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OZET

Bu aragtirmanin amaci ilkogretim seviyesindeki beden egitimi derslerinde bireysel
programlama yontemine dayah fiziksel uygunluk ddevleri verilmesinin, dgrencilerde fiziksel
uygunluk ve benlik saygisi gelisimi iizerine etkilerini belirlemektir. Beden egitimi derslerinin
ve fiziksel uygunluk &devlerinin bu amaca yonelik etkilerini belirleyebilmek icin 78 kiz, 96
erkek, toplam 174 6grenci denek olarak ¢aligmaya dahil edildi. Goniillii ve gelisigiizel sekilde
88 dgrenci (50 erkek, 38 kiz) deney grubuna, 86 dgrenci (46 erkek, 40 kiz) kontrol grubuna
dahil edildi. Deney grubundaki &grencilere 14 hafta boyunca fiziksel uygunluk odevleri
verilirken kontrol grubundaki égrenciler bu ¢aligmalara alinmadi. Ayrica ¢alisma boyunca
kontrol grubu ve deney grubu haftada iki saatlik beden egitimi derslerine devam ettiler.

Bu ¢ahsmada, 30 m kosu, 800 m kosu, dikey sigrama, mekik ve otur-eris esneklik
testleri dgrencilerin fiziksel uygunluk seviyelerini &lgmek igin kullanildi. Benlik saygisi
seviyelerini 6lgmek i¢in de Coopersmith dzsaygr envanteri kullanildi.

Galigmanin baglangicinda tiim dgrenciler dntest olarak fiziksel uygunluk testlerinden
ve benlik saygisi testinden gegtiler. Deney grubundaki &grenciler, verilen odevler
dogrultusunda okul diginda, 14 hafta boyunca haftada iig giin fiziksel uygunluk calismalari
yaptilar. Diger taraftan hem deney grubu hem de kontrol grubu haftada iki saatlik beden
egiimi derslerine devam ettiler. 14 haftanin sonunda, ¢alismanin basinda verilen testler
sontest olarak tekrar uygulandi. Istatistiksel analizler igin korelasyon, t testi ve yiizde
hesaplamalari kullanildi.

14 haftalik ddevle ¢alisma progranu sonrasi deney grubundaki &grenciler, kontrol
grubundaki 6grencilere gore istatistiksel olarak (p<0,01) daha fazla benlik saygis1 ve fiziksel
uygunluk geligimi sagladilar. Deney grubundaki bayan dgrenciler, deney grubundaki erkek
ogrencilere oranla mekik ve 800 m kosu testlerinde daha fazla gelisim gdsterdiler (p<0.05).
Deney grubundaki bayan 6grenciler fiziksel uygunluk geligimi ve benlik saygis1 gelisimi
agisinda kontrol grubundaki bayan 6grencilere ve deney grubundaki erkek dgrencilere gore
daha fazla gelisim sapladilar. Sonug olarak fiziksel uygunluk gelisimi ile benlik saygisy

gelisimi arasinda istatistiksel olarak yiiksek bir korelasyon tespit edildi.

Anahtar Kelimeler: Odev teknigi, Fiziksel uygunluk, Benlik saygisi. Motorsal

beceriler. Beden egitimi
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SUMMARY

Purpose of this study was to determine levels of improving physical fitness levels and
self concept by using physical fitness homeworks that are related with individual
programming method at elementary school physical education lessons. To identify the effects
of physical education lessons and physical fitness homeworks on physical fitness and self
concept, 78 females, 96 males, and total 174 students participated to the study. Participants
were 88 students (50 males and 38 females) included in experimental group and 86 students
(46 males and 40 females) include in control group by randomly and volunteerly. Students in
experimental group were given physical fitness homework through 14 weeks, but control
group were not given homework. Control group and experimental group continued to
participated two hours per week physical education lessons.

In this study, 30m running, 800m running, standing vertical jump, sit-ups and sit and
reach tests were used to measure physical fitness levels. Coopersmith Self-Respect Inventory
was used for measuring self concept levels.

At the beginning of the study all of the students were given physical tests and
Coopersmith Self-Respect Inventory as pre-test. During 14 weeks students in experimental
group performed 3 days per week physical fitness homework out of school time. On the other
hand, both experimental group and control group had two hours physical education lessons
per week. At the end of 14 week the tests that wére applied at the beginning of the study are
repeated to get post-test measurements. To identify the relationships as statically, correlation,
t test, and percentage were used.

Students in experimental group developed more (p<0,01) in both physical fitness and
self-concept levels than the student in control group, as a result of 14 weeks physical fitness
homework. Femails in experimental group developed more (p<0,05) than males in
experimental group in 800m and 1 minute sit-ups. Females in experimental group physical
fitness and self esteem levels developed more than females in control group and males in
experimental group (p<0,05). Physical fitnes development were found high related with self-

concept development as statically.

Key Words: Home work, Physical fitness, Self concept, Motor skills, Physical

education
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1. GIRIS

Giintimiizde, okullardaki beden egitimi derslerinde, her ne kadar beden egitimi 6gretim
programlarinda Onerilmis olmasa bile, beden eZitimi &gretmenleri, belli bash oyun ve
bunlarin yarisma formatlan tizerinde yogunlasmaktadir. Bu sonug, sadece sporsal yetenegini
gelistirebilmis olan 6grencilerin 6n plana gkaasma ve yapilan ders dist ¢ahismalarnin bu
dgrenciler temel alinarak uygulanmasina neden olmaktadir. Oysa, beden egitimi dgretmenleri
tiim Ggrencilerin hiz, kuvvet, ¢abukluk, denge, gii¢, dayaniklilik, ¢abuk algilama ve hizh
karar verme gibi fiziksel uygunluk &zelliklerinin seviyelerini yiikseltmeyi amaglamahidirlar
(38,39).

Mustafa Kemal Atatiirk: “ Tiirk sosyal biinyesinde spor hareketlerini diizenlemek ile
gorevii olanlar, Turk cocuklarimn spor hayatim yliceltmeyi disiintirken sadece gosteris igin
herhangi bir yarismada kazanmak azmi ile spor yapmazlar. Esas olan biitlin yastaki Tiirkler
icin beden egitimi saglamaktir.” diyerek konunun onemini ¢ok 6nceden vurgulamaktadir
(39).

Elbete ¢ocuklarin fiziksel uygunlugunun saglanmast ve korunmast konusunda beden
egitimi 6gretmenleri 6nemli bir rol sahibidirler, fakat bir ¢ocugun fiziksel uygunlugunda
sadece onlar sorumlu olamazlar (30). ilkogretim seviyesindeki cocuklar haftada bir yada iki
40 dakikalik ders periyodunda beden egitimi dersi gérmektedirler. Egitimlerinin ilerleyen
seviyelerinde ise yonelecekleri orta ogretim kurumlarina bagh olarak belki de hi¢ beden
egitimi dersi gormeyebilirler. Bu yilizden, ¢ocugun egitiminde ve gelismesinde rol
oynayabilecek, aile, diger egitimciler ve kurumlar (6rnegin yerel yonetimler) egitimsel ve
fiziksel ortam hazirlama agisindan gerekli destegi saglamalidirlar.

Ebeveynleri uygun beslenme ve egzersizler konusunda destek olabilirler, ¢ocuklarina
ornek olarak ve onlan 6zendirerek bir fiziksel uygunluk amaglh egzersiz ve yasam sekli
aligkanhg saglamalidirlar. Eger evde fiziksel uygunluk konusu vurgulanirsa, ve tiim aile
buna davranis olarak katilirsa fayda saglanabilir (41).

Spor gelismekte olan gocuklar igin yalmz organik saglik ve gelisme agisindan degil,
iyi bir kigiligin gelisimi, mental saghgi i¢in de gereklidir. Sportif oyunlara bir ekip tiyesi
olarak katilma zamanla o g¢ocuklarda birlikte ¢alisma, yardimlagma, bagkalarina saygi ve
kendine giiven duygusunu gglistirir. Takim sporlari, gocuklarin sosyallegmesini saglar ve bu

durum, sportif oyunlara diizenli katilan ¢ocuklgrin derslerine de olumlu ydnde yansiyabilir (3).



Beden egitimi ve spor yoluyla kazamilan davramis degisiklikleri, &grencilerin genel
yasamlarina transfer olabilir. Ve bu durum ¢ocuklar igin yiiksek bir rr;otivasyon araci olabilir.
Corbin kigisel fiziksel uygunluk seviyesini yiikseltme amagh derslere katilan 6grencilerin,
beden egitimi dersleri sayesinde gelisimlerini belirgin olarak gordiiklerinde kendilerine 6zgii
bicimde motivasyon ve yeteneklerini gelistirdiklerini kesfetmistir (14). Ayrica dgrencilerin
saglikla baglantili fiziksel uygunluk seviyelerinde gelisim saglandiginda, fiziksel aktiviteler
dogrultusunda, Ggrencilerin daha olumlu tutumlar gelistirdiklerini ve hareketsiz 6grencilerin
daha aktif 6grenciler haline geldiklerini de bulmuslardir (61).
| Benlik kavramu kisinin kendisi hakkinda ne distindiigii ve yine bagkalarinin kendisi
hakkinda ne dustindiigii hakkindaki gortisidiir (15). Cocuklarnn viicutlan ve kendi
vapabildikleri hakkindaki diistinceleri, hareketlerini 6nemli 6l¢lide etkileyebilir (15). Eger bir
cocuk hareket halinde viicudunu iyi kontrol etme yetenegine sahipse olumlu yonde benlik
imaj1 gelistirebilir (15). Bu baglamda, fiziksel uygunluk seviyeleri gelisecek olan
Ogrencilerin benlik saygilarinin da gelisecegi diigiiniilerek ¢alismada fiziksel uygunluk
testlerinin yam sira, Coopersmith Ozsayg1 Envanteri kullanilarak benlik saygisi gelisimlerine
de bakilmistir.

Fiziksel uygunluk testleri, bireysel fiziksel performans diizeyini belirlemek, bireyin
fiziksel gelisimlerini takip edebilmek, belli amaca ydnelik segimler yapabilmek vb. amaglaria
degisik kisi ve kurumlarca kullanmilmaktadir. Bu agidan fiziksel uygunluk testleri okullarda

beden egitimi 6gretmenlerinin de siklikla bagvurabilecegi uygulamalardandir.

Odev, egitim ve 6gretim siirecinde yer alan faaliyetlerden biri olup &grencilerin
kendi kendilerine veya grup halinde severek yapmalari, onlarda galigma ve basarma istek ve
heyecani yaratmast bakimindan Snem tasir (66). Bir ¢ok derste dersin verimini ve
Ogrencilerin aktiflik seviyesini yiikseltme amaciyla kullanilan 6dev teknigi egitimde 6nemli

bir role sahiptir.

Bu ¢alismanin amaci ilkégretim seviyesindeki beden egitimi derslerinde uygulamaya
doniik 6dev tekniginin kullanilmasinin 6grencilerin fiziksel uygunluk ve benlik saygilarinin

gelisimlerine yonelik etkilerini incelemektir.

Bireysel Programlama yontemine dayali olarak verilen uygulamah ev 6devlerinin,
Orgiin egitim kurumlarimizda beden egitimi derslerinin 6grencilerde gelisim ve diizeylerine
uygun olarak “Fiziksel Uygunluk Gelistirme™ ve “Ozsayg:” gelistirilmesi dersin énemli genel

amaglarindandir. Bu amaca sadece ders igerisindeki uygularpalarla ulasabilmenin miimkiin



olabilecegini séylemek gercek¢i olamaz. Uygulamalarin ders disi etkinliklere degisik 6gretim
yontemi uygulamalariyla taginmasi 6nemli bir gereklilik olmustur. Bu baglamda 6gretmenin
direkt etki ve kontroliiniin olmadigt 6grenci merkezli aktif 6gretim yontemleri kapsaminda
verilen uygulama sdevierinin Ogretimdeki verimliligi arttirabilecegi dusiiniilebilinir. Bu
durumu ortaya ¢itkarmak amaciyla Ogrencilere verilen ders dist odevlerinin fiziksel
gelisimlerine ve benlik saygilarina etkileri c¢alismada kullamlan Olglimlerle ortaya
cikarilmaya caligtlacaktir.

Ayrica bu calismada erken yaslarda Ggrencilerde diizenli spor yapma aliskanligi
kazandirmanin 6nemi goz 6niinde tutularak ilkogretim okullarinda ki 6grenciler denek olarak
ele almmustir.

Egitim butiinliigii agisindan bakildiginda Beden Egitimi ve Spor faaliyetleri davranis
kazanmak ve davranis degistirebilmek i¢in bir amag degil bir ara¢ durumundadir. Bir baska
deyigle saghkli, uyumlu, yaratici, kendine giivenen ve kendi bagina karar verebilen bir insan
yetistirmenin aracidir. Bu baglamda bu aracin ¢ocuklara sevdirilmesi ve ¢ok yonlii
gelisimlerine hiz kazandirilmasinin ¢ok 6nemli bir ayrinti niteligi tasidigi séylenebilir.
Fiziksel aktivitelere istekli katithm aliskanligi kazandirmak ig¢in, ¢ocuklara spor yapmayi
sevdirebilecek degisik yontem ve yaklasimlar kullanilabilir. Okullarda miifredat programlari
icerisinde beden egitimi derslerine ayrilan ders saatlerinin azli1 bilinen bir konu oldugundan,
sadece ders saatlerini kullanarak 6grencilere spor yapma aligkanligi kazandirabilmenin zor
olabilecegi soylenebilir.(15,17)

Ders disi egzersiz faaliyetleri, hedefe ulasmadaki zamansal sirliliklart biyiik
6lgtide ortadan kaldirabilir. Ancak bunun igin uygun yéntem, teknik ve yaklagim
kullanilmadigs siirece katilimci 6grenci sayisindaki artis nicel bir degisim olarak kalir. Nitelik
acisindan aktiviteyi bir yasam bi¢imine déniistirmede yetersiz kalabilir. Ders dis1 egzersiz
calismalarin hedefi okulun tiim 6grencileridir. Olmas: gereken bu iken okullarda goériinen ve
gozlenen genel durum okul spor takimlar ic¢in sec¢ilmis bir grup 6grencinin aktiviteleri
seklindedir. Aragtuimanin sonuglarimn bu konuya problemi ¢oziimleyici yaklasimlar
getirebilecegi soylenebilir.

Beden egitimi derslerinde 6dev tekniginin kullamlmasi sayesinde, dgrencilere bog
zaman degerlendirme ve spor yapma aligkanlig1 kazandirmanin yani sira, siire sinirhliklariin
da tistesinden gelme imkam dogacaktir. Ayrica duyussal alanda da bir gelisme saglayip
sporun bcpm( saygisina olumlu yonde etkileri olabilecegi, 6grencilerin daha aktif, katilimet,

cesur ve kendine giiveni tam olan bireyler olarak yetisecegi séylencbilir.



Sonu¢ olarak, bu arastirmada elde edilecek bulgularin, &grencilerin motorsal
becerilerinin gelisiminde, fiziksel uyguniuk ve saghk seviyelerinin yitkselmesinde ve benlik
saygilarina olumlu y6nde etki etmesinde; beden egitimi 6gretmenlerine, egitim bilimcilerine,
antrendrlere ve spor bilimcilerine 151k tutacagi séylenebilir.

Bu konuyla ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde 6zellikle bir iki ¢alisma dikkati
cekmektedir. Shane M. Jorgenson ve James D. George Brigham Young Universitesinde 2001
yilinda yaptiklan ¢alismada {iniversite 6grencilerine fiziksel ve biligsel ev Gdevleri verilerek
ogrencilerin fiziksel uygunluk seviyeleri yikseltilmeye c¢ahigilmistir ve bunda basariya
ulagitlmistir (32). Lanna Bishop ve Paul Bishop ise c¢alismalarinda 6grencilere, sporsal
oyunlar, beceriler, olaylar ve aktivitelerle ilgili gazeteleri arastirma odevleri vererek,
6grencilerin ilgisini spor iizerine toplayip bu sayede &grencilere spor yapma aligkanlig
kazandirarak, fiziksel uygunluk seviyelerini ylikseltmeyi hedeflemistir (8). Markus V. Nahas
ise ¢alismasinda fiziksel uygunluk seviyeleri diisik olan bayan iniversite Ogrencileri
tizerinde uygulanugtir. Burada ise ev ddevleri degil biligsel ve fiziksel komponentleri i¢eren
kisa siireli bir fiziksel uygunluk egitim programi uygulanmis ve ¢alisma sonunda fiziksel
uygunluk seviyelerinde gézle goriliir bir yikselme goézlenmistir (47). Fiziksel uygunluk
seviyelerinin iist seviyelere ¢ikartilarak daha saglikli bir nesil yetistirebilmenin hedeflendigi
bu cahsmalarda ortak gorillen nokta, hedeflenilen kitleye spor yapma ahskanhg

kazandirmadir.
Arastirmay1 yonlendiren hipotezler agagida belirtildigi gibi kurulmustur.

1- Odev teknigi ile ders dist fiziksel etkinliklere y6nlendirilen Ggrencilerin motorsal
beceri ve yeteneklerinde olumlu bir gelisme olur,

2- Odev teknigi ile ders dist fiziksel etkinliklere yénlendirilen ogrencilerin benlik
saygilan artar.

3- Odev teknigi ile ders disi fiziksel etkinliklere yonlendirilen kiz &grencilerin motorsal
beceri ve yetenekleri erkek dgrencilere gore daha fazla gelisir.

4- Odev teknigi ile ders dis1 fiziksel etkinliklere yonlendirilen kiz 6grencilerin benlik

saygilar erkek 6grencilere gore daha fazla gelisir.



gerekliligine inantlmigtir.

1-

Bu hipotezlerden yola ¢ikarak, asagidaki sorulara yamit verecek verilerin bilinmesi

Odev teknigi ile ders dist fiziksel etkinliklere yonlendirilen (deney grubu)
ogrencilerin motor beceri ve yeteneklerinin, ¢aligmanin baslangicinda ve sonunda
seviyeleri nedir?

Odev teknigi ile ders disi fiziksel etkinliklere yonlendirilen (deney grubu)
ogrencilerin ¢alismanin baslangicinda ve sonunda benlik saygisi seviyeleri nedir?
Odev teknigi ile ders digt fiziksel etkinliklere katilmayan (kontrol grubu) 6grencilerin
motor beceri ve yeteneklerinin, calismanin baglangicinda ve sonunda seviyeleri nedir?
Odev teknigi ile ders dis fiziksel etkinliklere katilmayan (kontrol grubu) dgrencilerin
calismamn baslangicinda ve sonunda benlik saygisi seviyeleri nedir?

Odev teknigi ile ders disi fiziksel etkinliklere yénlendirilen (deney grubu)
bgrencilerle, ¢alisma programina katilmayan (kontrol grubu) ogrencilerin motor
beceri ve yeteneklerinin, 14 haftalik ¢aligma programi sonunda gelisim oranlan
nedir? :

Odev teknigi ile ders dist fiziksel etkinliklere yonlendirilen (deney grubu)
ogrencilerle, calisma programina katilmayan (kontrol grubu) &grencilerin benlik
saygilarimin, 14 haftalik ¢alisma programi sonunda geligim oranlart nedir?

Odev teknigi ile ders dis1 fiziksel etkinliklere yonlendirilen erkek Ggrencilerle, kiz
ogrencilerin motor beceri ve yeteneklerinin, 14 haftalik ¢aliyma programi sonunda
gelisim oranlan nedir?

Odev teknigi ile ders dis1 fiziksel etkinliklere yonlendirilen erkek ogrencilerle, kiz
ogrencilerin benlik saygilarmin, 14 haftalik ¢alisma programi sonunda gelisim

oranlart nedir?



2. GEREC VE YONTEMLER

[lk6gretimin ikinci kademesinde (6. , 7. , 8. siniflar) dgrenim gdrmekte olan
cocuklarin beden egitimi ve spor etkinlikleri ile ilgili verilen ev ddevleri ile motor
beceri ve yeteneklerinde meydana gelen de@isimi ve O6zsaygi gelisimindeki roliinii
incelemeyi amaglayan bu g¢alismada Ontest ve sontest uygulamasi yapilmistir. Tiim
6grencilere verilen Ontest’lerin ardindan sadece deney grubundaki dgrenciler igin beden
egitimi derslerine katihmlarinin disinda haftada ¢ giin, glinde yaklasik 1 saat
strebilecek egzersiz ¢alisma Gdevleri hazirlanmistir (Eklerde bir 6rnegi sunulmugtur).
Hazirlanan 6devler her o6grenciye ayri ayri ¢alisma yapragi seklinde dagitilmistir.
(Calisma yapraklarn lizerinde 6grencinin hangi giin, hangi calismalari, ne kadar stireyle
ve ne kadar tekrarla yapaca® acik olarak belirtilmistir. Bu ddevler kontrol grubundaki
ogrencilere verilmemistir. Her calisma yaprad: iizerinde, her bir egzersiz igin ii¢ ayri
bolim  agilmisgtir.  Bunlara  “1.Tamamladim-2.Tamamlayamadim-3.Yapamadim”
ifadelerini igeren hiicreler eklenmistir. Deney grubunun tamamu bir egzersizi tam olarak
yvapildiginda birinci bélim, yapmaya calisilmug fakat tamamlanamanug ise ya da
belirtildigi kadar yapilamanus ise ikinci béliim, herhangi bir sebepten dolay1 egzersiz
hi¢ yapilmamus ise tgiincii bolimiin isaretlenecegi hakkinda 6nceden bilgilendirilmistir.
Bu calismalar birer ev 6devi niteliginde oldugu i¢in 6grencilerin yaptigi ¢alismalar
herhang} bir dgretmen gozetimi altinda yapilmamigtir. Ancak ogrenciler zaman zaman
dgretmenle girdikleri iletisimde ¢alismalarin durumu hakkinda bilgi vermislerdir. Bu
iletisim sayesinde, 8grencilerin ddeve doniistiiriilmiis programlarinda iyilestirmeler-yeni
diizenlemeler yapilmistir

Bu arada kontrol grubundaki 6grencilere deney grubuna verilen ddevlerden
verilmemis, fiziksel etkinlik diizeyleri sadece haftada iki saatlik beden egitimi dersine
katilimla simirlandirilmaya ¢alisilmustir.

Aragtirmada fiziksel uygunluk ol¢timleri icin 30M kosu testi, 800M kosu testi, 1

.. ~dakika mekik testi, otur eris esneklik testi ve dikey sigrama testi kullambmistir. Ozsayg

olglimil i¢in ise Coopersmith Ozsaygi Envanteri kullamilmistir. Bu testler calismanin
basinda Ontest ve 14 haftalik ¢alisma programu sonrasi sontest olrak tiim deneklere

uygulanmistir.



2.1. Evren Ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’deki ilkdgretimin ikinci kademesi olan 6. , 7. ve
8. simf Hgrencileri olusturmaktadar.

Calisma evreni olarak ise Manisa ili Salihli ilgesi se¢ilmigtir. Arastirmanin
orneklemi olarak Ova Kiime Evleri 1.0.0. ve Fadime Bolkan 1.0.0. 6.simf (29 kiz ve
34 erkek 6grenci). 7. siuf (28 kiz ve 43 erkek 6grenci) ve 8. smif (21 kiz ve 19 erkek
dgrenci) 6grencileri arasindan geligigiizel ve goniillii olarak secilen 38 kiz ve 50 erkek
6grenci deney grubunu (etkinliklere katilan), 40 kiz ve 46 erkek Ogrenci kontrol
grubunu (6devli etkinliklere katilmayan) olusturmaktadir. Calisamaya alinan deney
grubu erkek ogrencilerin (n=50) yas ortalamalart 13,1%1,3 ve boy ortalamalar
156,2+11,7 olarak hesaplanmstir. Deney grubu kiz 8grencilerin (n=38) yas ortalamalan
12,941,4 ve boy ortalamalari 152,7+8,3 olarak hesaplanmistir. Kontrol grubu erkek
égrencilerin (n=46) yas ortalamalan 12,9+1,1 ve boy ortalamalart 158,6+8,4 olarak
hesaplanmistir. Kontrol grubu kiz dgrencilerin (n=40) yas ortalamalar1 13,0£0,9 ve boy
ortalamalart  152,7+8.3 olarak hesaplanmigstir. Bu Sleiimler ¢aligmanin  basinda

alinmistir.
2.2, Verilerin Toplanmasi

Calismaya 174 Ogrencinin tamaminin, 1 haftalik bir siire icerisinde okul ve
gevre sartlani dikkate alinarak ve daha dnceden belirlenmis kriterlere uygun olarak
segilmis, dikey sicrama, otur erig, 800 m kosu, 1 dakika mekik ve 30 m kosu testlerinin,
on testler olarak uygulanmasi ile baslamlmistir. Ikinci hafta icerisinde ise tim
ogrencilere Coopersmith 6z saygi ¢nvanteri On test olarak uygulanmistir.

Cahsmada kullamlan otur eris testi i¢in gerekli sehpa ve dikey sigrama testi
gerekli diizenek, standartlara uygun olarak marangoz atélyesinde yaptinlmigtir (53). Bir
dakika mekik testi okul bah¢esinde jimnastik minderi {izerinde yapilmigtir. 800 m kosu
testi okul etrafinda, toprak zeminde, belirlenen 800 m’lik parkurda uygulanmistir. 30 m

kosu testi ise okul bahgesinde gergeklestiriimigtir.



Otur Eris Testinin Uygulanis Bi¢imi

Ekipman : Sehpal1 versiyonu bir cetvelli otur ve eris sehpast gerektirmektedir. V oturus
versiyonu ise sehpa gerektirmemektedir. Calismada, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm,
yiiksekligi 32 cm olan bir kutunun tizerine 55 cm uzunlugunda ve 45 cm genigliginde
bir levha konularak otur eris sehpasi olusturulmustur.

Baslangic Pozisyonu: Ogrenci otur ve eris sehpasina ayaklarini dayayarak bacaklar
gergin olacak sekilde yere oturur.

Performans: Bacaklar gergin ve diiz olarak 6grenci ileriye dogru birkag kez esner,
uzanabildigi en ug¢ noktada birkag saniye bekler. (53)

- Skor: Ogrencinin ulastif1 en ug noktaya yakin santimetre o Sgrencinin puani olacaktir.
Puanlamada degisik uygulamalar vardir, fakat bu galismada 6grencinin ayaklarimin

dayandift nokta 0, daha ilerisi pozitif ve daha gerisi ise negatif sayilart igerir.
Dikey Sigrama Testinin Uygulanis Bigimi

Ekipman: Olgiimlerin dogru olabilmesi igin bir &l¢iim tablosu ve &lgiim tabelas:
tizerinde isaret birakilabilmesi icin tebesir ya da benzeri bir cisme ihtiyag vardir.
Baslangig Pozisyonu : Ogrenci, duvara uygun bir yiikseklige yerlestirilmis olan &lgtim
tabelasinin yaninda sigrama yapmak vl'izere ayakta bekler.

Performans: Ogrenci duvar dibinde, tebesiri tuttugu elini, ayak topuklart yerden
kalkmayacak sekilde, uzanabildigi en yiiksek mesafeye uzanir. Bu noktaya tebesirle bir
isaret koyar. Daha sonra ise iyi bir sigrama yapabilmek i¢in konsantre olur, ve
sigrayarak erisebildigi en yiiksek noktaya tebesirle isaret birakir. her 6grenciye ii¢ kez
deneme sansi verilir ve en iyi derece kaydedilir.

Skor: Testin skorunu, 6grencinin ilk koydugu isaretle erisebildigi en yitkksek noktaya

koydugu isaret arasindaki mesafe olusturur.
800 M Kosu Testinin Uygulanis Bigimi

Ekipman: Daha 6nceden belirlenmis bir kosu parkuruna ve kronometreye ihtiyag vardir.



Baslangi¢c Pozisyonu: Ogrenciler cikis cizgisinin gerisinde bekler ve isaretle birlikte
kosuya baglarlar. Test uygulanirken 6grencilere, testi kosarak bitirebilmeleri i¢in
kontrolld bir hiz kullanarak kosmalari konusunda bilgi verilmelidir.

Performans: Ogrencilerin kosu esnasinda yorulduklan yerlerde vyiiriimelerine izin
verilir; fakat 6grencilerin testi miimkiin oldugu kadar ¢abuk bitirebilmeleri i¢in, mesafe
boyunca kosabilmeleri onemlidir. Tum ogrencilerin kosu stirelerini kaydedebilmek
amaciyla bir partner kullanilmalidir.

Skor: Testi tamamlama siiresi dakika ve saniye olarak kaydedilir.
"~ 30 M Kosu Testinin Uygulanis Bigimi

Ekipman: Test 6l¢iilmiis bir alan ve bir kronometre gerektirir.

Baslangig Pozisyonu: Ofrenci baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde bekler ve gikis igin her
tiirlii pozisyon kabul edilebilir.

Performans: Ogrenci kosabildigi en hizli sekilde belirlenen mesafeyi kosar. Yapilan bu
¢alismada mesafe olarak 30 m secilmistir. Her Ogrenci teker, teker teste alinmistir.
Reaksiyon faktoriiniin etkisini azaltmak amact ile ¢ikis komutu verilmemistir.
Ogrenciler kendilerini hazir hissettiklerinde ¢ikis yapmislardir. Siire &grencilerin
hareketlerine gore baslatiimistir.

Skor: Kosulan derce en yakin saniyenin onda birine tamamlanir ya da saniye ve salise

olarak kaydedilir.

1 Dakika Mekik Testinin Uygulams Bi¢imi

Ekipman : Test i¢in bir kronbmetre ile minder veya paspas gerekir.

Baslangic Pozisyonu : Ogrenciler eslestirilir. Test olan 6grenci sirtiistit yatar ve dizlerini
biikerek ayaklarim yere koyar. AAU (Chrysler Fund / Amateur Athletic Union) test
versiyonunda dgrencilerin kollan gogiis tstiinde ¢apraz olarak birlestirilirken. NYPFP
(National Youth Physical Fitness Program) test versiyonunda ise eller basu: arkasinda

bagh haldedir. Partner ise ayaklan ya da ayak bileklerini tutar.
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Performans : Ogrenciler belirlenen bir noktaya biikiiliirler. Bu biikiilme AAU (Chrysler
Fund / Amateur Athletic Union) test versiyonunda dirsekler uyluga deyinceye Kadar
iken, NYPFP test versiyonunda ise alin dizin {izerine ya da Oniine kadar gelmelidir.
Ogrenci daha sonra geriye giderek baslangic pozisyonuna geri doner. NYPFP test
versiyonunda ellerin arkasi yere deymelidir. Ogrenci 1 ya da 2 dakika igerisinde
yapabildigi kadar mekik yapar. Test esnasinda dinlenmeye izin verilir.

Skor: AAU (Chrysler Fund / Amateur Athletic Union) versiyonunda skor verilen siire
icerisinde dogru olarak yapilabilen mekik sayisidir. Bu caligmada da AAU uygulamasi
yapilmustir. Siire 1 dalika olarak belirlenmistir. NYPFP versiyonunda ise skor temel

olarak verilen sayida yapilan mekiktir (53).

Ontestlerden elde edilen veriler kaydedilmis ve daha dnceden hazirlanmis olan
haftada 3 giinliik ders dis1 egzersiz ¢aligmalarini igeren fiziksel Gdev yapraklari deney
grubu §grencilerine dagitilmistir. 14 hafta siiren ¢aligma sonrasinda aym testler son test
olarak uygulanmistir. Elde edilen veriler daha 6nce kaydedilen verilerle birlikte ele
alinarak, toplam fiziksel uygunluk gelisiminin belirlenebilmesi ve fiziksel uyguniuk
seviyesinin 100 puan tizerinden degerlendirilebilmesi amaciyla her test i¢in kiz ve erkek
Ogrencilere ayri, ayni .hazirlanmig olan skalalarla 0 ile 20 arasinda puanlara
doéniistiirtildii. Skalalar olusturulurken, inceleme yapilacak olan grubun (6rmegin erkek
ogrenciler) fiziksel uygunluk testinden (6rnegin dikey sigrama) elde edilen ontest ve
sontest verileri bir araya getirilip, en iyi ve en kotii dereceler belirlendi. Caligmada
toplam 5 fiziksel uygunluk testi (dikey sigrama, esneklik, 30 m, mekik, 800 m)
uygulandifi i¢in, toplam 100 puan olacak sekilde her bir test 6gesine 20 puanlik deger
verildi. Bu nedenle bir test 6gesinde en iyi derece ile en kotii derce arasindaki fark 20
esit dilime aymldi. Bu sayede herhangi bir test dgesi igerisinde en iyi derecenin 20
puan, en kotii derecenin 0 puan ve diger derecelerinde diizeylerine uygun bir puan
alabilecegi bir skala olusturulabilmigtir. Diger taraftan daha ayrintili bir hesaplama
yapabilmek amaci ile en iyi dereceyi elde eden &grencinin, en kot dereceyi elde eden
dgrenciyle olan farkt 20 puana denk oluyorsa, x derecesini elde eden dgrencinin en kotii
dereceyi elde eden dgrenci ile olan farki kag puana denk olur?, seklinde bir denklem”

kurularak her 6grenci i¢in daha ayrintili puan verileri elde edilebilmistir.
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Déntisiim igin su formiiller kullanilmistir:

En lyi Derece — En K6tii Derece
Skala Puan Aralign =

20

(Ogrencinin Elde Ettigi Derece — En Kétii Derece) x 20

Skalalandiriimis Puan = _
En lyi Derece — En Kotii Derce

Bu formiillerin kullaniimasiyla tiim veriler standart bir puana dénustiirillmiistiir.

Tablo 2.1: Deney ve kontrol gruplarini fiziksel uygunluk testlerinden elde ettikleri
derecelerin ortalamalari

Soom | s00m | Surana | Serama |07t | SonTest | G0 R | G | OnTest | son Tes
(sn) (sn) (em) (cm) (cm) (cm)

Deney Grubu Erkek Ogrencilerin Elde Ettikleri Derecelerin Ortalamalar

254,04 243,48 31,60 36,62 5,59 5,47 1,18 9,58 27,38 33,22
Deney Grubu Kiz Ogrencilerin Elde Ettikleri Derecelerin Ortalamalan

286,89 271,76 28,00 32,53 5,94 5,82 5,21 12,16 20,97 26,42
Kontrol Grubu Erkek Ogrencilerin Elde Ettikleri Derecelerin Ortalamalan

270,09 268,89 29,13 30,80 5,69 5,69 0,11 1,07 25,07 25,00
Kontrol Grubu Kiz 6grencilerin Elde Ettikleri Derecelerin Ortalamalan

289,33 290,03 25,43 26,63 6,15 6,12 4,05 4,88 17,63 18,43




Tablo 2.2: Kiz Ogrenciler i¢in Olusturulan Skala

Sigrama " Esneklik .
800 M Te'st Test 30 M Te'st Test Mekik Te.st Skala Puani
Derecesi . Derecesi . Derecesi
Derecesi Derecesi

217,00 46,00 5,14 23,00 39,00 20,00
220,28 45,15 518 22,13 38,23 19,50
223,55 44 30 522 21,25 37,45 19,00
226,83 43,45 5,26 20,38 36,68 18,50
230,10 42,60 5,30 19,50 35,90 18,00
233,38 41,75 5,34 18,63 35,13 17,50
236,65 40,90 5,38 17,75 34,35 17,00
239,93 40,05 5,42 16,88 33,58 16,50
243,20 39,20 5,46 16,00 32,80 16,00
246,48 38,35 5,50 15,13 32,03 15,50
249,75 37,50 5,54 14,25 31,25 15,00
253,03 36,65 8,57 13,38 30,48 14,50
256,30 35,80 5,61 12,50 29,70 14,00
259,58 34,95 5,65 11,63 28,93 13,50
262,85 34,10 5,69 10,75 28,15 13,00
266,13 33,25 573 9,88 27,38 12,50
269,40 32,40 5,77 9,00 26,60 12,00
272,68 31,55 5,81 8,13 25,83 11,50
275,95 30,70 5,85 7,25 25,05 11,00
279,23 29,85 5,89 6,38 24,28 10,50
282,50 29,00 5,93 5,50 23,50 10,00
285,78 28,15 5,97 4,63 22,73 9,50
289,05 27,30 6,01 3,75 21,95 9,00
292,33 26,45 6,05 2,88 21,18 8,50
295,60 25,60 6,09 2,00 20,40 8,00
298,88 24,75 6,13 1,13 19,63 7,50
302,15 23,90 6,17 0,25 18,85 7,00
305,43 23,05 6,21 -0,63 18,08 6,50
308,70 22,20 6,25 -1,50 17,30 6,00
311,98 21,35 6,29 -2,38 16,53 5,50
315,25 20,50 6,33 -3,25 15,75 5,00
318,53 19,65 6,36 413 14,98 4,50
321,80 18,80 6,40 -5,00 14,20 4,00
325,08 17,95 6,44 -5,88 13,43 3,50
328,35 17,10 6,48 -6,75 12,65 3,00
331,63 16,25 6,52 -7,63 11,88 2,50
334,90 15,40 6,56 -8,50 11,10 2,00
338,17 14,55 6,60 -9,38 10,33 1.50
341,45 13,70 6,64 -10,25 9,55 1,00
344,72 12,85 6,68 -11,13 8,78 0,50
348,00 12,00 6,72 -12,00 8.00 0,00
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Tablo 2.3: Erkek Ogrenciler I¢in Olusturulan Skala

Sigrama Esneklik .
S
Derecesi Derecesi
216,00 56,00 4,84 25,00 49,00 20,00
219,15 55,10 4,89 24,05 47,95 19,50
222,30 54,20 4,93 23,10 46,90 19,00
225,45 53,30 4,98 22,15 45,85 18,50
228,60 52,40 5,03 21,20 44 80 18,00
231,75 51,50 5,08 20,25 43,75 17,50
234,90 50,60 5,12 19,30 4270 17,00
238,05 49,70 517 18,35 41,65 16,50
241,20 48,80 5,22 17,40 40,60 16,00
244,35 47,90 5,26 16,45 39,55 15,50
247 50 47,00 531 15,50 38,50 15,00
250,65 46,10 5,36 14,55 37,45 14,50
253,80 45,20 5,40 13,60 36,40 14,00
256,95 44,30 5,45 12,65 35,35 13,50
260,10 43,40 5,50 11,70 34,30 13,00
263,25 42.50 5,55 10,75 33,25 12,50
266,40 41,60 5,569 9,80 32,20 12,00
269,55 40,70 5,64 8,85 31,15 11,50
272,70 39,80 5,69 7,90 30,10 11,00
275,85 38,90 573 6,95 29,05 10,50
279,00 38,00 5,78 6,00 28,00 10,00
282,15 37,10 5,83 5,05 26,95 9,50
285,30 36,20 5,87 410 25,90 9,00
288,45 35,30 5,92 3,15 24 .85 8,50
291,60 34,40 - 597 2,20 23,80 8,00
29475 33,50 6,01 1,25 22,75 7,50
297,90 32,60 6,06 0,30 21,70 7,00
301,05 31,70 6,11 -0,65 20,65 6,50
304,20 30,80 6,16 -1,60 19,60 6,00
307,35 29,90 6,20 -2,55 18,55 5,50
310,50 29,00 8,25 -3,50 17,50 5,00
313,65 28,10 6,30 -4,45 16,45 4,50
316,80 27,20 6,34 -5,40 15,40 4,00
319,95 26,30 6,39 -6,35 14,35 3,50
323,10 25,40 6,44 -7,30 13,30 3,00
326,25 24,50 6,48 -8,25 12,25 2,50
329,40 23,60 6,53 -9,20 11,20 2,00
332,55 22,70 6,58 -10,16 10,15 1,50
335,70 21,80 6,63 -11,10 8,10 1,00
338,85 20,90 6,67 -12,05 8,05 0,50
342,00 20,00 6,72 -13,00 | 7,00 0,00

13
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Calismada kullanilan Coopersmith 6zsaygt envanteri, bireylerin kendilerini
degerlendirirken kullandiklar1 58 maddeden olugmaktadir. Envanterdeki maddelerden 8
tanesi yalan sdyleme ve savunmaci tutumlarn belirlemek amagli oldugundan, bu sorulara
verilen yanitlar degerlendirmede kullamilmamaktadir. Cevap anahtarina gore dogru
cevaplar 2 puan alir, yanhg cevaplar ise 0 puan almaktadir. Bu uygulamaya uygun
olarak elde edilen benlik saygisi puanlann (Ontest ve sontest sonrasi) kaydedilmistir.
Calismanin baglangicinda 6ntest olarak ve 14 haftalik ¢aligma programi sonrasinda
sontest olarak &grencilerin hepsine uygulanan Coopersmith Ozsaygi Envanteri,
ilk6gretim ¢agindaki 6grencilere uygulanabilir durumdadir. Gegerliligi 5 hafta ara ile
,88 ve 3 yil araile , 70 olarak tespit edilmistir. Kuder — Richardson giivenirlik katsay1s:
toplam puanda kizlar i¢in , 91 ve erkekler igin , 80 olarak belirtilmistir. Piers Haris ve
diger testlerde yapilan gegerlilik caligmalarinda i¢ tutarlilik ,86 olarak bulunmustur
(62).

2.3. Verilerin Islenmesi, Céziimii ve Yorumlanmasi
Arastirmadan elde edilen veriler, istatistiksel olarak;

- Tligkili 6rneklemler icin T — Testi ( Paired Samples T-Test )

- lliskisiz 6rneklemler icin T — Testi ( Independent Samples T-Test )

- Yizde hesaplamalan, ve

- Korelasyon , olarak degerlendirilmigtir.
Verilerin istatistiksel analizleri, “SPSS 10 for Windows istatistik programi”
aracilift ile , On test — son test sonuglan, tablolar ve grafikler Mikrosoft Exel ve
Mikrosoft Word programlart kullanilarak yapilmistir.

Analizlerin anlamliligi p < 0,01 ve p < 0,05 diizeylerinde incelenmistir.
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3. ANA METIN

Giintimiiziin giderek en O6nemli sorunlarindan bir‘i’ haline gelmeye baglayan
hareketsiz yasam bigimi insanlar igin dnemli dlgtide saghg tehdit etmektedir (49).
Ozellikle Amerika’ da bu konu doktorlar ve bilim adamlar i¢in 6nemli bir aragtirma
alani haline gelmistir. Insan bedeni uzun siire yapmasi gereken hareketleri yapmadan
yasaminu siirdiirdiigiinde, sahip oldugu bazi fonksiyonel yeteneklerinin azalacagi ve bu
fonksiyonel vetersizliklerin de bircok hastaliga kapi aralayacagi bilinmelidir (65).
Hareket insanlar i¢in hava, su, gida gibi bir ihtivactir. Zamaninin buyik bir kismim
Kareketsiz gegiren insanlarda, buna bagh olarak “Hipokinetik Hastaliklar” (nefes darligi,
cabuk yorulma, bas agrilart ve donmeleri, inisiyatif eksikligi, konsantrasyon giiclinde
azalma, uyku bozuklugu, ise uyumsuzluk, sinirlilik, sirt agnlan) ortaya ¢ikmaktadir. Bu
rahatsizliklarin diizenli egzersiz sonrasi gectigi gorilmiistiir (2).

Teknolojinin gelismesi fiziksel olarak yapa geldigimiz bir ¢ok glinlik isimizin
birtakim ara¢ gereglerle yapilmasim saglamistir. Bunun sonucunda da bos zaman
aktiviteleri icin daha fazla zaman kazanmanuza yol agmustir. Ama bircok insan
kazandiklar1 bu bos zamanlan sporsal aktivitelerle doldurmayi degil, hareketsiz bir
yasam tarzim1 segmektedirler. Her ne kadar insan bedeni hareket etmek ve zorlu fiziksel
aktivitelere katilabilecek bi¢imde diizenlenmis olsa da egzersiz, ortalama bir yasam
bi¢iminin ginlik ugraslan arasinda degildir (49).

Cok yahn bir agtklama ile “Hareketler yolu ile viicudun egitilmesi” anlamina
gelen beden egitimi, genel efitimin ayrnilmaz bir par¢asidir. Bugiin sporun bir egitim
aract olarak ¢ocugun her yonden gelismesinde biyiik rol oynadig bilinmektedir. Beden
egitimi yolu ile oziinde “egitilebilir bir varlik” olan insana; yasamnm g¢ocukluk,
genclik, vyetiskinlik ve ihtiyarlik dénemlerinde karsilagsacagy belirli giigliikleri
yenebilmesi i¢in bir tiir yardim yapilmaktadir. Evrendeki diger canlilardan ayricalikli
bir fizik yapiya sahip olan insanmin, viicudunu gelistirip, giiclendirmek gibi bir

yikiimliiliig de bulunmaktadir (18).

iste bu baglamda karsumiza yeni bir terim olarak fitnes ¢tkmugtir. Fitnes ise

ginliik isleri canli ve uyanik, yorgunluk duymaksizin, bos zamanlarini negeli ugraslarla
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gegirebilecek gerekli enerjiye sahip, ve beklenmeyen tehlikeleri karsilayabilecek
yeterlilie sahip olmak anlamum tasimaktadir (49). Daha kisa olarak ise fiziksel
aktiviteyi gergeklestirebilmek i¢in gerekli olan kazanilmis 6zelliklerdir. Fitnes kelimesi
bu ¢aligmada fiziksel uygunluk anlaminda kullanmilmistir. Fiziksel uygunlugun unsurlan

ise baglica ;

- Kalp solunum dayanikliligs,
- Kassal dayaniklilik,

- Kas kuvveti,

- Kas giict,

- Sdrat,

- - Esneklik,

- Ceviklik,

- Denge,

- Reaksiyon zamani ve

- Beden kompozisyonunu ‘ olarak ele alinmustir.( 30, 41, 48, 49, 54, 55,65)

Fiziksel olarak aktif yasam, yasam beklentisini artirabilir (40), ve biitiiniiyle
6liime neden olabilecek risklerin (koroner kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon, yiiksek
kolesterol, kanser, sismanlik ve kas iskelet rahatsizhiklarl) orammu azaltir (59).
Yaslanmadan dolay: ortaya ¢ikan kemik minareleri kaybi lizerinde fiziksel aktivitelerin
onemii  etkileri de porilmistir. Kaygiyit  azaltmakta ve kiginin  moralinin
yiikseltebilmektedir. Hareketsiz bir yasam sonucu ise sismanhk riski artmaktadir ve
yiiksek seviyelerde hipertansiyona, kolesterole ve koroner kalp hastaliklarina sebep
olabilmektedir (42).

Diizenli fiziksel aktivite erken oliimleri de Snlemekte, yasamin kaliteli olarak
stirdiiriilmesine destek olmaktadir. Giinde 150 kcal ya da haftada 1000 kcal enerji
tiketmeyi saglayan orta diizeyde bir egzersiz bir¢cok yararlar saglamaktadir. Bu
miktardaki egzersiz Koroner kalp hastﬁllgllll %350, yiiksek tansiyon, diyabet ve kolon

kanser riskini %30 azaltmaktadir (49).
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Fiziksel uygunluk ve saghk arasinda pozitif bir iliski bulunmaktadir. Fiziksel
uygunluk gelistikge saglikla iliskili }iskler azalir ve yasamdan beklentiler artar. Asir
miktarda egzersiz saghigi bozucu olabilir. Fiziksel uygunluk ¢aligmalar yararlari oldugu
kadar riskleri de tagir. Cok fazla egzersiz, kas ve iskelet yaralanmalarina, bagisikhik
sistemini baskilamaya ve enfeksiyonlara karst direnci azaltmaya ¢ok fazla agirhik kaybi
da hormonel problemlere ve mineral kaybina neden olur. Buna gére, saglik igin diizenli,
kurall, orta diizeyde aktivite yararlidir. Fitnesin saglikla iliskili diger yonleri saglikli
beslenme, gelistirilmis agirhik kontrolli, sigarayr azaltma ya da birakma, stresin

azaltilmasi ve iyi uyku diizenidir (49).

Tablo3.1: Saghkli yasam amagh degisik yas gruplan i¢in planlanan spesifik fiziksel
aktiviteler (27).

Saglikh Yasam hedefleri Fiziksel Aktivite Plani

1 — 14 Yaslarindaki Cocuklar: . Biiyiik kas kitlelerine yonelik

. Optimal fiziksel gelisme ve biiylime. calismalar. Yer ¢cekimine karsi yapilan
. Yeterli fizyolojik gelisme. aktiviteler. Direncli calismalar ve

. Bir yetigkin gibi beceri ve hobiler esneklik egzersizleri.

edinebilme. . Orta siddetten yuiksek siddete dogru

. Koroner kalp hastaliklari riskini azaltmak. | yapilan ¢aligmalar.
. Glinde 30 dakikalik bir veya iki

cahisma.

. Her giin ¢alisma yapma.

. Okulla ev arasindaki aktiviteyi artirmak.
15 — 24 Yas Arasi Genc Yetiskinler: . Genis kas kitlelerine yonelik
. Optimal fiziksel gelisme ve biiylime. egzersizler, dinamik kuvvet ve esneklik
. Yeterli fizyolojik gelisme. calismalari.
. Koroner kalp hastaliklarini azaltma. . Orta siddetten yiiksek siddete ¢alismalar
. Bir yetigkin gibi beceri ve hobiler (%50 max — VO, ).
gelistirmek. . Her boliimde 30 dakika fazla ¢calisma.

. Asgari iki giinde bir ¢alisma.
. Okul ve arasmdaki aktiviteyi artirmak.

Smif dgretmenleri ilk6gretim okullarindaki beden egitimi derslerinde fiziksel
uygunluk kavramlarim ve aktivitelerini destekleyerek pekistirebilirler. Ancak tilkemizde
siif dgretmenlerinin bu konuda yeterli bilgi ve uygulama becerisine sahip olmadiklar
soylenebilir (17). Petray’ a (1994) gore biligsel ya da teorik deneyime dayanan anlamh
bir fiziksel uygunluk saglayabilmek i¢in en etkili yol beden egitimi dersleri olabilir (61).

Buna yaninda, fiziksel uygunlukla ilgili biligsel, davramigsal ve ctkili bilgilerin beden
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egitimi derlerinin miifredat programlarinda yer almasi gerektigi onerilmistir (13).
Ogrenciler, anlatima y6ntemine dayanan derslerle, temel fiziksel uygunluk
konponentlerini 6grenebilir ve daha sonra bu $grendiklerini beden egitimi derslerinde
hayata gecirebilirler (14). Bu goriiglere alternatif olarak Petray (1994) beden egitimi
derslerinde zaman kaybetmemek i¢in fiziksel uygunlukla ilgili kisa ev Gdevien
verilebilecegini 6nermistir (61). Okullarda égrencilere egzersizle ilgili ya da fiziksel
uygunlukla ilgili konular verilerek bunlarla ilgili kompozisyonlar yazdirilarak
dgrencilerin bu konuda ( biligsel alanda ) egitilmeleri saglanabilir (32). Bunun yaninda
biitlin okulun katilimiyla bir hafta ya da ay fiziksel uygunlugu destekleyici, 6gretici ve
egzersiz aliskanhigi kazandincr faaliyetleri kapsayan spor haftas1 ya da spor ay1 olarak
belitlenebilir. Zaten okullardaki beden egitimi dersi etkinliklerinin amaglarindan

bazilar da bu goriisleri destekler niteliktedir.

Bu amaglardan bazilar1 sunlardir.

1- Biitiin Organ ve Sistemlerini Seviyesine Uygun Olarak Giiglendirme ve
Gelistirebilme.

2- Sinir, Kas ve Eklem Koordinasyonunu Saglayabilme.

3- lyi Durus Aliskanligi Edinebilme.

4- Beden Egitimi ve Sporun Saghga Yararlarm Kavrayarak, Bos Zamanlarm Spor

Faaliyetleri Ile Degerlendirmeye Istekli Olabilme.(38, 39)

Bu tiir amaglara ise haftada birkac saatlik beden egitimi dersleri ile ulasiimas:
miimkiin olmayacagindan, bu durum ders dis1 egitim ve o&gretim faaliyetleri
yonetmeliginin 4. maddesinde s0yle agiklanmaktadir:

“Ders dist egitim ve Ogretim faaliyetleri”, d&grencinin, zamanim kendisi
planlayarak bilgi, beceri ve tutum alanlarinda ilgi ve istidadi dogrultusunda bitytime ve
gelismesini, ders disinda, kendi kendine ve giicii oraninda gerceklestirme ve disipline

etme faa]iyetini; ifade eder (66).
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Orgiin egitimi baglayan bu amaclar, beden egitimi Ogretmenlerinin,
Ogrencilerinin okul icinde derslerde ve okul sonrasi egzersiz ¢alismalarinda fiziksel
uygunluklarindan ve fiziksel gelisimlerinden birinci derecede sorumlu olduklarim
gostermektedir (55). Diger bir agidan bu amaglarin ana gergevesi Tiirk Milli Egitiminin

Genel Amaglar ile asagida belirtildigi sekilde ¢izilmistir.
“Tiirk Milletinin biitiin fertlerini,

Beden, zihin, ahlak, ruh ve duygu bakimlarindan dengeli ve saglikli sekilde
gelismis bir kisilige ve karaktere, hiir ve bilimsel distinme giicline, genis bir diinya
goriisiine sahip, insan haklarina saygili, kisilik ve tesebbiise deger veren, topluma karsi

sorumluluk duyan; yapicy, yaratici ve verimli kisiler olarak yetistirmek;

Ilgi, istidat ve kabiliyetlerini gelistirerek gerekli bilgi, beceri, davranmislar ve
birlikte is gérme aligkanhg kazanmak suretiyle hayata hazirlamak ve onlarn,
kendilerini mutlu kilacak ve toplumun mutluluguna katkida bulunacak bir meslek sahibi

olmalarini saglamak "(38,39)

Yapilan arastirmalar Amerika’da her yilki 6liimlerin yaklagik yaridan fazlasi
yetiskinler i¢in birgok dlimctl faktdrden biri olan kalp hastahgidir (49). Yallardan beri
goriilen olay ise kalp hastaliginin {i¢ 6nemli, bilyiik, risk faktdriiniin birincisi yiiksek kan
basinet, ikincisi yiiksek kan kolesterold, liglinciisii ise sigara igme aliskanligidir. Ayrica
1992°de Amerikan Kalp Saglin Birligi bu i{i¢ risk faktoriiniin yanina bir dordiincii
bityiik risk faktdrii olarak hareketsiz yasam sitilini eklemistir. Fk olarak Surgeon
General ‘in son zamanlarindaki bildirisi de kesin olarak desteklemektedir ki fiziksel
aktivitenin artis;, az diizeyde fiziksel aktiviteye goére ihtiyag duyulan bir fayda
saglamaktadir (41,42,47).

Ne yazk ki ¢ocuklar tehlikeli seviyelerde hareketsiz bir yasam sitilin
seg:ébi]irler. Cocuklarin bu se¢imi yapmasi ise beden egitimciler, egzersiz bilimcileri ve

saglik koruma uzmanlan i¢in kaygi uyandiric1 bir olgudur (41). Cevaplanmasi gereken
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en 6nemli sorulardan biriside saglik koruma uzmanlar ve beden egitimcileri aktif bir
yasam sitilini se¢en gocuklarin sayisim arttirabilmek i¢in ne yapmahdiriar?

Egitim bakimindan oldugu kadar, sagliklt bir yasam siirme ve spor yapma
aliskanligina sahip olma bakimindan da, spor yapmaya erken yasglarda baglamayi
ongoren bir dizi gerek¢e sayilabilir. Cocukluk doneminde yapilan spor yalniz
cocuklukta degil, ileriki yaslarda da fizyolojik fayda saglar (42). Cocukluk déneminde
bu aliskanligi edinmemis bircok yetiskin hareketsiz yada kismen aktif bir yasam
siirmektedirler. Kii¢iik yaslarda bu aligkanligi edinen insanlar, aktif yasam tarzlarina
bagli olarak daha uzun ve hayattan zevk alarak, kaliteli bir yasam stirme imkammna sahip

olabilirler (55).

Ayrica ¢ocuklukta yapilacak sporun iist diizeyde verim gelistirmedeki dnemini

belirten bazi gorusler soyle siralanabilir:

- Cocuklukta spor icin gerekli olan O6grenme motivasyonlari ve verim
motivasyonu gelistirilmezse, iist diizeyde glic gelistirmeye uygun yaslara
gelindiginde bireyin kendini spora adamasi s6z konusu olamaz.

- Temel teknikler yanlis, ve kontrolsiiz olarak 6grenilirse yanhs hareket bigimleri
ortaya ¢ikar, bu da sporcuyu strese sokar, sporcu 6zgiivenini kaybeder. Daha
sonra bu yanlislar diizeltmek ¢ok zor olur.

- Spor, cocugun biiylimesinde, olgunlasmasinda, biligsel gelisiminde ve
sosyallesmesinde onemli rol oynayacagi igin onun hayatina erken yaslarda

girmelidir. (46)

Hig siiphesiz, motivasyon sporun Snemli bir pargasidir. Kisilik &zellikleri
bakimindan i¢e doniik veya disa doniik olan bir sporcu ruhsal olarak yeterince hazir
olmadiginda sporsal 6grenme konusunda eksiklikler dogabilir (18). Tim bunlara ek
olarak motorsal yetileri gelismis ve fiziksel uygunluk seviyesi yiikselmig olan bir
gocugun kendine giiven duygusunun gelisecegi disiincesi akla yatkindir.

Okullarda sportif ¢ahismalara katilmanin veya katilmamanin dgrencilerde benlik

saygisi lizerine etkisinin olup olmadii arastirmacilar tarafindan sorgulanan bir konudur.
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Bir aktivite bigimi olarak ele alinan sporun ¢ocugun benlik sayg'151 gelisimi agisindan

etkili olabilecegi diistiniilmektedir.

3.1. Fiziksel Uygunluk.

Fiziksel uygunluk bir ¢ok sekilde tamimlanabilir. “Ginlikk yasantimizdaki
gbrevlerimizi yerine getirirken, acil durumiar igin ve bos zaman ugraslarim zevk alarak
yerine getirebilmek igin yeterli enerji birikimine sahip olmak.” Yapilan en genis
tamimlardan birisidir.

Giinliik yasantida genel olarak ¢alisirsimz ve bog zamanlanimz olur, iste bu bos
zamanlar1 degerlendirmenin cesitli yollar1 olabilir. Burada su soruyu kendimize
sorabiliriz, bu zamanin bir bdliimiinii neden spor yaparak gecirmeyelim? Ciinkii agikca
ortadadir ki hareketsiz yasama baglh olarak bazi rahatsizliklar ortaya ¢ikmaktadir (2).
Fiziksel uygunlugun saglikla iligkili olan tanimlarinda genellikle hastalik riski faktorleri
ile baglantili unsurlar baz alinmigtir. Bu unsurlar ise kas kuvveti, dayaniklhihigi, esneklik,

aerobik kapasite ve viicut kompozisyonu olarak tanimlanmaktadir. (12,26,52,55)

3.2. Fiziksel Uygunluk Testlerinin Beden Egitimi Derslerindeki Onemi

Fiziksel uygunluk testlerinin okullarda beden egitimi derslerinde kullanilmasi,
ogrencilerin fiziksel uygunluk seviyelerinin bilinmesi ve gelistirilmesi agisindan
olduk¢a faydali bir yol olabilir. Ayrica yapilan bu testler sayesinde yetenekli
ogrencilerin tespiti ve yetenekleri dogrultusunda yonlendiriimeleri yapilabilir. Yapilan
bu calismada testlerin bu yonit lizerinde durulmamus, tim o6grencilerin fiziksel
uygunluklart tespit edilip, derslerin ve ders dist etkinliklerin fiziksel uygunluk seviyeleri
{izerine etkisi belirlenmeye cahsilmigtir. Bilindigi gibi beden egitimi Ogretmenleri
sadece okuldaki yetenekli 6grencilerin degil, tim dgrencilerin fiziksel uygunluklan ile
ilgilenmelidir. Caligmanin amaglarindan birisi 6grencilerin fiziksel kapasitelerim st
seviyelere ¢ekmek oldugu igin oncelikle cocuklann fiziksel uygunluk seviyelerinin ne
oldugunun bilinmesi gerekir. Elbetteki her yasin ve her dénemin belirli 6zellikleri

oldugu gibi aym yas ve donem i¢indeki ¢ocuklarin da bireyscl farklihklarn olacag:



[N
S8 ]

agtktir. Beden egitimi derslerinde fiziksel uygunluk testlerinin kullanilmast sayesinde
tiim Ogrencilerin fiziksel uygunluk seviyeleri tespit edilebilir ve Gzel olarak g¢aligma
programlari gelistirilebilir. Testler belirli araliklarla tekrar edilerek yapilan ¢alismalarin
etki derecesi de olciilebilir. Bu yiizden, kullanilacak testlerin se¢iminde belirli kriterler

g6z Oniinde tutulmalidir.

1- Testin Ogrencilere Uygunlugu

a- Yag: Kullanilacak testleri yag grubuna uygun olmali, gerekirse testin amacini

bozmayacak degisiklikler yapiimahdur.

b- Cinsiyet: Calistlacak grubun einsiyeti onemlidir. Ozellikle ¢ocuklar igin
cinsiyetler arasi gelisim farklar1 goz oniinde tutulmalidir. Eger here iki cinsle
aym anda calisma yapilacaksa, her iki cins i¢in de uygulanabilir testier

secilmelidir.

c- Yetenek Seviyeleri: Bazi testlerin sonuglarimi dgrencilerin kisisel yetenek
seviyeleri etkileyecektir. Ornek verecek olursak yine bir mil kosu/yiiriyiis
testinde, aerobik kapasiteleri aym olmasina ragmen, kosu teknigini bilen
Ogrenci, bilmeyen Ogrenciye gore daha iyi derece elde edebilir. Bu, mekik
testi, dikey sigrama testi veya baska bir test iginde performansi etkileyen bir

fakidr olacaktir.

d- Bireysel Farkhiliklar: Ogrencilerin viicut agirliklari veya boy farkhiliklar otur —
eri$ ya da barfiks testleri gibi bazi testler igin sonucu etkileyici bir faktor
olacaktir. Ayrica bunun yaninda Ggrencilerin teste konsantre olabilme

seviyeleri de sonucu direkt olarak etkileyecektir.

2- Testin Amaca Uygunlugu: Hangi testin neden segildigine karar verilmis

olmahdir. Ornegin, amag kalp solunum sisteminin dayamkhh@min diciilmesi iken,
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dikey sigrama testinin segilmesi amaca uygun olmaz. Yani arastirmacinin sectigi test,

dlgmek istedigi kriterleri Slger durumda olmalidir. (55)

3.3. Motor Ozellikler
3.3.1. Kuvvet

Bir kas veya kas gruplarimin, bir dirence karst koyabilme yetenegine kuvvet
denir. Kuvveti gelistirmek kendi seviyesini yiikseltmek isteyen tiim sporcular igin
birincil bir gereksinimdir. Ornegin bir voleybolcunun daha iyi bir smag yapabilmesi igin
iyi bir sigrama yetenegine gereksinimi vardir. Sigrama yetenegi ise ilgili kaslarn kuvvet
seviyesi ile baglantilidir. Birgok literatirde kuvvet maksimal kuvvet, kuvvette
dayamklihk ve gabuk kuvvet olarak iig ana bashkta incelenmistir.(9,10,22,46,58) Bunun
yaninda antrendrler ya da Ogretmenler ¢alisma programi hazirlarken kuvveti genel
kuvvet ve 6zel kuvvet olarak iki ana baglikta ele almalidirlar.(46) Ogretmenler igin en
6nemlisi tabi ki genel kuvvettir. Ciinkii bir beden egitimi Sgretmeninin temel amac tim
dgrencilerinin genel kuvvet seviyelerini yiikseltmek olmalidir. Ogrenci bir spor dalina
yonlendirildiginde bile antrenmanin baglangici genel kuvveti hedefler durumda
dlmahdm Genel kuvvetle ilgili konulan hedeflere ulasildiktan sonra spora 6zgl ozel

kuvvet gelisimi ¢aligmalarima baglanilabilir.
3.3.2. Kuvvet Antrenmani:

Okul  cagindaki ¢ocuklar igin oncelikle temel kuvvet gelisimi (izerinde
durulmahdir. Bu amagla ¢aligmalarda kuvvete devamhilik n planda tutulmahdir. Daha
sonralari ise ¢cabuk kuvvet ¢aligsmalarina da yer verilir. Sirt kaslari, karin kaslari, kol ve

bacak kaslari ile bu kaslarin kirislerine yonelik ¢alismalar 6n planda tutulmalidir.

Diger 6nemli bir konuda, ¢alismalarin kendi viicut agirligi ile ya da gok kiiglik
ek agirhklarla (Smegin bos barla) yapilmasina 6zen gosterilmesidir. Clinkd agirs

yiiklenme gelisim bozukluklarma yol agabilir (46). Biiyiik kas gruplarina yonelik olan
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sigrama  caligmalart, barda kendini ¢ekme, amut, smav ve kann kaslarina yonelik

egzersizler 6n planda tutulmalidir.

3.3.3. Esneklik

Hareketleri biiyik bir genlikte uygulama yetisi esneklik, ¢ogu zamanda
hareketlilik olarak tammlanmaktadir. Esneklik, antrenmanda biiyiik bir dneme sahiptir.
Bir sporcunun becerileri biiyiik a¢ilarda ve kolay olarak gergeklestirmesinde 6nde gelen
temel gerekliliktir(10). Bazi hareketlerin basarili olarak gercgeklestirilebilmesi igin gerek

duyulandan daha yiiksek eklem agist ve hareket genisligine sahip olunmasi gerekir (5).
3.3.4. Esneklik Antrenmani

Sporcular esneklik gelisimi i¢in asagidaki {i¢ gruptan olusan yontemleri
kullanabilirler.
Aktif Yontem: Bir eklemin doruk esneklik diizeyinin sadece bireye 6zgii kassal
etkinlikler araciligr ile gelistirildigi bir yontemdir. Bu ydntem, hem agonislerin kasilma
ve gevsemelerini, hem de antagonislerin kuvvet olusturmalarim agiklamaktadir, Statik
yontem kullamldi§inda, soz konusu eklem 6-12 saniye sabit bir bekleme sz konusudur,
fakat aktif yontem esnasinda Once eklemin bir boliimii etkin haldedir, daha sonra ise
diger kisim etkin hale getirilir. Bu y6ntemde, viicudun ¢alistirilan boliimleri salimmlar
yaptirilarak aktif hale getirilir.
Pasif Yontem: Bu yontemde doruk esneklik diizeyine ulagabilmek i¢in es ya da agirlik
kullanilmaktadir. Ik konumda es, bacak ya da kolu tutarak sporcunun etkinligi soz
konusu olmadan doruk hareket genligine kadar yiiklenme yapar. Bu ydntem, ayak
bilegi, kalca, omurga, omuzlar ve el bilegi eklemleri i¢in uygulanabilir. Agirliklarin
kullaniimas: ( bar ve dambil ) ayak bilegi, omuz ve diz esnekliginin gelistirilmesi i¢in
uygundur. Fakat agirlikla yapilan ¢alismalar kalca ve omurga i¢in Onerilmemektedir.
Ciinkdi kullamlacak agirhiklar, sporcunun agri esigini asabilir ya da iki tiyeyi sinirlarimin
otesine zorlayarak kas ¢ekmelerine neden olabilir. Agirhik kullamminda ¢ok dikkatli

olunmali ve yapilacak calisgmalar denetim altinda olmalidir.
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PNF Yontemi: Es eklem simirina kadar sporcunun kol ya da bacaklarimi itekler ya da
biiker. Ayrica bu es, sporcunun etkinliklerinde doruk diizeyde izometrik kasiimalan
uygular. Sporcu daha 6nceden belirlenmis sinirlarinin 6tesinde daha genig bir hareket
genigliginde kol ya da bacagim kaldinr ya da yaklastirir. Daha sonra sporcu es
tarafindan uygulanan dirence karg: iist diizeyde izometrik kasilma uygular. [zometrik
kasilma sporcunun fiziksel olarak dayanabildigi bir 6l¢iide bir ¢ok tekrarla 5-6 saniye
yontemsel ilkelere baglt olarak uygulanabilir. (9, 43)

Esneklik ile ilgili yapilmig kargilastirmali ¢aligmalarda sézii edilen bu ii¢ grup
yontem arasinda etkinlik agisindan hicbir farkin olmadig: bulunmustur. Cogu antrendr
ve sporcu balistik ydntemin kas ¢ekmelerine neden olabilme ihtimaline karsi statik
yontemi tercih etmektedirler. PNF yontemi ise sadece kalga ve omuz eklemleri igin
kullanilabilir olmasina ragmen diger yontemlere gore sikga tercih edilmektedir (10).

Tiim bunlarin yami sira esneklik ¢alismalart ile ilgili olarak, geng yaslarda daha
kolay basarilabildigi sdylenilebilir (46). Geng sporcular i¢in her antrenman seansinda
mutlaka yer verilmesi gerekir. Ozellikle okul c¢agindaki sporcularda veya okullarda
beden egitimi derslerinde esneklik ¢alismalarina 6nem verilmelidir. Her antrenmanin ya
da beden egitimi dersinin 1sinma evresinde esneklik ahigtirmalarina yer verilmelidir.
Esneklik ¢alismalanna baslamadan dnce ise mutlaka en az 10 dakikahk jog ve 1isinma

ahgtirmalarini kapsayan genel bir 1stnma evresi koyulmalidir (9).
3.3.5. Okul Caginda Eklem Hareket Genisligi Egitimi

Cocuklar i¢in 11-14 yas arasi, omurganin, omuz ¢emberinin ve kalga
eklemlerinin hareket genisligini gelistirmek igin en uygun dénem oldugu kabul
edilmektedir. Bu dénemin sonuna kadar ulasilabilen en iyi diizeye ulasiimalidir. Clinkd
bundan sonra sadece ulasilan diizey korunabilmektedir. Bu dénemde 6gretmen ya da
antrendr hareketlerin dogru yapilmasi lizerinde durmahdir (46). Cocuklar kendi
kendilerine isinma harcketlerini yapabilecek duruma getirilmeli ve dogru ahistirmalari

secebilmelidir. Calismalar her giin yapilmali, gerekirse gocuklar 6devlendirilmelidir.



3.3.6. Siirat

Sporlarda gerek duyulan en 6nemli biyomotor yetilerden biride siirat, ya da ¢ok
lizh bir bigimde yol alma veya hareket etme niteligidir. Strat terimi fi¢ Ofeyi

icermektedir.

a- Tepki stiresi (reaksiyon).
b- Zaman birimi basina hareket etme sikligr

c- Verilen bir mesafe lizerinde yer degistirme hizi.

Bu ii¢ 6ge bir sprint kosusunda final sonucu ortak olarak etkilemektedir. Ozolin

‘ (1971) iki tiir siiratin varhifindan stz etmektedir. Genel stirat, herhangi bir hareketi
(motor tepki) hizli bir bigimde sergileyebilme yetisi olarak tamimlanir. Hem fiziksel
genel hazirhik, hem de 6zel hazirlik genel siirati arttirir. Ozel siirat, bir alisgtirma ya da
beceriyi verilen bir siiratte sergileyebilme niteligidir (22). Ayrica her spora dzgidir ve

bir ¢ok durumda baska spor dallarina aktarilamaz ya da doniigtiiriilemez.
3.3.7. Siirat Antrenman:

Cocuklara yonelik siirat antrenmanlarinda, siiratte devamlihga  yer
verilmemelidir (46). Daha ¢ok teknik g¢aligmalar on planda tutulmahdir. Strati
gelistirmek {izere hareket genigligi calismalari ve ¢abuk kuvvet gelisimi {izerinde
durulmalidir (46). Oyun ve yarigsma formatinda ¢alismalar 6nerilmektedir. Diger bir 63e
olan reaksiyon c¢alismalarna da yer verilir. Tim bunlarin yaninda c¢ahsmalar
neselendirmek amaci ile toplu oyunlardan yararlanilabilir.

Cesitli ¢ikis ¢calismalari.
Kisa sprintler.
Arttirma kosulari.
Teknigi gelistirici driller.

Komutla reaksiyon ¢alismalari vb. Siirat antrenmanlart igin 6rnek teskil edebilir.(46)
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3.3.8. Dayamkhhik

Belli bir stresi uzun bir siire tolere edebilme yetenegine dayaniklilik denir..
Kisinin kolay, kolay yorulmamas: ya da yoruldugu halde ¢alismayi siirdiirebilmesi o
kiginin dayanikli olduguna kanaat getirilmesini saglar (9). Bircok kaynak tarafindan

dayanikhilik Gi¢ sinifa ayirilarak incelenmistir.

a) Kisa Siireli Dayanikhilik: 45 saniye ile 2 dakika arasinda tamamlanan bir mesafeyi
almak i¢in gerekli dayaniklilik cesidi anaerobik dayamiklilik ifadesi ile tamimlanir. Kisa

stireli aerobik dayaniklilik ise 2-8 dakika stiren eforlar i¢in kullanilan bir tanimlamadir.

b) Orta Siireli Dayaniklilik: 8-30 dakika arasi siiren eforlar i¢in orta siireli aerobik

dayaniklilik ifadest kullanilir.

¢) Uzun Sireli Dayaniklilik: 30 dakikadan daha fazla stiren kosular ya da eforlar igin

uzun siireli aerobik dayaniklilik ifadesi kullaniimaktadir.(2,9,10,22,26,68)

3.3.9. Dayaniklilik Antrenmanlar:

Okul ¢agindaki gocuklara yonelik yaptirilacak c¢aligmalarda kosu uzunlugunun
3000 m’ yi agmamasina dikkat edilmelidir. 5-10-15 dakikahik devamh yiiklenmeler, kir
ve orman kosulari, piramidal dakika kosulart (/-2-3-2-7) ve ¢esitli sekillerde dizayn

edilebilecek kosu oyunlan ¢aligsmalarda kullanilabilir. (46)

3.4. Benlik Saygis:

Williams ve Currie (2000) benlik saygisimi bir birey olarak kisi kendisini ne
olgtide sevmekte, kabul etmekte ve kendisine ne dlgiide saygi duymakta sorusulan ile
aciklamaya ¢alismiglardir( 67). Williams ve Currie (2000) benlik saygisina iliskin iki
farkli kuramsal goriisten bahsetmislerdir.. Bunlardan birincisinde, benlik saygisi bireyin
belirli bir alanda algilanan basarisinin orami olarak goriilmektedir ki birey burada

basartya odaklanmustir. Ikinci goriise gore benlik saygisi kisinin kendisi icin dnemli
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olan kisilerin kendisini nasil gordiigine iligskin algisidir (67). Benlik saygist ile difer
degiskenler arasidaki iligkiler yogun olarak arastinlmstir. Ditgiik benlik saygisi, diisitk
yasam tatmini, yalnizhik, depresyon, anksiyete, alinganlik ve sinirlilikle iligkilidir (62).
Yiiksek benlik saygisi, ailedeki aitlik algisiyla iligkisi vardir. Ayrica yiiksek benlik
saygist, okullarda akademik bagart ile igsel kontrol, yiiksek ailevi kabul ve olumlu

kendini ¢ekici bulma duygusu ile iligkili bulunmustur.

Erken addlesan donemi boyunca benlik saygisi fiziksel gelisiminde iginde
oldugu birgok faktor tarafindan etkilenmektedir. Ergenlik zamam (erken, zamaninda ve
gec) benlik saygisini etkilemektedir. Ergenlik zamani, fiziksel degismelere neden olup
beden imaji algisitmi ve kendi bedeninden memnun olmasmi etkilemektedir. Son
zamanlarda ergenlik donemindeki g¢ocuklar tizerine yapilan arastirmalarla ergenlik
zamamnin hem bedensel imaja iliskin algi hem de benlik saygis: ile iliskili oldugu

saptanmuistir (67).

Ergenlik zamanina iliskin iki temel teori vardir. Bunlardan birincisi olan Sapma
Hipotezinde (The Deviance Hypothesis) ergenlik zamani ister erken ister ge¢ olsun
zamaninda gerceklesmeyen ergenlik, addlesanlarin adaptasyonunda sorunlara neden
olur ¢iinkii ergenlik zamani addlesanlari sosyal olarak farkl bir kategoriye sokar. Ikinci
hipotezde Gelisimsel Sinir Hipotezi (Developmental Stage Termination Hypothesis)’dir.
Bu hipoteze gore erken olguniuk gelisim siirecinde genci riske sokar, ¢linkii onun bir
takim rolleri ve aktiviteleri yerine getirebilmesi i¢in gerekli olan beceriler heniiz
gelismemistir. Yani bu bakis agisiyla, ergenlik zamaninin bedenscl imaj ve benlik

saygistyla iliskisinin oldugunu sdylenebilir (67).
3.4.1. Ergenlik Zamani ve Bedensel Imaj

Ergenlik donemi boyunca geligen tutumlar ve kisinin fiziksel gériintimii ile ilgili
algilart kendini kabuliin gelisimde 6nemli bir noktadir. Kizlar ergenlige ulastiklarinda
cesitli fiziksel reaksiyonlar sonucunda bedensel goriintimleri degismektedir (62).
Bedensel tatminsizligin boyutlan cinsiyete gore degismekte olup kizlarda daha farkl:

olmaktadir (67).
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Erken olgunlasan kizlar kendi yas grubundakilere’ gore kilolarindan
sikayetgidirler, yani erken olgunlasanlar goriintisleri agisindan bir memnuniyetsizlik
sergilemektedirler. Ergen olgunlasan kizlarla karsilastirildiginda zamaninda ve ge¢

olgunlasanlar daha olumlu bedensel algiya sahiptirler (62).

Buna gore bedensel gériiniimiin, bedensel imaji ve dolayisi ile benlik saygisini

etkiledigi s6ylenebilir.
3.4.2. Bedensel Imaj ve Benlik Saygisi

Kizlarda ergenlik dénemi boyunca bedensel imajlar ve benlik saygisi arasinda
iliski oldugunu gosteren oldukca g¢ok literatiir bulunmaktadir. Aragtirmalardan elde
edilen bulgular, bedensel gdriinim ve kilo a¢isindan memnuniyetsizligi olan kizlarin
digerlerine gore daha dustik benlik saygisina sahip olduklarimi gostermektedir (7).
Rosemberg’in Benlik Saygist Olgegi (Rosenberg Self-Esteem Scala-Rosemberg,
1965)ve Coopersmith’in Benlik Saygist Envanteri (Coopersmith Self-Esteem Inventory-
Coopersmith, 1967) kullamlarak yapilan ¢esitli aragtirmalarda buluga erken ve geg giren
kiz addlesanlarin benlik saygisi dl¢imlerinde farkliliklar elde edilmistir. Aragtirmalarda
beden imajmna iliskin hislerle benlik saygisimin diizeyi arasinda iliskinin oldugu ortaya
koyulmustur(62). Kisinin bedensel algis1 kiz adodlesanlarda benlik  saygisimin

kestirilmesine yardimci olmaktadir (67).

3.4.3. Spor ve Benlik Saygis:

Benlik kavrami, insanmin kendi benligini anlayis ve kavrayis bi¢imi olarak
tammlamr. Bireyin kendini algilamasini, gevresindeki nesnelere kars: algilanm ve biitiin
bu algilara verilen degerleri icermektedir. Benlik kavraminin begenilip benimsenmesi,
benlik saygisim olusturur. Benlik saygisi, kisinin kendini degerlendirmesi sonunda

ulastig1 benlik kavraminin onaylanmasindan dogan begeni durumudur.
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Beden egitimi ve spor ¢alismalan, dgrencilerin sadece fiziksel gelisimlerinde
degil, bunun yaninda kisilik gelisiminde ve sosyallesmesinde de etkilidir. Motorsal
testlerle esit yeteneklere sahip oldu@u saptanan sporcularin, sportif eylemlerde farkli
basar1 gOstermelerinin nedenleri iizerindeki ¢aligmalar, bilim adamlarimi bu basan
farkint belirleyen nedenlerden biri olarak da ; “sporcularmn psikolojik yapilarimin
farkhhigindan ilenn gelebilecefy” goriisinde birlestirmistir. Beden efitimi ve spor
faaliyetlerinde basariy1 etkileyen bir faktdr olan kisilik faktorii, ayni zamanda yapilan
spor ¢alismalari sonrasi ortaya ¢ikan bedensel gelisimden de etkilenmektedir

Cocuklar 12-20 yaslann arasinda cocukluktan yetigskinlige uzanan ergenlik
déneminde, biyolojik, psikolojik ve sosyal anlamda olgunlagma stirecinden gecerler.
Ergen, uygun ve gercekci bir benlik kavrami (self concept) gelistirebilmek i¢in yanlig-
dogru, onemli- dnemsiz kavramlarini igeren bir deger sistemi gelistirme ve kendini
bulma c¢abasi igindedir . Siklikla nasil biri oldugu, ne olmak istedigi konusunda sorular
sorar. Bunlar, benlik arayisi sorulanidir. Bu bilgiler 111 alinda sporun, bu yas

grubundaki 6grencilerde benlik saygisini gelistirecegi diisiiniilmektedir. (6,7,16,63)



4. BULGU VE YORUMLAR

4.1. Motorsal Beceri Testlerinden Elde Edilen Bulgular

Tablo 4.1: Deney Ve Kontrol Gruplarindan Elde Edilen Fiziksel Uygunluk Ontest
Puanlarinin Sontest Puanlan Ile Karsilastiriimasi

GRUPLAR N | pun ort, Pusn Ot | Backe ‘ P
800 M Kosu Ontest-Sontest Puanlarmin Karsilastirilmas:
Deney Grubu 88 11,96 13,91 1,95 13,734 0,000
Kontrol Grubu 86 10,27 10,32 0,05 0,547 0,586
Dikey Sicrama Ontest-Sontest Puanlarinin Karsilastirilmasi
Deney Grubu 88 7,73 10,46 2,73 15,040 O,OOO_J
Kontrol Grubu 86 6,39 7,21 0,82 5,631 0,000
30 M Kosu Ontest-Sontest Puanlarmin Karsilastirilmasi
Deney Grubu 88 11,07 12,48 1,41 16,512 0,000
Kontrol Grubu 86 9,19 9,36 0,17 1,767 0.081
Otur Eris Esneklik Ontest-Sontest Puanlarinin Karsilastirilmast )
Deney Grubu 88 8,49 12,71 4,23 20,534 0,000
Kontrol Grubu 86 7,96 8,44 0,49 5,000 0,000
1 Dakika Mekik Ontest-Sontest Puanlarinin Karsilagtiriimasi
Deney Grubu 88 9,13 12,23 3,10 21,190 0.000
Kontrol Grubu 86 7,49 7,71 0.22 2.334 0,022
Toplam Fiziksel Uygunluk Ontest-Sontest Puanlarinin Karsilagtirilmasi
Deney Grubu | 88 | 4837 61,79 1342 | 36,076 | 0,000
Kontrol Grubu 86 41,29 43,05 1,76 7.375 0,000

Tablo 4.1°de ¢alismaya katilan deney grubu dgrencilerinin 800 m testi istatistiksel

degerlerine bakildi@inda. 6ntest ortalama puanimn 11,96, sontest ortalama puan degerinin de
13.91 oldugu goriilmektedir. Ortalama farki ise 1,95 puan olarak tespit edilmistir. Istatistiksel

agidan (t = 3,734) p<0,01 diizeyinde anlamlidir. Kontrol grubu dgrencilerinin 800 m ontest
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ortalama puan degeri 10,27, sontest ortalama degeri de 10,32’dir. Ortalama fark: 0,05 puandir.
Istatistiksel agidan (t = 0,547) anlaml bir fark yoktur. ‘

Tabloda da gorildigi gibi deney grubu dgrencilerinin dikey sicrama Ontest ortalama
puan degeri 7,73, sontest ortalama puan degeri ise 10,46’dir. Ortalama fark ise 2,73 puan
olarak tespit edilmistir. Istatistiksel agidan (t = 15,040) p<0,01 diizeyinde anlaml fark vardir.
Kontrol grubu 6grencilerinin dikey sigrama 6ntest ortalama puan degeri 6,39, sontest ortalama
puan degeri de 7,21°dir. Ortalama fark: 0,82 puandur. Istatistiksel agidan (t = 5,631) p < 0,01
diizeyinde anlamlidir.

30 m stirat kosusu testi istatistiksel degerleri incelendiginde, deney grubu
dgrencilerinin Gntest ortalama puan degerinin 11,07, sontest ortalama puan degerinin de 12,48
oldugu goriilmektedir. Ortalama puan farki ise 1,41 olarak tespit edilmistir. Istatistiksel agidan
(t = 16,502) p<0,01 dizeyinde anlamh fark vardir. Kontrol grubu 6grencilerinin Ontest
ortalama puan degeri 9,19, sontest ortalama puan degeri de 9,36°dir. Ortalama farki 0,17
olarak gdritlmektedir. Istatistiksel agidan (t = 1,767) anlamh bir fark yoktur.

Calismaya katilan deney grubu 6grencilerinin esneklik Ontest ortalama puan degeri
8,49, sontest ortalama puan degeri de 12,71’dir. Ortalama farki ise 4,23 puan olarak tespit
edilmistir. Istatistiksel acidan (t = 20,534) p<0,01 diizeyinde anlamli fark bulunmustur.
Kontrol grubu 6grencilerinin esneklik 6ntest ortalama puan degeri 7,96, sontest ortalama puan
degeri de 8,44’dwr. Ortalama farki 0,49 puan olarak hesaplanmugtir. Istatistiksel agidan (t =
5,000) p<0,01 diizeyinde anlamlidir.

1 dakika mekik testi istatistiksel degerleri incelendiginde, deney grubu dgrencilerinin
ontest ortalama degeri 9,13 puan, sontest ortalama degeri de 12,23 puan olarak goriilmektedir.
Ortalama farki ise 3,10 puan olarak tespit edilmistir. Istatistiksel agidan (t = 21,190) p<0,01
diizeyinde anlamlidir. Kontrol grubu 6grencilerinin 6ntest ortalama degeri 7,49 puan, sontest
ortalama degeri 7,71 puan ve ortalama farki da 0,22 puandir. Istatistiksel agidan (t=2,334) p
< (0,05 diizeyinde anlamh bir fark vardir.

Tabloya bakildiginda deney grubunun toplam fiziksel uygunluk oOntest ortalama
puaninin 48,37, sontest ortalama puaninin 61,79 ve Ontest sontest puan farkinin da 13,42
oldugu goriilmektedir. Buna gore istatistiksel olarak (t = 36,076) p<0,01 diizeyinde anlamh
bir fark vardir. Kontrol grubuna bakildiginda ise toplam fiziksel uygunluk ontest ortalama
puaninin 41,29, sontest ortalama puanin 43,05, 6ntest sontest puan farki ortalamasinin da 1,76

oldugu goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 7,375) p<0,01 diizeyinde anlamlidir.
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Tablo 4.2: Deney Grubu Kiz Ve Deney Grubu Erkek Oprencilerinden Elde Edilen Fiziksel
Uygunluk Ontest Puanlarinin Sontest Puanlan Ile Kargilagtirilmas: '

Deney Grubu Erkekler

GRUPLAR N | Pusn Ort, | Pasn Ort. Faria : P
800 M Ontest-Sontest Puanlarinin Karsilastirilmasi
Deney Grubu Kizlar 38 9,33 11,64 2,31 9,165 0,000
Deney Grubu Erkekler | 50 13,96 15,64 1,68 11,060 0,000
Sicrama Ontest-Sontest Puanlarinin Karsilastirilmasi
{ Deney Grubu Kizlar 38 941 12,07 2,66 10,376 0,000
Deney Grubu Erkekler | 50 6.45 9,23 1,81 10,909 0,000
30 M Ontest-Sontest Puanlarimin Karsilastirilmasi
‘ Deney Grubu Kizlar 38 9.81 11,40 1,59 10,064 0,000
| Deney Grubu Erkekler | 50 12,02 13,30 1,28 14,512 0,000
Esneklik Ontest-Sontest Puanlarmin Karsilastirilmasi
Deney Grubu Kizlar 38 9.84 13,80 3,97 15,408 0,000
Deney Grubu Erkekler | 50 7.46 11,88 442 14,539 0,000
Mekik Ontest-Sontest Puanlarimn Karsilastirilmasi
Deney Grubu Kizlar 38 8,37 11,88 3,51 14,543 0,000
Deney Grubu Erkekler | 50 9.71 12,49 2,78 16,464 0,000
Toplam Fiziksel Uygunluk Ontest-Sontest Puanlarimin Karsilagtirilmasi
Deney Grubu Kizlar 38 46,76 60,80 14,05 24285 0,000
50 49.59 62,54 12,95 27,001 0,000

Tablo 4.2 incelendiginde, oncelikle ¢alismaya katilan deney grubu kiz 6grencilerinin

800 m kosu testi istatistiksel degerleri goriilmektedir. Buna gore deney grubu kiz

ogrencilerinin 800 m ontest ortalama puan degeri 9,33, sontest ortalama puan degeri de

11,64 diir. Ortalama fark: ise 2,35 puan olarak tespit edilmistir. [statistiksel agidan (t = 9,165)

p<0,01 diizeyinde anlamlidir. Deney grubu erkek dgrencilerinin 800 m kosu testi istatistiksel

degerleri incelendiginde ontest ortalama puan degerinin

13,96, sontest ortalama puan

degerinin de 15,64 puan oldugu goriiliir. Ortalama farki ise 1,68 puan olarak tespit edilmistir.

[statistiksel agidan (t = 11,060) p<0,01 diizeyinde anlamhdir.




Tabloda da goriildigii gibi caligmaya katilan deney grubu kiz Ogrencilerin dikey
sigrama dntest ortalama puan degeri 9,41, sontest ortalama puan degeri de 12,07°dir. Ortalama
farki ise 2,66 puan olarak tespit edilmistir. Istatistiksel agidan (t = 10,376) p<0,01 diizeyinde
anlamlidir. Deney grubu erkek dgrencilerin dikey sigrama Ontest ortalama puan degeri 6,45,
sontest ortalama puan deferi 9,23 ve ortalama farki ise 2,79 puan olarak tespit edilmistir.
Istatistiksel agidan (t = 10,909) p<0,01 diizeyinde anlamhdir.

Tablo 4.2°de ¢alismaya katilan deney grubu kiz ogrencilerinin 30 m kosu testi
istatistiksel degerlerine bakildiginda ontest ortalama puan degerinin 9,81, sontest ortalama
puan degerinin 11,40, ve ortalama farkinin ise 1,59 puan oldugu goériilmektedir. Istatistiksel
agidan (t = 10,064) p<0,01 diizeyinde anlamhdir. Deney grubu erkek 6grencilerin 30 m ontest
ortalama puan degert 12,02, sontest ortalama degeri 13,30 ve ortalama farki da 1,28 puan
olarak tespit edilmistir. Istatistiksel agidan (t = 14,512) p<0,01 diizeyinde anlamhdir.

Tabloda da gorildugi gibi ¢alismaya katilan deney grubu kiz dgrencilerin esneklik
Ontest ortalama puan degeri 9,84, sontest ortalama puan degeri 13,80 ve ortalama farki da
3,97 puan olarak tespit edilmistir. Istatistiksel agidan (t = 15,408) p<0,01 diizeyinde
anlamlidir. Deney grubu erkek 6grencilerin esneklik 6ntest ortalama puan degeri 7,46, sontest
ortalama puan de@eri ve ortalama farki da 4,42 puan olarak tespit edilmistir. Istatistiksel
agidan (t = 14,539) p<0,01 dizeyinde anlamhdur.

Caligmaya katilan deney grubu kiz 6grencilerinin 1 dakika mekik dntest ortalama puan
degeri 8,37, sontest ortalama puan degeri 11,88 ve ortalama farki da 3,51 puan olarak tespit
edilmistir. Istatistiksel agidan (t = 14,543) p<0,01 diizeyinde anlamhidir. Deney grubu erkek
ogrencilerin 1 dakika mekik Ontest ortalama puan degeri 9,71, sontest ortalama degeri ise
12,49 ve ortalama farks da 2,78 puan olarak tespit edilmistir. Istatistiksel acidan (t=16,464)
p<0,01 diizeyinde anlamhdur.

Tablo 4.2°ye bakildiginda son olarak deney grubu kiz &grencilerin toplam fiziksel
uygunluk Ontest ortalama puaninin 46,76, sontest ortalama puaminin 60,80 ve Ontest sontest
puan farkinin da 14,05 oldugu goriilmektedir. Buna gore istatistiksel olarak (t = 24,285)
p<0,01 diizeyinde anlaml bir fark vardir. Deney grubu erkek Ogrencilerin toplam fiziksel
uygunluk 6ntest ortalama puaninin 49,59, sontest ortalama puanin 62,54, 6ntest sontest puan
farki ortalamasinin da 12,95 oldugu gt’)rﬁlmek‘tedir. Bu fark istatistiksel olarak (1 = 27,001)

p<0,01 diizeyinde anlamhdir.
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Tablo 4.3: Kontrol Grubu Kiz Ve Kontrol Grubu Erkek Ogrencilerinden Elde Edilen Fiziksel
Uygunluk Ontest Puanlarinin Sontest Puanlar ile Kargilastiriimas:

Ontest Sontest Puan
GRUPLAR N Puan Ort. | Puan Ort. Farki t p

800 M Ontest-Sontest Puanlarimin Karsilastirilmasi

Kontrol Gr. Kizlar 40 8,96 8,85 -0,11 0,745 0,461
Kontrol Gr. Erkekler 46 11,41 11,60 0,19 1,543 0,130
Sicrama Ontest-Sontest Puanlarmin Karsilagtirilmasi

Kontrol Gr. Kizlar 40 7,90 8,60 0,70 4,083 0,000
Kontrol Gr. Erkekler 46 5,07 6,00 0,93 4,043 0,000
30 M Ontest-Sontest Puanlarinin Karsilastirilmasi

Kontrol Gr. Kizlar 40 7,17 7,54 0,37 2,395 0,022
Kontrol Gr. Erkekler 46 10,94 10,93 -0,01 0,042 0,967
Esneklik Ontest-Sontest Puanlarinin Karsilastirilmast
Kontrol Gr. Kizlar 40 9.17 9,64 0,47 3,230 0,003
Kontrol Gr. Erkekler 46 6,90 7,40 0,50 3,790 0,000
Mekik Ontest-Sontest Puanlarimin Karsilastirilmasi
Kontrol Gr. Kizlar 40 6,21 6,72 0,52 3,615 0,001
Kontrol Gr. Erkekler 46 8.60 8,57 -0,03 0.281 0,780
Toplam Fiziksel Uygunluk Ontest-Sontest Puanlarinin Karsilastirilmasi
Kontrol Gr. Kizlar 40 3941 41,36 1,96 5,181 0,000
Kontrol Gr. Erkekler 46 42,93 44,52 1,59 5.232 0,000

Tablo 4.3’de oncelikle ¢alismaya katilan kontrol grubu kiz grencilerinin 800 m kosu
testi istatistiksel degerleri yer almaktadir. Tabloda da goriildiigii gibi kontrol grubu kiz
ogrencilerin 800 m 6ntest ortalama puan degeri 8,96, sontest ortalama puan degeri de 8,85’dur.
Ortalama fark: ise 0,11 puan olarak tespit edilmisgtir. Istatistiksel agidan (t = -0,745) anlamh
bir fark yoktur. Kontrol grubu erkek dgrencilerinin 800 m &ntest ortalama puan degeri 11,41,
sontest ortalama puan degeri de 11,60°dir. Ortalama farki ise 0,19 puan olarak tespit
edilmistir. Istatistiksel agidan (t = -1,543) anlaml1 bir fark yoktur.

Tabloda da goriildiigii gibi ¢alismaya katilan kontrol grubu kiz 6grencilerin dikey

sigrama Ontest ortalama puan degeri 7,90, sontest ortalama puan degeri de 8,60’dir. Ortalama
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fark: ise 0,70 puan olarak tespit edilmistir. Istatistiksel agidan (t = 4,083) p<0,01 diizeyinde
anlamhidir. Kontrol grubu erkek ogrencilerin dikey sigrama Ontest puan ortalama degeri 5,07,
sontest ortalama puan degeri de 6,00°dir. Ortalama farki ise 0,93 puan olarak tespit edilmistir.
[statistiksel agidan (t = 4,043) p<0,01 diizeyinde anlamlidir.

Tabloda 4.3’de goriildiigii gibi ¢aligmaya katilan kontrol grubu kiz 6grencilerin 30 m
dntest ortalama puan degeri 7,17, sontest ortalama degeri de 7,54 diir. Ortalama farkr ise 0,37
puan olarak tespit edilmistir. [statisttksel agidan (t = 2,395) p<0,05 diizeyinde anlamhdir.
Kontrol grubu erkek 6grencilerin 30 m ontest ortalama puan degeri 10,94, sontest ortalama
degeri de 10,93"diir. Ortalama fark: ise -0,01 puan olarak tespit edilmistir. Istatistiksel a¢idan
(t=0,042) anlamh bir fark bulunamamistir.

Tabloya gére calismaya katilan kontrol grubu kiz dgrencilerin esneklik ontest ortalama
puan degeri 9,17, sontest ortalama degeri 9,64 ve ortalama fark: da 0,47 puan olarak tespit
edilmistir. Istatistiksel ag¢idan (t = 3,230) p<0,01 diizeyinde anlamlidir. Kontrol grubu erkek
dgrencilerin esneklik Ontest ortalama puan degeri 6,90, sontest ortalama puan degeri ise
7,40°dir. Ortalama farki ise 0,50 puan olarak tespit edilmistir, [statistiksel agidan (t = 3,790)
p<0,01 diizeyinde anlamlidir.

Tabloda da goriildiigii gibi ¢alismaya katilan kontrol grubu kiz 6grencilerin 1 dakika
mekik Sntest ortalama puan deferi 6,21, sontest ortalama puan degeri 6,73 ve ortalama farka
ise 0,52 puan olarak tespit edilmistir. Istatistiksel agidan (t = 3,615) p<0,01 diizeyinde
anlamlidir. Kontrol grubu erkek Sgrencilerin 1 dakika mekik Ontest ortalama puan degeri
8,60, sontest ortalama puan degeri ise 8,57°dir. Ortalama fark: ise -0,03 puan olarak tespit
edilmistir. Istatistiksel agidan (t = 0,281) anlamli bir fark yoktur.

Tablo 4.3’e bakildiginda, son olarak, kontrol grubu kiz 6grencilerin toplam fiziksel
uygunluk Ontest ortalama puanimn 39,41, sontest ortalama puaninin 41,36 ve Ontest sontest
puan farkinin da 1,96 oldugu goriilmektedir. Buna gore istatistiksel olarak (t = 5,181) p<0,01
diizeyinde anlamh bir fark vardir. Deney grubu erkek dgrencilerin toplam fiziksel uyguniuk
ontest ortalama puaninin 42,93, sontest ortalama puamin 44,52, Ontest sontest puan farki
ortalamasinin da 1.59 oldugu gériilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 5,232) p<0,01

diizeyinde anlamhdir.
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4.2.Coopersmith Ozsayg1 Envanterlerinden Elde Edilen Bulgular

Tablo 4.4: Coopersmith Ozsaygi Envanterinden Elde Edilen Ontest Puanlari ile Sontest
Puanlarinin Karsilastiriimasi

crurar | x| S Tt Tr T
Deney Grubu 88 62,68 64,43 1,75 6,177 0,000
Kontrol Grubu 86 60,86 62,16 1,30 4,854 0,000
| Deney Grubu Kizlar 38 62,63 65,05 2,42 5,003 0,000
! Deney Grubu Erkekler 50 62,72 63,96 1,24 | 3,843 | 0,000

Kontrol Grubu Kizlar 40 61,50 62,30 0,80 2,082 0,044
L Kontrol Grubu Erkekler 46 60,30 62,04 1,74 4,755 0,000

Tablo 4.4°de oncelikle calismaya katilan deney grubu dgrencilerinin Coopersmith
Ozsayg: Envanteri istatistiksel degerleri yer almaktadir. Bu degerlere gore deney grubu
Ogrencilerinin Ontest ortalama puan1 62,68, sontest ortalama puani ise 64,43°diir. Ortalama
farki 1,75 puandur. [statistiksel agidan (t = 6,177) p<0,01 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.4’de ¢alismaya katilan kontrol grubu dgrencilerinin Coopersmith Ozsaygi
Envanteri istatistiksel degerlerine bakildiginda Ontest ortalama puaminin 60,86, sontest
ortalama puanimn 62,16, ortalama farkinin ise 1,30 puan oldugu goriilmektedir. Istatistiksel
agidan (t = 4,854) p<0,01 diizeyinde anlamlidir.

Tabloda calismaya katilan deney grubu kiz 6grencilerin Coopersmith Ozsayg:
Envanteri istatistiksel degerleri incelendiginde, oOntest ortalama puanimn 62,63 sontest
ortalama puaninin 65,05 ve ortalama farkinin da 2,42 puan oldugu goriiliir. Istatistiksel agidan
(t =5,003) p<0,01 diizeyinde anlamlidur.

Tabloda calismaya katilan deney grubu erkek oOgrencilerin Coopersmith Ozsaygi
Envanteri istatistiksel degerleri incelendiginde, Ontest ortalama puammnin 62,72 sontest
ortalama puanimin 63,96 ve ortalama farkmmn da 1,24 puan oldugu goriiliir. Istatistiksel agidan
(t = 3,843) p<0,01 diizeyinde anlamhdir. k

Tablo 4.4°de galismaya katilan kontrol grubu kiz égrencilerin Coopersmith Ozsaygr

Envanteri istatistiksel degerlerine bakildiginda, ontest ortalama puanimmn 61,50 sontest
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ortalama puaninin 62,30 ve ortalama farkinin da 0,80 puan oldugu gériilmektedir. Istatistiksel
acidan (t = 2,082) p<0,05 diizeyinde anlamlidir. |

Tablo 4.4’de galigmaya katilan kontrol grubu erkek t;grencilerin Coopersmith Ozsayg:
Envanteri istatistiksel degerlerine bakildiginda, 6ntest ortalama puanimin 60,30 sontest
ortalama puaninin 62,04 ve ortalama farkinin da 1,74 puan oldugu goriilmektedir. Istatistiksel

acgidan (1t = 4,755) p<0,01 diizeyinde anlamlidir.

4.3. Gruplar Arasi Karsilastirmalardan Elde Edilen Bulgular

Tablo 4.5: Deney Ve Kontrol Grubunun Motorsal Beceri Testlerinden Elde Edilen Toplam
Puanlarinin Kargilastirilmasi

Ontest Puanlarinin Karsilastirilmasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farka 1 p
D Grub 88 48,37
ey T ' 7,08 3352 | 0,001
Kontrol Grubu 36 41,29
Sontest Puanlarmm Karsilastirilmasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Fark: t P
D Grub 88 61,79
crey by 18,74 8797 | 0,000
Kontrol Grubu 86 43,05 L
Ontest-Sontest Puan Farklarinin Karsilagtiriimasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
D Grub 88 13,42
oy 11,66 26258 | 0,000
Kontrol Grubu 86 1,76

Tablo 4.5’de deney ve kontrol grubu 6grencilerinin motorsal beceri testlerinden elde
edilen toplam puanlarnm istatistiksel kargilastimalart yer almaktadir. Tabloda da gdrildigi
gibi deney grubunun Ontest puan 6rtalama51 48,37, sontest puan ortalamast 61,79 ve dntest-
sontest puan farki da 13,42°dir. Kontrol grubunun 6ntest puan ortalamasi 41,29, sontest puan
ortalamasi 43.05 ve Ontest-sontest farki da 1,76 puandir. Ontest puanlarinin karsilagtiriimas:
sonucu, deney grubunun kontrol grubuna gore 7,08 puanlik farki gorulmektedir. Bu fark
istatistiksel olarak (t = 3,352) p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamhdir. Sontest puanlarinin
kargilagtirilmasi sonucu deney grubunun kontrol grubuna gore 18,74 puanhk farki
goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 8,797) p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde

anlamhidir. Deney grubunun Ontest-sontest puan ortalamalarinin farki ile kontrol grubunun



Ontest-sontest puan ortalamalarmin farki kargilastinldiginda ise deney grubunun kontrol
grubuna gére 11,66 puanlik farki goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 26,258)
p<0.01 ve p<0.05 diizeylerinde anlamlidir.

Tablo 4.6 : Deney Grubu Kiz Ve Kontrol Grubu Kiz Ogrencilerin Motorsal Beceri
Testlerinden Elde Edilen Toplam Puanlarinin Karsilastirilmasi

Ontest Puanlarimim Karsilastirilmas: 1
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
D Grubu Kizl 38 46,76
cney Smm At 6, 735 2447 | 0.017
Kontrol Grubu Kizlar 40 - 3941
Sontest Puanlarimin Karsilastiniimasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farks t 1 P
D Grubu Kizl 38 60,80
cney Diu hzal 19,44 6,644 | 0,000
Kontrol Grubu Kizlar 40 41,36
Ontest-Sontest Puan Farklarimn Karsilastiriimass
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki J t [ p
Deney Grubu Kizlar 38 14,05 12,09 17.674 | 0,000
Kontrol Grubu Kizlar 40 1,96

Tablo 4.6’da deney grubu kiz ve kontrol grubu kiz &grencilerin motorsal beceri
testlerinden elde edilen toplam puanlanmn istatistiksel karsilastrmalan yer almaktadir.
Tabloda da gorildiigti gibi deney grubu kiz 6grencilerinin Ontest puan ortalamasi 46,76,
sontest puan ortalamasi 60,80 ve Ontest-sontest puan farki da 14,05°dir. Kontrol grubu kiz
dgrencilerinin Ontest puan ortalamasi 39,41, sontest puan ortalamasi 41.36 ve Ontest-sontest
* puan farki da 1,96°dir. Ontest toplam puanlarinin karsilastirilmast sonucu, deney grubu kiz
dgrencilerinin kontrol grubu kiz 6grencilerine gore 7.35 puanhik farki goriilmektedir. Bu fark
istatistiksel olarak (t = 2,447) p<0,05 diizeyinde anlamlidir. Sontest toplam puanlarinin
karsilastinlmasi sonucu deney grubu kiz 6grencileri ile kontrol grubu kiz grencileri arasinda
deney grubu lehine 19,44 puan fark gorilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (1 = 6,644)
p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamlidir. Deney grubu kiz &grencilerinin Ontest-sontest
puan ortalamalanmin farki ile kontrol grubu kiz G&grencilerinin  Ontest-sontest puan
ortalamalarinin fark: karsilastinldiginda ise deney grubunun kontrol grubuna gore 12,09
puanlik farkt gérilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 17,674) p<0,01 ve p<0,05

diizeylerinde anlamhdir.
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Tablo 4.7 : Deney Grubu Erkek Ve Kontrol Grubu Erkek Ogrencilerin Motorsal Beceri
Testlerinden Elde Edilen Toplam Puanlarimin Karsilastiriimasi '

Ontest Puanlarinn iliskisiz Orneklemler T Testi Aracihg Ile Karéﬂastnnlmasn
Gruplar N Ortalama Ortalama Farka t p
1 50
Deney Grubu Erkekler 49,60 6.66 2262 0.026
Kontrol Grubu Erkekler 46 42,93
Sontest Puanlarinm Iliskisiz Orneklemler T Testi Aracih@ Ile Karsilastirilmasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farka t p
D Erkekl 50 62,54
eney Grubu Erkekler ’ 18,02 5903 | 0,000
Kontrol Grubu Erkekler 46 44,52
Ontest-Sontest Puan Farklarmn iligkisiz Orneklemler T Testi Araciigs ile Karsilastiriimasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
D Grubu Erkekl 50 12,95
eney Grubu Erkekler 9 11,36 19,634 | 0,000
Kontrol Grubu Erkekler 46 1,58

Tablo 4.7°de deney grubu erkek ve kontrol grubu erkek 6grencilerin motorsal beceri
testlerinden elde edilen toplam puanlanmin istatistiksel karsilasgtirmalan yer almaktadir.
Tabloda da goriildiigii gibi deney grubu erkek dgrencilerinin 6ntest puan ortalamas: 49,60,
sontest puan ortalamast 62,54 ve Ontest-sontest puan fark: da 12,95°dir. Kontrol grubu erkek
dgrencilerinin Ontest puan ortalamasi 42,93, sontest puan ortalamas: 44,52 ve ontest-sontest
puan fark: da 1,58 dir. Ontest toplam puanlarimin karsilastirilmas: sonucu, deney grubu erkek
dgrencilerinin kontrol grubu erkek &grencilerine gore 6,66 puanhk farki goriilmektedir. Bu
fark istatistiksel olarak (t = 2,262) p<0,05 diizeyinde anlamlidir. Sontest toplam puanlarinin
kargilagtinimasi sonucu deney grubu erkek ogrencileri ile kontrol grubu erkek &grencileri
arasinda deney grubu lehine 18,02 puan fark goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t =
5,903) p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamlidir. Deney grubu erkek 6grencilerinin ontest-
sontest puan ortalamalarinin farki ile kontrol grubu erkek 6grencilerinin Ontest-sontest puan
ortalamalarimin farki karsilastirildiginda ise deney grubunun kontrol grubuna gore 11,36
puanlik farki goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 19,634) p<0,01 ve p<0,05

diizeylerinde anlamlidir.
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Tablo 4.8: Deney Grubu Ve Kontrol Grubu Ogrencilerin Motorsal Beceri Testlerinden Elde
Edilen Gelisim Puanlarimin Karsilastirilmast

|- 800M Ontest Sontest Puan Farklarmm Karsilastiriimasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
D Grub 88 1,95
cney JTuon . 1,90 11,076 | 0,000
Kontrol Grubu 86 0,05
Dikey Sicrama Ontest Sontest Puan Farklarinin Karsilagtiriimasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
D Grub 88 2,73
cney JTun .7 1,91 8,157 | 0,000
Kontrol Grubu 86 0,82
30M Testi Ontest Sontest Puan Farklarmn Karsilagtirilmasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t P
D Grub 88 1.41
ey o ' 1,24 9,676 | 0,000
Kontrol Grubu 86 0,17
Esneklik Ontest Sontest Puan Farklarinin Karsilastiriimasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
D Grub 88 4,23
Shey LR ’ 3,74 16,286 | 0,000
Kontrol Grubu 86 0,49
Mekik Ontest Sontest Puan Farklarimmn Karsilastirilmasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t )
Deney Grubu 88 3,10
2,87 16,393 0,000
Kontrol Grubu 86 0,22 ’ .

Tablo 4.8’de deney grubu ve kontrol grubu dgrencilerin motorsal beceri testlerinden
elde edilen gelisim puanlarimin karsilagtirmalari yer almaktadir. Tabloda da goriildiigii gibi
800M ontest, sontest sonuclarmin farklan karsilastinldiginda deney grubunun kontrol
grubuna gore 1,90 puanhik fark: gdrillmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 11,076) p<0,01
ve p<0,05 diizeylerinde anlamlidir.

Dikey sicrama Ontest, sontest sonuglarinin farklan karsilagtinldiginda deney grubunun
kontrol grubuna gore 1,91 puanlik farki goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t=8,157)
p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamlidir.

30M kosu ontest, sontest sonuglarinin farklar: karsilagtirildiginda ise deney grubunun
kontrol grubuna gére 1,24 puanlik farkr goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 9,676)
p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamlidir.
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Otur erig testi, Ontest, sontest sonuglanmin farklar karsilastirldiginda ise deney
grubunun kontrol grubuna gére 3,74 puanlik fark: gérﬁlmektédir. Bu fa'rk istatistiksel olarak (t
=16,286) p<0.01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamlidir. /

1 dakika mekik Ontest, sontest sonug¢larinin farklan karsilastinldifinda ise deney
grubunun kontrol grubuna gére 2,87 puanlik farki gériilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t
=16,393) p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamhdur.

Tablo 4.9 : Deney Grubu Kiz Ve Deney Grubu Erkek Ogrencilerin Motorsal Beceri
Testlerinden Elde Edilen Gelisim Puanlarinin Karsilastirilmasi

800M Ontest Sontest Puan Farklarinm Karsilastirilmasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farka t p
D Grubu Kizl 38 2,31
chey Jrbu Az e 0,63 2,267 0,026
Deney Grubu Erkekler | 50 1,67
Dikey Sicrama Ontest Sontest Puan Farklarinin Karsilastiriimasi
Gruplar N Ortalama) Ortalama Fark: t p
D Grubu Kizl 3 2,66
ency Grubu Kizlar | 38 ’ 0,13 0,345 0,731
Deney Grubu Erkekler | 50 2,79
30M Testi Ontest Sontest Puan Farklarmin Karsilagtiriimasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
1
Deney Grubu Kizlar 38 1,59 0.31 1.809 0,074
Deney Grubu Erkekler | 50 1,28
Esneklik Ontest Sontest Puan Farklarmmn Karsilastiriimasi
Gruplar N | Ortalama Ortalama Farky t P
D Grubu Kizl 38 3,97
chey LTuh Mz 0,45 1,089 0,279
Deney Grubu Erkekler | 50 4,42
. Mekik Ontest Sontest Puan Farklarinin Karsilastinimas:
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
Deney Grubu Kizlar 38 3,51 0,73 2.562 0,012
Deney Grubu Erkekler | 50 2,78

Tablo 43,9°da deney grubu kiz ve deney grubu erkek $grencilerin motorsal beceri
testlerinden elde edilen gelisim puanlanmin karsilastirmalan yer almaktadir. Tabloda da
gorildiigi gibi 800M testinde deney grubu kiz ve deney grubu erkek 6grenciler arasinda 0,63
puanhik gelisim farki vardir. Bu fark kiz 6grencilerin lehinedir ve istatistiksel olarak (t =

2,267) p<0,05 diizeyinde anlamlidir.
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Sigrama testinde deney grubu kiz ve deney grubu erkek Ogrenciler arasinda 0,13
puanlik gelisim farkt vardir. Bu fark kiz &grencilerin lehinedir ve istétistiksel olarak (t =
0,345) p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamli degildir.

30M testinde deney grubu kiz ve deney grubu erkek dgrenciler arasinda 0,45 puanhk
gelisim farki vardir. Bu fark kiz 6grencilerin lehinedir ve istatistiksel olarak (t = 1,809)
p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamh degildir.

Esneklik testinde deney grubu kiz ve deney grubu erkek Ogrenciler arasinda 0,45
puanlik gelisim farki vardir. Bu fark erkek ogrencilerin lehinedir ve istatistiksel olarak (t =
1,089) p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlaml1 degildir.

Mekik testinde deney grubu kiz ve deney grubu erkek dgrenciler arasinda 0,73 puanlik
gelisim farki vardir. Bu fark kiz 6grencilerin lehinedir ve istatistiksel olarak (t = 2,252)

p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.10 : Kontrol Grubu Kiz Ve Kontrol Grubu Erkek Ogrencilerin Motorsal Beceri
Testlerinden Elde Edilen Gelisim Puanlarinin Karsilagtirilmasi

800M Ontest Sontest Puan Farklannin Karsilastiriimasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Fark: t p
Kontrol Grubu Kizlar 40 -0,10 0.29 1,579 0.118
Kontrol Grubu Erkekler 46 0,19
Dikey Sicrama Ontest Sontest Puan Farklarinin Kargilagtirilmass
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t P
Kontrol Grubu Kizlar 40 0,71 022 0.760 0.450
Kontrol Grubu Erkekler 46 0,93
30M Ontest Sontest Puan Farklarinin Karsilastirilmasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
Kontrol Grubu Kizlar 40 0,37 0.37 1982 0.51
Kontrol Grubu Erkekler 46 -0,005 ’ ’ ’
Esneklik Ontest Sontest Puan Farklarinin Kargilastirilmasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farka t p
Kontrol Grubu Kizlar 40 0,47
Kontrol Grubu Erkekler 46 0,50 0.03 0.160 | 0873
~ Mekik Ontest Sontest Puan Farklarmin Karsilastinimasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
Kontrol Grubu Kizlar 40 0,52
Kontrol Grubu Erkekler 46 -0,03 055 3,005 1 0,003
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Tablo 4.10°da kontrol grubu kiz ve kontrol grubu erkek Ggrencilerin motorsal beceri
testlerinden elde edilen gelisim puanlarimin karsilastirmalart yer alﬁak1ad1r. Tabloda da
goriildugi gfbi 800M testinde kontrol grubu kiz ve kontrol grubu erkek Ggrenciler arasinda
0,29 puanlik gelisim farki vardir. Bu fark erkek 6grencilerin lehinedir ve istatistiksel olarak (t
=1,579) p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamh degildir.

Sigrama testinde kontrol grubu kiz ve kontrol grubu erkek dgrenciler arasinda 0,22
puanlik gelisim fark: vardir. Bu fark erkek &grencilerin lehinedir ve istatistiksel olarak (t=
0,760) p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlaml degildir.

30M testinde kontrol grubu kiz ve kontrol grubu erkek ogrenciler arasinda 0,37
puanlik gelisim farki vardir. Bu fark kiz Ggrencilerin lehinedir ve istatistiksel olarak (t =
1,982) p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamli degildir.

Esneklik testinde kontrol grubu kiz ve kontrol grubu erkek 6grenciler arasinda 0,03
puanhik gelisim fark: vardir. Bu fark erkek 6grencilerin lehinedir ve istatistiksel olarak (t =
0,160) p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamh degildir.

Mekik testinde kontrol grubu kiz ve kontrol grubu erkek oOgrenciler arasinda 0,55
puanlik gelisim farki vardir. Bu fark kiz &grencilerin lehinedir ve istatistiksel olarak (t =

3,005) p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamlidir.

Tablo 4.11 : Deney Grubu Ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Coopersmith Benlik Saygist
Envanterinden Elde Edilen Verilerinin Kargilagtiriimasi

Ontest Verilerinin Karsilastirilmasi

Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
Deney Grubu 88 62,68
1,82 0,955 0,341
Kontrol Grubu 86 60,86
Sontest Verilerinin Karsilastirnimasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t P
64,43
Deney Grubu 58 2,23 1237 | 0218
Kontrol Grubu 86 62,16
Ontest-Sontest Farklarinin Karsilagtirilmas:
Gruplar N Ortalama Ortalama Farka t p
Deney G 1 88 | 1,75
eney Grubu 0,45 1,146 | 0253
Kontrol Grubu 86 1,30
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Tablo 4.11°de deney ve kontrol grubu &grencilerinin Coopersmith benlik saygisi
envanterinden elde edilen verilerinin istatistiksel karplagtirmalan yer almaktadir. Tabloda da
goruldiigi gibi ontestlerin kargilagtirilmast sonucu, deney grubunun, kontrol grubuna gore
1,82 puanlik farki goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 0,955) p<0,01 ve p<0,05
diizeylerinde anlamli degildir.

Sontestlerin kargilagtirilmast sonucu deney grubunun, kontrol grubuna gore 2,24
puanlik farki goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 1,237) p<0,01 ve p<0.05
diizeylerinde anlamh degildir.

Ontest. sontest sonuglarinin farklan karsilastinldiginda ise deney grubunun kontrol
grubuna gore 0,45 puanlik fark: goriimekiedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 1,146) p<0,01

ve p<0,05 diizeylerinde anlaml1 degildir.

Tablo 4.12 : Deney Grubu Kiz Ve Deney Grubu Erkek Ogrencilerin Coopersmith Benlik
Saygis1 Envanterinden Elde Edilen Verilerinin Karsilagtiriimasi

Ontest Verilerinin Karsilastinlmasi |
Gruplar N Ortalama = | Ortalama Farki t P
D Grubu Kizl 38 62,63
eney Jiion Mz 0,09 0,033 | 0974
Deney Grubu Erkekler 50 | 62,72
Sontest Verilerinin Karsilastiriimasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
D Grubu Kizl 38 65,05
eney oty Kz ar 1,09 0428 | 0,670
Deney Grubu Erkekler 50 63,96
Ontest Sontest Farklarimn Karsilastirilmast
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
D Grubu Kizl 38 2,42
cney ST Rz 1,18 2,105 | 0,038
Deney Grubu Erkekler 50 1,24

Tablo 4.12°de deney grubu kiz ve deney grubu erkek dgrencilerin Coopersmith benlik
saygis1 envanterinden elde edilen verilerinin istatistiksel karsilastirmalan yer almaktadir.
Tabloda da goriildiigii gibi ontestlerin kargilagtinilmast sonucu, erkek &grencilerin, kiz
ogrencilere gore 0,09 puanlik farki goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 0,033)
p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamli degildir.
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Sontestlerin kargilagtirilmas: sonucu kiz 6grencilerin, erkek Ogrencilere gore 1,09
puanlik farki goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 0,428) p<0,01 ve p<0,05
diizeylerinde anlaml: degildir.

Ontest, sontest sonuglarimin farklan karsilastinldiginda ise kiz ogrencilerin, erkek
ogrencilere gore 1,18 puanlik farki goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 2,105)

p<0,05 diizeyinde anlamhdur.

Tablo 4.13 : Kontrol Grubu Kiz Ve Kontrol Grubu Erkek Ogrencilerin Coopersmith Benlik
Saygis1 Envanterinden Elde Edilen Verilerinin Karsilagtirilmasi

Ontest Puanlarinin Karsilastirilmasi
Gruplar N Ortalama | Ortalama Fark: t p
D Grubu K1zl 40 1,50
eney Jnbu iz ar 61,5 1,20 0432 | 0,667
Deney Grubu Erkekler 46 60,30 _
Sontest Puanlarimin Karsilastirilmasi
Gruplar N Ortalama | Ortalama Fark: t p
D Grubu Kizl 40 62,30
crey JTuon RiE A 0,26 0,095 | 0924
Deney Grubu Erkekler 46 62,04
Ontest-Sontest Farklarmin Karsilastiriimasi
Gruplar N Ortalama Ortalama Farka t P
D Grubu Kizl 40 80
cney R % 0,94 1,768 | 0,081
Deney Grubu Erkekler 46 1,74

Tablo 4.13’de kontrol grubu kiz ve kontrol grubu erkek &3rencilerin Coopersmith
benlik saygisi envanterinden elde edilen verilerinin istatistiksel karsilastirmalan yer
almaktadir. Tabloda da goriildiigii gibi dntestlerin kargilastiriimasi sonucu, kiz 6grencilerin,
erkek Ogrencilere gore 1,20 puanhk farki goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t =
0,432) p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamh degildir.

Sontestlerin karsilastinlmas1 sonucu kiz dgrencilerin, erkek Sgrencilere gore 0,26
puanhk farki goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 0,095) p<0,01 ve p<0,05
diizeylerinde anlamh degildir.

Ontest, sontest sonuglarmin farklan karsila§tlrlld1gxnda ise erkek Ogrencilerin, kiz
Ogrencilere gore 0,94 puanhk farki goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 1,178)
p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamli degildir.
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Tablo 4.14 : Deney Grubu Kiz Ve Kontrol Grubu Kiz Ogrencilerin Coopersmlth Benlik
Saygis1 Envanterinden Elde Edilen Verilerinin Karsilastiriimasi

Ontest Verilerinin Karsilastinlmas:
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
D Grubu Kizl 38 2,63
cney ou Mzt 62, 1,13 0393 | 0,69
Kontrol Grubu Kizlar 40 61,50
Sontest Verilerinin Karsilastirilmasi
Gruplar N Ortalama | Ortalama Farks t p
D Grubu Kizl 38 65,05
eney JThbu Az ’ 2,75 0,991 | 0325
Kontrol Grubu Kizlar 40 62,30
Ontest-Sontest Farklarimin Karsilastiriimas
Gruplar N Ortalama Ortalama Farki t p
D Grubu Kizl 38 2,42
eney VT Mz 1,62 2,637 | 0,010
Kontrol Grubu Kizlar 40 0,80

Tablo 4.14°de deney grubu kiz ve kontrol grubu kiz 6grencilerin Coopersmith benlik
saygis1 envanterinden elde edilen verilerinin istatistiksel karmlastirmalan yer almaktadr.
Tabloda da goriildiigii gibi Ontestlerin kargilagtirilmas: sonucu, deney grubunun, kontrol
grubuna gore 1,13 puanlik fark: goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 0,393) p<0,01
ve p<0,05 diizeylerinde anlamli degildif.

Sontestlerin kargilastirilmast sonucu deney grubunun, kontrol grubuna gére 2,75
puanlik farki goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 0,428) p<0,01 ve p<0,05
diizeylerinde anlamh degildir.

Ontest, sontest sonuglarimn farklan karsilagtinildiginda ise deney grubunun, kontrol
grubuna gore 1,62 puanlik farki gorilimektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 2,637) p<0,05

diizeyinde anlamhidir.
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Tablo 4.15 : Deney Grubu Erkek Ve Kontrol Grubu Erkek Ogrencilerin Coopersmith Benlik
Saygist Envanterinden Elde Edilen Verilerinin Karsilastirilmas: '

Ontest Verilerinin Karsilagtirilmas:
Gruplar N Ortalama | Ortalama Farki t p
Deney Grubu Erkekler 50 62,72
2,42 0,939 0,350
Kontrol Grubu Erkekler 46 60,30
Sontest Verilerinin Karsilastinlmasy
Gruplar N Ortalama | Ortalama Fark: t p
D Grubu Erkekl 5 6
eney Grubu Erkekler 0 3,96 1,02 0.776 0.439
Kontrol Grubu Erkekler 46 62,04
Ontest-Sontest Farklarmm Karsilagtiriimasi
Gruplar N Ortalama | Ortalama Farki t p
Deney Grubu Erkekl 5 1,24
They UTUDN s 0 ’ 0,50 1,007 | 0307
Kontrol Grubu Erkekler 46 1,74

Tablo 4.15°de deney grubu erkek ve kontrol grubu erkek 6grencilerin Coopersmith
benlik saygisi envanterinden elde edilen verilerinin istatistiksel kargilagtirmalari yer
almaktadir. Tabloda da goriildiigii gibi ontestlerin karsilastirilmasi sonucu, deney grubunun,
kontrol grubuna gore 2,42 puanlik farki goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 0,939)
p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde anlamh degildir.

Sontestlerin karsilastinimas: sonucu deney grubunun, kontrol grubuna goére 1,92
puanlik farki gﬁrﬁlmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 0,776) p<0,01 ve p<0,05
diizeylerinde anlamli degildir.

Ontest, sontest sonuglarmin farklan karsilastirildiginda ise deney grubunun, kontrol
grubuna goére 0,50 puanhk farki goérilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak (t = 1,027) p<0,01

ve p<0,05 dizeylerinde anlamli degildir.



4.4. Fiziksel Uygunluk ve Benlik Saygis1 Arasindaki Korelasyon Bulgular:

Tablo 4.16: Deney Gruplarimin Fiziksel Uygunluk ve Benlik Saygisi Gelisimlerinin

Korelasyonu
Deney Grubu Fiziksel Uygunluk Benlik Saygisi
Pearson Korelasyonu 1,000 838"
Fiziksel Uygunluk Anlamhilik , ,000
N 88 88
Pearson Korelasyonu ,838" 1,000
Benlik Saygisi Anlamlilik ,000 ,
N 88 88
Deney Grubu Kizlar Fiziksel Uygunluk Benlik Saygisi
Pearson Korelasyonu 1,000 867
Fiziksel Uygunluk Anlamlilik , ,000
N 38 38
Pearson Korelasyonu 867 1,000
Benlik Saygisi Anlamlilik ,000 ,
N 38 38
Deney Grubu Erkekler Fiziksel Uygunluk Benlik Saygis1
Pearson Korelasyonu 1,000 ,849"
Fiziksel Uygunluk Anlamhilik , ,000
N 50 50
Pearson Korelasyonu 849" 1,000
Benlik Saygisi Anlamlilik ,000 ,
N 50 50

Tablo 4.16’ya bakildifinda deney grubu Ggrencilerinin fiziksel uygunluk gelisimleri
ile benlik saygisi gelisimlerinin arasinda yiksek ditzeyde, pozitif ve anlamh bir iligki oldugu
gorilmektedir (r = 0,838, p<0,01). |

Tabloda deney grubu kiz 6grencilerinin verilerine bakildiginda fiziksel uygunluk
gelisimleri ile benlik saygisi gelisimlerinin arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve anlaml bir
iliski oldugu goriilmektedir (r = 0,867, p<0,01).

Deney grubu erkek ogrencilerin verilerine bakildiginda ise yine fiziksel uygunluk
gelisimleri ile benlik saygis1 gelisimlerinin arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve anlamh bir

iliski oldugu goriilmektedir (r = 0,849, p<0,01).
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Tablo 4.17: Kontrol Gruplarimn Fiziksel Uygunluk ve Benlik Saygist Gelisimlerinin

Korelasyonu
Kontrol Grubu Fiziksel Uygunluk Benlik Saygis1
Pearson Korelasyonu 1,000 337
Fiziksel Uygunluk Anlamlilik , ,002
N 86 86
Pearson Korelasyonu 337 1,000
Benlik Saygisi Anlamlilik ,002 R
N 86 86
Kontrol Grubu Kizlar Fiziksel Uygunluk Benlik Saygist
Pearson Korelasyonu 1,000 ,600“
Fiziksel Uygunluk Anlamlilik , ,000
N 38 38
Pearson Korelasyonu 600" 1,000
Benlik Saygisi Anlamlilik ,000 ,
N 40 40
Kontrol Grubu Erkekler Fiziksel Uygunluk Benlik Saygisi
Pearson Korelasyonu 1,000 ,209
Fiziksel Uygunluk Anlamlilik , ,162
N 50 50
Pearson Korelasyonu ,209 1,000
Benlik Saygisi Anlamlilik ,162 ,
N 46 46

Tablo 4.17°ye bakildiginda kontrol grubu égfencilerinin fiziksel uygunluk gelisimleri

ile benlik saygis1 gelisimlerinin arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamh bir iligki oldugu
goriilmektedir (r = 0,337, p<0,01).

Tabloda kontrol grubu kiz 6grencilerinin verilerine bakildiginda fiziksel uygunluk

gelisimleri ile benlik saygisi gelisimlerinin arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligki

oldugu goriilmektedir (r = 0,600, p<0,01).

Kontrol grubu erkek ogrencilerin verilerine bakildiginda ise yine fiziksel uygunluk

gelisimleri ile benlik saygisi gelisimlerinin arasinda diigitk diizeyde, pozitif bir iliski oldugu

goriilmektedir (r = 0,849). Bu iligki istatistiksel olarak anlaml:t degildir.
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5. TARTISMA

Tablo 4.1°de caligmaya katilan deney grubu 6grencilerinin 800 m dayamklilik
kosusu verileri degerlendirilmigtir. Degerlendirmede deney grubu 6grencilerinin 6n test
puan ortalamasinin 11,96, son test puan ortalamasmin da 13,91 oldugu goriilmektedir.
Gelisimin puan degeri ise 1,95 olarak hesaplanmigtir. Buna gore ¢aligmaya katilan deney
grubu oOgrencileri kalp solunum dayamkliligi agisindan istatistiksel olarak p<0,01
diizeyinde anlamli bir gelisim gdstermislerdic. Caligmaya katilan kontrol grubu
Ogrencilerinin tablo 4.1°de bulunan verilerine bakildiginda 6n test puan ortalamasinin
10,27, son test puan ortalamasimn da 10,32 oldugu goériilmektedir. Veriler incelendiginde
kayda deger bir gelisimin olmadig: hem istatistiksel hem de gézlemsel olarak sdylenebilir.
14 haftalik ¢aligma programina katilan 6grencilerin kalp solunum dayanikliligi ac¢isindan,
onemli bir gelisim gostermelerine karsin, beden egitimi dersleri hari¢ sporsal aktivite
yapmayan Ogrencilerin aym siire igerisinde geliéim gostermemis olmalari sonucu, beden
egitimi derslerinin bu konuda yetersiz kaldifna baglanabilir. Benzer sekilde Haslofca
calismasinda beden egitimi derslerinin dayaniklilik gelisimi konusunda yetersizligini

tespit etmistir (31).

Tablo 4.2 incelendiginde ¢aligmaya katilan deney grubu erkek Ogrencilerin 800 m
kosu testinde (n = 50) p<0,01 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisimleri
gortilmektedir. Yine tablo 4.2°ye bakilacak olursa ¢alismaya katilan deney grubu kiz
ogrencilerin de (n = 38) p<0,01 diizeyinde istatistiksel olarak anlamhi bir gelisimleri
goriilmektedir. 800 m dayaniklilik kogusu testinde hem 6n test hem de son test degerleri
agisindan, erkeklerin kizlardan daha iyt durumda olduklart sgylenebilir. Yenal’'nin 4. ve 5.
siuf (70) ve Haslof¢a’nin 6, simif 6grencilerini ele alarak yaptiklart ¢alismalarda (31),
deney grubu kiz ve erkek ogrencilerin karsilastirilmas: sonucu erkeklerin dayaniklilik
agisinda daha iyi durumda olduklarim tespit etmislerdir. Tiim bu verilere dayanarak 10—
14 yas aras1 gocuklarda erkeklerin kalp sohinum dayanikhiligy agisindan kizlardan daha iyi

durumda olduklant soylenebilir. Ancak bu ¢alismada temel alinan gelisim yiizdelerine
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bakildiginda kiz Ggrencilerin agik bir sekilde istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde daha
fazla gelisim gosterdikleri tablo 4.9°da goriilmektedir. Bunun nedeni olarak erkek
ogrencilerin  kiz  Ogrencilere oranla daha fazla sporun igerisinde olduklar
diistintilmektedir. Kiz 6grencilerin daha 6nceleri sporsal etkinliklere katilmamalart ya da
yonlendirilmemeleri bu sonuca bir etken olabilir. Buradan kiz &grencilerin sporsal
etkinliklere  yonlendirilmeleri konusunda Ozen gosterilmesi gerektigi  sonucu

cikartilabilir(31,66).

Tablo 4.3’iin incelenmesi sonucu kontrol grubu erkek 6grencilerinin (n = 46) 800
m dayamkhlik n testi ve son testi arasinda belirgin bir gelisime rastlanmamistir. Yine
tablo 4.3°de goriildiigii gibi kontrol grubu kiz &grencilerde de (n = 40) 800 m test

sonuglarina bakilarak belirgin bir gelisim olmadig: sdylenebilir.

Calisma da kullanilan 6dev verme teknigiyle 14 haftalik fiziksel ¢alisma sonrasi
elde edilen verilere dayanarak, bu ¢alismamn kalp solunum dayaniklilig: {izerine 6nemli
bir etkisinin oldugunu séylenebilir. Ote yandan 6gretmen gozetiminde yapilan bir ¢ok
caligmada elde edilen verilerle paralel bir gelisim saglandigi da soylenebilir Ayrica
kontrol gruplarinin haftada 2 saat beden egitimi dersi gérmelerine ragmen, kalp solunum
dayamkhh agisindan gelisim gostermemelerine bagh olarak, okuldaki beden egitimi
derslerinin dayaniklilik gelisimi {izerine etkisinin olmadigini sdylenebilir. Tiim gruplarda
antrenman yapan grubun, yapmayanlara gore daha iistiin olmasina bagh olarak, 11-14
yaslar1 arasindaki ¢ocuklarin dayaniklilik diizeylerinin egzersiz c¢alismalartyla
gelistirilebildigi sonucu ¢ikartilabilir. Kontrol grubunda yer alan &grencilerinin
tamaminda gelisim elde edilememesi sonucu ise dayaniklihik gelisiminin ancak diizenli
fiziksel aktivitelerle gelistirilebilecegi soylenebilir. Buradan, ¢ocuklarda dayaniklilik
gelisiminin gansa birakilmamasi gerektigi, seviyelerine uygun c¢aligmalar ile dayaniklilik
gelisimi saglanabilecefi sonucu gikartilabilir. Deney grubu 6, 7 ve 8, simf 8grencilerinin
14 haftalik ¢alisma programi sonrasi benzer gelisim gostermis olmalar sonucu, degisik
yas gruplarinda egzersize uyum ve fizik performans: artirma yeteneginin benzer olacagi

disiincesi ¢ikartilabilir (2,3).
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Tablo 4.1°de ¢alismaya katilan deney grubu &grencilerinin (ﬁ = 88) dikey sigrama
testi verileri degerlendirilmistir. Buna gore caligmaya katilan deney grubu grencilerinde
patlayici bacak kuvveti agisindan p<0,01 diizeyinde anlamli bir gelisim oldugu
goriilmektedir. Caligmaya katilan kontrol grubu 6grencilerinin (n = 86) tablo 4.1°de
bulunan verilerine bakildiginda istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde anlambi bir gelisim

gosterdikleri soylenebilir.

Deney grubu dgrencilerinin 14 haftalik ¢aliyma programi sonrast 6, 7 ve 8. simflar
acisindan dikey sicrama testinde benzer gelisim gostermiglerdir. Kontrol grubu
ogrencilerinin deney gruplart kadar olmasa da, anlamli bir gelisim gosterdikleri

goriilmektedir.

"Tablo 4.2 incelendiginde ¢alismaya katilan deney grubu erkek ogrencilerin dikey
sigrama testinde (n = 50) p<0,01 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme
kaydettikleri soylenebilir. Tablo 4.2°ye bakilarak ¢aligmaya katilan deney grubu kiz
ogrencilerinde (n = 38) p<0,01 diizeyinde anlamli gelisme oldugu sonucu ¢ikartilabilir.
Dikey sigrama testinde hem ©n test hem de son test degerleri agisindan, erkeklerin
kizlardan daha iyi durumda olduklari s6ylenebilir. Muratli’ya gore 12-13 yaslarina kadar
kizlar, dikey sigrama ve uzun atlamada erkekler kadar basarili olabilirler. Daha sonra
erkekler, kizlara oranla daha fazla bir gelisme gosterebilir (46). Yine burada da yapilan
calismada gelisim ylizdeleri esas alindifindan tablo 4.9°daki veriler incelendiginde erkek
dgrencilerin, kiz dgrencilerden 0,13 puanbik daha fazla gelisim gosterdikleri sdylenebilir.

ancak bu gelisim farki istatistiksel olarak anlaml degildir.

Tablo 4.3’iin incelenmesi sonucu kontrol grubu erkek Ogrencilerinin (n = 46)
dikey sicrama on testi ve son testi arasinda istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde belirgin
bir gelisim farki oldugu s6ylenebilir. Tablo 4.3’de goriildiigii gibi kiz dgrencilerde de (n =
40) dikey sigrama test sonuglarina bakilarak p<0,01 diizeyinde bir gelisim kaydettikleri
soylenebilir. Kontrol grubu grencilerinde elde edilen bu gelisime bakilarak, beden

egitimi derslerinin, haftada 1 giin ve 2 saat olmasina ragmen sigrama geligimine 6nemli
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bir etkisinin oldugu, bunun yaninda derslerle birlikte egzersiz q:ahsmélan yapilmasinin ise

gelisim yiizdesini ve degerlerini daha da artirdify sdylenilebilir.

Calismada elde edilen sigrama gelisimiyle, Yenal’in durarak uzun atlama
becerisinde elde ettifi gelisim deney gruplan agisindan benzesmekte; fakat kontrol
grubunda elde ettigi gelisim degeri ile benzesmemektedir (70). Yine benzer sekilde,
Haslof¢a’nin durarak uzun atlama testlerinden elde ettigi verilere gore, deney gruplarinin
gelisimi, bu ¢alismaya paralellik gdsterirken; bu ¢alismada ki kontrol gruplarinin sigrama
gelisimi ile, Haslof¢ca’nin kontrol grubundan elde ettigi sonug tezatlik géstermektedir(31).
Bu durum, diizenli aktivite yapmamasina ragmen, beden egitimi derslerine devam eden
kontrol grubu &grencilerinin, derslerin igerigine bagli olarak patlayicilik kuvvetinde
gelisim elde edildigi seklinde agiklanabilir. Bunun yaminda ¢aligmada bireysel
programlama yontemine dayali ddev teknigi kullamldi§ igin deney grubu Sgrencilerinin
caligmalari, kontrol grubu 6grencileri tarafindan taklit edilerek ¢alisilmis ve bu durum

kontrol grubu 6grencilerine art1 bir gelisim kazandirmis olabilir.

Tablo 4.1°de ¢aligmaya katilan deney grubu &grencilerinin (n = 88) 30 m siirat
kosusu verileri degerlendirilmigtir. Buna gore ¢alismaya katilan deney grubu
ogrencilerinde siirat gelisimi agisindan istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde ve gozle
gorilir olglide bir gelisim oldufu soylenebilir. Caligmaya Kkatilan Kontrol grubu
ogrencilerinin tablo 4.1’de bulunan verileri incelendiginde ise kayda deger bir gelisimin
olmadif: soylenebilir. Calismaya katilan deney grubu &grencileri 6n test ve son test
degerleri agisindan beden egitimi dersleri hari¢, 6dev teknigi ile egzersiz faaliyetlerine

katilmayan kontrol grubu 6grencilerine gore daha iyi durumda olduklar1 séylenebilir.

Tablo 4.2 incelendiginde ¢alismaya katilan deney grubu erkek &grencilerin 30 m
kosu testinde (n = 50) p<0, diizeyinde anlamli bir geligme kaydettikleri gdriilmektedir.
Yine tablo 4.2’ye bakilacak olursa ¢aligmaya katilan deney grubu kiz 6grencilerinde (n =
38) p<0,01 diizeyinde anlamli gelisme gﬁsterdikleri sOylenebilir. Yine 30M siirat kosusu
testinde hem Ontest hem de sontest degerleri agisindan, erkeklerin kizlardan daha iyi

durumda. olduklan soylenebilir. Gelisim yiizdesi acisindan ise kiz dgrencilerin erkek
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ogrencilere gore 0,31 puan ve %1,55 oraninda daha fazla gelisim gésterdigi sOylenebilir.
Ancak tablo 4.9°da da gdriildiigii gibi, bu gelisim istatistiksel olarak anlamli degildir Yine
buradan da kiz 6grencilerin sporsal etkinliklere yonlendirilmesi konusunda 6nemli bir

ihtiyacin oldugu sonucu ¢ikartilabilir (31).

Tablo 4.3’iin incelenmesi sonucu kontrol grubu erkek 6grencilerinin (n = 46) 30 m
stirat kosusu on testi ve son testi arasinda belirgin bir gelisime rastlanmamistir. Yine aym
tabloya bakildiginda, kontrol grubu kiz 6grencilerin (n = 40) 30 m test sonuglar agisindan
istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde bir gelisimi goriilmektedir. Fakat bu gelisim 6nemli
ve belirgin bir gelisim olarak gdze ¢arpmamaktadir. k

Siirat, kompleks bir motorik 6zellik olup; insanin sahip oldugu kas tiirleri ile
dogrudan baglantihdir. Bir insanin kas yapisi ise, dogustan bellidir ve “ insan sprinter
dogar, sprinter olunmaz” gériisii kabul edilmelidir; ancak konu ile ilgili yapilan ¢alismalar
gostermistir ki, siirat 6zelligi her ne kadar dogustan gelen bir 6zellik olsa da, her insan

icin, yiizde olarak yiiksek bir oranda egzersizlerle gelistirilebilmektedir (44).

Tablo 4.1°de ¢alismaya katilan deney grubu dgrencilerinin (n = 88) otur eris testi
esneklik verileri deperlendirilmistir. Buna godre calismaya katlan deney grubu
ogrencilerinde esneklik gelisimi agisindan istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde ve gozle
gorilir olgiide bir gelisim oldugil sOylenebilir. Calismaya katilan kontrol grubu
dgrencilerinin ayni tabloda bulunan verileri incelendiginde ise istatistiksel olarak p<0,01
diizeyinde anlamli bir gelisim kaydettikleri gériilmektedir. Caligmadan clde edilen
verilere gore esneklik konusunda saglanan geligsim, hem Haslof¢a’nin (31) hem de Yenal’
1n (70) elde ettigi gelisime gore daha fazladir. Burada elde edilen geligim verilerinin diger
calismalara gore yilkksek olmasinin nedeni olarak, 6dev teknigi ile hazirlanan ¢aliyma
programlaninin,  Ogrenciler iizerinde  yarathf olumlu  motivasyonun  etkisi
diisiiniilmektedir. Elde edilen veriler, esneklik gelisimi ¢alismalarinin, egzersiz geklinde
ve egzersizler Oncesi i1smma evresinde yapilmasimmin esnekligi gélistirdigini destekler
niteliktedir. Ciinkii hem, esneklik egzersizlerini 1sinma evresinde ve ayr bir egzersiz

seklinde ¢alisan deney grubu. 6grencilerinde, hem de sadece beden egitimi derslerinde
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cogunlukla 1sinma evresinde esneklik ¢aligmasini yapabilen kontrol grubu 6grencilerinde

esneklik agisindan istatistiksel agidan 6nemli bir gelisme kaydedihﬁistir.

Tablo 4.2 incelendiginde ¢aligmaya katilan deney grubu erkek o&grencilerin otur
erig testinde istatistiksel ¢6ziimleme sonucunda (n = 50) p<0,01 diizeyinde anlamli bir
gelisme gosterdikleri soylenebilir. Yine aymi tabloya bakilacak olursa ¢aligmaya katilan
deney grubu kiz dgrencilerinde (n = 38) p<0,01 diizeyinde anlamh geligme gosterdikleri
gortliir. Otur erig esneklik testi dlgiimleri sayesinde, hem 6n test hem de son test degerleri
agisindan, kizlarin erkeklerden daha iyi bir durumda olduklar sdylenebilir. Yenal’in 4. ve
5. simf (70), Haslof¢a’'ninda 6, simf Ogrencilerini ele alarak yaptiklan c¢alismalarda,
deney grubu kiz ve erkek dgrencilerin karsilagtiriimasi sonucu kizlarin esneklik agisindan
daha iyi durumda olduklan goriilmektedir. Tiim bu verilere dayanarak 10-14 yas arasi
cocuklarda kizlann esneklik agisindan erkeklerden daha iyi durumda olduklar1 sonucu
¢ikartilabilir (31). Ancak baslangi¢ta daha kétii durumda olan erkek Ogrenciler kiz
Ogrencilere gore %2,25 oraninda daha fazla gelisim gésterdikleri sGylenebilir. Calismaya
katilan deney grubu erkek Sgrencilerin, esneklik agisindan, 6n test ve son test arasindaki
puan farki degerlerine bakilarak, deney grubu kiz 6grencilerine gore 0,45 puanhik daha
yiiksek bir gelisimi tablo 4.9°da gériilmektedir. Ancak yine burada da gozle gortlir bir
geligim olmasina ragmen, gelisim farklarinda istatistiksel olarak bir anlamlilik

bulunamamugtir.

Tablo 4.3’iin incelenmesi sonucu kontrol grubu erkek 6grencilerinin (n = 46) otur
eris On testi ve son testi arasinda istatistiksel agidan p<0,01 ve p<0,05 diizeylerinde
anlamli bir gelisim goriilmektedir. Tablo 4.3°deki kiz (n = 40) 6grencilerin verilerine
bakildiginda ise esneklik Ontesti ve sontesti arasinda istatistiksel agidan p<0,01 diizeyinde
bir gelisim goriilmesine ragmen, hem kizlar hem de erkekler i¢in bu gelisimin deney
grubu 6grencilerine kiyasla ¢ok daha diigiik bir gelisim oldugu soylenebilir. Dikey
sigrama testinde oldugu gibi esneklik agisindan da kontrol grubu ogrencilerinin bu
gelisimi, deney grubu ve kontrol grubu &grencilerinin ayni ¢evre ve okulu paylasiyor

olmasindan dolay1 bir etkilesimin olabilecegine baglanabilir. Yani kontrol grubundaki
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dgrencilerin, deney grubundaki ogrencilerin ¢aligmalarim izleme ve bu ¢alismalardan

etkilenerek, kendilerince ¢aligma yapma ihtimalleri vardir.

Deney gruplarinda oldugu gibi kontrol gruplarinda ki kiz 6grencilerinde erkek
dgrencilere gore daha yiiksek esneklik seviyelerinde olduklan gozlenmistir. tablo 4.10°da
ise kontrol grubu kiz ve erkek 6grencileri arasinda anlamli bir gelisim farkinin olmadig

gortilmektedir.

Tablo 4.1’de ¢alismaya katilan deney grubu grencilerinin (n = 88) 1 dakika
mekik testi verileri degerlendirilmigtir. Buna gore c¢alismaya katilan deney grubu
ogrencilerinde karin bolgesi kuvvet gelisimi agisindan istatistiksel olarak p<0,01
ditzeyinde ve gozle goriillir olglide bir gelisim oldugu saptanmustir. Calismaya katilan
kontrol grubu O6grencilerinin aym tabloda bulunan verileri incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir gelisimin olmadifs sylenebilir. Bu verilere gore, odev {eknigi
kullanilarak yapilan 14 haftalik ¢alisma programimin karin bolgesi kuvvet gelisimine
onemli diizeyde etkisinin oldugu sonucu ¢ikartilabilir. Calismada elde edilen gelisim ile

Haslofga’ nin elde ettigi gelisim degerleri ile paralellik géstermektedir (31).

Tablo 4.2 incelendiginde ¢alismaya katilan deney grubu erkek ogrencilerin (n =
50) 1 dakika mekik testinde p<0,01 diizeyinde anlamh bir gelisme kaydettikleri
goriillmektedir. Tablo 4.2°de goriildiigii gibi ¢alismaya katilan deney grubu kiz
ogrencilerinde (n = 38) p<0,01 diizeyinde anlamli gelisme gosterdikleri sdylenebilir.
Mekik testi 6l¢iimleri bazinda, hem 6n test, hem de son test degerleri agisindan, erkeklerin
kizlardan daha iyi bir durumda olduklar gézlenmigtir. Gézlemlere dayanarak ilkogretimin
ikinci kademesinde, erkek dgrencilerin karin bolgesi kuvveti agisindan kiz &grencilerden
daha iyi olduklari sdylenebilir. 14 haftalik ¢alisma programina katilan kiz 6grenciler,
mekik testinde, erkek Ogrencilere gore %3,66 daha fazla gelisim gosterdikleri
sOylenebilir. tablo 4.9 incelendiginde ise mekik testinde deney grubu kiz dgrencilerin
deney grubu erkek 6grencilerindeﬁ 0,73 puanlik daha yiiksek bir gelisimi goriilmektedir.

Bu gelisim istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamhdir. Bu verilere dayanarak,
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calismada kiz dgrencilerin erkek dgrencilere oranla karin kaslan kuvvet ve dayanikhihg

acisindan daha fazla bir gelisim kaydettikleri sGylenebilir.

Tablo 4.3’iin incelenmesi sonucu kontrol grubu erkek Ogrencilerinin (n = 46)
1 dakika mekik ontesti ve sontesti arasinda belirgin bir gelisimi tespit edilmemis, aksine
daha diisiik bir derece ortaya ¢iktigi tespit edilmistir. Tablo 4.3’de de goriildiigi gibi kiz
ogrencilerde ise (n = 40) mekik testi sonuglarina bakilarak istatistiksel agidan p<0,01
diizeyinde anlamh bir gelisim saptanmigtir. Bu gelisim 6nemli ve belirgin bir gelisim
olarak gdze c¢arpmamaktadir. Tablo 4.10 incelendiginde kontrol gruplarinda ki kiz
ogrencilerin erkek ogrencilere gére 0,55 puanhk daha yiiksek bir gelisimleri

goriilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.5°de deney ve kontrol gruplarinm fiziksel uygunluk toplam puanlarinin
karsilastirilmasi yer almaktadir. Tablodaki verilere dayanarak, dntestlerin karsilastiriimasi
sonucunda deney grubunun kontrol grubundan 7,08 puan daha iyi durumda oldugu ve bu
farkinda istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde anlamh oldugu gortilmektedir. Ontestlerde
bu farkin olusmasina gruplann belirlenmesinde dncelikle gonilligin esas alinmasinin,
daha sonra kalan Ogrencilerin gelisigiizel gruplara paylastinlmasimin neden oldugu
diisiiniilmektedir. Yine ayn: tabloda sontest karsilagtirma degerleri incelendiginde puan
farkinin 18,74’ ¢iktif1 goriilmektedir. Sontest degerleri arasindaki puan farki da
istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde anlamlidir. Ontest sontest puanlarimn
karsilastinlmasinda ise deney grubunun kontrol grubundan 11,66 puan daha fazla gelistigi
~ve bu geligimin istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde anlamh oldugu goriilmektedir.
Buradan beden egitimi dersleri ile birlikte 6dev teknigi ile yapilan ¢alismalarin, sadece
beden egitimi derslerinde yapilan caligmalara gére daha etkili bir fiziksel uygunluk

gelisimi sagladit sonucu ¢ikartilabilir.

Calismada uygulanan fiziksel uygunluk testlerinin hepsinde, 14 haftalik ¢alisma
programina katilan ve deney grubunu olusturan 6grenciler, fiziksel uygunluk ve saglik
seviyesi bakimindan, kontrol grubunda bulunan ve 14 haftalik 6dev teknigi kullamlarak

uygulanan ¢alisma programina katilmayan ogrencilere gore daha iyi bir seviyeye



59

geldikleri sdylenebilir. Motorsal testlerin kullanim ile yapilan digér biitiin ¢aligmalarda
da benzer sonuglar elde edilmistir. Calismada 12-14 yas aras1 erkek ogrencilerin siirat,
dayamklilik, kuvvet ve gii¢ dzellikleri agisindan kiz 6grencilere gére daha iyi durumda
olduklar1 gézlemlere ve dlgiimlere dayanarak soylenebilir. Esneklik 6zelligi agisindan ise;
kiz dgrencilerin, erkek ogrencilerden daha iyi durumda olduklart sdylenebilir. Deney
grubuna alinan 6grenciler arasinda sinif ve yas farki agisindan 6n test ve son test
olgiimlerinin ortalama degerleri farklarina ve deferlendirme puanlarina bakilarak ¢ok
belirgin bir geligim farki g6zlemlenmemistir. Buna bagli olarak hem kiz hem de erkek
ogrencilerin egzersizler sayesinde fiziksel uygunluk seviyelerini gelistirebildikleri
stylenebilir. Cahsmada, deney gruplanmin ¢alisma programlannda 6dev tekniginin
kullamlmasinin, bu teknigin kullanilmadig: diger ¢alismalarla kiyaslanmasi sonucunda bir
olumsuzluk yaratmadigi, aksine gelisim diizeylerinde daha verimli sonuglar dogurdugu
diigtintilmektedir. Ayrica esneklik hari¢ diger motorsal beceri Gl¢limlerinin hepsinde kiz
dgrenciler erkek &grencilere gore daha fazla bir gelisim sergiledikleri gortilmiistiir. Bu
verilere dayanarak, kiz 6grencilerin daha fazla sporsal etkinlikler yapmas: igin motive
edilmesi ve daha fazla kiz &grencinin sporsal etkinliklere yonlendirilmesi gerektigi

diistintilebilir.

Tablo 4.4’e bakildiginda 14 haftalik ¢alisma programina katilan 6grencilerinin &n
test ve son test Ozsaygl envanteri uygulamasin istatistiksel degerlendirmeleri
goriilmektedir. Buna gore deney grubu (n = 88) dgrencilerinde p<0,01 diizeyinde anlamh
bir gelisim oldugu gorilmektedir. 14 haftalik 6dev teknigiyle ¢alisma programina
katilmayan kontrol grubu &grencilerinin (n = 86) 6n test ve son test 6zsaygi envanteri
uygulamasinin istatistiksel degerlendirmelerine gore p<0,01 diizeyinde anlamhi bir gelisim
goriilmektedir. Bu gelisime bagli olarak, beden egitimi derslerinin benlik saygisina

y6nelik olumlu bir etkisinin oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.11 incelendiginde ¢aligmaya katilan deney grubu 6grencileri ile, kontrol
grubu dgrencileri arasinda, ontestler ve sontestler agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
fark goriilmemektedir. Ontest sontest puan farklar1 karsilastirildiginda ise deney grubunun

0,45 puan daha yiikksek gelisim kaydettigi goriilmektedir.Deney grubunun, benlik
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saygisina olumlu bir etkisinin oldugu diisiiniilen beden egitimi derslerinin, yam sira okul
sonras1 odev teknigiyle fiziksel aktiviteler yapmast bu sonucu ortaya ¢ikarmis olabilir.

Ancak bu gelisim farki istatistiksel olarak anlaml degildir.

Tablo 4.4°deki verilere gore 14 haftalik ¢aligma programina katilan deney grubu
erkek ogrencilerinin (n = 50) On test ve son test §zsaygi envanteri uygulamasmnin
istatistiksel ~degerlendirmeleri agisindan p<0,01 diizeyinde anlamli bir gelisim
saptanmistir. Yine tablo 4.4°de 14 haftalik ¢alisma programina katilan deney grubu kiz
dgrencilerinin (n = 38) 6n test ve son test dzsaygr envanteri uygulamasiun istatistiksel
degerlendirmeleri de bulunmaktadir. Buna gore deney grubu kiz &grencilerinde p<0,01
diizeyinde anlaml bir gelisim saptanmigstir. Deney grubu kiz ve erkek 6grencileri 6n test
degerleri birbirlerine ¢ok yakin iken son test degerlendirmesi sonrasmda kiz dgrencilerin
benlik saygisi gelisimlerinin erkek Ogrencilere oranla daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Tablo 4.12 incelendiginde de kiz 6grencilerle erkek 6grenciler arasinda istatistiksel olarak
p<0,05 diizeyinde anlamli bir gelisim farkinin oldugu goriilmektedir. Burada, kiz
dgrencilerin gegmis yasantilarinda erkek &grencilerden daha az sporsal etkinliklere
katildigs ve bu galigma ile birlikte belki de ilk kez diizenli sporsal etkinlik yaptiklan
diisiiniilmektedir. Bu nedenle de kiz &grenciler, sporsal etkinlikler sonucu kendilerine

giiven duygularinda énemli diizeyde pozitif bir kazang elde ettikleri diistiniilebilir.

Tablo 4.4°de 6dev teknigi ile ¢alisma programna katilmayan kontrol grubu erkek
dgrencilerinin (n = 46) 6n test ve son test 6zsaygl envanteri uygulamasinmn istatistiksel
degerlendirmeleri yer almaktadir. Buna gore kontrol grubu erkek 6grencilerinde p<0,01
diizeyinde anlaml: bir gelisim saptanmistir. Yine aym tabloda odev teknigi ile ¢aligma
programna katilmayan kontrol grubu kiz ogrencilerinin (n = 40) &n test ve son test
dzsaygl envanteri uygulamasiun istatistiksel degerlendirmeleri de bulunmaktadir. Buna
gore kontrol grubu kiz 8grencilerinde p<0,05 diizeyinde anlamli bir gelisim saptanmigtir.
Tablo 4.13 incelendifinde kontrol grubu kiz ve erkek 6grencilerinin ontest verilerinin
karsilastinlmas: agisindan, kiz dgrencilerin benlik saygisi puanlarinin erkek ogrencilere
gore daha yiksek oldugu, fakat son test uygulamasmmin ardindan erkek ogrencilerin

puanlarinin kiz 6grencilere ‘yaklastig: goriilmektedir. Burada diizenli sportif etkinliklere
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katilmanin kisilik gelisimi ve giiven duygusu gelisimi agisindan laz dgrenciler igin daha

onemli oldugn sonucu gikartilabilir.

Calismada spor etkinliklerine katilan deney grubu &grencilerinde benlik saygisinn
gelistigi, istatistiksel agidan ve goreceli olarak stylenebilir. Kontrol grubu dgrencilerinde
de benlik saygisinin aym siire igerisinde gelistigi tespit edilmistir. Spor yapan ve spor
yapmayan Ogrencilerin benlik saygisi gelisimi arasinda anlamli bir fark bulunamamgtir.
Deney grubuna alinan Ogrencilerin goniillii olarak, 6dev teknigi ile fiziksel ¢alisma
programina katilmak istemeleri, katilmak istemeyen kontrol grubundaki 6grencilere gore,
kendilerine giiven duygusunun daha fazla oldugunu gdsterebilir. Kontrol grubundaki
dgrencilerin, haftada iki saatlik beden egitimi derslerinde ve okul genelinde diizenlenen,
okul i¢i sportif oyun ve yarigmalarda fiziksel aktivitelere katilmalari, bu &grencilerin
kendilerine giiven duygularmn  yikkselmesini sagladigi  diistintilmektedir. Cuinki
calismanin baginda, gruplar belirlenirken, deney grubuna dahil olup, fiziksel ¢alisma
yapma konusunda tereddiitleri olan bu &grencilerin, belli bir siire sonra “Biz de 6dev
alabilir miyiz?”, seklinde bir yaklasimlan olmugtur. Bunlar géz 6niinde bulundurularak,
deney grubunun benlik saygist gelisimini, beden egitimi dersleri, okul i¢i spor etkinlikleri
ve bununla birlikte devam ettirilen ddev teknigi ile fiziksel ¢aligma programina, kontrol
grubunun benlik saygis1 gelisimi ise beden egitimi dersleri ve okul igi spor etkinliklerine
baglanabilir. Deney grubundaki 6grencilerin benlik saygist gelisimlerinin, kontrol
grubundakilere gore fazla olmasi, deney grubunun, okul sonrast 8dev teknigi ile fiziksel

calismalar yapmasina baglanabilir.

Tablo 4.12°de de goriildiigii gibi deney grubu kiz 6grencilerinin deney grubu
erkek dgrencilerine gore daha fazla bir benlik saygisi gelisim farkina sahip olduklar: tespit
edilmistir. Bu ¢alismamin 6ncesinde, erkek 6grencilerin gilinlilk hayatlarinda, kiz
dgrencilere gore daha fazla sporsal etkinlik yaptiklart ve sporsal oyunlar oynadiklar
diistintilmektedir. K1z 6grencilerin benlik saygist gelisiminin, erkek Ogrencilere oranla
fazla olmasi, kiz dgrencilerin sporla birlikte kendilerine giiven duygulanimn yitkselmesine
baglanabilir. Bu sonucun, As¢1’nin, liseli kizlarda spor yapan ve yapmayanlar arasindaki

tespit ettigi sonugla benzerlik gosterdigi sdylenebilir (7). Yine benzer sekilde, Altiparmak
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ve arkadaslarinin (6) 15-18 yas grubu genglerde elde ettigi sonuglarda da, spor yapan ve
yapmayanlar arasinda, spor yapanlarin lehine fark bulunmustur. Bunun yamnda 14
haftalik caligma programina katilan kiz 6grenciler, ders dig1 ¢alismalara katilmayan kiz
Ogrencilere gore daha yliksek bir benlik saygis1 gelistirmislerdir.

Odev teknigi ile sporsal etkinliklere katilan kiz &grencilerin benlik saygisi
gelisimlerinde sporun 6nemli bir katkisinin oldugu soylenebilir. Caligmanin buigularinin,
kontrol gruplan agisindan, benzer ¢aligmalarla bagdagmamasina neden olarak, uygulanan
yontem farkliliklan diistiniilmektedir. Ciinkii diger ¢alismalarda, alinan kontrol gruplarina
planh bir egzersiz programi uygulanmamistir. Bu ¢alismada ise kontrol gruplan, planl

olarak haftada iki saat beden egitimi dersi gormiislerdir.

Beden egitimi derslerinde fiziksel 6devler verilerek, 6grencilerin fiziksel uygunluk
seviyelerinin gelistirilebilmesi ve stiresi kisith olan beden egitimi dersleriyle saglanmasi
glic olan spor yapma aligkanlig1 kazandirilabilmesi iilke genelinde pek rastlanmayan bir
calismadir. Bu konuda yapilacak ¢aligmalarla ders dis1 spor faaliyetlerine yeni bir anlam
kazandirilabilir. Ayrica beden egitimi derslerine ve beden egitimi dgretmenlerine yonelik

bakis agist da bu yolla degisik bir boyut kazanabilir.

Bu konuda yapilan ¢aligmalarda beden egitimi derleri ile ilgili verilen ev
ddevlerinin teorik olmast dikkati ¢ekmektedir. Oysa dev anlayisinin sadece teorik degil
uygulamaya yonelikte olabilecegi kabul edilmelidir. Calismada; 6gretim yontemlerinden,
Bireysel Programlama Yontemine dayali 6dev verme teknigindeki uygulamalarla
ogrencilerin motivasyonun ¢ok yiiksek tutulmasim saglamistir. Oyle ki calisma bitmesine
ragmen halen ogrencilerin 6dev ¢aligmasini istekli bir sekilde devam ettirmesi ve hatta bu
calismanin ogrenci ailelerini de spor yapma ahiskanh@ina siiritkklemesi bu yéntemin
etkinligini ve ne kadar ciddiye alinmasi gerektigi konusunda bir fikir vermektedir.
Degisik ogretim yontemlerinin 6dev teknigi kullanilarak uygulandigi ¢alismalarin
sayilarinin ve gesitliliginin artmasi saglikli ve becerileri gelistirilmig insanlar yetistirilmesi

acisindan yararh olacaktir.
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[k bakista uygulamaya doniik, fiziksel ev Sdevleri verilmesi akla, “Acaba
ogretmenin direk bir kontroliiniin olmamas: problem dogurur mu?”, sorusunu getirebilir
Ancak yapilan ¢aligma gdstermistir ki Ggrencilerin, kendilerine dzel olarak hazirlanmug
ddev kagitlarinin, basit ve ( tekrarli hareketler igin ) simirlama getirilmemis hareketler
icermesi, ev ddevini onlar igin zevkli ve eglenceli bir ugras haline getirmistir. Verilen bu
basit ddevler sayesinde Ogrencilerin basarma duygusunu yogun bir sekilde hissetmesi
saglanmigtir. Devamsizlik sorunu olan ve bu calismaya katilan &grencilerin, ¢alisma
dogrultusunda okula diizenli olarak devam etmeye bagladiklar1 goézlemlenmisgtir.
Caligmanin etkisi sadece deney grubu 6grencilerinde degil, kontrol grubundaki bazi
6grencilerde dahi gdzlemlenmigtir. Ayni okula devam etmekte olan ve aym g¢evrede
yasayan Ogrencilerden, deney grubuna alinanlar okul sonrasi ¢aligmalarini yaparlarken,
kontrol grubuna dahil edilen arkadaslar1 onlar1 gézlemleyerek, yaptiklart hareketleri taklit
etme yoluyla yapmaya ¢ahigmislardir. Buda kontrol grubundaki bu 6grencilerin, bazi
motor becerilerinin (zellikle sigrama ve esneklik) deney grubundakilere yakin degerlerde

gelismesini saglamustir.

Jurgenson ve George beden egitiminde ev ddevi kullanarak yaptiklari ¢alismada
teorik ddevler vererek Sgrenciler fiziksel uygunluk bilgi seviyesinin artmasini ve buna
paralel olarak da, spora bakis agilarinda ve spor yapma aligkanliklarinda olumlu
gelismeler kaydetmislerdir (32). Yine Bishop ve Bishop gazeteleri kullanarak verdikleri
ev 0devleri sayesinde hem motorsal becerileri gelistirmede hem de fiziksel uygunluk bilgi
seviyesini yiikseltmede okul ders saatlerinin yetersizligi problemini asmslardir (8). Bu
calismayla da uygulamaya doniik 6dev teknigi kullanilarak okuldaki beden egitimi dersi
saatlerinin kisitli olmasi problemine degisik bir ¢6ziim yolu getirilebilecegi
diistintilmektedir. Odev tekniginin kullamildigi benzer calismalarda odevlerin teorik
oldugu goériilmektedir. Kullanilan bu teorik ddevier sayesinde denekler fiziksel uyguniuk
ve saglik arasindaki iliski konusunda bilgilendirilmeye ¢alistlmig, edinilen bilgilerin ve
bu bilgilerin uygulamaya doniik etkileri aragtinnlmigtir. Bu ¢aligmada ise fiziksel uygunluk

calismalan direk uygulamaya doniik 6devler kullanilarak yaptirilmasgtir.



64

Cahgmanin baslangicinda fiziksel uygunluk seviyesi artan Ogrencilerin benlik
saygilarimn da buna paralel olarak artaca§ ditsiinilmiistiir. Tablo 4.16’daki verilere gore
deney grubu O6grencilerinde benlik saygisi ve fiziksel uygunluk gelisimleri arasinda
yiiksek, pozitif ve istatistiksel a¢idan p<0,01 diizeyinde anlaml bir iliski goriilmektedir.
Determinasyon katsayis: dikkate alindiginda ise (¥ = 0,70) benlik saygisindaki toplam
degiskenligin %70’inin fiziksel uygunluk gelisiminden kaynaklandigi sdylenebilir. Yine
aynt tabloda goriildiigii gibi deney grubu kiz Ogrencilerinde benlik saygisi ve fiziksel
uygunluk gelisimleri arasinda yiiksek, pozitif ve istatistiksel agidan p<0,01 diizeyinde
anlamh bir iligki goriilmektedir. Determinasyon katsayis1 dikkate alindiginda ise (r* =
0,75) benlik saygisindaki toplam degiskenligin %75’inin fiziksel uygunluk gelisiminden
kaynaklandig:r sGylenebilir. Aymi tabloda deney grubu erkek dgrencilerinin verileri
incelendiginde de benlik saygisi ve fiziksel uygunluk gelisimleri arasinda yiiksek, pozitif
ve istatistiksel agidan p<0,01 diizeyinde anlamli bir iligki goriilmektedir. Determinasyon
katsayis1 dikkate alindiginda ise (r* = 0,72) benlik saygisindaki toplam degiskenligin
%72’sinin fiziksel uygunluk gelisiminden kaynaklandig: soylenebilir.

Tablo 4.17°deki verilere gére ise kontrol grubu O6grencilerinin tamaminda ve
kontrol grubu kiz 6grencilerinde fiziksel uygunluk ve benlik saygisi arasinda orta diizeyde
bir korelasyon tespit edilmistir. Kontrol grubu erkek §grencilerinde ise fiziksel uyguntuk
ve benlik saygist arasinda diigiik bir korelasyon goriilmektedir. Determinasyon katsayilar
dikkate ahndiginda ise kontrol grubunun benlik saygisindaki toplam degiskenligin (* =
0,11) %11’inin, kontrol grubu kiz 6grencilerin benlik saygisindaki toplam degiskenligin
(r* = 0,36) %36’sinun fiziksel uygunluk gelisiminden kaynaklandigi séylenebilir.

Tiim bu verilere dayanarak beden egitimi derslerinin 6zsayg1 gelisimine olumlu
bir etkisinin oldugu ve bu derslerle birlikte siirdiiriilen ddev teknigi ile fiziksel uygunluk
calismalaninin da benlik saygisi gelisimine 6nemli diizeyde bir katki sagladii sohucu

¢ikartilabilir.
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SONUC VE ONERILER
Ulkemizde egitim 6gretim kurumlarinda hazirlanmig programlar igerisinde,
beden egitimi derslerine ayrilan siirenin yetersizligi ve verilen donemin azhig: agikardir.
Ancak bu durum, beden egitimi Ogretmenleri agisindan, tiim Ogrencilerin fiziksel
uygunluk seviyelerinin gelistirilmesine yonelik ¢aligmalara yer verilmemesi igin bir
bahane olmamalidir. Sadece yetenek sahibi 6grencileri fiziksel kapasite bakimindan

geligtirmek, tilkenin gelecegi icin yeterli olmayacaktir.

Yapilan degerlendirilmeler beden egitimi derslerinin  fiziksel uygunluk
elementlerini gelistirmede yeterli verimi saglayamadigini ortaya koymaktadir. Deney
grubunda elde edilen degerlendirmeler sonucu, fiziksel uygunluk seviyelerinin ders dist
faaliyetlerle gelistirilebilecegi ve bu gelisimin elde edilmesi esnasinda ¢alisma
programlarinin farkli 6gretim yontemlerinin, 6dev teknigi kullamilarak uygulanmasinin
daha verimli sonuglar dogurdugu ortaya gikimstir. Beden egitimi derslerinin ve odev
teknigi ile ders dis1 ¢alisma faalivetlerinin, ilkgretimin ikinci kademesindeki 6grencilerin
benlik saygisinin gelisiminde 6nemli bir roléi oldugu ve bu ¢aligmalarin benlik saygisi

gelisimi i¢in birbirinin tamamlayicisi oldugu tespit edilmistir..

Buna gore; beden egitimi ve spor etkinliklerini édev formatinda yerine getiren
deney grubu dgrencilerinde galismada kullanilms olan tiim motorsal beceri ve yetenek

testlerinde istatistiksel olarak p <0,01 diizeyinde belirgin bir gelisme kaydedilmistir.

Yalnizca beden egitimi derslerine katilip, 6dev teknigi kullamlarak
gerceklestirilen beden egitimi ve spor etkinliklerine katilmayan kontrol grubu
oprencilerinin esneklik ve sigrama ozelliklerinde p<0,01 diizeyinde bir gelisimi soz
konusu iken; 800 m kosu, 30 m kosu ve mekik testlerinde anlamli bir gelisim
kaydedilememistir. Esneklik ve sigrama gelisimlerinin ise; deney grubu &grencilerine

gbre daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
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Calismaya katilan deney grubu kiz ve erkek dgrenciler ile kontrol grubu kiz ve
erkek Ogrencilerin karsilagtirmalarinda; kiz grencilerin esneklik becerisi hari¢ diger tiim
motor becerilerde erkeklerin gerisinde oldugu gézlenmistir. Bu ise zaten bilinen bir
sonugtur. Bunun yaninda testlerden elde edilen gelisim farklar1 g6z 6niinde tutuldugunda,
kiz 6grenciler, esneklik becerisi harig, diger tiim motorsal becerilerde, erkek 6grencilere
oranla daha ytksek gelisim elde etmislerdir. Bu sonug, kiz dgrencilerin, en az erkek
ogrenciler kadar sporsal etkinliklerin igerisinde yer almasimin saglanmasi i¢in gerekli

yonlendirmelerin yapilmas: gerektigini ortaya koyar.

Deney grubu ve kontrol grubu Ogrencilerinin her ikisinde de benlik saygis:
acisindan istatistiksel olarak p < 0,01 diizeyinde geligimi tespit edilmistir. Deney grubu,
kontrol grubuna gore daha yiiksek bir gelisim elde etmistir. Elde edilen veriler 1s181nda,
hem beden egitimi derleri, hem de 6dev teknigi kullamlarak yaptirilan ders digt ¢aligmalar

ogrencilerin benlik saygilarinin gelismesini saglamistir.

Deney grubu kiz ve erkek ile, kontrol grubu kiz ve erkek Ogrencileri
karsilastirildiginda deney grubu erkek ve kiz dgrencilerinde benlik saygisi agisindan; kiz
Ogrencilerin gelisiminin erkek Ogrencilere gére daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Kontrol grubu kiz ve erkek &grencilerin gelisim farklarina bakildiinda ise erkek

6grencilerin daha yiiksek bir gelisim gosterdikleri saptanmusgtir.
Bunlara dayanarak su éneriler sunulabilir:
- Beden egitimi derslerinde siire sikintisindan dolayr tekrarindan yarar
saglamlabilecek tiirdeki motorsal aktiviteler i¢in &dev yontemni kullamlarak bir

¢Oziim yolu bulunabilir.

- Derslerde , kalp solunum dayanikliligini i¢eren calismalara daha fazla yer

verilebilir.
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Ders dis: etkinliklerde, motorsal becerileri gelistirmeyi igeren calismalara daha

fazla agirhk verilmelidir.

Ders dist etkinliklere sadece yetenekli dgrencilerin degil, daha ¢ok 6grencinin

katihim saglanmahidar.

Derslerde ve ders dist calismalarda degisik Ogretim yontemlerinden

yararlamlarak, farkh etkinlikler gelistirilmelidir.
[Ikdgretimde beden egitimi derslerine daha ¢ok 6nem verilmelidir.

Okul i¢i ve okullar arasi spor faaliyetlerine daha ¢ok yer verilerek &grencilerin

sosyal gelisimi saglanmalidir,

Sadece bilimsel c¢alismalarda ve yetenekli sporcu segiminde yer alan fiziksel
uygunluk testlerinin beden egitimi derslerinin miifredat programina alinmasi ve

belli araliklarla 6grencilere uygulanmasi gergeklestirilmelidir.

Yetenekli 6grencilerin spor kliiplerine yonlendirilebilmesi igin okul kliip isbirligi

saglanmalidir.

Bu alanda yapilacak ¢alismalarda istenilen 6zelliklere goére farkl bir programla

farkhi bir arastirma konusu gikartilabilir



EK. 1: CALISMA PROGRAMI
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GUNLER

YAPILACAK ODEVLER

Tam olarak
yaptim

Tamamla
ya madim

Yapamadim

1. GUN

- 15 dakika yavas tepo kosu

- 15 dakika esneklik ¢alismasi

- 3 set yapabildigin kadar sinav

-3 set yapabildigin kadar ters bank sinav

- 3 set yapabildigin kadar mekik

- 3 set yapabildigin kadar ters mekik

2. GUN

- 8 dakika yavas tempo kosu

- 5 dakika esneklik caligsmasi

- 6 tane 30 — 40 metre siirat kosusu

- 8 tane durarak uzun atlama

- 4 farkli sekilde 10 ar kez sigrama

- 3 set yapabildigin kadar kol ¢ekme.

- 3’er set yapabildigin kadar mekik ve test mekik

- 5 dakika germe caligmasi

3. GUN

- 8 dakika yavas tempo kosu

- T5 dakika esneklik ¢aligmasi

- 8 dakika kosu

- 3 set 15 metre ay1 ylirliytisi

- 3 set 15 metre yanlara yengeg yiiriiyiigii

- 3 set 10 adim kanguru sigramasi

- § dakika germe ¢aligmasi
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EK. 2 : OGRENCILER iCIN CALISMA PRORAMI HAKKINDA
ACIKLAMALAR

8 - 15 Dakika Kosu : Kosular yavas bir tempoda yapilmalidir. Kosu istenilen bir yerde
(okul bahgesi, bos bir arazi, park, stadyum vb.) yapilabilir.

- Esneklik Cahsmasi: Esneklik calismalari asagida adi gegen hareketler baz

alinarak caligilacaktir.

- Yana ve 6ne hamleler

- Ters ve diiz cephe duruslari

- Ters ve diiz bank duruslan

- Kartal durusu ve kartal oturusu
- Spagat oturusu

- Planér durusu

- Diz ustii oturus

- Comelik durus ve ¢omelik oturus
- Uzun oturus

- Mum durusu

- Koprii durusu

Germe hareketleri : Hareketler yapilirken esneme yapﬂman&ahdu. Her hareket ve tekrar
icin 8-10 saniye beklenmelidir. Germe ¢aligmalarinda yine yukarida adr gegen hareketler

kullanilacaktir.

Ogrenci i¢in Notlar :

I — Bir hareketin bir kerede yapilabildigi kadar yada s6ylenilen kadar yapilmasi bir
settir.

2 — Setler arasinda en az 3 en fazla S dakika dinlenilebilir.

3 — Hareket tam olarak istenildigi gibi yapilip tamamlandiysa tabloda ‘Tam Olarak
Yaptim’ kismina, efer tamarmi yapilamadiysa ‘Tamamlayamadim’ kasm, hig

yapilmadiysa yada yapilamadiysa ¢ Yapmadim’ kismina ¢arp1 isareti koyunuz.
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EK 3 : Coopersmith Ozsaygi Envanieri

Tarih oo ood ...

Adi Soyadi

Smift :
Dogum Tarihi :
Dogum Yeri

Sevgili Ogrenciler

Sizleri daha iyi tamyip gelisimlerinize daha fazla yardimci olabilmek i¢in bir ¢aligma
hazirlanmistir. Bu ¢alisma sizin gelisiminizi saglamak i¢in olup, her insanin zaman, zaman
hissedebilecegi bir takim durumlar maddeler halinde asagida siralanmistir. Bu maddelerden
size uygun olanlari (genel olarak) i¢cin evet, uygun olmayanlar (genel olarak) icin hayir
béliimiine ¢arpi koyunuz. Unutmayin ki her ciimle i¢in vereceginiz en uygun cevap sizleri tam
olarak tanmimami ve tam olarak gelisimlerinizi saflayacaktir. Bunun i¢in biitlin climleleri ¢ok
dikkatli okuyarak en dogru sekilde yanitlayimiz.

EVET | HAYIR
1 | Olanlara genellikle fazla bozulmam.
2 | Smifin dniinde konusma yapmak bana oldukga zor gelir.
3 | Eger giiclim yetse degistirmek isteyecegim pek ¢ok 6zelligim var.
4 | Fazla zorlanmadan karar verebilirim.
5 | Benimle birlikte olmak zevkli ve eglencelidir.
6 | Evdeyken kolayca canim sikilir, moralim bozulur.
7 | Yeni bir seye alismam ¢ok zaman alir.
8 | Yasitlanim arasimda popiilerim.
9 | Annem ve babam genellikle duygularimi dikkate alir.
10 | Genellikle pek direnmeden kolayca vazge¢me gibi bir huyum var.
11 | Ailemin benden beklentisi ¢ok fazla.
12 | Benim yerimde olmak olduk¢a zordur.
13 | Hayatimdaki her sey karma karigiktir.
14 | Arkadaglarim genellikle benim fikirlerimi izlerler.
15 | Kendime iliskin olumsuz bir imajum var.
16 | Pek ¢ok kere evden aynimay: (kagmayi) diistindiim.
17 | Okuldayken sik, sik canim sikilir.
18 | Cogu insan kadar giizel goriiniislii biri degilim.
19 | Soyleyecek bir seyim oldugumda genellikle onu ¢ekinmeden sdylerim.
20 | Annem ve babam beni anlayabiliyorlar.
21 | Insanlarin ¢ofu benden daha ¢ok seviliyor.
22 | Cogu zaman anne ve babamin beni sanki zorladiklarini hissediyorum.
23 | Okulda ¢ogu zaman cesaretim kiriliyor.
24 | Sik, sik keske baska biri olsam diye arzularim.
25 | Giivenilir biri degilim (bana bel baglanilmaz).
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26 | Higbir sey i¢in asla kaygi duymam.

27 | Kendimden olduk¢a eminim.

28 | Sevecen birisiyim ( bagkalar tarafindan kolayca sevilirim ).
29 | Annem ve babamla birlikte eglencemiz ve nesemiz boldur.

30 | Hayal kurmaya ¢ok vakit harciyorum.

31 | Keske daha geng olsaydim.

32 | Her zaman dogru olam yaparim.

33 | Okuldaki basarilarimla gurur duymaktayim.

34 | Birileri her zaman ne yapmam gerektigini bana sdylemeli.

35 | Yaptiklarim i¢in sikga pismanlik duyarim.

36 | Hi¢bir zaman mutlu olmam.

37 | Derslerimle ilgili olarak yapabilecegimin en iyisini yapiyorum.
38 | Genellikle kendime dikkat ederim.

39 | Olduk¢a mutluyum.

40 | Oyunu yas¢a kendimden daha kiigiiklerle oynamay: tercih ederim.
41 | Tanidigum herkesi seviyorum.

42 | Sinifta On plana ¢ikmaktan hoslanirim.

43 | Kendi kendimi anlayabiliyorum.

44 | Evde hi¢ kimse bana fazla ilgi gostermiyor.

45 | Higbir zaman, asla azarlanmam.

46 | Okulda olmak istedigim kadar basarili degilim.

47 | Kendi kendime bagimsiz karar verebilir ve ona bagh kalabilirim.
48 | Cinsiyetimden memnun degilim ( kiz yada erkek olmaktan )

49 | Baskalar ile birlikte olmaktan hoglanmiyorum.

50 | Hig¢bir zaman, asla utanmam

51 | Sik, sik kendimden utandigimi hissederim.

52 | Arkadaglarim sik, sik benimle ugrasilar.

53 | Her zaman dogruyu soylerim.

54 | Ogretmenlerim bana yeterince basarilt olmadigimu hissettiriyor.
55 | Bana ne olacag hi¢ umurumda degil.

56 | Hayatta basarisiz birisiyim.

57 | Azarlandigim zaman kolayca bozulurum

58 | Kime ne sdyleyecegimi her zaman bilirim.
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