli spor branglarinda egitim alan ogrencilerin, cinsiyet ayrimi yapilarak
incelendiginde 2 grubunda kiz ve erkek Ogrencilerin kendi aralarinda anlamli fark
olmadig1 ortaya ¢ikmistir (Kizlar p=0,105<0,05; Erkekler p=0,263<0,05). Erkeklerde
flamingo denge testleri ortalamalart 23,014£22,71 sn; kizlarda flamingo denge testleri
ortalamalar1 24,39+16,72sn’dir.

Kizilaksam, 2006’da Edirne il merkezi ilkogretim okullarindaki 12—14 yas grubu
aktif olarak spor yapan ve yapmayan (beden egitimi dersine giren) 6grencilerin eurofit
test bataryalar1 uygulama sonuclarinin karsilastirilmas iizerine ¢alismustir. Iki calisma
karsilastirildiginda benzer sonuglar elde edilmistir. Flamingo denge testi istatiksel

anlamda anlaml fark ortaya ¢ikmamustir.

Ozen, 2014°de 8-10 yas ¢ocuklarda dogum agirligmin bazi fiziksel uygunluk
parametreleri iizerine etkisi iizerine ¢aligma yapilmustir. Iki ¢alisma karsilastirildigin
benzer sonuclar ortaya ¢ikmistir. Flamingo denge testinde iki grup karsilastirildiginda

aralarinda anlamli fark ortaya ¢ikmamustir.

Literatiir taramalar1 incelendiginde bu konuyla ilgili farkli sonuglar bildirilmistir.
Literatiir taramalar1 yapildiginda arastirmamiza benzer sonuglar oldugu gibi farkli

sonuclarda bulunmaktadir.
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Emiroglu, (2004) 7-11 Yas ilkokul Ogrencilerinin, Eurofit Test Bataryasi
Uygulamasi iizerine ¢alismistir. Calisma analizinde iki cinsiyet arasinda karsilastirma
yapmigtir. Calismamiz ile karsilastirildiginda ¢ogu verilerin analiz degerlerinin benzer

oldugu goriilmektedir.

Zorba vd., (1996) arastirmada farkli spor branslarinda bazi fiziksel uygunluk
degerlerinin sedanter grupla karsilastirilmasini incelemislerdir. Yas gruplar1 12-15 yas
grubudur. Bu calismada caligmanin aksine esneklik testi degerleri anlamli fark
bulunmustur. Bunun sebebi 12-15 yas gruplarinda esneklik parametresi artik gelisimi
tamamlamis olmasi olabilir. Ayn1 zamanda bu yaslarda esneklik degerleri en u¢ noktada

olmasi diyebiliriz.

Togo ve arkadaslarinin, (2016) cocuklarda egzersizin fiziksel uygunluk
unsurlarina etkisi c¢alismasinda, farkli brans egitimi alan Ogrenciler (basketbol,
tekvando) ve sedanter Ogrencilerin esneklik testleri aralarinda anlamli bir fark
bulunmustur. Ayn1 zamanda tiim antropometrik ol¢iimlerin istatistiksel analizlerinde
anlamli fark oldugu gozlemlenmektedir. Arastirmamiz ile analizlerin farkli olmasinin

sebebi arastirma bireylerinin yas farklaridir.

Kog¢ ve arkadaslari, (2011) de Beden Egitimi Derslerinin Cocuklarda Secilmis
Motorik Ozellikler Uzerine Etkisi iizerine ¢alismislardir. Calismada beden egitimi dersi
alan ve beden egitimi dersine girmeyen 6grenciler arasinda karsilastirma yapilmistir.
Karsilastirmalar kendi yas gruplari ile yapilmistir. Iki ¢alisma karsilastirildiginda bazi
parametreler benzerlik gosterirken bazi parametrelerde benzerlik gostermemektedir.
Denge ve esneklik testlerinde birbirlerine yakin degerler varken (denge ort.=
13,78+4,90sn/adet ; esneklik ort.= 20,9+4,69 cm), durarak uzun atlama ve 30 metre
siirat testleri arasinda benzer degerler goriilmemektedir (durarak uzun atlama

ort.=117,73+8,88; 30 metre siirat ort.=6,70+0,50).
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6. SONUC ve ONERILER

Bu boliimde farkli spor branglarinda egitim alan 6grenciler ile oyun ve fiziki
etkinlik dersi alan ilkokul 6grencilerin fiziksel uygunluk parametrelerinin istatistiksel
analizlerinden elde edilen bulgulara dayali olarak sonuglara ve benzer ¢aligsmalar i¢in

Onerilere yer verilmistir.

Oyun ve fiziki etkinlik dersi alan ve farkli spor branslarinda egitim alan ilkokul
ogrencilerinin fiziksel uygunluk parametrelerinin birbirine yakin degerler oldugu

gozlemlenmektedir.

Aragtirma sonucunda otur-eris esneklik testi, flamingo denge testi, 10x5 mekik
testi ve 20 metre mekik testleri arasinda anlamli bir fark ortaya ¢ikmazken (p>0,05), 30
metre sprint ve t-geviklik testlerinde ise anlamli bir fark ortaya ¢ikmustir (p<0,05).
Durarak uzun atlama testinde ise kizlar arasinda anlamli bir fark ortaya ¢ikmazken,

erkekler arasinda anlamli bir fark ortaya ¢ikmuistir.

Calismanin sonucunda 7-8 yas evresinde siirat, ¢eviklik parametrelerinin daha
hizli gelisim gostermeleri nedeniyle iki grup arasinda anlamli fark ortaya ciktig
sOylenebilir. Ayn1 zamanda bu yas evrelerinde ¢ocuklarin hareketi en iyi performans
gostermesi degil, hareketleri dogru bir sekilde uygulayabilmeleri hedeflenir. Bu sebep
ile esneklik, denge ve kardiyovaskiiler dayaniklilik testleri arasinda anlamli bir fark
ortaya ¢ikmadigi sdylenebilir. Durarak uzun atlama testinde ise erkeklerde anlamli bir
fark ¢ikmasinin sebebi ise bu yas grubunda erkeklerin kassal kuvvet degerlerinin

gelisimi kizlara gore daha iyi oldugu soylenebilir.
Bu ¢alisma,

e Beden egitimi Ogretmenlerine ve antrendrlere  Ogrencilerini
degerlendirmelerinde ve istenen performansa ne kadar yakin olduklar
sporcularin zayif ve gii¢lii yonlerini belirlemede 6nemli bir kaynak
olusturabilir.

e Arastirma, kiiciik yas grubu ile fiziksel uygunluk calismak isteyen
arastirmacilara karsilastirmalari i¢in bir veri tabani olabilir.

e Arastirma orneklemi daha genis tutulabilir.
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Ilkokul, ortaokul ve lise seviyelerine uygulanip biiyiimii ve gelisme
donemleri gézlemlenebilir.

Arastirmamizda spesifik bir spor brangi 6n plana ¢ikarilmamistir. Farkl
spor branglar1 belirlenerek beden egitimi dersleri ile karsilastirma
yapilabilir.

Egitim-6gretim baslangicinda fiziksel uygunluk testler uygulanip. 2
donem boyunca hazirlanmis bir ders programi islenip, sene sonunda

tekrar test uygulanir ve degerlendirme yapilabilir.
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