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OZET

Bu calismanin amaci, ortaokulda 6grenim goren Ogrencilerin miifredata gore farkli siirelerde
uygulanan beden egitimi ve spor etkinliklerinin saglikla ilgili fiziksel uygunluk kriterleri {izerine
etkisinin arastirilmasidir. Caligmaya yas ortalamalar1 12.02+0.05 olan haftada 2 saat (42 kiz ¢ocuk,
38 erkek cocuk), 4 saat (53 kiz ¢ocuk, 76 erkek cocuk) ve 6 saat (24 kiz ¢ocuk, 29 erkek ¢ocuk)
beden egitimi ve spor etkinligi yapan toplam 262 ¢ocuk goniillii olarak katilmistir. Arastirma yarim
egitim — ogretim donemini (18 hafta) kapsamaktadir. Cocuklarin boy uzunlugu, viicut agirligi,
beden kitle indeksi (BKI), viicut yag oranmi1 ve yagsiz viicut kitlesi 6l¢iildii. Motorik performans
tespitinde, 30 sn mekik, 30 sn sinav, esneklik, durarak uzun atlama, sag-sol kavrama kuvveti, kol
kuvveti, statik denge, t-ceviklik, 30 m siirat ve 20 m mekik kosusu yapilmigtir. Tiim testler On test
ve son test seklinde 18 haftalik periyotta uygulandi. Veriler istatiksel olarak SPSS 23 programinda
degerlendirilerek, Grup i¢i On test ve son testler arasinda farklilik olup olmadigini tespit etmek igin
Paried Samples T test uygulandi. Gruplar arasindaki iliskinin tespitinde Tek yonli ANOVA-
TUKEY testi uygulandi ve anlamlilik diizeyi 0.05 olarak secildi. Yapilan istatistiksel
degerlendirmede VKI, VYY, sol el kavrama ve siirat parametrelerinde 2 — 6 saat ve 4 — 6 saat
gruplar1 arasinda, mekik, sinav, kol kuvveti ve denge parametrelerinde 2 — 4 saat ve 2 — 6 saat
gruplari arasinda, esneklik ve ¢eviklik parametrelerinde 2 — 6 saat gruplari arasinda anlaml bir fark
tespit edilirken; boy, viicut agirhigi, VYK, YVK, Durarak uzun atlama, sag el kavrama ve MaxV02
parametrelerinde gruplar arasi anlamh bir fark tespit edilmemistir. Yarim egitim — 6gretim donemi
(18 hafta) beden egitimi ve spor dersini haftada 6 saat alan dgrencilerin haftada 2 ve 4 saat alan
ogrencilerden fiziksel, fizyolojik, motorik ve bazi saglik parametrelerine gore, cogunlukla daha iyi
olduklart goriilmektedir. Sonug olarak okullarda uygulanan beden egitimi ve spor etkinliklerinin
siiresi uzadik¢a hem saglikla iligkili fiziksel uygunlugun hem de motor beceri gelisiminin ¢ok daha
olumlu etkilendigini sdyleyebiliriz.

Bilim Kodu : 1301

Anahtar Kelimeler : Beden egitimi, cocuk, fiziksel aktivite, fiziksel uygunluk, saglik,
spor.
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of physical fitness on health-related criteria of
physical education and sports activities lessens in different durations according to the curriculum of
the students in secondary school. The study included 262 children with an average age of
12.02+0.05 who had 2 hours (42 girls, 38 boys), 4 hours (53 girls, 76 boys) and 6 hours (24 girls,
29 boys) per week of physical education and sports activities. The research covers half — term (18
weeks). In the study, height, body weight, body mass index (BMI), body fat ratio and lean body
mass were measured in children. To detect motor performance, 30 sec shuttles, 30 sec push-ups,
flexibility, standing long jump, right-left clutch force, arm force, static balance, t-agility, 30m
speed and 20m shuttle runs were performed. All the tests were performed as the pre-test and the
final test in a period of 18 weeks. The data were statistically analyzed in SPSS 23 program and
Paried Samples T test was applied to determine whether there was a difference between the intra-
group pre-test and the final tests. A one-way ANOVA-TUKEY test was used to determine the
relationship between the groups and the significance level was selected as 0.05. In the conducted
statistical assessment, a significant difference was found in the "VKI, VYY, left hand grip and
speed parameters between the 2 — 6 hours and 4 — 6 hours groups; in shuttle, push — button, arm
force and balance parameters between 2 — 4 hours and 2-6 hours groups; in flexibility and agility
parameters between 2 - 6 hours groups. However, there was no significant difference between
groups in height, body weight, VYK, YVK, long jump, right-hand grip and MaxVVO2 parameters. It
is observed that students who take 6 hours of physical education and sports lessons per semester of
education (18 weeks) are mostly better in physical, physiological, motoric and some health
parameters than students who take 2 and 4 hours per week. In conclusion, we can state that both
physical fitness on health related and motor skills development are more positively affected when
physical education and sport activities applied to schools are prolonged.
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1. GIRIS

Problem Durumu

Genel egitimin tamamlayicis1 ve ayrilmaz bir pargasi olan beden egitimi, fiziksel
hareketlerin kullanilmasiyla fiziksel, fizyolojik, zihinsel, psikolojik ve sosyolojik gelismeyi
hedefler. Organizmanin biitinligii ilkesine dayali olarak, kisiligin egitimidir. Baska bir
deyisle, ogrencilerin gelisim Ozellikleri g6z Oniinde tutularak onlarin fert ve toplum
yoniinden saglikli, mutlu, ahlakli ve dengeli bir kisilik sahibi, yapici, iiretken milli kiiltiir
degerlerinin ve demokratik hayatin gerektirdigi davranislari kazanmig fertler olarak

yetismeleri i¢in 6nemli araglardir (Mamak, 2013).

Fiziksel uygunluk; Diinya Saglik Orgiiti (WHO) nun tanimina gore “sosyal, mental ve
fiziksel 1yilik halidir. Fiziksel uygunluk tespit ¢alismalar1 ya da fiziksel uygunluklarinin
belirlenmesi, genel bir iilke normu olusturulmasi bakimindan 6nemlidir. Fiziksel uygunluk
saglk ile ilgili fiziksel uygunluk ve performans ile ilgili fiziksel uygunluk olarak ikiye
ayrilmaktadir (Ko¢ ve Gokdemir, 1994).

Giinlimiizde beden egitimi programlarinda hedefler 6grencilerin fiziksel beceri gelisimleri
ile birlikte onlarin saglik ile ilgili fiziksel uygunluk normlarina yakin degerlere ulagmasi
acisindan olduk¢a 6nemlidir. Buna ek olarak kariyer secimi, beslenme aliskanliklarinin
daha olumlu hale getirilmesi, hayat boyu yapilacak bir egzersizin se¢imi ve egitimi,
egzersiz ve antrenman bilgisinin 6tesinde onlar1 yorumlayabilme ve kendi igin egzersiz
programi hazirlayip degerlendirebilme gibi hedefleri de icermektedir (Willgoose, 1984:
41).

Okullarda uygulanan beden egitimi ve spor programinda Milli Egitim Bakanliginin
belirledigi genel amaglar iginde fiziksel hedeflerin yaninda biligsel, duyussal ve sosyal
hedefler de yer almaktadir. Ancak beden egitimi ve spor programinda yer alan amaclar
kadar bunlara ulagsmak i¢in nasil bir uygulama yapildigi, bunlarin nasil degerlendirildigi ve
degerlendirme sonucunda bu hedeflere ulasip ulagilmadiginin belirlenmesi de biiylik dnem

tagimaktadir (Tek, 2015).



Fiziksel aktivitenin her yasta uygulanmasinin sagliga yarari oldugu bilinmektedir. Diizenli
yapilan fiziksel aktivite ¢ocuklarin ve genclerin saglikli biiylimesi ve gelismesinde, koti
aligkanliklar1 birakmada, sosyallesmede, yetiskinlerin c¢esitli kronik hastaliklardan
korunmasinda ve bu hastaliklarin tedavisinde veya tedavinin desteklenmesinde, yaslilarin
aktif bir yashlik donemi gecirmelerinin saglanmasinda bir baska deyisle tiim hayat
boyunca yasam kalitesinin arttirtlmasinda 6nemli farklar yaratabilmektedir (Buzdagli,
2018). Tim bu siraladigimiz etkenler sonucunda fiziksel aktivite aligkanligini ¢ocukluk
donemlerinde kazanmak yasamin geri kalan kismi i¢in biiyilk bir kazanim olacaktir.
Bundan dolay1 fiziksel aktivite aliskanliginin ¢ocukluk donemlerinde kazanilmasi

onemlidir (Ara ve digerleri, 2007).

Fiziksel egitim ve beceri gelisimi hedeflerinin ¢ok biiyiik bir 6nem teskil ettigi Tiirk Egitim
Sisteminde orta dgretim kurumlarinin beden egitimi ve spor programinin hedeflerine ne
derece amacina ulastig1 pek ¢ok kez sorgulanan bir konu olmustur ve ¢ogunda beden

egitimi ve spor dersi saatinin yetersiz oldugu sonucuna varilmistir.

Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, ortaokulda 6grenim goéren Ogrencilerin farkli siirelerdeki beden
egitimi ve spor etkinliklerinin saglikla ilgili fiziksel uygunluk kriterleri lizerine etkilerini

belirlemek ve degerlendirmektir.

Hipotezler

v' Beden egitimi ve spor dersini farkli siirelerde (2 — 4 — 6 saat) alan ortaokul
ogrencilerinin saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesimi olan viicut kompozisyonu

tizerine olumlu bir iligki vardir.

v' Beden egitimi ve spor dersini farkli siirelerde (2 — 4 — 6 saat) alan ortaokul
ogrencilerinin saglikla ilgili fiziksel uygunluk parametresi bilesimi olan esneklik

tizerine olumlu bir iligki vardir.

v' Beden egitimi ve spor dersini farkli siirelerde (2 — 4 — 6 saat) alan ortaokul
ogrencilerinin saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesimi olan kardiovaskiiler dayaniklilik

tizerine olumlu bir iligki vardir.



v' Beden egitimi ve spor dersini farkli siirelerde (2 — 4 — 6 saat) alan ortaokul
ogrencilerinin saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesimi olan kas kuvveti dayaniklilig

tizerine olumlu bir iligki vardir.

v' Beden egitimi ve spor dersini farkli siirelerde (2 — 4 — 6 saat) alan ortaokul
ogrencilerinin performansla ilgili fiziksel uygunluk bilesimi olan siirat tizerine herhangi

bir iligki yoktur.

v' Beden egitimi ve spor dersini farkli siirelerde (2 — 4 — 6 saat) alan ortaokul
Ogrencilerinin performansla ilgili fiziksel uygunluk bilesimi olan c¢eviklik iizerine

herhangi bir iligki yoktur.

v' Beden egitimi ve spor dersini farkli siirelerde (2 — 4 — 6 saat) alan ortaokul
ogrencilerinin performansla ilgili fiziksel uygunluk bilesimi olan kuvvet {izerine

olumlu bir iligki vardir.

v' Beden egitimi ve spor dersini farkli siirelerde (2 — 4 — 6 saat) alan ortaokul
ogrencilerinin performansla ilgili fiziksel uygunluk bilesimi olan denge {izerine olumlu

bir iliski vardir.

v' Beden egitimi ve spor dersini farkli stirelerde (2 — 4 — 6 saat) alan ortaokul
ogrencilerinin performansla ilgili fiziksel uygunluk bilesimi olan kuvvet {izerine

olumlu bir iligki vardir.

Arastirmanin Onemi

Cocuklarda fiziksel aktivite ve saglikla ilgili fiziksel uygunluk diizeylerinin belirlenmesine
yonelik arastirmalarda elde edilen sonuglara gore, daha fazla bilimsel bilgi gereksiniminin
oldugu acikca goriilmektedir. Bu ¢alismada da daha fazla siirelerde yapilan aktivitelerin
fiziksel uygunluga katkisinin artacagi, Ortaokulda Ggrenim goéren Ogrencilerin farkli
stirelerdeki beden egitimi ve spor etkinliklerinin saglikla ilgili fiziksel uygunluk kriterleri

lizerine degerlendirmesini yapmak ve spora katkida bulunmaktir.

Arastirmanin Sinirliliklar

v' Calisma yarim egitim — dgretim donemi ile smirlandirilmustir.



v Calisma ortaokulda d6grenim goren 11-14 yas grubu dgrencileri ile sinirlandirilmigtr.

v' Calisgma Ankara ili Mecidiye ortaokulunda 262 dgrenci ile sinirlandirilmistir.

Varsayimlar

v’ Aragtirmaya katilan bireylerin maksimum gii¢lerini kullandiklar1 varsayilmistir.

v Arastirmada kullanilacak testler objektif, gegerli ve giivenirliligi olan testler olarak

varsayilmistir.

v’ Aragtirmaya katilan bireyler testlere motive edilerek tabi tutulduklari varsayilmistir.
Tanimlar

Fiziksel uygunluk; Giinliik igleri canli ve uyanik, yorgunluk duymaksizin, bos zamanlarini
neseli ugraslarla gecirebilecek gerekli enerjiye sahip ve beklenmeyen tehlikeleri
karsilayabilecek yeterlilige sahip olmak anlamini tasimaktadir (Ozer, 2016: 11). Diger bir
tanima gore ise fiziksel uygunluk hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel
dayaniklilikla ilgili olarak mevcut kondisyonunu ifade eder. Bu tanima bagli olarak fiziksel
uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir (Zorba,

1999: 203).

Fiziksel aktivite; enerji harcamasi ile sonuclanan iskelet kaslari tarafindan {iretilen
herhangi bir viicut hareketidir (Young ve digerleri, 2006). Bir baska tanima gore ise
fiziksel aktivite iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketleri sonucunda enerji

harcanmasidir (Peker ve digerleri, 2000; 62).

Beden egitimi; viicudun yapi ve fonksiyonun gelistirilebilmesi, eklem ve kaslarin kontrollii
ve dengeli bir bi¢imde geligsmelerini saglayan, bos zamanlar1 degerlendirmeyi, fiziki giicti
en ekonomik tarzda kullanmayi, dolaysiyla organlarin kontroliinii, yontemli bir sekilde
hareket etmeyi Ogreten bir faaliyet sistemidir. Insanlarin bedenen, ruhen ve fikren
gelismesini, organizmanin biitiinliigiinii zedelemeden dengeli bir sekilde gelismesini
saglayan, bireyi kendisine ve bulundugu topluma yararli bir insan olarak yetistiren bilimsel

beden faaliyetlerine beden egitimi denir (Agak, 2005: 28).



Spor; bireyin beden ve ruh sagiliginin gelismesi yaninda, belli kurallara gore rekabet
Olgiileri icinde miicadele etme, heyecan duyma, yarisma ve lstiin gelme amacini igerir

(Araci, 2001; 11).

Egzersiz; planli, yapilandirilmis, istemli, fiziksel zindeligin bir ya da birka¢ unsurunu
(kardiyovaskiiler fitness, kas gilicii ve dayanikliligi, esneklik ve viicut kompozisyonu)
gelistirmeyi amaclayan siirekli aktivitelerdir. Yani egzersiz; zindelik, fiziksel performans,
kilo kontrolii veya saglikli olma gibi amaglara yonelik, programl fiziksel aktivitelerdir

(Thompson, 2009).






2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, giinliik isleri zorluk hissetmeden yapabilme olarak tanimlanmaktadir.
Fiziksel uygunluk, giinliik isleri verimli yapabilmek veya bir spor etkinliginin istendik
diizeyde yapilabilmesi icin gereklidir. Fiziksel uygunluk hem saglik ile ilgili, hem de
beceri ile ilgilidir. Bunlar, kalp dolasim sistemi dayanikliligi, kuvvet, dayaniklilik,
esneklik, viicut kompozisyonu, c¢eviklik, denge, koordinasyon, gii¢ ve siirat olarak

belirlenebilir (Camliyer, 1997: 54).

Gelisen teknolojinin getirmis oldugu yasam tarzinin sebep oldugu fiziksel hareketsizlik her
yas grubundaki bireyleri olumsuz etkilemektedir. Yiiksek tansiyon, obezite, kassal zayiflik,
postiiral bozukluklar ve kalp-damar sistemi rahatsizligi gibi bir¢ok problem cocukluk ve
ergenlik donemindeki beslenme, egzersiz yapma aligkanliklart ve yasam kosullarinin

sonucu olarak meydana gelmektedir (Astrand, 1977).

Fiziksel uygunluk ag¢isindan yeterlilik, sadece aktif bir yasam tarzi ile degil, ayn1 zamanda
geng ve yash bireyler i¢in de 6nemli bir saglik regetesidir. Arastirmalar fiziksel olarak aktif
ve formda olmanin kalp ile ilgili hastaliklar nedeniyle Oliim riskini azalttigim

gostermektedir (Mokgothu, 2007).

Fiziksel uygunluk seviyesinin c¢ocukluktan genclige nasil etki ettigi tam olarak
bilinmemesine ragmen, erken 6l¢iim ve miidahale kisinin sonraki yillarinda saglikli yasam
diizeyi ve fiziksel uygunluk seviyesinden emin olmak i¢in Onerilen bir stratejidir (T.

Jurimae ve J. Jurimae, 2001).

Fiziksel uygunluk kalp - solunum sistemi dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas kuvveti, kas
giicli, siirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonunu
icermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik bakimindan farkli 6nemlere sahip
olduklarindan performansla iligkili fiziksel uygunluk ve saglikla iliskili fiziksel uygunluk
olarak adlandirilmaktadir (Graham ve digerleri, 2001; 38).
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2.2. SaghKla Tlgili Fiziksel Uygunluk (SFU)

Dolagim ve solunum sistemi yeterliligi sadece kardiovaskiiler problemleri dnlemez, ayni
zamanda diger bilesenlerle birlikte yasam kalitesi ile ilgili enerji saglar. Sagliksiz viicut
yag1 orani, birgok saglik ve psikolojik problemle yakindan ilgilidir. Diinyada obezite
yaygin ve biiylik bir problem halini almistir, bu durum hem ¢ocuk hem de yetigkinleri
etkilemektedir. Bu gibi saglik problemleri igin en etkili yontemlerin basinda fiziksel
aktivite gelir. Aktiviteler kassal giic ve dayamiklihi@i gelistirir ve siirdiirlir, kemik
yogunluguna olumlu etki yapar. Boylelikle kemik yogunlugunun azalmasinin engellenmesi
icin katkida bulunur. Fiziksel uygunluk bilesenleri yiiksek kaliteli yasam ve ciddi saglik
problemlerinin engellenmesi ile de ilgilidir (Howley ve Franks, 2007: 472).

Saglikla iliskili fiziksel uygunluk (SFU) viicut kompozisyonu, kardiovaskiiler dayaniklilik,
kas kuvveti dayanikliligini ve esnekligi igermektedir (Ozer, 2001: 67).

2.2.1. Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonuna iligkin bilgiler saglik, beslenme, egzersiz bilimleri, insan
performanst ve diger biyolojik bilimleri ilgilendirmektedir. Beslenme durumunun
belirlenmesi, hastaliklarda hastanin tanidan tedaviye kadar izlenmesi, biiyiime ve gelisme,
yaslilik ¢alismalari, bedensel ¢alisma kondisyonunun degerlendirilmesi gibi bir¢ok alanda

viicut kompozisyonunun 8lgiimiine gerek duyulmaktadir (Ozer, 2016: 166).

Somatotip, viicudun morfolojik yapisinin tanimlanmasidir. Kaslilik, yaglilik ve incelik
(zay1flik) iliskilerinin bilimsel yontemlerle belirlenmesidir. Uzun yillar viicut yapisi ile
performans arasindaki iliski aragtirma konusu olmustur. Sheldon (1954) bir atlas meydana
getirerek, insanlari; yaglilik kashlik ve incelik oOzelliklerine gore smiflamistir. Bu
siniflamalar ise mezomorf, ektomorf ve endomorf seklindedir. Endomorfi; viicudun
yuvarlakligi ve yumusaklig1 ile belirlenmektedir. Organizmada yaglilig1 ve yag kitlesinin
fazla olusunu gostermektir. Bu tipin O6zellikleri kisa boyun, yliksek kare omuzlar ve
govdenin lizerinden karnin sarkmasidir. Mezomorfi; bu ozellik sert, kuvvetli ve goze
carpan kaslilikla beraber kemiklerin iri ve kalin kaslarla ¢evrili olmasidir. Ektomorfi; bu
tiplerde viicudun inceligi, narinligi ve kibar goriiniimii géze ¢arpar kemikler kiigiik ve

kaslar incedir (Giinay ve digerleri, 2017; 952-953).



Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve
hiicre dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden meydana gelir (Saygin, 2012:
59). Viicuttaki yag kitlesi ve yagsiz viicut Kitlesi, viicit kompozisyonunu olusturur. Bu iki
kiitlenin toplami aynmi zamanda viicut agirligi toplamina esittir. viicut kompozisyonu
onemli bir fiziksel uygunluk parametresidir. Viicuttaki yag dokularinin fazla olmasi kisinin
caligma kapasitesini diisiirmekte ve fazla viicut agirligi, hareket ederken yapilan harekete

ekstra yiik ilave etmektedir (Gutin ve digerleri, 1992).

Insan yasantisin1 yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonu faktorleri; yas, cinsiyet, kas,

fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak ifade edilebilir (Zorba, 2001: 33).

Stirdiirtilebilir bir saglikli viicut agirligr ve viicut yag yiizdesi diizeyi saglikli ve uzun bir
yasamin anahtaridir. Asir1 veya diisiik viicut agirligina sahip olma viicut yagi diizeyinde
asir diisiis ya da artiglar ve ekstrem viicut yag seviyesinin artis1 ciddi saglik problemlerinin
gostergesidir. Bu durum yasam beklentilerini azaltir ve yasam kalitesini tehdit eder.
Yiiksek kilo ve obez kilo oOlgiilerine sahip olan kisi kardiovaskiiler ve metabolik

rahatsizliklar agisindan yiiksek risk altindadir (Brown ve Miller, 1998).

Obezite genelde cocukluktan itibaren baslamaktadir. Sisman cocuklarin yag hiicre
sayisinin normal ¢ocuklarin yaklasik ii¢ kat1 kadar oldugu hesaplanmistir. Yag hiicre sayisi
cocuklukta artar, puberteden sonra ise sayist pek degismez ancak hacim kazanirlar. Yas,
cinsiyet, genetik yatkinlik, beslenme sekli, bilgisi ve davranisi, psikolojik faktorler, eve
bagl ve hareketsiz yasam sekli ¢cocuklarda sismanligin olugsmasina zemin hazirlamaktadir
(Sanlier, 2005). Cocukluk déneminde asir1 agir ya da sisman olanlar, yetiskin donemde de

sisman olma egilimindedir (Bodur ve Uguz, 2007).

Fazla kilo ve yaga sahip olan bireylerin kanser tiplerine yakalanma riski de fazladir. Diisiik
viicut agirligiyla ilgili diisiik yag yiizdesi seviyesine sahip olunmasi da dengesiz beslenme
egilimini arttirir ve sivi elektrolit diizensizligi riskini nispeten arttirir, bobrek ve tlireme
sistemi metabolizma diizensizliklerine, osteoporoz ve kas harabiyetine sebep olur (Brown
ve Miller, 1998).
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Viicut yagmin artmasina paralel olarak, tip 2 diyabet ve hipertansiyonun gelisme riski de
artmaktadir. Tip 2 diyabetli hastalarin yaklasik olarak %85’i obez veya asir1 kiloludur
(Yildirim ve digerleri, 2008; 729).

Okullarda, fazla kilo ve obezite yaygin olarak diinya ¢apinda endise verici oldugundan
dolay1 beden egitimi d6gretmenleri ve alanla ilgili saglik profesyonelleri biiyiime ¢agindaki
cocuklarin asir1 yiiksek ya da diistik yaglilik oranlariyla ilgili riskleri belirlemek i¢in viicut
kompozisyonu 6l¢iim metodlarini kullanmaktadirlar. Beden kompozisyonunu belirlemede;
Dansitometri, Skinfold testleri, X-ray absorbsiyometri (DEXA), Bilgisayarli Tomografi,
Magnetik Rezonans Gériintiileme, Ultrasonografi, Bioelektrik Impedans Analizi (BIA)
yontemleri kullanilir (Courteix, 1999).

Viicut kompozisyonunun diger bir belirleyicisi viicut kitle endeksidir (VKI). Viicut
agirliginin kg degerinden, boy uzunlugu metre Ol¢limiiniin karesine boliinmesi ile elde

edilir (Roach ve digerleri, 2000).

VKI (Viicut Kitle indeksi)=Viicut Agirhg (kg) / Boy Ol¢iimii(m?)

Viicut kompozisyonu dl¢limleri baslica;

v Asini diisiik ya da yiiksek yag yiizdesi ile saglik riski arasindaki iligkiyi belirler,

v" Kisinin asir1 ya da ¢ok diisiik viicut yag yiizdesi ile saghk riski arasindaki anlagilabilir

iliskiyi kontrol eder,
v" Ciddi rahatsizliklarla ilgili viicut kompozisyonu degisiklerini gosterir,
v’ Etkili beslenme ve egzersizle viicut kompozisyonundaki degismeleri degerlendirir,
v' Bireylerin saglikli viicut agirliklarini tespit eder,
v' Egzersiz ve diyet programlarinin diizenlenmesinde kullanilir,

v’ Biiylime, gelisme ve yasla ilgili viicut kompozisyonu degisikliklerini gosterir.
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Cizelge 2 1. Erkek 6grencilerde viicut kitle indeksi i¢gin FITNESSGRAM standartlari

Viicut Kitle indeksi
Saghk
Yas Saghk Riski Tyilestirme formlarina Cok zayif
gerekiyor uygun limitler

10 >22,7 >19,8 19,7 -14,5 <14,4

11 >23,7 >20,6 20,5-14,9 <14,8

12 >24.7 >21,4 21,3-15,3 <15,2

13 >25,6 >22,3 22,2-15,8 <15,7

14 >26,5 >23,1 23,0-16,4 <16,3

15 >27,2 >23.,8 23,7-16,9 <16.,8

~(Plowman ve Meredith, 2013; 27).

Cizelge 2.2. K1z 6grencilerde viicut kitle indeksi icin FITNESSGRAM standartlari

Viicut Kitle indeksi
Saghk
Yas Saghk Riski Tyilestirme formlarina Cok zayif
gerekiyor uygun limitler

10 >23,6 >20,4 20,3-14,3 <14,2

11 >24.7 >21,3 21,2-14,7 <14,6

12 >25.8 >22.2 22,1-15,2 <15,1

13 >26,8 >23,0 22,9-15,7 <15,6

14 >27,7 >23,7 23,6-16,2 <16,1

15 >28.,5 >24.4 24,3-16,7 <16,6

(Plowman ve Meredith, 2013; 28).

2.2.2. Esneklik

Esneklik, fiziksel uygunlugun ayrilmaz bir parcast olarak, performans iizerinde etkili ve
sakatligin onlenmesi agisindan 6nemlidir (Saygin, 2010). Esneklik, eklem ya da eklem
grubunun miimkiin olan en genis acgiyla hareket etme yetenegidir. Esneklik, kemikler,
kaslar, ligamentler, eklem kapsiilli, tendonlar ve deri gibi yapisal simirliliklara baglidir

(Raithel, 1987).
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Bir bagka tanima gore esneklik bir veya birden fazla eklemin miimkiin olan sinirlara kadar
uzanabilen hareket genisligidir. Bu genislik ne kadar biiylikse o oranda esneklikte biiyiiktiir
(Maud ve Foster, 1995).

Esneklik diger fiziksel uygunluk parametrelerinin tersine yasla birlikte azalma gosterir. 10
— 12 yaslar arasinda en diisiik esneklik degerine ulasilir. Bu yastan sonra geng yetiskinlige
dogru esneklik artar gibi goriiliir ancak, ilk ¢cocukluk donemindeki degerler elde edilemez

(Gutin ve digerleri, 1992).

Esnekligin eksikliginde akut ve kronik yaralanmalar ve problemler ortaya ¢ikabilmektedir
(Zorba, 2001: 34).

Fiziksel aktivite yetersizligi esnek olmamanin en biiyiik nedenidir. Hareketsiz kisilerin
hareketli olanlardan daha az esnek olduklar1 bilinmektedir. Egzersiz esnekligi
arttirmaktadir. Yetersiz fiziksel aktivite ve hareketsizlik bag dokusunun sertlesmesine ve
kisalmasina ve buda eklem hareketinin siirlanmasima neden olmaktadir. Siirekli ayni
konumda kalma da kas dokusunun kisalmasina ve sertlesmesine neden olmaktadir. Bu
yiizden siirekli ayni pozisyonda is goren insanlarin kaslarini ve eklemlerini farkli

bigimlerde germeleri ve hareket ettirmeleri gerekmektedir (Ozer, 2006; 54).
Esneklik ii¢ sekilde siniflandirilir.

Aktif ve Pasif Esneklik; kisinin kendi kas giiciiyle hareketin uygulanmasina aktif, disaridan
bir kuvvetle elde edilen hareketlilige pasif esneklik denir.

Dinamik ve Statik Esneklik; kas kullaniminin daha yogun oldugu, ¢alisma uygulanirken
belirli bir ritim ve hizin bulunmasina dinamik, eklem agisinin bir siire korunmasi ilkesine

dayali olanlara statik esneklik denir.

Genel ve Ozel Esneklik; bedendeki tiim eklemlerin hareket genisligine genel, sportif
bransa 0zgli kullanilan belirli eklem gruplarini igerene 6zel esneklik denir (Zorba ve

Saygin, 2009; 27,28).
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2.2.3. Kardiovaskiiler dayamkhhk

Kardiovaskiiler dayaniklilik orta ve yiiksek siddetli bir egzersizin uzun bir siire devam

ettirilebilmesi olarak tanimlanmistir (Kang, 1995).

Kardiovaskiiler dayaniklilik, Fizyolojik olarak maksimal dayaniklilik kisinin maksimal
aerobik giicii olarak ifade edilmektedir. Bir bagska anlamda kisinin orta ve yiiksek siddetli
bir ¢alisma aninda kullanabildigi oksijen miktaridir (Agikada ve Ergen, 1990).

Kardiovaskiiler dayaniklilik, kassal dayanikliligin bir 6gesi olup kalbin, akcigerin dolasim
sisteminin uzun siire devam eden orta ve yiiksek siddetteki etkinlikleri verimli bir sekilde
yapabilme yetenegidir. Maksimal oksijen kullanimi (maxV0O2), kalp-dolagim sistemi
dayanikliligindaki degisimi 6lgmek i¢in diinyaca kabul edilen bir parametredir (Gékmen ve

digerleri, 1995; 66).

Kardiovaskiiler dayaniklilik, kisinin egzersiz ya da fiziksel aktivitesi sirasinda kullanmig
oldugu maksimum oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Bu oksijen miktar1 belirli bir
yasa kadar dogru orantili bir sekilde degiskenlik gosterir ve ergenlik donemine
girilmesiyle, ¢ocuklarda kalp-dolasim sistemi dayanikliliginda bir artig goriiliir. Bu artis
bireyin viicut kompozisyonu, kuvvet, dayaniklilik gibi motorik ve anatomik 6zellikler bu
artisa bliylik katki saglamaktadir. Cocuklukta dayanikliligin en hizli gelistigi donem
biliylimenin hizlandigi donemlere rastlar. Bu donemde kondisyonel motorik 6zelliklerden
dayaniklilik ve kuvvet boy ve viicut agirliginin artisina bagh olarak artmaktadir (Sahin,
1999). Bununla birlikte, ¢ocuklarin yetiskinler kadar ve onlardan daha yiiksek maksimal
kalp atim sayilarinda is yapabilme kapasitelerine sahip olduklar1 bilinmektedir (Orkunoglu,

1990: 58).

Giler (2003), ergenlik oncesi kiz ve erkek c¢ocuklarda kardiyovaskiiler dayaniklilik
(VO2max) degerleri yaklasik olarak birbirine benzerdir. Ergenlik doneminden sonra kiz
cocuklarindaki VO2max degerlerindeki artis erkeklere oranla daha yavastir. Yetiskinlikten
sonra ise yagsla birlikte VO2max degerlerinde diisiis gozlenmektedir. Bu diisiisiin
nedenlerinden birisi olarak yasla birlikte oksijen tasima ve kullanma kapasitesindeki diisiis

gosterilmektedir.
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Her bireyin saglik ve uygunluk icin yeterli diizeyde kalp — solunum dayanikliligina
gereksinim duyar. VO2max, yas ile iligkili olarak ¢ocukluk doneminden baslayarak 20
yaslarda zirveye ulasir ve bu yaslardan sonrada yavas bir bigimde azalmaya baglar.
Kadinlarin aerobik kapasitesi erkeklerden %10 — 20 daha diisiiktiir. Bundan dolay1 saglikli
yetiskinlerin VO2max degerlendirmeleri i¢in yas ve cinsiyet dikkate alinir (Ozer, 2016:
60).

2.2.4. Kas kuvveti dayaniklihg:

Kuvvet, bir kas veya kas grubunun dirence karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanir
(Bratteby ve digerleri, 1997). Kas kuvveti eklemlerin dengeli ¢alismasi, verimli hareket
edebilme ve kas iskelet sistemi yaralanmalart riskini azaltma bakimindan 6nem tagir

(Paffenbarger ve Lee, 1996).

Kassal dayaniklilik, kas grubunun uzatilmis egzersizlerde submaksimal kuvvet liretebilme
yetenegidir. Kassal dayamiklilik yorulma zamaninin dlgiilmesiyle belirlenebilir (Ozer,

2016: 112).

Kassal kuvvet yas, cinsiyet ¢evre gibi dis kosullarla sinir sistemi endokrin sistemi ve kaslar
gibi i¢c kosullarin birlesmesidir. Insanlarda dogumdan 6liime kadar viicudun kas kitlesi
sabit bir bigimde artar. Ergenlik donemine kadar erkek ve kizlarda gelisim benzerdir. Fakat
yapilan calismalarla kas dayanikliliginin 8 yasindan sonra belirgin bir sekilde erkekler
lehine degistigi tespit edilmistir. Ergenlik donemiyle birlikte erkek ve kizlarin maksimal
kuvvet gelisimleri belirgin sekilde birbirinden ayrilir. Kuvvet bakimindan en yiiksek
seviyeye erisme erkeklerde 20 — 30 yas arasi iken bayanlarda 20’ li yaslar civaridir.

Erkeklerde kuvvetin optimal seviyesi 18 — 25 iken bayanlarda 16 — 20 yaslaridir. Otuz yas

ve sonrasinda kuvvete azalma kronik bir bi¢imde devam eder (Balc1, 2005).

Cocuklar giinliik ugraglar1 arasinda bacaklar ve kollar gibi bazi beden pargalarinin
kuvvetini sigrama, kosma, asilma, sallanma, ¢ekme aktiviteleri ile gelistirmektedirler.
Kuvvet kaslarm kasilma bigimine gore statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilir (D. Ozer

ve K. Ozer, 2016; 187).
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Fiziksel uygunluk test bataryalarinda kas kuvveti ve dayanikliligini 6lgmek amaciyla
birgok test ve bu testlerin uyarlanmis protokolleri uygulanmaktadir. Kuvvet, izometrik
(statik), izotonik ve izokinetik (dinamik) metotlar kullanilarak Olgiilebilir. Statik veya
izometrik kuvvet, kablolu tensiometre, sirt ve bacak dinamometresi, kavrama
dinamometresi gibi ¢ok ¢esitli araclarla kas grubu ve eklem agisina 6zel dlgiiliir (Engelman

ve Morrow, 1991).

2.3. Performansla flgili Fiziksel Uygunluk

Performansla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri; Siirat, ¢eviklik, koordinasyon ve patlayici

kuvvet gibi 6zelliklerdir (Saygin ve digerleri, 2005).

2.3.1. Siirat

Sporcunun en énemli motorik 6zelliklerinden biri olan siirat degisik bigimlerde taninabilir.
Siirat, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirebilme ya da

hareketlerini en yiiksek hizda uygulayabilme yetenegidir (Sevim, 2000:97).

Dig direnglere karst bir uyaranla baslayan ve belirlenmis hareketin tamamlanmasi,
belirlenmis mesafenin kat edilmesi icin gegen zaman siiresinin azlig1 ile olusan fiziksel
degerdir. Bu degerin sifira yaklagmasi aktiviteyi gerceklestiren nesnenin siirat yetisinin

yiiksekligini gosterir (Diindar, 1995: 97).

Yol - formiilii ile tanimlanabilir (A¢ikada, 1991).

Fizik agisindan ise, Siirat =
zama

Stiratin siniflandirilmas asagidaki gibidir:

Hareket Siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasindaki gecen siiredir. Ornegin,

100 m kosuda ilk ¢ikis ile bitis ¢izgisinin arasindaki siiredir.

Ivmeleme Siirati: Siiratte meydana gelen degisimdir. Ivmeleme hizi, ilk hiz ile son hiz

farkinin zamana bolimidir.

Son hiz —ilk hiz
Zaman

Ivme hiz1 = m/sn
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Ortalama Siirat: hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir. Hareket siiratinin

hesaplanarak kosulan metreye boliinmesiyle elde edilir.

Maksimum Siirat: ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir. Bir sporcunun siirati,

reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baghdir.

Algilama Siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel hareketler

diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine getirilmesini saglar.

Reaksiyon Siirati: Bir hareketi yapmak icin c¢ok siiratli bir seklide tepki gdsterme

yetenegidir.

Bireysel hareketin siirati: Viicut boliimlerinin ortaya koydugu hareket hizidir.(Boksoriin

kol siirati vb.).Devirsiz sporlarda goriiliir.

Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik 30 m kadar olusturdugu siireye denir.

Siiratte devamlilik: Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme yetenegidir.

Aksiyon Siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan isin siiratidir (Sevim, 2000:107).

Okul 6ncesi ¢agda, hareketler yavas gerceklesir ve kaba beceri 6zelliklerini tasir. Ancak 5
ve 7 yaglar1 arasinda genel hareket siiratinde bir iyilesme goriiliir. Reaksiyon siirati de okul
Oncesi ¢agin sonlarina dogru gelisme gosterir. Ancak yetigkinlerle karsilagtirildiginda
diisiikk orandadir. Hareket siiratinin gelisimi, 6 ila 9 yaslar1 arasinda en biiytik ilerlemeyi
kaydeder. Onceki donemde cok diisiik diizeydeki reaksiyon siirati gelisimi, bu donemden
baslayarak 13 yasina dek ¢ok hizl bir artis gosterir. Iyi bir reaksiyon siiratinden ancak 9 —
10 yaslarinda so6z edilebilir.11 — 12 ve 14 yaslar1 arasinda aksiyon siirati, reaksiyon siirati
ve kompleks hareketlerde temel siirat, yiiksek artis oranlari kaydetmektedir. Biitiin siirat
ozellikleri sinirsel siireclerin gosterdigi hareketlilie baghidir. Bu hareketlilik, ergenlik

déneminde maksimum degerlerine ulasir ve gelisimini tamamlar (Muratli, 1997: 81).

Siirat yetenegi bir¢ok spor tiiriinde verimliligi belirleyen 6nemli bir motor 6zellik oldugu

icin, (0rnegin siirat yariglarinda, sportif oyunlar ve ikili miicadeleye dayali spor tiirlerinde)
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miimkiin oldugunca erken yaslardan itibaren amaca yonelik olarak egitilmesi gerekir

(Muratli, 2013: 270).

2.3.2. Ceviklik

Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken viicudun yoniinii miimkiin oldugunca hizli,
akict kolay ve kontrollii sekilde yon degistirebilme yetenegidir (Gokmen ve digerleri,

1995; 78).

Ceviklik, bir dizi hareket boyunca hizli bir sekilde yon degistirme esnasinda dogru viicut

konumlarini korumak ve kontrol etmektir (Sporis ve digerleri, 2010).

Ceviklik, bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda viicudun ve
eklemlerin uzayda dogru sekillerde olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon becerisidir

(sheppard ve Young, 2006).

Ceviklik, hizli ve dogru bir bicimde yon degistirebilme 6zelligi olarak ifade edilmektedir
(Chelladurai, 1976). Ceviklik ile ¢abukluk karistirilan bir kavramdir.

Cabukluk, kaslarin ve uzuvlarin miimkiin olan en kisa zamanda dis direnglere viicut, ya da
viicudun bir kismimin direncine ragmen eklemleri harekete gecirebilme 6zelligidir. Yani
cabukluk veya ceviklik ile biitiin motorik davraniglarin kondisyonel ve koordinatif kalitesi

anlatilmaktadir (Chelladurai, 1976).

Ceviklik, 12 yasina kadar yani ergenlik donemine kadar hizli gelisir. Bu donemden 3 yil
sonra ceviklik performansi azalir. Hizli gelisim doneminden sonra g¢eviklik olgunluga
erisinceye kadar bir kez daha artar. Ergenlikten 6nce erkek ve kizlarin ¢eviklik performansi
arasinda az bir fark var iken ergenlikten sonra erkeklerin ¢eviklik performanslar

kizlarinkinden daha iyidir (Johnson ve digerleri, 1983).

2.3.3. Denge

Denge, genellikle saglik uzmanlar1 tarafindan ¢esitli klinik uygulamalarinda kullanilan bir
terimdir. Denge kelimesi genellikle sabitlik ve postiirel kontrol gibi terimler ile

iliskilendirilir (Pollock ve digerleri, 2000).
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Dik viicut pozisyonunu ve viicut hareketlerini kontrol etme yetenegi olarak adlandirilan
postiirel stabilite ya da denge, statik veya dinamik olarak simiflandirilmaktadir. Statik
denge, viicudun dengesini eksternal hi¢bir kuvvete ihtiya¢c duyulmadan belli bir yerde ya
da pozisyonda saglama yetenegi, dinamik denge ise viicutta etkili olan eksternal
kuvvetlerin kas ve eklem cevresi yumusak olan dokular vasitasi ile notralize olmasi sonucu

saglanan denge olarak tanimlanir (Gribble, 2003).

Denge, yliriime, kosma ve atlama gibi becerilerin kazanilmasinda ¢ok énemli bir faktordiir.
Bundan dolay1, denge yetenekleri iyi test edilmeli ve gézlemlenmelidir. Denge yeteneginin
gelistirilmesi icin, beden egitimi programlarinda denge ile ilgili etkinliklere agirlik

verilmelidir (D. Ozer ve K. Ozer, 2016; 127).

2.3.4. Patlayic1 kuvvet

Kuvvet, istemli olarak bir kasin ya da kas grubunun bir dirence karst bir kez kasilarak
irettigi maksimum kasilma giicii olarak agiklanabilir. Direng hareketsiz kaliyor ise kas
kasilmasi izometrik ya da ¢alisma statiktir ve eklemde higbir hareket gozlenmez. Eklem

hareketinin goézlemlendigi dinamik kasilmalar, konsantrik, eksantrik ve ya izokinetik

kasilmalardir (Ozer, 2016: 112).

Kuvvet yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki ve biitiin
viicudun kas kiitlesindeki artigina bagli olarak artar. Bu gelisim sonunda geng atletik bir
goriiniim kazanir. (Muratlh, 2013: 192).

2.3.5. Koordinasyon

Kuvvet, siirat, dayaniklilik ve esneklik gibi motorik 6zelliklerle yakin iligkisi bulunan
kompleks bir motorik yetenek de koordinasyondur. Bu &zellik sadece yeni teknik ve
taktiklerin kazanilmasinda ve miikemmellestirilmesinde degil ayni zamanda, iklim
degisikliklerinde zemin veya ara¢ gereclerin degistirilmesinin s6z konusu oldugu
alisitilmamis durumlarda teknik-taktik uygulamalarda da belirleyici bir 6neme sahiptir
(Orkunoglu, 1990: 52).

Sportif anlamda koordinasyon, amaca yonelik olarak yapilan harekette, iskelet kaslari ile

merkezi sinir sisteminin uyum igerisinde ¢alismasi ve etkilesimi veya istemli ve istemsiz
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hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup
organizmanin sinirsel bir giicli olarak tanimlanmaktadir. Diger bir anlamda koordinasyon,
hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklemler ile sinir sistemi arasindaki

isbirligidir (Giinay ve digerleri, 2017; 255).

Koordinasyon, bir siniflama sekline gore genel ve 6zel koordinasyon olarak ikiye ayrilir.
Burada genel koordinasyon, bir kisinin hangi spor daliyla ugrasirsa ugrassin ¢esitli hareket
becerilerini kazanmasidir. Ozel koordinasyon ise bir spor dalinda cesitli ve bir seri

hareketin hizli, akici ve uyumlu bir sekilde yapilmasidir (Haskell ve Kiernan, 2000).
2.4. Ortaokul Ogrencilerinin Gelisim Ozellikleri

Gelisim bireyin fonksiyonel degismelerini ifade eder. Cocugun yiiksek diizeyde fonksiyon
yapabilmesi i¢in yeteneginin meydana ¢ikmasi ve ilerlemesi gerekir. Okullarda ¢ocuk ve
genclere etkili Ogrenme ortamlar1 yaratmak, onlarin gelisim diizeylerine uygun
programlarla miimkiin olur. Bu nedenle, cocuk ve genglerin gelisimsel 6zelliklerini bilmek

bir zorunluluktur (D. Ozer ve K. Ozer, 2016; 2).

2.4.1. Geg¢ ¢cocukluk donemi gelisim ozellikleri (9 — 12 Yaslar):

Fiziksel Gelisim Ozellikleri: Bu dénemde diizenli fakat yavas bir fiziksel gelisim sdz
konusudur. Baz1 kizlarda ve erkeklerde biiylime patlamasi olur. Kemik ve iskelet
sistemindeki gelisme, kas sisteminden daha ileride oldugundan zaman zaman biiyiime
agrilart meydana gelebilir (Gékmen ve digerleri, 1995; 86). Kemik ve iskelet sistemindeki
gelisme, kas sisteminden daha ileride oldugundan zaman zaman biiylime agrilar1 meydana

geldigi goriilmistir. (Milli Egitim Bakanhigi (Tek, 2015).

Biligsel — Dilsel Gelisim: Biligsel gelisim, beden ve zeka arasindaki fonksiyonel iligkiy1
kapsar (D. Ozer ve K. Ozer, 2016; 2).

Ozel yeteneklerde ve genel akademik performansta cinsiyet farkliliklar1 vardir. Neden-

sonug arasinda bag kurabilir, nesneleri 6zelliklerine gore siniflayabilirler. Bilgiler somut
bir sekilde verilirse, bilgileri sistemli ve mantikli bir sekilde isleyebilirler. Algilar1 daha
dogrudur. Cinsiyet rollerinin degismezligini, hayal ve gercek arasindaki farki

anlayabilirler. Oyun, bu donem c¢ocuklart igin fiziksel ve sosyal diinyay1 anlayabilmeleri
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acisindan 6nemlidir. Belli bir durumu bir¢cok ydniiyle ele alabilir ve degerlendirebilirler

(MEB, 2013).

Psikomotor Gelisim Ozellikleri: Fiziksel yapida ve sinir-kas islevlerindeki degisim
stireglerini kapsar. Motor gelisim terimi ile psikomotor gelisim terimi sik sik birbirinin
yerine kullanilir. Psikomotor gelisim, yasam boyu devam eden bir siire¢ olup motor
becerilerde azalma ya da yeni bir becerinin kazanilmasi gibi tiim fiziksel degisimlerle

ilgilenir. (D. Ozer ve K. Ozer, 2016; 6).

Bu dénemde ¢ocuklarin Ince motor becerileri gelismistir. Hareket ve becerilerde dogruluk
ve kontrol 6nem kazanmustir. Yeteneklerinin gelistirilmesi miimkiindiir ve bircok beceriyi
kazanabilirler. Kizlar ve erkekler ayr1 ayri oynamayi tercih ederler. Donemin sonunda
oyun Onemini kaybeder ve rekabete dayali etkinliklere katilmaktan hoslanirlar. Siirat,
sicrama, firlatma ve denge ile ilgili hareketlerde erkekler, esneklik ve ince motor

becerilerde ise kizlar daha iyi performans gosterirler (MEB, 2013).

2.4.2. Cocukluk ve ergenlik donemi temel gelisim 6zellikleri (Kizlar 11-13 yaslar;
erkekler 12-14 yaslar)

Fiziksel Gelisim Ozellikleri: Fiziksel gelisim (boy ve kilo artis1) ¢ok hizlidir. Erkeklerde
ense, gogiis, karin ve bel bolgesinde, kizlarda gogiis ve kalca bolgesinde yaglanma artar.
Viicuttaki biiylime (eller, ayaklar ve burun) orantisizdir. Kizlar erkeklerden daha uzun
boylu ve daha kiloludur. Ergen sakarlig1 yasanabilir. Cinsiyet salg1 bezleri aktif hale gelir.
Once eller ve ayaklar, sonra kollar ve bacaklar, daha sonra da gdvdeleri gelisir. Erkeklerin

akciger ve kalpleri kizlara gore daha biiyiiktiir (Tek, 2015).

Yine bu donemde ¢ocuklarda cinsel olgunlasma baslamistir ve i¢ salgi bezlerinin faaliyeti
artmistir. Asir1 terleme olur, yiizde ergenlik sivilceleri ¢ikar. Kalp ve dolasim sistemindeki
gelisim normal seyrini siirdiiriir. Kiz ¢gocuklarindaki biiyiime, erkek ¢cocuklara oranla bir yil

ondedir (Araci, 2001 :32).

Biligsel — Dilsel Gelisim: Bu donemde 6grenciler, genelleme, tiimdengelim, tiimevarim
gibi zihinsel islemler yapabilir. Soyut diisiince yetisi gelistigi icin, soyut kavramlar

kullanilarak, iizerlerinde fikir vyiiritilir. Bu doneme ulasan cocuklar diislince ile
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oynayabilme becerisini kazanmiglardir. Tartigmalara katilmay1 severler, mantik oyunlariyla

ugrasmaktan hoslanirlar (Tek, 2015).

Psikomotor Gelisim Ozellikleri: Bu dénemde psikomotor gelisim ozellikleri
incelendiginde, bedenlerini kabul etme ve etkili sekilde kullanma s6z konusudur. Erkekler
kuvvet ve hiz bakimindan kizlardan daha iyi performans gosterirler. Genel viicut
koordinasyonlarinda bozukluklar vardir. Zihin- kas koordinasyonunu gelistirecek
etkinliklere yonlendirilme ihtiyaci duyarlar. Fiziksel ozelliklerine bagli olarak, bazi
etkinliklere katilirken, bazilarina katilmayr reddederler. Ddnemin sonuna dogru
performansin bi¢cimi ve dogru yapilmasit onemlidir (MEB, 2013). Hizli biiylimenin
etkisiyle ergenlik donemindeki ¢ocuklarda viicut koordinasyonunda yetersizlikler, psiko-

motor becerilerde acemilikler gozlenebilir (Tek, 2015).

2.5. Ortaokulda Beden Egitimi ve Spor Dersi

Ortaokulda (5, 6, 7, 8. Siniflar) beden egitimi ve spor dersinin zorunlu ders saati (2) saat
olarak islenmektedir. Bunun yaninda Sanat ve Spor, Gorsel Sanatlar, Miizik, Spor ve
Beden Egitimi dersleri 6grencilerin tercihlerine bagl olarak iki (2) ya da dort (4) ders saati

olarak secilebilir.

Ortaokulda ders dis1 egzersiz olarak da alinabilen beden egitimi ve spor etkinliklerinin
stiresi de Milli Egitim Bakanlhig tarafindan (6) saat olarak belirlenmis olup
uygulatilmaktadir. Ders dis1 egzersiz genelgesi beden egitimi ve spor etkinlikleri igerisinde
okulun ogretmenler kurulu tarafindan belirlenmis olan yeterli sayida 6grenci katilimi
sartiyla Futbol, Hentbol, Basketbol, Voleybol, Atletizm, Giires, Badminton, Kros, Judo,
Boks, Kayak ve bir¢ok spor brang etkinlikleri uygulatilmaktadir.

2.5.1. Ortaokul beden egitimi ve spor dersi 6gretim programimin amaclari

Ortaokul beden egitimi ve spor dersi Ogretim programinin temel amaci; 6grencilerin,
hareket becerileri, aktif ve saglikli yasam becerileri ile kisisel, sosyal ve diislinme
becerilerini yasamlari boyunca kullanabilmelerini saglamaktir. Hareket yetkinligi ile aktif
ve saglikli yasam Ogrenme alanlar1 ile kisisel beceriler, sosyal beceriler ve diisiinme

becerileri boyutu, ortaokul beden egitimi ve spor programinda ana yapiy1 olusturmaktadir.
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Bu ana yap1 cergevesinde beden egitimine ve spora katilimin; Ogrencilerin fiziksel,

duygusal, sosyal ve zihinsel 6zelliklerini gelistirmede 6nemli bir rolii vardir (MEB, 2013).

Ortaokul 6grencilerinin, ilkokulda edindikleri temel ve birlestirilmis hareket becerilerini
farkli spor ve fiziksel etkinliklerde kullanmalar1 ve gelistirmeleri hareket yetkinligi
gelisimindeki temel amagtir. Hareket yetkinligi; ¢ok yonlii hareket becerileri, hareket
kavramlari, hareket stratejileri ve taktikleri boyutlarindan olusmaktadir. Ortaokul
diizeyindeki Ogrencilerin hareket becerilerini gelistirirken, bunlarla ilgili ilke, kavram,

taktik ve stratejileri de 6grenmeleri gerekmektedir (MEB, 2013).

2.5.2. Ortaokul beden egitimi ve spor dersi 6gretim programinin temel ilkeleri

Beden egitimi ve spor dersi 6gretim programinin temel ilkeleri agagida maddeler halinde

verilmistir (MEB, 2013).

v" Sadece psikomotor agidan degil, bilissel ve duyussal agidan da gelisimleri saglanmaya

calisilmgtir.
v' Fiziksel etkinlikler, oyun ve spor yoluyla 6grenme temellidir.
v" Ogrencilerin kigisel deneyimleri onemlidir.

v Uygulamalara tiim 6grencilerin katilimi ve uygulamalar sirasinda kendilerini her agidan

giivende hissetmeleri dnemlidir.
v’ Evrensel ve toplumsal degerlere yer verilmistir.
v Dostga rekabet anlayisi gelistirmeleri hedeflenmistir.
v" Eglenerek 6grenme imkani sunmaktadir.

v Aktif ve saglikli yasam aliskanlhig1 kazandirir (Tek,2015).
2.5.3. Ortaokul beden egitimi ve spor dersi 6gretim programinin 6zel amaglari

Beden egitimi ve spor dersi d6gretim programi’nin amaci; 6grencilerin hayatlar1 boyunca

kullanacaklar1 hareket becerileri, aktif ve saglikli hayat becerileri, kavramlar1 ve stratejileri
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ile birlikte 6z yonetim becerileri, sosyal becerileri ve diisiinme becerilerini de gelistirerek
bir sonraki 6grenim diizeyine hazirlanmalaridir. Bu ama¢ dogrultusunda, beden egitimi ve

spor dersini alan 6grencilerin asagidaki program ¢iktilarina ulasmalar1 beklenmektedir:

v’ Cesitli fiziksel etkinliklere ve sporlara 6zgii hareket becerilerini gelistirir.

v’ Hareket kavramlarini ve ilkelerini, gesitli fiziksel etkinliklerde ve sporlarda kullanir.
v’ Hareket stratejilerini ve taktiklerini, ¢esitli fiziksel etkinliklerde ve sporlarda kullanur.
v’ Saglikli hayatla ilgili fiziksel etkinlik ve spor kavramlariyla ilkelerini agiklar.

V" Saglikli olmak, sagligini gelistirmek igin fiziksel etkinliklere ve sporlara diizenli olarak

katilir.
v Beden egitimi ve sporla ilgili kiiltiirel birikim ve degerlerimizi kavrar.
v Beden egitimi ve spor yoluyla 6z yonetim becerilerini gelistirir.

v Dogaya duyarlilik ve farkliliklara sayg1 6zelliklerini gelistirir (MEB, 2018).

2.5.4. Ortaokul beden egitimi ve spor dersi 6gretim program ¢iktilar:

Ortaokul 6grencilerinin, amaclarina uygun bir sekilde gerceklestirilen beden egitimi ve

spor dersi ile asagidaki program ¢iktilarina ulagsmasi beklenmektedir (MEB,2013).

V' Cesitli sporlara ve etkinliklere 6zgii becerilirini gelistirir.
v’ Hareket kavramlarini ve ilkelerini gesitli fiziksel etkinliklerde ve sporlarda kullanir.

v Saglikli olmak ve saghgmi gelistirmek i¢in fiziksel etkinliklere ve sporlara diizenli

olarak katilir.
v" Beden egitimi ve sporla ilgili kiiltiirel birikimimizi ve degerlerimizi kavrar.
v Beden egitimi ve spor yoluyla 6z-y6netim becerilerini gelistirir.
v Beden egitimi ve spor yoluyla sosyal becerilerini gelistirir.

v Beden egitimi ve spor yoluyla diisiinme becerilerini gelistirir (Tek, 2015).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubunun Ozellikleri

Arastirma grubu 2017 — 2018 egitim 6gretim yil1 bahar donemi Ankara-Kegiéren Mecidiye
Ortaokulu 6. 7. ve 8. sinifta okumakta olan, yaslar1 12 — 14 olan 119 kiz 6grenci ve 143
erkek o6grenci olmak iizere toplam 262 Ogrenciden olugmaktadir. Calismada yer alan
ogrenciler 3 farkli gruba ayrilmistir. Birinci grupta beden egitimi ve spor dersini haftada 2
saat alan dgrencilerin boy ortalamasi 153.8+0.99 cm, viicut agirlig1 ortalamasi 47.75+1.13
kg ve BKI ortalamasi 19.9+0.34 kg/m? degerlerine sahip olan 42 kiz ¢ocuk ve 38 erkek
cocuk, ikinci grupta beden egitimi ve spor dersini haftada 4 saat alan 6grencilerin boy
ortalamast 155.3+0.74 cm, viicut agirlig1 ortalamas1 50.81+£1.23 kg ve BKI ortalamasi
21+0.41 kg/rn2 degerlerine sahip olan 53 kiz ¢ocuk ve 76 erkek cocuk ve ii¢iincii grupta
beden egitimi ve spor dersini haftada 6 saat alan 6grencilerin boy ortalamasi 155.6+1.26
cm, viicut agirlig1 ortalamasi 48.3+1.65 kg ve BKI ortalamast 19.6+0.49 kg/m? degerlerine
sahip olan 24 kiz ¢ocuk ve 29 erkek g¢ocuk olusturmustur. Testlere baslamadan Once
ogrencilerin herhangi bir saglik sorununun olmadigma dair bilgi sahibi olmak i¢in saglik
raporu alindi. Okulda testlerin yapilabilmesi i¢in Ankara il Milli Egitim Midirligiinden
izin (Ek:1) alind1. Calismaya baslanmadan dnce Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi’nden “Etik
kurul”(Ek:2) onay1r alindi. Calismaya katilan 6grencilerde goniilliiliik esas alind1 ve testin
uygulanacagi bireylerin aileleri bilgilendirilerek izin yazilar1 (Ek:3) alindi. Testler yarim
egitim-6gretim doneminin basinda 6n test ve donemin sonunda son test seklinde uygulandi.
Testler yapilirken iki hak verilip en iyi dereceleri kaydedildi. Testler hakkinda 6grencilere
ayrintili bilgi verildi ve her test ayr1 ayr1 uygulamali olarak gosterilip anlatildi. Bu ¢alisma
Gazi Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Y&netim Birimi Tarafindan Desteklenmistir

(Proje No: 20/2018-02).
3.2. Veri Toplama Teknikleri

Calismaya katilan Ogrencilerin yas, boy uzunlugu, viicut agirhigi, viicut analizi, 30 sn
mekik, 30 sn smmav, durarak uzun atlama, esneklik (otur-eris), kavrama kuvveti, kol
kuvveti, denge,30 m siirat kosusu, ¢eviklik ve 20 m mekik kosusu testleri degerlendirildi.
Bu testlerden 30 sn smav, 30 sn mekik, durarak uzun atlama, esneklik (otur — eris),

kavrama kuvveti, kol kuvveti, denge ve 20 m mekik kosusu testleri Eurofit Test
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Bataryasina uygun sekilde uygulandi. 30 m siirat kosusu, ¢eviklik ve 20 m mekik kosusu
testleri okulun bahgesinde trafige kapali olan zemini asfalt ve diizgiin spor alanlarda, boy
uzunlugu, viicut agirligi, viicut analizi, 30 sn mekik, 30 sn sinav, durarak uzun atlama,
esneklik, kavrama kuvveti, kol kuvveti ve denge testleri ise okulun spor salonunda
uygulandi. Testler beden egitimi ve spor alaninda uzman kisiler tarafindan yapildi. Testler

sirasinda acil yardim ekipmanlart bulunduruldu.

3.2.1. Yas

Deneklerin yaslar1 okul idaresinden elde edilen bilgilerce giin-ay-yil olarak belirlenmistir.

3.2.2. Boy Uzunlugu ve viicut agirhg 6l¢iimii

Deneklerin boy uzunlugu ¢iplak ayak ve 0.01 m hassasiyetinde Holtain marka stadiometre
ile Ol¢iildli. Boy ol¢iimiinde denekler ayakta dik pozisyonda dururken, skalanin tizerinde
kayan kaliper denegin kafasinin iizerine dokunacak sekilde ayarlandi ve uzunluk 1 cm
hassasiyetle okunup kaydedildi. Viicut agirliklari ise viicut analizinde kullanilan TANITA
ile belirlendi. Deneklerin tiimiinde boy uzunlugu Olglimii ayni aragtirmaci tarafindan

slgiildi.

3.2.3. Viicut analizi

Biyoelektrik Impedans Analizi (Viicut Analizi), TANITA BC-418 MA Professional marka
viicut analizorii ile yapildi. Analizoriin elektrotlarinin bulundugu baskiil boliimii, her test
sonrasi temizlendi. Deneklerin boy uzunluklari 6l¢iildiikten sonra kisisel bilgileri analizére
kayit edildi. Denekler ciplak ayak ile baskiil iizerindeki elektrotlar ayak tabanina temas
edecek sekilde, analizoriin ilizerine ¢ikarak, dik pozisyonda ve hareketsiz bir sekilde
sonuclar ekranda goriinene kadar beklemeleri saglandi. Bioimpedance aletiyle deneklerin
viicut agirlig (kg), viicut yag yiizdesi (%F), viicut yag miktar1 (%FM), yagsiz viicut kitlesi
(kg-LBM), viicut su miktar1 (kg-TW) ve viicut kitle indeksi (BMI) otomatik olarak ve
elektronik ortamda ¢ikt1 alinarak belirlendi (Thompson, Gordon ve Pescatello, 2009).
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3.2.4. 30 sn. mekik

Deneklerin 30 sn. mekik testi igin 1/1000 hassasiyetli el kronometresi kullanildi.
Deneklere, sirt iistii yatar durumda, dizler 90 derece biikiilii, eller ensede ve ayak tabanlari
yere temasta iken basla komutuyla 30 sn siireyle tekrar edebildikleri kadar mekik
yaptirildi. Mekik ¢ekme esnasinda ayaklarin yerle temasmin kesilmemesi i¢in ayaklar
tutulmus ve test baslamadan once her denege bir deneme yaptirildi. Deneklerin yere
yattiklarinda omuzlarinin yere, dogrulduklarinda ise dirseklerinin dizlerine degmesine

dikkat edilmistir.

3.2.5. 30 sn. sinav

Deneklerin 30 sn. sinav testi i¢cin 1/1000 hassasiyetli el kronometresi kullanilmistir.
Denekler yere uzanmis vaziyette yiizleri yere bakacak sekilde, ayaklar dizlerden gergin ve
diz yere temas etmeden gergin vaziyette, viicut agirligi ayakuglari ile kollar tizerinde iken
viicutlarint kaldirp indirerek yaptirilmistir. Denekler basla komutuyla baslamis ve 30 sn.

icerisinde tekrar edebildigi sinav sayisi bilgi formuna kaydedilmistir.

3.2.6. Durarak uzun atlama

Deneklerin durarak uzun atlama testi i¢in testin uygulanacag: kaygan olmayan ve diizgiin
bir zemin belirlendi. Bu alana bir ¢izgi ¢ekilmis ve bu ¢izgiden ileriye dogru hassaslik
derecesi 0,01 olan bir metre yerlestirildi. Denek ayakta dik durur pozisyonda ayak parmak
uclan ¢izgiye degecek sekilde yerlestirilmistir. Denek hiz almadan (durdugu yerden)
yapilan uzun atlama sonunda sigrama noktasindaki ¢izgi ile denegin en son iz biraktigi
mesafede topuklarin herhangi birinin ilk iz biraktigi yerden dl¢iilmiistiir ve cm. cinsinden

bilgi formuna kaydedilmistir.

3.2.7. Esneklik (otur — eris)

Deneklerin esneklik dl¢iimleri, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32 cm, {ist
yiizey uzunlugu 55 cm, genisligi 45 cm; ayrica iist yiizeyi ayaklarin dayandigi yiizeyden 15
cm disarida olan st yiizeyi lizerinde 0-50 cm’lik Slgtim cetveli bulunan bir sehpa ile

yapildi.



28

Deneklerin yalin ayak, dizler tam ekstansiyonda, ayaklar omuz genisliginde acik ve test
sehpasina dayanmis sekilde oturarak; dizlerini bilkkmeden kollar gergin, avug icleri asagiya
bakacak sekilde govdeyle beraber 6ne dogru egilip, 6lgiim skalasi boyunca ileriye dogru
uzanarak 30 cm uzunlugundaki bir cetveli firlatmadan yavasga ileri dogru itmislerdir.
Denekler Maksimum uzanma pozisyonunda 1-2 sn bekletilmistir. Test iki defa tekrar

edilerek yiiksek olan 6lgiim sonucu bilgi formuna kaydedildi.

3.2.8. Kavrama kuvveti

Deneklerin kavrama kuvveti Holtin marka el dinamometresi ile Ol¢iilmiistiir. Dinamometre
denegin el dlgiilerine gore ayarlanmistir. Denek dirsegini bilkkmeden kolu diiz ve omuzdan
10-15 derece’lik bir ag1 yapacak seklide yan tarafta iken eli ile miimkiin oldugunca
dinamometreyi sikmaya ¢alismistir. Denege her iki eliyle toplamda 3 deneme yapild: ve en

iyi olan performans 6l¢iimii bilgi formuna kaydedildi.

3.2.9. Kol kuvveti

Bu test deneklerin viicudunun iist kisminin kuvvetini ve dayanikliligini 6lgmek igin
uygulanmistir. Test i¢in barfiks cubugu (tepegdz) alinmis ve Olglim alinan yerde
sabitlenmistir. Denekler barfiks ¢ubugunu tutmus, ceneleri ¢ubugun iistliine ¢ikana kadar
kendisini yukar iterek ayaklarini yerden kesmistir. Cene ¢ubugun iistiine ¢iktigi anda
kronometre ile siire tutulmustur. Denek barfiks ¢cubugunu biraktiginda (tutabilecegi en son

nokta) kronometre durdurulmus ve performans 6l¢iimii bilgi formuna kaydedilmistir.

3.2.10. Denge

Viicut dengesini 6lgmek amaciyla flamingo testi uygulanmistir. 50 cm uzunlugunda, 4 cm
yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde tahta bir denge aleti iizerine baskin ayagi ile gikarak
denge de durmustur. Diger ayagin1 dizinden biikiip, kalgasina dogru ¢ekerek, ayni taraftaki
el ile tutmustur. Denekler bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire baglamis ve denge
tahtas1 lizerinde durabildigi kadar fazla siire dengede kalmaya ¢aligmiglardir, iki deneme

aliarak en 1iyi test sonucu olarak kaydedildi.
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3.2.11. 30 m. siirat kosusu

Olgiim, kaygan olmayan bir zeminde ve kosu alaninin uzunlugu 30 m. Olarak
belirlenmistir. Durma mesafesi olarak bitis ¢izgisinden 6teye en az 10 metre’lik bir mesafe
ayrilmistir. Parkur uzunlugu ve zemin Ozellikleri tiim denekler i¢in aynmi olmustur.
Baslangic ve bitis cizgileri diiz bir hatla belirlenmistir. Baslangigta ve bitiste fotosel

bulundurulmustur.

Denek baslangic ¢izgisinin 50 cm. gerisinde (fotoselin baslangi¢ ¢izgisine yakin olmamak
icin) dizleri biraz biikiilii, viicudu hafif 6ne dogru egik olarak beklemistir. Denek hazir
oldugunda olanca giicliyle ¢ikis yaptirilmis ve bitis ¢izgisine miimkiin olan en kisa siirede
stratli bir sekilde gecmeye calismasi istenmigtir. Denegin 30 m. dereceleri yapilan iki
deneme sonrast en iyi olan performansi bilgi formuna kaydedilmistir (Kiirkeli, Afyon,

Yaman ve Ozdag, 2009).

3.2.12. Ceviklik testi (T-Testi)

Bu test gevikligin Ol¢lilmesi amaciyla kullanilmistir. Ceviklik t-testi, denegin en kisa
stirede ileri, yana ve geriye dogru kogsma zorunlulugu getiren gecerli ve gilivenilir bir testtir

(Paoule ve digerleri, 2000).

Parkurun hazirlanmasinda asagidaki sekilde gosterildigi gibi 4 adet huni dizilmistir.
Baslangic ve bitis noktalarina newtest 200 marka kronometreler yerlestirilmistir. Denek
“A” hunisinden “B” hunisine diiz kosu ile kogsmaya baslamistir ve sag eliyle huniye
dokunmustur. Sonrasinda “C” hunisine dogru yan kosu (slide step) ile kosup sol eliyle
huniye dokunmustur. Daha sonra saga “D” hunisine yan kosarak (slide step)sag eliyle
dokunmustur. Buradan tekrar “B” hunisine dogru yan kosu (slide step) ile kosup sol eliyle
dokunduktan sonra “A” hunisine geri kosu ile donmiistiir.” A” hunisine gelir gelmez fotosel
stiresini durdurmustur. Bu test tam dinlenme ile iki tekrar yapilmis ve en iyi olan

performansinin siiresi bilgi formuna kaydedilmistir (Bloomfield ve digerleri, 2007).
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Sekil 3.1. Ceviklik testi (T-Testi)

3.2.13. 20 m. mekik kosusu (MaxVO2)

Bu test deneklerin maksimal oksijen tiiketimi degerlerini tahmini olarak belirlemek igin
kullanilmigtir. Deneklerin teste baglamadan 6nce 1sinmalarina gerek duyulmamistir ¢linkii
20 metre mekik kosu testi ¢cok asamali bir test olup, ilk agamalar1 1sinma temposundadir.
Denekler 20 metre’lik mesafeyi gidis-doniis olarak kosmustur. Denekler ilk sinyal sesinde
kosusuna baslamis ve ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulasmak zorunda olmustur.
Ikinci sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri donerek baslangic cizgisine donmiistiir ve
kosu bu sekilde sinyallerle devam etmistir. Denekler sinyali duydugunda ikinci sinyalde
parkurun diger ucunda olacak seklide temposunu kendi ayarlamistir. Basta yavas olan hiz
giderek artmustir. Denekler bir sinyal sesini kacirip ikincisine yetigmis ise teste devam
etmistir. Ancak; denekler iki sinyali st iiste kacirmis ya da kosuyu birakmiglar ise test

sonlandirilmistir. Testin 6l¢giilmesinde Bleep test kullanilmistir.

3.3. Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 23.0 paket programinda yapildi. Sayisal degiskenlerin dagilimimin
normal dagilima uygun dagilip dagilmadigini belirlemek i¢in Shapiro-Wilk testi kullanildi.
Grup ici On test ve son testler arasinda farklilik olup olmadigini tespit etmek igin
parametrik Paried Samples T test uygulandi. Coklu karsilastirmada ortalamalar arasinda
fark goriilen degiskenlerde hangi gruplardan kaynaklandigi arastirmasinda tek yonli
ANOVA-TUKEY testi kullanild. Istatiksel olarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeks degerlerinin karsilastirmasi

Fark (95%
Giiven Arahg)

Alt Ust
Deger Deger

On-Test Son-Test
Parametreler Grup Fark

Ort.£SS Ort.£SS

T p

2 Saat 153.5£0.99  153.8+0.99 0.34 -0.51 -0.17 -4.08  0.00*

Boy (cm) 4 Saat 154.940.75  155.3+0.74 045 -057 -0.33 -7.44  0.00*

6 Saat 1553413 155.6£126 024 -072 023  -1.03 031

Viieut Ay 25880 46276113 47755113 148 205 091 518 000%
(ka) 4Saat  49.62+1.18 50.81+123 1.9 -187 05 344 001*

6 Saat 48+1.69  483+1.65 025 -0.83 032 -088  0.38

2 Saat 1924029 1994034 074 -110 -038 -413  0.00*

VKI (kg/m?) 4 Saat 20.4+0.4 21+0.41 058 -0.72 -044 -833 0.00*
6 Saat 19605  19.6:049 005 -3.16 021 -0.38 0.70

Cizelge 4.1 incelendiginde, boy, kilo, viicut kitle indeksi degerlerinin 6n test ve son test
degerleri karsilastirildiginda boy, kilo ve beden kitle indeksi degerlerinde beden egitimi ve
spor dersini 2 — 4 saat alan grubun degerlerinde %95 giiven araliginda anlamli bir fark
tespit edilirken, beden egitimi ve spor dersini 6 saat alan grubun degerlerinde anlaml bir

far tespit edilmemistir (p<0.05).

Cizelge 4.2. Boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeks degerlerine ait tek yonlii
varyans analiz sonuglari

Kareler Kareler p Farklar
Parametreler Grup Toplami Ortalamasi
(saat)
Gruplar )
Boy (cm) Arasi 1.76 2 0.88 0.87 041
Viicut Agirhg Gruplar 504 2 25 2 239 0.09 )
(kg) Arasi
2 Gruplar 2-6
VKI (kg/m?) Arasi 16.2 2 8.12 6.27 0.02 4-6

Cizelge 4.2 incelendiginde, gruplarin boy uzunlugu degerleri yapilan Tukey Post Hoc
analizine gore gruplar aras1 bir fark tespit edilmemistir (F(2,259)=0.87p<0.05). Gruplarin
viicut agirhigr degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine gore gruplar arasi bir fark tespit
edilmemistir (F(2,259)=2.39 p<0.05). Gruplarin VKI degerleri ise yapilan Tukey Post Hoc
analizine gore beden egitimi ve spor dersini 2 — 6 saat alan ve 4 — 6 saat alan gruplari

arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2.259 )=6.27 p<0.05).
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Sekil 4.1. Grup degiskenine gore boy uzunlugu, viicut agirligi ve viicut kitle indeks
degerlerinin 6n test-son test grafigi

Cizelge 4.3.  Viicut yag yiizdesi ( VYY) ve viicut yag kiitlesi (VYK) degerlerinin

karsilastirmasi
Fark (95%
On-Test  Son-Test Giiven
Parametreler Grup Fark Arahgr) T P
Alt Ust

Ort+£SS Ort.£SS Deger Deger

2 Saat 23.5+0.59 24.8+0.67 125 -185 -0.65 -417 0.00*

VYY (%) 4 Saat 23.740.66  24.840.7 1.0 -133 -066 -584 0.00*

6 Saat 22+0.85 22+0.88 -0.03 -057 065 011 0.90

2 Saat 10.8=0.41 11.7#045 093 -128 -0,59 -541 0.00*

VYK (kg) 4 Saat 12.2+0.56  13.1+#0.59 089 -114 -0.64 -7.17 0.00*

6 Saat 17.7£0.65 11.2+¢0.71 047 -0.83 0.12 -2.68 0.10

Cizelge 4.3 incelendiginde, viicut yag yiizdesi ile viicut yag kiitlesi parametrelerinin 6n test
ve son test degerleri karsilastirildiginda VY'Y ile VYK degerlerinde beden egitimi ve spor
dersini 2 ve 4 saat alan grubun degerlerinde %95 giiven araliginda istatistiksel agidan
anlamli bir fark tespit edilirken, beden egitimi ve spor dersini 6 saat alan grubun

degerlerinde anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0.05).
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Cizelge 4.4. Viicut yag yiizdesi ve viicut yag kiitlesi degerlerine ait tek yonlii varyans

analiz sonuglari

Kareler Kareler p Earklar
Parametreler Grup Toplami Ortalamasi
(saat)
Gruplar 2-6
0)

VYY (%) Arasi 57.7 28.8 5.68 0.04 4-6
Gruplar

VYK (kg) Arasi 8.15 4.07 1.97 0.14

Cizelge 4.4 incelendiginde, gruplarin viicut yag yiizdesi degerleri yapilan Tukey Post Hoc

analizine gore beden egitimi ve spor dersini 2 — 6 saat ve 4 — 6 saat alan gruplari arasinda

istatistiksel a¢idan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2259)=5.68 p<0.05). Gruplarin yag

kiitlesi degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine gore gruplar arasi bir fark tespit

edilmemistir (F(2.259)=1.97 p<0.05).
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% On test ™ Son test

Sekil 4.2.  Grup degiskenine gore viicut yag yiizdesi ve viicut yag kiitlesi degerlerinin 6n

test-son test grafigi
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Cizelge 4.5.Yagsiz viicut kiitlesi (YVK) degerlerinin karsilastirilmasi

. (0]
Parametre On-Test  Son-Test Gi’i:\?grln( fril/lo‘l)
I Grup Fark _ £ T P
er Alt Ust

Ort.£SS Ort.£SS Deger Defier

2 Saat 34.4+£0.59  35+0.61 0.58 -1.0 -0.16  -2.77  0.07

YVK (kg) 4 Saat 36.8+0.62 37.5+0.62 067 -0.89 -0.46 -6.24 0.00*

6 Saat 37+1.14  37.8+1.13 080 -119 -040 -4.09 0.00*

Cizelge 4.5 incelendiginde, YVK parametresinin 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda YVK degerlerinde beden egitimi ve spor dersini 4 — 6 saat alan grubun
degerlerinde %95 giiven aralifinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilirken,
beden egitimi ve spor dersini 2 saat alan grubun degerlerinde anlamli bir fark tespit

edilmemistir (p<0.05).

Cizelge 4.6.Yags1z viicut kiitlesi degerlerine ait tek yonlii varyans analiz sonuglari

Kareler Kareler p Farklar
Parametreler Grup Toplanm Ortalamasi
(saat)
YVK (kg) ~ Cruplar 1.49 2 0.74 033 0.71 -
Arasi

Cizelge 4.6 incelendiginde, gruplarin YVK degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine
gore gruplar arasi bir fark tespit edilmemistir (F(2.259)=0.33 p<0.05).
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Sekil 4.3. Grup degiskenine gore yagsiz viicut kiitlesi ve govde yag yiizdesi degerlerinin 6n
test-son test grafigi

Cizelge 4.7.Mekik ve sinav degerlerinin karsilagtirmasi

) Fark (95%
On-Test  Son-Test Giiven
Parametreler  Grup Fark Arahg) T P

OrtSS  Ort£SS Alt — Ust
Deger Deger

2Saat 11.4+0.43 14.740.37 336 -4.14 -258 -8.59 0.00*

Mekik (adet) ~ 4 Saat 12.5+0.34 17.5+036 5.00 -5.68 -431 -145 0.00*

6 Saat 15.5£0.65 20.840.71 5.26 -6.35 -4.16 -9.64 0.00*

2 Saat  8.30+0.54 8.43+0.54 0.13 -084 056 -0.38 0.69

Sinav (adet) 4 Saat 8.63:0.44 11.5+0.49 293 -3.47 -2.38 -10.7 0.00*

6 Saat 15.5+#1.12 18.8+1.13 3.28 -429 -226 -6.5 0.00*

Cizelge 4.7 incelendiginde, mekik ile sinav parametrelerinin 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda mekik test degerlerinde beden egitimi ve spor dersini 2 — 4 — 6 saat alan
grubun degerlerinde %95 giiven aralifinda istatistiksel ag¢idan anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0.05). Sinav test degerlerinde ise beden egitimi ve spor dersini 4 — 6 saat alan
grubun degerlerinde %95 giiven araliginda anlamli bir fark tespit edilirken, 2 saat alan

grubun degerlerinde anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0.05).
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Cizelge 4.8. Mekik ve sinav degerlerine ait tek yonlii varyans analiz sonuglari

Kareler Kareler

Parametreler Grup Toplanm Ortalamasi P Farklar
(saat)
. Gruplar 2-4
Mekik (adet) Aras 165.9 2 82.9 5.73 0.04 9.6
Gruplar 2-4
Siav (adet) Aras 470.5 2 235.2 22.3 0.00 9.6

Cizelge 4.8 incelendiginde, gruplarin mekik degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine
gore beden egitimi ve spor dersini 2 — 4 saat alan ve 2 — 6 saat alan gruplar1 arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2259)=5.73 p<0.05). Gruplarin sinav
degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine gore beden egitimi ve spor dersini 2 — 4 saat
alan ve 2 — 6 saat alan gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir

(F(2.250)=22.3 p<0.05).

25
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mekik 2 saat mekik 4 saat  mekik 6 saat sinav 2 saat sinav 4 saat sinav 6 saat

% On test ™ Son test

Sekil 4.4. Grup degiskenine gore mekik ve sinav degerlerinin 6n test-son test grafigi
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Cizelge 4.9.Durarak uzun atlama ve esneklik degerlerinin karsilastirmasi

Fark (95%

On-Test Son-Test Giiven
Parametreler Grup Fark Araligr) T P

OrtSS  OrtSS At Ust

Deger Deger
Durarak 2 Saat 118.7+1.81 123+1.69 432 -6.37 -227 -420 0.00*
Uzun Atlama ~— 4Saat  126.9+1.65 131.5£1.44 454 -6.13 -294 -563 0.00*
(cm) 6Saat  135.1+2.56 140.4+2.88 533 -8.16 -249 -3.77 0.00*

2 Saat 16.3£0.71 17.8+0.7 147 -2.27 -0.67 -3.66 0.00*

Esneklik (cm) 4 Saat 16.1+0.55 18.2+0.57 210 -268 -152 -7.19 0.00*

6 Saat 19.7+0.8  22.7+0.81 3.01 -3.71 -232 -8.72 0.00*

Cizelge 4.9 incelendiginde durarak uzun atlama ile esneklik parametrelerinin 6n test ve son
test degerleri karsilastirildiginda durarak uzun atlama ve esneklik degerlerinde beden
egitimi ve spor dersini 2 — 4 — 6 saat alan grubun degerlerinde %95 giiven aralifinda

istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

Cizelge 4.10. Durarak uzun atlama (DUA) ve esneklik degerlerine ait tek yonlii varyans
analiz sonuglari

Kareler s Kareler 0 Farklar
Parametreler ~ Grup Toplam Ortalamasi (saat)
DUA (cm)  Cruplar 34.4 2 17.2 0.19 0.82 -
Arasi
Esneklik Gruplar 76 2 38 355 0.03 2-6
(cm) Arasi

Cizelge 4.10 incelendiginde, gruplarin durarak uzun atlama degerleri yapilan Tukey Post
Hoc analizine gore gruplar arasi bir fark tespit edilmemistir (F(2259)=0.19 p<0.05).
Gruplarin esneklik degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine gore beden egitimi ve spor
dersini 2 — 6 saat alan gruplari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir.

(F(2.2509)=3.55 p<0.05).
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Sekil 4.5. Grup degiskenine gore durarak uzun atlama ve esneklik degerlerinin 6n test-son

test grafigi

Cizelge 4.11.Sag el kavrama ve sol el kavrama degerlerinin karsilagtirmasi

) Fark (95%
On-Test  Son-Test Giiven
Parametreler ~ Grup Fark Araligy) t P
Ort4SS  OrtSS Alt - Ust
Deger Deger

Sag Kl 2Saat  21.8+0.54 21.5+054 -0.34 -046 1.14 0.84 0.40
Kavrama 4 Saat 24.1+0.52  24+0.53 -0.04 -4.18 0.51 0.20 0.84
6 Saat 24.7+0.81 24.5+0.77 -0.18 -1.08 1.46 0.29 0.77
Sol E| 2 Saat 21.5£0.6  20.6+£0.55 -0.89 0.21 1.57 2.6 0.11
Kavrama 4 Saat  23.1+0.48 22.5+049 -0,68 0.18 1.18 2.68 0.08
6 Saat 23.6+0.85 24.7+0.82 112 -1.80 -045 -3.34 0.02*

Cizelge 4.11 incelendiginde, sag el kavrama ile sol el kavrama parametrelerinin 6n test ve

son test degerleri karsilastirildiginda sag el kavrama test degerlerinde beden egitimi ve spor

dersini alan ii¢ grupta da istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0.05) .

Sol el kavrama test degerlerinde ise beden egitimi ve spor dersini 2 ve 4 saat alan gruplarda

istatistiksel olarak bir fark tespit edilmezken 6 saat alan grupta istatistiksel olarak anlamli
bir fark elde edilmistir (p<0.05).
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Cizelge 4.12. Sag el kavrama ve sol el kavrama degerlerine ait tek yonlii varyans analiz

sonuglari
Kareler Kareler p Earklar
Parametreler Grup Toplami Ortalamasi
(saat)
SagEl -~ Gruplar 426 2 2.13 018 08 -
Kavrama Arasi
Sol El Gruplar 2-6
Kavrama Arast 153.2 2 76.6 9.36 0.00 4-6

Cizelge 4.12 incelendiginde, gruplarin sag el kavrama degerleri yapilan Tukey Post Hoc
analizine gore gruplar arasi bir fark tespit edilmemistir (F(2.259)=0.18 p<0.05). Gruplarin
sol el kavrama degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine goére beden egitimi ve spor
dersini 2 — 6 ile 4 — 6 saat alan gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit
edilmistir (F(2.259)=9.36 p<0.05).

g ==
nittinii

Sekil 4.6. Grup degiskenine gore sag el kavrama ve sol el kavrama degerlerinin 6n test-
son test grafigi
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Cizelge 4.13.Barfiks kol kuvveti ve statik denge degerlerinin karsilastirmasi

) Fark (95%
On-Test  Son-Test Giiven
Parametreler  Grup Fark Araligy) T p

Ort+SS  Ort+SS Alt — Ust
Deger Deger

- - - *
Barfiks Kol 2 Saat 10£0.75 11.1£0.78 1.10 -1.60 -0.60 -4.38 0.00

Kuvveti (sn) 4 Saat  13.3+0.92 17.24094 3.83 -434 -3.33 -15.0 0.00*

6 Saat 20+£1.98 24.8+2.13 483 -6.24 -3.43 -6.92 0.00*

2Saat 6.83+0.39 7.61+0.39 0.78 -1.05 -0.51 -5.87 0.00*

Statik Denge — o ot 683103 1095034 415 -459 371 -186 0.00*

(sn) 6Saat  153:1.40 193152 400 -487 -313 -924 000

Cizelge 4.13 incelendiginde barfiks kol kuvveti ile statik denge parametrelerinin 6n test ve
son test degerleri karsilastirildiginda barfiks kol kuvveti ve statik denge degerlerinde beden
egitimi ve spor dersini 2 — 4 — 6 saat alan grubun degerlerinde %95 giiven aralifinda

istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

Cizelge 4.14. Barfiks kol kuvveti ve statik denge degerlerine ait tek yonlii varyans analiz

sonuglari
Kareler s Kareler p Earklar
Parametreler Grup Toplam Ortalamasi
(saat)

Barfiks Kol Gruplar 2-4
Kuwveti (sn) Arasi 547.1 2 273.6 25.1 0.00 2.6
Statik Denge Gruplar 614.1 2 307.1 548 0.00 2-4
(sn) Arasi 2-6

Cizelge 4.14 incelendiginde, gruplarin barfiks kol kuvveti degerleri yapilan Tukey Post
Hoc analizine gore beden egitimi ve spor dersini 2 — 4 ile 2 — 6 saat alan gruplar1 arasinda
istatistiksel agcidan anlaml bir fark tespit edilmistir (F(2.259)=25.1 p<<0.05). Gruplarin statik
denge degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine gore beden egitimi ve spor dersini 2 — 4
ile 2 — 6 saat alan gruplar1 arasinda istatistiksel ag¢idan anlamli bir fark tespit edilmistir

(F(2.250)=54.8 p<0.05).
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Sekil 4.7.  Grup degiskenine gore barfiks kol kuvveti ve statik denge degerlerinin 6n test-
son test grafigi

Cizelge 4.15.Siirat ve ¢eviklik degerlerinin karsilastirmast

) Fark (95%
On-Test  Son-Test Giiven
Parametreler  Grup Fark Arahg) T P

OrtSS  Ort£SS Alt — Ust
Deger Deger

2Saat 6.13+0.07 6.16+0.08 0.02 -0.13 0.07 -0.52 0.60

Siirat (sn) 4 Saat  5.89+0.05 5.82+0.05 -0.07 0.01 0.13 230 0.23

6 Saat  5.58+0.06 5.35+0.07 -0.23 0.13 033 4.88 0.00*

2Saat 15.9+0.18 159+0.2 0.04 -033 025 -0.28 0.77

Ceviklik (sn) 4 Saat  15+0.16 14.7+0.17 -0.33 0.10 055 295 0.04*

6 Saat 14.1+0.21 133+0.2 -0.80 047 113 487 0.00*

Cizelge 4.15 incelendiginde, siirat ile ¢eviklik parametrelerinin on test ve son test degerleri
karsilagtirildiginda siirat test degerlerinde beden egitimi ve spor dersini 6 saat alan grubun
degerlerinde %95 giliven araliginda istatistiksel acidan anlamli bir fark tespit edilirken,
beden egitimi ve spor dersini 2 — 4 saat alan grubun degerlerinde anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p<0.05). Ceviklik test degerlerinde beden egitimi ve spor dersini 4 — 6 saat
alan grubun degerlerinde %95 giiven araliginda anlamli bir fark tespit edilirken, beden
egitimi ve spor dersini 2 saat alan grubun degerlerinde anlamli bir far tespit edilmemistir

(p<0.05).
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Cizelge 4.16.Siirat ve ¢eviklik degerlerine ait tek yonlii varyans analiz sonuglari

Kareler Kareler f Farklar
Parametreler Grup Toplami Ortalamasi P
(saat)
.. Gruplar 2-6
Siirat (sn) Arasi 2.2 2 11 7.12 0.01 4-6
_— Gruplar i
Ceviklik (sn) Arasi 22.8 2 11.4 7.05 0.01 2-6

Cizelge 4.16 incelendiginde, gruplarin siirat degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine
gore beden egitimi ve spor dersini 2 — 6 ile 4 — 6 saat alan gruplar1 arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2.259)=7.12 p<0.05). Gruplarin ¢eviklik degerleri
yapilan Tukey Post Hoc analizine gore beden egitimi ve spor dersini 2 — 6 saat alan

gruplar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2.259)=7.05 p<0.05).
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Sekil 4.8. Grup degiskenine gore barfiks kol kuvveti ve statik denge degerlerinin 6n test-
son test grafigi
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Cizelge 4.17.MaxVVO2 degerlerinin karsilagtirmasi

Fark (95%
Giiven Arahg)

Alt Ust
Deger Deger

On-Test  Son-Test
Parametreler Grup Fark

Ort.£SS Ort.£SS

Max\VO2 2 Saat 24.4+0.34 23.7£041 -0.62 -0.06 131 1.8 0.76
(ml/kg/dk) 4 Saat 2632046  26.6+0.54 0.27  -0.99 044 -0.75 045

6 Saat 30.840.94 3244091 153 -252 -055 -3.12 0.03*

Cizelge 4.17 incelendiginde,MaxVO2 parametresinin 0n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda beden egitimi ve spor dersini 6 saat alan grubun degerlerinde %95
giiven araliinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilirken, beden egitimi ve spor

dersini 2 — 4 saat alan grubun degerlerinde anlaml1 bir fark tespit edilmemistir (p<0.05).

Cizelge 4.18.MaxVO2 ve denge degerlerine ait tek yonlii varyans analiz sonuglari

Kareler Kareler
Parametreler Grup Toplam Ortalamasi P Farklar
(saat)
Maxvoz ~ Cruplar 1494 2 74.7 534 0.05 .
Arasi

Cizelge 4.18 incelendiginde, gruplarin maxVO2 degerleri yapilan Tukey Post Hoc
analizine gore gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmemistir

(F(2.250)=5.34 p<0.05).
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5. TARTISMA

Bu aragtirmayla, ortaokulda 6grenim goren 6grencilerin farkl siirelerdeki beden egitimi ve
spor etkinliklerinin saglikla ilgili fiziksel uygunluk kriterleri degerlendirmeye alinmis olup
miifredatta yer alan beden egitimi ve spor etkinlikleri yapan toplamda 262 6grencinin

degerleri 3 farkl: siirede gruplandirilarak analiz edilmistir.

Yapilan arastirmada c¢izelge (Bkz: Cizelge 4.1.) boy parametresinin On test ve son test
ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirasiyla 2 saat alan grubun 153.5+0.99 —
153.840.99 cm, 4 saat alan grubun 154.9+0.75 — 155.3+0.74 cm ve 6 saat alan grubun
155.3+1.3 — 155.6£1.26 cm’dir. Ogrencilerin boy dl¢iim degerlerinde gruplar aras1 anlaml
bir fark tespit edilmezken, grup igi karsilastirmada beden egitimi ve spor dersini 2 ve 4 saat

alan gruplarda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,259)=0.87 p<0.05).

Bu yas grubundaki cocuklarda yapilmis farkli caligsmalar incelendiginde, Bagci (2016),
Kayseri’de 12 — 14 yas grubu 20 giires¢i (deney grubu) ve ayni yas grubunda 20 ¢ocuk
(kontrol grubu) ile yaptig1 calismada boy uzunlugu 6l¢cliim sonuglari 6n test ve son test
seklinde incelendiginde, boy uzunlugu deney grubunda 156.35 £ 11.08 — 156.84 £ 11.14
cm, kontrol grubunda 150.20 + 10.51 — 150.65 + 10.51 cm ortalamalarina sahip oldugunu
gozlemlemistir. Aydos ve Kiirk¢ii (1997), 13 — 14 yas grubu spor yapan ve yapmayan
ogrencilere yonelik yapmis olduklar1 ¢aligmada boy uzunlugu ol¢tim degerleri
incelendiginde, deney grubunda 157.45+5.84 cm, kontrol grubunda 155.63+7.70 cm olarak
bulmusglardir. Senel (1998), ilkdgretim ogrencilerine yonelik yaptigi ¢alismada boy
uzunlugu 6l¢iim sonuglar1 6n test ve son test seklinde incelendiginde; deney grubunda
145.61£9.07 — 151.86+8.98 cm, kontrol grubunda 151.21+£5.52 — 153.77+£5.57 cm olarak
bulmustur. Iri, Seving ve Siiel (2009), 12 — 14 yas grubu ¢ocuklara ydnelik yapmis
olduklar1 ¢alismada boy uzunlugu 6l¢iim sonuglar1 incelendiginde, 6n test 153.25 £ 13.92
cm, son test 154.25 + 13.60 cm olarak tespit etmislerdir. Bilim (2013), spor yapan ve
yapmayan Ogrencilere yonelik yaptigi calismada boy wuzunlugu o6l¢lim sonuglar
incelendiginde, spor yapan kizlarda 157.56 + 4.96 cm, spor yapmayan kizlarda 151.19 +
5.70 cm, Spor yapan erkeklerde 155.66 + 8.08 cm, spor yapmayan erkeklerde 151.36 =+

7.17cm olarak tespit etmistir.
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Yukarida belirtilen ¢alismalar dogrultusunda genel olarak fiziksel aktivite ve spor yapan
cocuklarda boy ortalama degerleri fiziksel aktivite ve spor yapmayan ¢ocuklara goére daha

fazla gelisim gosterebilecegi goriilebilmektedir.

Yapilan arastirmada 18 haftalik siirecteki gelisim degerlendirildiginde gruplar arasi
herhangi bir istatistiksel fark tespit edilmemistir. Bu yas grubu gelisim agisindan en hizli
donemi kapsamaktadir. Dolayisiyla gruplar arasi fark olugsmamasi bu dénem agisindan
gelisim donemi ile iliskilendirilebilir. Beden egitimi ve spor etkinligini 2 saat ve 4 saat alan
cocuklarin boy uzunlugunda bir artis oldugu goriilse de bu farkin egzersiz kaynakli

olmaktan ¢ok gelisim siireci ile iliskili oldugu diisiiniilmektedir.

Bu donemdeki ¢ocuklarin boylart yilda ortalama 7 — 9 cm’lik bir gelisim gostermekte,
ozellikle aktif olarak spor yapan cocuklardaki gelisim, aktif olmayan ¢ocuklara nazaran
daha fazla olmaktadir. Boy parametrelerindeki on test ve son test arasindaki farki;
erkeklerin boylarinin 12 yasindan sonra (ergenlik donemiyle) daha hizli artmasi, sporun
cocuklarin kemik gelisimi tizerindeki olumlu etkisi diger taraftan fiziki ¢evre, beslenme ve
kalitim gibi faktorlerinde fiziksel gelisimdeki rolii bu farkliligin ortaya ¢ikmasinda oldukca
etkili oldugu sdylenebilir (Aydos ve Kiirk¢ii, 1997).

Yapilan arastirmada (Bkz: Cizelge 4.1.) viicut agirhigi parametresinin 6n test ve son test
ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirastyla 2 saat alan grubun 46.27+1.13 —
47.75€1.13 kg, 4 saat alan grubun 49.62+1.18 — 50.81£1.23 kg ve 6 saat alan grubun
48+1.69 — 48.3+1.65 kg dir. Ogrencilerin viicut agirhg degerlerinde gruplar arasi anlamli
bir fark tespit edilmezken, grup i¢i karsilagtirmada beden egitimi ve spor dersini 2 ve 4 saat

alan gruplarda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,259)=2.39 p<0.05).

Bu yas grubundaki farkli calismalar incelendiginde, Olgiicii, Cenikli, Kaldirimc1 ve
Bostanct (2010), 10 — 12 yas grubu bayan tenis¢i ¢ocuklara yonelik yapmis olduklar
calismada viicut agirligi ol¢iimleri incelendiginde on test sonuglarini 37,29+5.88 kg son
test sonuglarini 36.77+5.38 kg ortalamalarina sahip oldugunu gézlemlemistir. Hamamioglu
ve Cakmake1 (2010), basketbol oynayan (deney grubu) ve spor yapmayan (kontrol grubu)
9 — 14 yas grubu 6grencilere yonelik yapmis olduklari ¢alismada viicut agirligr degerleri 6n
test — son test seklinde incelendiginde, deney grubunu 40.30+17.34 — 41.75+£17.68 kg,
kontrol grubunu ise 39.25+12.97 — 39.90+12.66 kg ortalamalarmma sahip oldugunu
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gozlemlemistir. Dedecan, Cakmakei, Biger ve Akcan (2016), 8 haftalik core antrenman
programini uyguladigi 12 — 15 yas arast ¢ocuklara yonelik yapmis olduklart ¢alismada
viicut agarlig1r Olgiimleri 6n test — son test seklinde incelendiginde, deney grubunda
64.76+11.68 — 61.51+£12.02 kg, kontrol grubunda 65.57+13.07 — 68.73+£13.69 kg olarak
tespit etmislerdir. Bilim (2013), spor yapan ve yapmayan Ogrencilere yonelik yaptigi
calisgmada viicut agirligi Olglim sonuglart incelendiginde, spor yapan kizlarda
49.23+9.33kg, spor yapmayan kizlarda 43.99+10.21 kg, Spor yapan erkeklerde 45.42+8.95
kg, spor yapmayan erkeklerde 43.38+8.66 kg olarak tespit etmistir.

Yukarida belirtilen calismalar dogrultusunda viicut agirligr 6lgtim degerleri farkli degerler
icermektedir. Gelisim doneminde bu yas grubu c¢ocuklarda kilo ve boy iligkisi de goz
onlinde bulundurularak degerlendirilmesi Onerilebilir. Boy uzunlugu parametresi igin

goriilen gelisime paralel olarak kilo artis1 i¢inde gecerli oldugunu sdyleyebiliriz.

Yapilan arastirmada (Bkz: Cizelge 4.1.) VKI parametresinin on test ve son test ortalamalari
beden egitimi ve spor dersini sirastyla 2 saat alan grubun 19.240.29 — 19.9+0.34 kg/m?, 4
saat alan grubun 20.4+0.4 — 21+0.41 kg/m2 ve 6 saat alan grubun 19.6+0.5 — 19.6+0.49
kg/m? “dir. Ogrencilerin VKI degerlerinde 2 — 6 ve 4 — 6 gruplar aras1 anlaml bir fark
tespit edilmistir. Grup i¢i karsilastirmada da beden egitimi ve spor dersini 2 — 4 saat alan

gruplarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2.259 )=6.27 p<0.05).

Bu yas grubundaki farkli ¢alismalar incelendiginde, iri ve Eker (2008) calismasinda 10-14
yas grubu yaz futbol okuluna katilan ¢ocuklarin yaptig1 calismada VKI 6l¢iimlerinde 6n
test 18,64 kg/m? ve son test 18,5 kg/m2 olarak tespit etmislerdir. Watts, Joubert, Lish, Mast
ve Wilkins (2003), 11 — 12 yas grubu gesitli sporlarla ugrasan dagcilarin aktif olmayan
cocuklara ydnelik yapmis oldugu ¢alismada VKI 6lciimleri incelendiginde, deney grubunu
18.6+2.3 kg/m®, kontrol grubunu ise 19+3.2 kg/m® olarak tespit etmislerdir. Bulgay ve
Cetin (2018), 12 — 14 yas grubu Ogrencilere yonelik yapmis olduklar1 ¢alismada VKI
degerleri incelendiginde, atletlerde 18.84+1.89 kg/mz, giirescilerde 21.89+4.59 kg/m2 ve
kontrol grubunda ise 18.78+2.75 kg/m® olarak tespit etmislerdir. Saygm, Polat ve
Karacabey (2005), 12 yas grubu erkek ¢ocuklarda 16 hafta siiresince uygulanan hareket
egitiminin fiziksel uygunluga etkisi {izerine yapmis olduklari calismada VKI degerleri 6n
test — son test seklinde incelendiginde, deney grubunda 18.12+3.08 — 17.43+2.22 kg/mz,
kontrol grubunda 18.13+3.14 — 18.58+3.14 kg/m? olarak tespit etmislerdir. Eriklioglu,
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Giizel, Pense ve Orer (2015), spor yapan ve yapmayan 13 — 14 yas grubu dgrencilere
yonelik yapmis olduklari calismada VKI degerleri incelendiginde, spor yapan grubun
18.58+1.47 kg/m2 spor yapmayan grubun ise 21.05+3.93 kg/m2 olarak tespit etmislerdir.
Ozveren ve Ozcaldiran (2014), 11 — 14 yas grubu kiz ¢ocuklarina ydnelik yapmis olduklari
calismada VKI degerlerini voleybol oynayan deney grubunda 16.92+2.09 kg/m? olarak
higbir fiziksel aktivite yapmayan kontrol grubunda ise 18.87+2.48 kg/m? olarak tespit

etmiglerdir.

Yukarida belirtilen ¢alismalar dogrultusunda genel olarak fiziksel aktivite ve spor yapan
cocuklarda VKI degerleri fiziksel aktivite ve spor yapmayan gocuklara gore ideale daha
yakin oldugu goriilmektedir.

Yapilan arastirmada da literatiir bilgilerine paralel olarak beden egitimi ve spor dersini 6
saat alan cocuklarin VKI degerleri beden egitimi ve spor dersini 2 ve 4 saat alan
ogrencilere gore daha ideal oldugu goriilmektedir. Bunun sebebi VKI degerlerinin boy ve
kilo iliskisi sonucu olustugunu ve gelisim donemi sirasinda ¢ocuklarda egzersiz yapmanin
gelisimi daha c¢ok destekleyebilecegi de yaygin bilinen bir gercekliktir (Neyzi ve digerleri,
2008).

Yapilan arastirmada (Bkz: Cizelge 4.3.) viicut yag yiizdesi (VYY) parametresinin 6n test
ve son test ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirasiyla 2 saat alan grubun 23.5+0.59
— 24.840.67 %, 4 saat alan grubun 23.7+£0.66 — 24.8+0.7 % ve 6 saat alan grubun 22+0.85
- 22+0.88 % dir. Ogrencilerin viicut yag yiizdesi degerlerinde beden egitimi ve spor dersini
2 — 6 saat alan ve 4 — 6 saat alan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir. Grup i¢i karsilastirmada 2 — 4 saat alan gruplarinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark tespit edilmistir (F(2.250)=5.68 p<0.05).

Bu yas grubundaki farkli ¢alismalar incelendiginde, Chamari, Hachana, Kauoech, Reddi,
Chamari ve Wisloff (2018), yas ortalamasi 14 olan 80 futbolcu ¢ocuga yonelik yapmis
olduklar1 caligmada dayaniklilik antrenmani uygulamis ve antrenman Oncesi ve sonrasi
viicut yag yiizdeleri sirastyla 11.6+3.4 — 11.0£3.2 ortalamaya sahip oldugunu bulmuslardir.
Kasa-Vubu, Lee, Rosenthal, Singer ve Halter (2005), adolesan erkeklere yonelik yapmis
olduklar1 ¢calismada viicut yag yiizdesini 31.1+8.3 ortalamaya sahip oldugunu bulmuslardir.

Saygin ve Diikanci (2009), 9 — 11 yas grubu kiz ¢ocuklara yonelik yapmis olduklari
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calismada viicut yag yiizdelerini 25.14+5.44 olarak tespit etmislerdir. Ziyagil, Tamer,
Zorba, Uzuncan ve Uzuncan (1996), spor yapan ve yapmayan 10 — 12 yas grubu erkek
cocuklara yonelik yapmis olduklar1 ¢alismada viicut yag yiizdelerini spor yapanlarda

16.05+2.87 spor yapmayanlarda 16.15+3.97 ortalamaya sahip olduklarin1 bulmuslardir.

Yukarida belirtilen calismalar dogrultusunda, Chamari ve digerleri (2018), Ziyagil ve
digerleri (1996), Aggdn ve Agirbas (2015)’in yaptigi ¢calismada viicut yag yilizdeleri bizim
calismamizin viicut yag yiizdeleri degerlerinden diisiik, Kasa-Vubu ve digerleri (2005)’in
yaptig1 calisma bizim ¢alismamizin degerlerinde yiiksek, saygin ve Diikanci (2009)’un

yaptig1 calismada bizim ¢alisma degerlerimizle paralel oldugu goriilmektedir.

Yapilan arastirmada da gruplarin 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda beden
egitimi ve spor dersini 2 ve 4 saat alan 6grencilerin viicut yag yiizdesi degerlerinde bir artis
oldugunu ancak 6 saat alan 6grencilerin degerlerinde ise degerlerin hemen hemen aym
kaldig1 goriilmektedir. Yukarida da belirtilen ¢aligmalar ile arastirmamizdaki degerlerin
arasindaki farklilik, ¢alismalarin farkli bolgelerde yasayan cocuklar {izerinde olmasina ve
daha fazla fiziksel aktivite etkinligine yada fiziksel aktivite yetersizligine bagli oldugunu

sOyleyebiliriz.

Yapilan arastirmada (Bkz: Cizelge 4.3.) viicut yag kiitlesi (VYK) parametresinin 6n test ve
son test ortalamalari beden egitimi ve spor dersini sirasiyla 2 saat alan grubun 10.8+0.41 —
11.7£0.45 kg, 4 saat alan grubun 12.2+0.56 — 13.1+0.59 kg ve 6 saat alan grubun
17.7+0.65 — 11.2+0.71 kg’dir. Ogrencilerin Yag kiitlesi degerlerinde beden egitimi ve spor
dersini alan gruplar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilmezken grup igi karsilagtirmada 2
ve 4 saat alan gruplarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2.259)=1.97

p<0.05).

Bu yas grubundaki farkli ¢alismalar incelendiginde, Aggén ve Agirbas (2015), yas
ortalamasit 15 olan gruba yonelik yapmis olduklar1 ¢aligmada 12 haftalik masa tenisi
antrenmani uygulatmiglardir. Calisma 6ncesi ve sonrast VYK’ni sirasiyla 9.94£8.99 —
8.56+7.70 kg olarak bulmuslardir. Saygin ve Diikanci (2009), 9 — 11 yas grubu kiz
cocuklara yonelik yapmis olduklar1 ¢alismada VYK degerini 10.10+2.11 kg olarak tespit

etmislerdir.
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Yapilan aragtirmada da gruplarin 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda yogun
fiziksel aktive ve spor etkinligine katilan ¢ocuklarin VYK degerlerinin farkli oldugunu
sOyleyebiliriz. Bu farkliliga bagli olarak 18 haftalik siirecteki gelisim degerlendirildiginde
beden egitimi ve spor dersini 2 ve 4 saat alan grubun VYK degerlerinde diisiik miktarda bir
artts meydana gelirken 6 saat alan 6grencilerin VYK degerlerinde bir azalma meydana
gelmistir.  Bunun sebebi diizenli yapilan egzersizlerin yiiksek miktarda enerji

harcamasindan dolay1 viicutta yag yiizdesinin azalmasidir (Tsai ve digerleri, 2003).

Yapilan arastirmada (Bkz: Cizelge 4.5.) yagsiz viicut kiitlesi (Y VK) parametresinin 6n test
ve son test ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirasiyla 2 saat alan grubun 34.440.59
— 3540.61 kg, 4 saat alan grubun 36.8+0.62 — 37.5+0.62 kg ve 6 saat alan grubun 37+1.14
— 37.8+1.13 kg’dir. Ogrencilerin YVK degerlerinde beden egitimi ve spor dersini alan
gruplari arasinda anlamli bir fark tespit edilmezken grup i¢i karsilastirmada 4 ve 6 saat alan

gruplarda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2.259)=0.33 p< 0.05).

Bu yas grubunda farkli ¢alismalar incelendiginde, Oztin, Erol ve Pulur (2003), 15 — 16 yas
grubu basketbolculara uygulanan cabuk kuvvet ve pliometrik caligmalarin fiziksel ve
fizyolojik ozelliklere etkisini arastirdiklar1 ¢alismalarinda pliometrik ¢alisanlarin grubunda
YVK degerlerini 6n test ve son test olarak sirasiyla 56.75+4.2 — 58.66+4.2 kg, kontrol
grubunun YVK 06n test ve son test degerlerini sirasiyla 58.01+6.7 — 57.65+£6.9 kg
ortalamaya sahip olduklarini bulmuslardir. Giigliiover, Demirkan, Kutlu, Cigerci ve Esen
(2012), elit ve amatoér badmintonculara yonelik yapmis olduklari ¢alismada YVK
degerlerini elit badmintoncularda 57.9+8.3 kg amatdr badmintoncularda ise 52.2+7.4 kg
olarak bulmuslardir. Ozer ve Oztiirk (1991), spor yapmayan 11 — 12 yas grubu erkek
cocuklara yonelik yapmis olduklar1 calismada YVK degerlerini 42.30+£8.74 kg olarak
bulmusglardir. Saygin ve Diikanci (2009), 9 — 11 yas grubu kiz ¢ocuklara yonelik yapmis
olduklar1 calismada YVK degerini 30.11+6.21 olarak tespit etmislerdir. Polat, Cinar, Sahin
ve Yal¢in (2011), Futbolcu ¢ocuklara yonelik yapmis olduklar1 calismada YVK degerlerini
9 yasindaki ¢ocuklarda 28.13+£5.56 kg, 10 yasindaki c¢ocuklarda 27.65+3.21 kg ve 11
yasindaki ¢ocuklarda 31.65+6.57 kg olarak bulmuslardir.

Yukarida belirtilen ¢aligmalar incelendiginde calismamizin degerlerinde farkli degerlerin
oldugu gorilmektedir. Bu farkliliklarin sebebi erkek ve kiz c¢ocuklardaki beden

kompozisyonlarini olusturan beden yag orani ve yagsiz beden kitlesindeki farkliliklarin
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endokrin degisiklikleri yani ergenlik donemindeki cinsiyet ayrimlari ve buna bagli yasanan

fizyolojik degisimler nedeniyle meydana gelebilecegi diisiiniilebilir.

Yapilan arastirmada 2 ve 4 saat beden egitimi ve spor etkinligi yapan ¢ocuklarda hem kilo
artisina bagli olarak hem viicut yag yiizdesi hem de yagsiz viicut kiitlesinde paralel bir artis
goriiliirken 6 saat egzersiz yapan grupta sadece YVK degerlerinde bir artig goriilmiistiir.
Bu yas grubu dikkate alindiginda uygulanan egzersizlerin gelisim donemine paralel
olmasia ve hem siddet hem de siirelerin bu baglamda dikkatle planlanmasi1 gerektigi

konusunun belirtilmesinin olduk¢a 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Yapilan aragtirmada (Bkz: Cizelge 4.7.) 30 sn mekik parametresinin On test ve son test
ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirastyla 2 saat alan grubun 11.4+0.43 —
14.740.37 adet, 4 saat alan grubun 12.5+0.34 — 17.5+0.36 adet ve 6 saat alan grubun
15.5+0.65 — 20.8+0.71 adettir. Ogrencilerin mekik test degerlerinde beden egitimi ve spor
dersini 2 — 4 ve 2 — 6 saat alan gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup igi
karsilastirma da ise beden egitimi ve spor dersini 2 — 4 — 6 saat alan gruplarda istatistiksel

acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2.259)=5.73 p<0.05).

Bu yas grubundaki farkli ¢aligmalar incelendiginde; Kogak ve Kartal (2003), ilkogretim
ogrencilerine yonelik yapmis olduklar1 caligmada mekik test degerleri 6n test — son test
seklinde incelendiginde, erkek Ogrencilerde 19.4+4.7 — 21.1+4.2 adet, kiz 6grencilerde
17.344.1 — 19.543.8 adet ortalamalarina sahip olduklarini bulmustur. Ziyagil, Tamer,
Zorba, Uzuncan ve Uzuncan (1996), spor yapan ve yapmayan 10 — 12 yas grubu erkek
cocuklara yonelik yapmis olduklar1 calismada mekik test degerleri incelendiginde, spor
yapanlarda 23.65+2.12 adet spor yapmayanlarda 19.44+3.40 adet ortalamaya sahip
olduklarin1 bulmuglardir. Bagc1 (2016), Kayseri’de 12 — 14 yas grubu 20 giires¢i (deney
grubu) ve ayni yas grubunda 20 cocuk (kontrol grubu) ile yaptigi calismada mekik test
degerleri On test ve son test seklinde incelendiginde, boy uzunlugu deney grubunda
27.65%6.09 — 35.60+6.19 adet kontrol grubunda ise 25.40+5.39 - 26+4.77 adet olarak tespit
etmistir. Kiirkcii, Hazar, Canikli ve Caliskan (2001), 12 — 14 yas grubu c¢ocuklara yonelik
yapmus olduklari ¢alismada mekik test degerleri incelendiginde, deney grubunu 30.36+5.75
adet kontrol grubunu 14.1343.58 adet olarak tespit etmislerdir. Yilmaz (2014), 13 — 16 yas

arast ¢ocuklara yonelik yapmis oldugu ¢alismada mekik test degerleri on test — son test
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seklinde incelendiginde, kizlarda 21.10+£2.23 — 27.70+£3.59 adet erkeklerde 21.83+2.94 —
31.08+3.17 adet ortalamaya sahip olduklarin1 bulmustur.

Yukarida belirtilen arastirmalarda verilen degerlerin ¢galismamizin degerlerine gore belirgin
farkla yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu farkin sebebi olarak uygulanan antrenman
metodunun, biiyiime donemlerinin, spor yasinin, spor branginin ve antrenman periyodunun
farkli olmas1 gosterilebilir. Yapilan bir ¢alismada da ¢ocuklarda kas kuvvetinin gelisimi
yas, viicut yapist ve ayni zamanda cinsel olgunlasmayla ilgili olabilecegi belirtilmistir.
(Seger ve Thorstensson, 2000). Ergenlik dénemine eslik eden hormonal degisiklikler
nedeniyle erkeklerde kas kiitlesi artarak kizlara gore belirgin bir kuvvet artisi
olusturmaktadir. Bu durum, iist govde kuvveti ve abdominal kas kuvvetini 6lgen testlerin
erkeklerde yiiksek olmasinin bir nedeni olarak gosterilmektedir. Yapilan arastirmalarda kas
kuvvetindeki artisin 10 — 11 yaslarinda cinsiyet farkliliklarinin ortaya ¢ikmasiyla en hizli
diizeye ulastig1 bildirilmektedir (Muratli, 2013: 134,138).

Gelisim siirecinde saglik kriterleri agisindan egzersizin 6énemi biiyiiktiir. En belirgin etkisi
ise motor beceri gelisimi ve sportif performans iizerine oldugu unutulmamalidir. Bu yas
grubu ¢ocuklarda beden egitimi ve spor etkinlikleri agisindan bakildiginda ne kadar aktif
olurlarsa o kadar gelisim gosterebilirler. Diizenli bir egzersizin yan1 sira, ¢ocuklart bir spor
bransina yonlendirmek, o spor bransinin gerektirdigi teknik calismalari yapmaya sevk
etmek onlarin hem fiziksel hem ruhsal hem de zihinsel olarak gelisimlerini daha olumlu

etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Yapilan calismada motor beceri performanslarinin degerlendirilmesinde, mekik test
degerleri lic grup da On test ve son test degerleri acisindan anlamli ¢ikmistir. Ancak
Gruplar arasi karsilastirma incelendiginde beden egitimi ve spor dersini 6 saat alan grubun

2 ve 4 saat alan gruba gore degerlerinin daha yiiksek ¢iktig1 goriilmektedir.

Yapilan arastirmada (Bkz: Cizelge 4.7.) 30 sn sinav parametresinin On test ve son test
ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirasiyla 2 saat alan grubun 8.304+0.54 —
8.43+0.54 adet, 4 saat alan grubun 8.63+0.44 — 11.5+£0.49 adet ve 6 saat alan grubun
15.5+£1.12 — 18.8+1.13 adet’tir. Ogrencilerin 30 sn smav test degerlerinde beden egitimi ve

spor dersini 2 — 4 ile 2 — 6 saat alan gruplar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir.
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Grup i¢i karsilastirmada ise beden egitimi ve spor dersini yalnizca 4 ve 6 saat alan

gruplarin degerlerinden anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2.259)=22.3 p<0.05).

Bu yas grubu farkli arastirmalar incelendiginde, Cimen ve Kiling (2017), 12 — 14 yas grubu
hentbolculara uygulanan kombine antrenmanlarinin performanslar1 iizerine etkisini
aragtiran calismalarinda 30 sn smav degerleri 6n test ve son test seklinde bakildiginda
kombine antrenman yapan deney grubu 14.85+5.66 - 18+5.23 adet kontrol grubunu ise
15.14+5.21 — 21.07£5.42 adet olarak tespit etmislerdir. Yildirim (2012), 12 — 14 yas grubu
basketbolcu ¢ocuklara yonelik yapmis oldugu calismada sinav degerleri 6n test ve son test
seklinde incelendiginde deney grubunu 23.16+4.62 — 24.94+4.73 adet kontrol grubunu ise
18.14+3.82 — 18.5843.79 adet olarak tespit etmistir. Karabulak (2013), 12 — 14 yas grubu
erkek futbolculara uygulanan kombine antrenmanlarinin performansa etkisini arastiran
calismasinda sinav degerleri 6n test ve son test seklinde incelendiginde deney grubunu
24.443.5 — 28.242.8 adet kontrol grubunu ise 18.3+5 — 20.8+4.8 adet ortalamaya sahip
oldugunu bulmustur. Kiirk¢li, Hazar, Canikli ve Caligkan (2001), 12 — 14 yas grubu
cocuklara yonelik yapmis olduklart ¢alismada sinav test degerleri incelendiginde, deney
grubunu 36.45+5.41 adet kontrol grubunu ise 16.07+4.29 adet ortalamaya sahip oldugunu

tespit etmislerdir.

Yapilan arastirmada da gruplarin 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda 18
haftalik siirecteki gelisim beden egitimi ve spor dersini 6 saat alan 6grencilerin 2 ve 4 saat

alan 6grencilerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Yildinnm (2012), Kiirk¢ii ve digerleri (2001)’nin yapmis olduklar1 g¢alismada sinav
degerleri arastirmadaki degerlerden fazla oldugu goriilmektedir. Diger calismalarin ise
yakin oldugu goriilmektedir. Yapilan calismalarda smav degerlerinin farkli degerlerde
oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin sebebi farkli spor branginin teknik ¢aligmalarindan ve
cocuklarin bu yaglardaki gelisim farkliliklarindan kaynakli oldugu diistiniilmektedir. Ayni1
zamanda puberte donemine kadar kizlarda ve erkeklerde kuvvet gelisim profili genel
olarak birbirine paraleldir. Puberte donemiyle birlikte kiz ve erkeklerin kuvvet gelisimleri
birbirinden belirgin sekilde ayrilirlar. Kizlar 1. ve 2. okul ¢aginda kol ve bacaklarda
erkeklere oranla daha diisiik maksimal kuvvete sahiptir (Muratli, 2013: 193).
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Yapilan arastirmada (Bkz: Cizelge 4.9.) durarak uzun atlama parametresinin 6n test ve son
test ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirasiyla 2 saat alan grubun 118.7£1.81 —
123+1.69 cm, 4 saat alan grubun 126.9+1.65 — 131.5£1.44 c¢cm ve 6 saat alan grubun
135.142.56 — 140.4+2.88 cm’ dir. Ogrencilerin durarak uzun atlama test degerlerinde
beden egitimi ve spor dersini alan gruplar arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark
tespit edilmemistir. Grup igi karsilastirmada ise 2 — 4 — 6 saat alan gruplarda istatistiksel
acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2.259)=0.19 p<0.05).

Kizilaksam (2006), 12 — 14 yas grubu aktif spor yapan ve yapmayan Ogrencilere yonelik
yaptig1 c¢alismada durarak uzun atlama degerleri incelendiginde, aktif spor yapan
erkeklerde 146.92+20.06 cm ve spor yapmayan erkeklerde 139.12+18.36 cm ortalamaya
sahip oldugunu bulmustur. Ayni ¢alismada aktif spor yapan kizlarda 139.36+16.86 cm ve
spor yapmayan kizlarda 118.44+15.67 cm ortalamaya sahip oldugunu bulmustur. Baydil
(2006),12 — 14 yas grubu erkek 6grencilere yonelik yapmis oldugu ¢alismada durarak uzun
atlama 146.61+16.90 cm olarak tespit etmistir. Mazlumoglu (2015), 10 — 12 yas arasi1 spor
yapan ve yapmayan Ogrencilere yonelik yapmis oldugu calismada durarak uzun atlama
degerlerini spor yapan erkek 6grenciler grubunda 155.40+15.73 cm, spor yapmayan erkek
ogrenciler grubunda 138.08+15.76 cm ve spor yapan kiz Ogrencilerin grubunda
140.52+13.43 cm, spor yapmayan kizlarin grubunda ise 123.52+18.76 cm ortalamaya
sahip olduklarii tespit etmistir. Yilmaz (2014), 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 13 — 16
yas arast ¢ocuklara yonelik yaptig1 ¢aligmada durarak uzun atlama degerlerini 6n test ve
son test seklinde incelendiginde kizlarda 179.80+13.63 — 187.70+16.57 cm, erkeklerde
202.25425.35 — 211.66+24.90 cm ortalamaya sahip olduklarini tespit etmistir. Cakiroglu
(2011), 8 — 10 yas grubu ¢ocuklara yapmis oldugu c¢alismada durarak uzun atlama
degerlerine on test ve son test seklinde bakildiginda deney grubunu 132.68+15.92 —
138.77+15.54 cm ortalamaya kontrol grubunu ise 127.5+5.34 — 127.4+5.02 cm ortalamaya
sahip oldugunu bulmustur. Kumartasli, Topuz ve Dagdelen (2014), 10 — 12 yas grubu
futbolculara yonelik yapmis olduklari ¢alismada durarak uzun atlama degerlerini deney

grubunda 134.6+13.41 cm kontrol grubunda ise 133.06+17.42 cm olarak tespit etmislerdir.

Yukarida belirtilen calismalar dogrultusunda genel olarak spor yapan ve spor yapan
cocuklarda durarak uzun atlama degerleri spor yapan ve spor yapmayan ¢ocuklara gore
daha 1iyi oldugu goriilmektedir. Yapilan calismada durarak uzun atlama degerleri

mazlumoglu’nun calisma degerlerinden ¢ok diisiik diger calismalar ile paralel oldugu
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goriilmektedir. Yapilan caligmada durarak uzun atlama degerleri 3 grup igin bir artis
oldugu tespit edilmis olmasina ragmen gruplar arasi bir fark tespit edilmemistir. Ancak
beden egitimi ve spor dersini 6 saat alan 6grencilerin 2 ve 4 saat alan 6grencilere gore daha
yiiksek oldugunu ve daha fazla gelisim gosterebilecegi goriilmektedir. Performans igin
onemli bir parametre olan atlama becerisinin dengenin gelismesi ve kuvvetin artmasiyla
birlikte kazanilir (D. Ozer ve K. Ozer, 2016; 130). Bu bilgiye bagl olarak yine arastirmada
elde edilen verilere gore denge degerlerine bakildigi zaman uzun atlama ile paralel bir

gelisme meydana geldigi acikca goriilmektedir.

Yapilan arastirmada (Bkz: Cizelge 4.9.) esneklik parametresinin On test ve son test
ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirastyla 2 saat alan grubun 16.3+0.71 —
17.840.71 cm, 4 saat alan grubun 16.1£0.55 — 18.2+£0.57 cm ve 6 saat alan grubun
19.7+0.8 — 22.7+0.81 cm’dir. Ogrencilerin esneklik test degerlerinde beden egitimi ve spor
dersini 2 — 6 saat alan gruplar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup igi
karsilastirmada beden egitimi ve spor dersini 2 — 4 — 6 saat alan gruplarda istatistiksel
acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2.259)=3.55 p<0.05).

Bu yas grubu farkli arastirmalar incelendiginde, Yenal, Camliyer ve Saracaloglu (1999),
ilkogretim ikinci devre ¢ocuklarina yonelik yapmis olduklari caligma esneklik degerlerini
beden egitimi ve spor etkinligine katilan deney grubunda 19.90+£3.10 cm ve s6z konusu
etkinlige katilmayan kontrol grubunda ise 16.25+3.50 c¢m olarak bulmuslardir. Ibis,
Gokdemir ve Iri (2004),12 — 14 yas grubu yaz okuluna katilan ve katilmayan grenciler
iizerine yapmis olduklar1 calismada esneklik degerleri 6n test ve son test seklinde
incelendiginde yaz okuluna katilan deney grubunda 30.9443.54 — 32.56+3.60 cm, yaz
okuluna katilmayan kontrol grubunda ise 30.77+3.17 — 30.61+2.89 cm ortalamalarina
sahip oldugunu bulmuslardir. Ibis, Yilmaz ve Sevindi (2007), ilkdgretim ogrencilerine
yonelik yapmis olduklar1 ¢alismada deney grubuna beden egitimi derslerinin 15 dakikalik
boliimiine o glinkii ders miifredatin1 gore ek ¢alismalar uygulatilmis ve kontrol grubuna ise
yillik miifredat programi uygulatilmistir. Bu ¢alismada esneklik degerleri 6n test ve son
test seklinde incelendiginde, deney grubunu 31.35+£3.57 — 32.96+3.71 cm kontrol grubunu
ise 30.65+3.21 — 30.53£2.76 cm olarak bulmuslardir. Aktas (2010), 12 — 14 yas grubu aktif
olarak tenis oynayan ve oynamayan ¢ocuklara yonelik calisma da esneklik degerleri 6n test
ve son test seklinde incelendiginde, deney grubunu 15.85+4.28 — 17.70+3.96 cm kontrol
grubunu ise 16.80+£5.42 — 18.05£5.43 cm olarak bulmusglaridir. Sogat (2007),11 — 12 yas
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grubu cocuklara yonelik yaptigi caligmada farkli spor yapanlarin ile spor yapmayanlarin
esneklik degerlerine bakildiginda cimnastikcilerde 18.36+5.97 cm, basketbolcularda
15.63+£3.09 cm, hentbolcularda 13.43+2.63 cm ve spor yapmayanlarda 9.59+2.45 cm

ortalamaya sahip oldugunu bildirmistir.

Yukarida belirtilen ¢alismalar dogrultusunda genel olarak fiziksel aktivite ve spor yapan
cocuklarda esneklik degerleri fiziksel aktivite ve spor yapmayan ¢ocuklara gore daha iyi
oldugunu ve daha fazla gelisim gosterebilecegi goriilebilmektedir. Esneklik performansi
yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite ile yakindan iligkilidir. Fiziksel aktivitenin esneklik
iizerinde olumlu etkileri vardir. Fiziksel aktivitenin azalmasi yumusak dokunun
elastikiyetindeki azalma nedeniyle yasla birlikte dereceli olarak azalma meydana getirir.
Ergenlik caginda esneklik {ist seviyeye cikmaktadir (Ozer, 2016). Chatterjee ve
Branyopadhyay (1983), 10-14 yas grubu erkek oOgrencilere uyguladiklari antrenman
programi sonucunda deney grubunda % 2,2’lik oraninda esneklik artisi bulmustur.

Esneklik degerleri, literatiirle karsilastirildiginda paralellik gostermektedir.

Yapilan ¢alismada esneklik test degerleri 6n test ve son test karsilastirilmasinda ii¢ grup
icin de anlamli ¢ikmistir. Ancak beden egitimi ve spor dersini 6 saat alan grubun 2 ve 4
saat alan gruba gore daha yiiksek ¢iktig1 tespit edilmistir. Buna bagli olarak 18 haftalik
stre¢ degerlendirildiginde fiziksel aktiviteyi fazla yapan grupta daha belirgin bir gelisme
oldugu goriilmektedir. Bu verilere gore saghk ile iligkili fiziksel uygunluk
parametrelerinden biri olan esnekligi bu yas grubunda spor yapanlarda daha yiiksek oldugu

ve spor yapma durumunun esneklik yetenegini olumlu yonde etkiledigi diistiniilmektedir.

Yapilan calismada (Bkz: Cizelge 4.11.) sag el kavrama parametresinin 6n test ve son test
ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirasiyla 2 saat alan grubun 21.8+0.54 —
21.5+0.54 kg, 4 saat alan grubun 24.1+0.52 - 24+0.53 kg ve 6 saat alan grubun 24.7+0.81 —
24.5+0.77 kg’dir. Ogrencilerin sag el kavrama test degerlerinde beden egitimi ve spor
dersini alan gruplarin hi¢ birinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir
(F(2.259)=9.36 p<0.05).

Yapilan calismada (Bkz: Cizelge 4.11.) sol el kavrama parametresinin 6n test ve son test
ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirasiyla 2 saat alan grubun 21.5+0.6 —

20.6+0.55 kg, 4 saat alan grubun 23.1+0.48 — 22.5+0.49 kg ve 6 saat alan grubun
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23.6+0.85 — 24.7+0.82 kg’dir. Ogrencilerin sol el kavrama test degerlerinde beden egitimi
ve spor dersini alan 2 — 6 ile 4 — 6 saat alan gruplari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
fark tespit edilirken grup i¢i karsilastirmada yalnmizca 6 saat alan grupta istatistiksel

acisindan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2.259)=9.36 p<0.05).

Bu yas grubunda farkli arastirmalarda sag ve sol el kavrama kuvveti parametresi
incelendiginde, Aktas (2010), 12 — 14 yas grubu erkek 6grencilere yonelik yapmis oldugu
calismada sag el kavrama kuvveti degerlerine bakildiginda deney grubunu 22.84+2.29 —
24.56+2.67 kg kontrol grubunu ise 20.96+1.14 — 21.14+1.47 kg ortalamaya sahip oldugunu
bulmustur. Ayni calismada sol el kavrama kuvveti degerlerinde de deney grubunu
18.73£2.05 — 19.34+2.05 kg kontrol grubunu ise 18.09+£1.40 — 18.12+1.36 kg ortalamaya
sahip oldugunu bulmustur. Cakiroglu (2011), 8 — 10 yas grubu ¢ocuklara yapmis oldugu
caligmada sag el kavrama kuvveti degerlerine on test ve son test seklinde bakildiginda
deney grubunu 16.23+£2.35 — 19+£3.33 kg kontrol grubunu ise 14.58+3.63 — 15.10+£2.83 kg
ortalamaya sahip oldugunu bulmustur. Aymi c¢alisma da sol el kavrama kuvveti
degerlerinde de deney grubunu 16.10+2.88 — 18.6+3.03 kg kontrol grubunu ise 14.81+3.23
—14.8+3.23 kg ortalamaya sahip oldugunu bulmustur. Seving, Colak ve Yilmaz (2015), 9 —
12 yas grubu tekvandoculara yonelik yapmis olduklar1 ¢calismada sag el kavrama kuvvetine
bakildiginda deney grubunu 19.74+5.77 kg kontrol grubunda ise 15.20+2.63 kg olarak
bulmustur. Aymi c¢alismada sol el kavrama kuvvetine bakildiginda deney grubunu
18.09+5.82 kg kontrol grubunu ise 13.96+2.82 kg olarak tespit etmislerdir. Ibis, Yilmaz ve
Sevindi (2007), Ilkdgretim &grencilerine yonelik yapmus olduklari ¢alismada deney
grubuna beden egitimi derslerinin 15 dakikalik boliimiine o giinkii ders miifredatin1 gore ek
caligmalar uygulatilmis ve kontrol grubuna ise yillik miifredat programi uygulatilmistir ve
sag el kavrama kuvveti degerleri 6n test son test seklinde incelendiginde deney grubunu
19.73+4.77 — 22.69+5.38 kg olarak ve sol el kavrama kuvvetini deney grubunda
19.51+4.43 — 22.66+5.18 kg ortalamalarina sahip oldugunu tespit etmislerdir. Senel
(1998), ilkogretim beden egitimi dersi miifredat programina entegre edilen fiziksel
uygunluk aktivitelerinin Ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerindeki
etkilerini aragtiran calismasinda sag el kavrama kuvveti degerleri 6n test ve son test
seklinde incelendiginde deney grubunu 21.74+6.02 — 23.27+7.03 kg olarak, kontrol
grubunu ise 19.01£2.85 — 21.03+2.46 kg olarak bulmustur. Ayni galismasinda sol el
kavrama kuvveti degerleri 6n test ve son test seklinde incelendiginde deney grubunu

20.49+5.97 — 21.23+6.67 kg olarak, kontrol grubunu ise 18.27+3.28 — 18.97+2.65 kg
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olarak tespit etmistir. Ziyagil, Tamer, Zorba, Uzuncan ve Uzuncan (1996), 10 — 12 yas
grubu spor yapan ve yapmayan O&grenciler lizerine yapmis olduklart caligmada sag el
kavrama kuvveti degerleri incelendiginde spor yapanlarin 16.40+2.93 kg spor

yapmayanlarin 12.90+2.89 kg olarak bulmuslardir.

Yukarida belirtilen c¢aligmalar kavrama kuvveti degerleri farkliliklar i¢cermektedir. Bu
farkliligin sebebi olarak uygulanan antrenman metodunun, biiyiimii donemlerinin, spor
yasinin, spor branginin ve antrenman periyodunun farkli olmasindan kaynakli olabilecegi
distiniilmektedir. Genel olarak fiziksel aktivite ve spor yapan ¢ocuklarda kavrama kuvveti
spor yapmayan cocuklara gore daha iyi oldugu ve daha fazla gelisim gosterebilecegi
goriilmistiir. Yapilan calismada ise sag el kavrama kuvveti testinde beden egitimi ve spor
dersini 6 saat alan grubun degerleri 2 ve 4 saat alan grubun degerlerinden fazla olmasina
ragmen istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir. Sol el kavrama kuvveti
testinde beden egitimi ve spor dersini 6 saat alan grubun degerleri daha yiiksek oldugundan
2 — 6 ile 4 — 6 saat alan gruplar1 arasindan istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit
edilmistir. Grup i¢i karsilastirmada ise yalniz 6 saat alan grupta istatistiksel a¢idan anlaml

bir fark tespit edilmistir

Yapilan arastirmada (Bkz: Cizelge 4.13.) barfiks kol kuvveti parametresinin on test ve son
test ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirasiyla 2 saat alan grubun 10+0.75 —
11.1£0.78 sn, 4 saat alan grubun 13.3+0.92 — 17.2+0.94 sn ve 6 saat alan grubun 20+1.98 —
24.8+2.13 sn’dir. Ogrencilerin barfiks kol kuvveti degerlerinde beden egitimi ve spor
dersini 2 — 4 ile 2 — 6 saat alan gruplar1 arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark tespit
edilmistir. Grup igi karsilastirmada beden egitimi ve spor dersini 2 — 4 — 6 saat alan

gruplarda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2.259)=25.1 p<0.05).

Bu yas grubunda farkli arastirmalar incelendiginde, Mazlumoglu (2015), 10 — 12 yas arast
spor yapan ve yapmayan Ogrencilere yoOnelik yapmis oldugu calismada kol kuvveti
degerlerini spor yapan erkek o6grenciler grubunda 11.07+8.44 sn, spor yapmayan erkek
ogrenciler grubunda 9.40+6.45 sn ortalamaya sahip oldugunu bulmustur. Ayni1 ¢alismada
spor yapan kiz dgrencilerin grubunda 5.08+4.16 sn, spor yapmayan kizlarin grubunda ise
4.514+4.30 sn ortalamaya sahip olduklarini tespit etmistir. Ziyagil, Tamer, Zorba, Uzuncan
ve Uzuncan (1996), spor yapan ve yapmayan 10 — 12 yas grubu erkek ¢ocuklara yonelik
yapmis olduklar1 ¢alismada kol kuvveti degerleri incelendiginde, 27.59+12.17 sn olarak
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tespit ederken spor yapmayanlarda 12.14+9.21 sn ortalamaya sahip olduklarini
bulmuslardir. Kizilaksam (2006), 12 — 14 yas grubu aktif spor yapan ve yapmayan
ogrencilere yonelik yaptigr ¢alismada kol kuvveti degerleri incelendiginde, aktif spor
yapan erkeklerde 23.96+11.51 sn ve spor yapmayan erkeklerde 20.87+10.82 sn ortalamaya
sahip oldugunu bulmustur. Ayni ¢calismada aktif spor yapan kizlarda 16.54+6.82 sn ve spor
yapmayan kizlarda 9.66+£7.95 sn ortalamaya sahip oldugunu bulmustur. Uzuncan (1991),
10 — 12 yas grubu 6grencilere yonelik yapmis oldugu calismada kol kuvveti degerini 23.31
sn olarak tespit etmistir. Logoglu (2002), 12 yas grubu c¢ocuklara yonelik yapmis oldugu
calismada kol kuvveti degerleri incelendiginde, erkeklerde 29.54+19.08 sn, kizlarda
15.56£11.8 sn ortalamaya sahip olduklarini bulmustur. Kumartasli, Topuz ve Dagdelen
(2014), 10 — 12 yas grubu futbolculara yonelik yapmis oldugu caligmada kol kuvveti
degerlerini deney grubunda 31.53+7.67 sn kontrol grubunu ise 25.21+6.33 sn ortalamaya

sahip oldugunu tespit etmislerdir.

Yukarida belirtilen ¢alismalar incelendiginde genel olarak fiziksel aktivite ve spor yapan
cocuklarda kol kuvveti degerleri fiziksel aktivite ve spor yapmayan ¢ocuklara gore daha iyi
oldugunu ve farkli degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin sebebi kuvvet
genel gelisim evresinin 10 - 11 yaslarina kadar bayanlar ve erkekler arasinda bir farkliligin
goriilmemesi, bu yaslardan sonra erkekler bayanlardan daha c¢ok kuvvete sahip
olmalarindan kaynaklandig1 distintilmektedir. Bu yas grubu disinda ise erkeklerin
bayanlardan daha kuvvetli olmalarinin nedeni ise fizyolojik gelisim ve cinsiyetler arasi
farklilagma kaynakli olarak kadinlardaki kas kiitlesinin viicut agirliginin %25 — 35’1
olmasina karsilik erkeklerin daha yiiksek %40 — 45 kas kiitlesine sahip olmalaridir (Giinay
ve digerleri, 2017; 96.

Yapilan aragtirmada da gruplarin 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda yogun
fiziksel aktive ve spor etkinligine katilan cocuklarin kol kuvveti degerlerinin farkli
oldugunu soyleyebiliriz. Bu farkliliga bagli olarak 18 haftalik siirecteki gelisim
degerlendirildiginde beden egitimi ve spor dersini 6 saat alan 6grencilerin 2 ve 4 saat alan

ogrencilerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Yapilan arastirmada (Bkz: Cizelge 4.13.) denge parametresinin On test ve son test
ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirasiyla 2 saat alan grubun 6.83+0.39 —

7.61£0.39 sn, 4 saat alan grubun 6.83+0.3 — 10.9+£0.34 sn ve 6 saat alan grubun 15.34+1.40



60

—19.3+1.52 sn’dir. Ogrencilerin denge testi degerlerinde beden egitimi ve spor dersini 2 —
4 ile 2 — 6 saat alan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilmistir.
Grup i¢i karsilagtirmada 2 — 4 — 6 saat alan gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmistir (F(2.259)=54.8 p<0.05).

Bu yas grubu farkli arastirmalar incelendiginde, Demir ve Cilli (2018), 12 haftalik plates
mat egzersizinin 14 — 15 yas grubu voleybolcu kizlara yonelik yapmis olduklari caligmada
denge degerlerini On test ve son test seklinde incelendiginde deney grubunu 5.5+£2.26 —
23.4£19.04 sn, kontrol grubunda ise 5.1£2.72 — 5.1£2.31 sn ortalamaya sahip oldugunu
bulmuglardir. Yarimkaya ve Ulucan (2015), ¢ocuklarda hareket egitimi programinin motor
gelisimi lizerine etkisi adli calismasinda 12 haftalik hareket egitimi programi uygulatmis
olup deney grubunda 13.05+1.36 sn kontrol grubunda ise 12.23+1.01 sn olarak tespit
etmislerdir. incelenen ¢alismalar dogrultusunda genel olarak Fiziksel aktivite ve spor
yapan ¢ocuklarda denge degerleri fiziksel aktivite ve spor yapmayan ¢ocuklara gore daha
iyi oldugunu ve daha fazla gelisim gosterebilecegi acik¢a goriilebilmektedir. Yapilan
caligmada ise denge degerlerinin beden egitimi ve spor dersini 6 saat alan dgrencilerin 2
saat ve 4 saat alan 6grencilere gore daha iyi ¢ikmasinin sebebi, daha fazla fiziksel aktivite
ve spor yapan ¢ocuklarda kas gruplarmin daha hizli gelisim saglamasi ve temel durus

pozisyon c¢aligmalarinin ¢ocuklarin dengelerini gelistirmis olabilecegi diisliniilmektedir.

Yapilan aragtirmada (Bkz: Cizelge 4.15.) 30 m siirat parametresinin on test ve son test
ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirasiyla 2 saat alan grubun 6.13+0.07 —
6.16+0.08 sn, 4 saat alan grubun 5.89+0.05 — 5.82+0.05 ve 6 saat alan grubun 5.58+0.06 —
5.35+0.07 sn’dir. Ogrencilerin siirat test degerlerinde beden egitimi ve spor dersini 2 — 6
ile 4 — 6 saat alan gruplari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir tespit edilmistir. Grup igi
karsilagtirmada ise yalniz 6 saat alan grupta istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit

edilmistir (F(.250)=7.12 p<0.05).

Bu yas grubunda farkli arastirmalar incelendiginde, Diker (2013), futbolcu gocuklara
yonelik yapmis oldugu calismada 30 m siirat degerleri incelendiginde 11 — 12 yas grubunu
5.14+£0.37 sn ve 13 — 14 yas grubunu 5.00+0.29 sn ortalamaya sahip oldugunu tespit
etmigtir. Bulgay ve Cetin (2018), 12 — 14 yas grubu c¢ocuklara yonelik yapmis olduklar
caligmada 30 m siirat degerlerini atletlerde 4.96+0.41 sn, giires¢ilerde 5.38+0.60 ve kontrol
grubunda 5.34+0.39 sn olarak tespit etmislerdir. Aktas (2010), 12 — 14 yas grubu tenis
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oynayan erkek ¢ocuklara yonelik yapmis oldugu ¢alismada 30 m siirat degerleri on test ve
son test seklinde incelendiginde tenis antrenmanina ek olarak 8 haftalik kuvvet antrenmani
yaptirdig1 deney grubunda 5.36+0.29 — 5.27+0.35 sn sadece tenis antrenmani yapan
kontrol grubunda ise 5.39+0.30 — 5.35+0.28 sn olarak tespit etmistir. Kog (2014),
ortaggretim Ogrencilerine yonelik yapmis oldugu c¢alismada 30 m siirat degerlerini
erkeklerde 5.56+0.51 sn, kizlarda 6.44+0.89 ortalamaya sahip oldugunu bildirmistir. Ath
(2009), 14 — 16 yas grubu basketbolcu, Futbolcu ve sedanterlerle yapmis oldugu ¢alismada
30 m siirat degerlerini basketbolcularda 4.58+0.06 sn, futbolcularda 4.58+0.06sn ve
sedanterlerde 4.78+0.14 sn ortalamaya sahip olduklarini bildirmistir. Saygin, Polat ve
Karacabey (2005), 12 yas grubu erkek ¢ocuklarda 16 hafta siiresince uygulanan hareket
egitiminin fiziksel uygunluga etkisi {lizerine yapmis olduklar1 calismada 30 m siirat
degerleri 6n test — son test seklinde incelendiginde, deney grubunda 5.60+0.45 — 5.57+0.68
sn, kontrol grubunda 5.67+0.51 — 5.58+0.38 sn olarak tespit etmislerdir. Erol ve Sevim
(1993), 16 — 18 yas grubu basketbolculara yonelik yapmis olduklar1 ¢alismada 30 m siirat
degerleri 6n test ve son test seklinde incelendiginde, deney grubunu 4.50+0.19 — 4.29+0.14
sn olarak kontrol grubunu ise 4.87+0,37 — 4.84+0.48 sn ortalamaya sahip olduklarin
bildirmislerdir.

Literatiir bilgileri dogrultusunda 30 m siirat degerlerinde farkliliklar goriilmektedir. Bu
farkliligin sebebi ergenlikte siirat yeteneginin erkeklerde artarken kizlarda ise duraklama
gosterdiginden oldugu diisiiniilmektedir. Ayn1 zamanda bireylerin kas tipleri, kas kuvveti,
antropometrik etkenler, esneklik ve kaslarin gevseme yetenegi, psisik etkiler ve kas

yorgunlugu gibi siirati etkileyen faktorlerin olmasidir. (Muratli, 2013: 275,276).

Yapilan arastirmada da gruplarin 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda yogun
fiziksel aktive ve spor etkinligine katilan g¢ocuklarin 30 m siirat degerlerinin farkl
oldugunu soyleyebiliriz. Bu farkliliga bagli olarak 18 haftalik siirecteki gelisim
degerlendirildiginde beden egitimi ve spor dersini 6 saat alan 6grencilerin 2 ve 4 saat alan

ogrencilerden daha 1yi olduklar1 gériilmektedir.

Yapilan arastirmada (Bkz: Cizelge 4.15.) Ceviklik parametresinin 6n test ve son test
ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirasiyla 2 saat alan grubun 15.9+0.18 —
15.940.2 sn, 4 saat alan grubun 15+0.16 — 14.7+0.17 sn ve 6 saat alan grubun 14.1+0.21 —

13.3£0.2 sn’dir. Ogrencilerin geviklik test degerlerinde beden egitimi ve spor dersini 2 — 6
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saat alan gruplari arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup igi
karsilastirmada beden egitimi ve spor dersini 4 ve 6 saat alan gruplarda istatistiksel agidan

anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2.259)=7.05 p<0.05).

Iri, Engin ve Aktug (2018), 12 — 15 yas aras1 giiresciler iizerin yapmus olduklari ¢calismada
antrenman Oncesi On test ve sonrasit son test ¢eviklik degerlerine bakildiginda deney
grubunun 11.98+1.0 - 11.33+0.94 sn ve kontrol grubunun 11.89+0.88 — 11.90+0.88 sn
olarak bulmuslardir. Miller, Herniman, Ricard, Cheatham ve Micheal (2006), 6 haftalik
pliometrik antrenmaninin ¢eviklik {izerine etkisini inceleyen ¢alismada ¢eviklik degerleri
on test ve son test seklinde incelendiginde antrenman grubunu 12.8+1.0 — 12.1+1.1 sn ve
kontrol grubunu 12.6£1.1 — 12.6£1.1 sn olarak tespit etmislerdir. Bozdagan ve Kizilet
(2017), 11 — 13 yas grubu badmintonculara yonelik yapmis olduklar1 ¢alismada g¢eviklik
degerlerini erkeklerde 11.06+0.79 sn ve kizlarda 12.30+0.70 sn ortalamaya sahip oldugunu
bulmuslardir.  Cindhuja, Jayakody, Perera, Weerarthna, Nirosha, Indeeawari,
Kaethieswaran ve Adikari (2015), Kandy bdlgesinde okul badminton oyunculari {izerine
yapmis olugu calismada ¢eviklik degerleri erkelerde 14.38+1.77 sn ve kizlarda 15.15+1.65
sn ortalamaya sahip oldugunu bulmuslardir. Olgiicii, Canikli, Agaoglu ve Erzurumluoglu
(2010), 10 — 14 yas grubu 6grencilere yonelik yapmis olduklart ¢alismada spor yapan ve
yapmayan O0grencilere 6 hafta boyunca tenis antrenmani uygulatmis olup 3. Hafta ve 6.
Haftada olgiimler alinmistir. Bu c¢alismanin ceviklik degerlerine sirasiyla baslangic, 3.
Hafta ve 6. Hafta degerlerini 17.90+0.74 sn — 13.54+0.68 sn ve 14.51+0.45 sn olarak ayni
caligmanin spor yapmayan grubunda ise 15.31+£0.82 sn — 14.66+0.45 sn ve 14.46+0.45 sn

ortalamaya sahip olduklarini1 bulmuslardir.

Yukarida belirtilen ¢alismalar dogrultusunda genel olarak fiziksel aktivite ve spor yapan
cocuklarda ceviklik degerleri fiziksel aktivite ve spor yapmayan c¢ocuklara gore daha iyi
oldugu goriilmektedir. Bireylerde ¢eviklik gelisiminin goériilmesi uzun zaman alabilir.
Ceviklik farkli motor becerilerin kombinasyonu sonucunda daha ¢ok sekillenebilmektedir.
Bu yiizden ¢eviklik antrenmanlar1 yillik antrenman planinin tamamlayici bir unsuru olarak

goriilmelidir (Giinay ve digerleri, 2017; 338).

Yapilan aragtirmada da gruplarin 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda yogun
fiziksel aktive ve spor etkinligine katilan ¢ocuklarin ¢eviklik degerleri farklilik gosterdigini

sOyleyebiliriz. Bu farkliliga bagli olarak 18 haftalik siiregteki gelisim degerlendirildiginde
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beden egitimi ve spor dersini 6 saat alan 6grencilerin 2 ve 4 saat alan 6grencilerden daha

diisiik ve gelismeye daha acik oldugu goriilmektedir.

Yapilan arastirmada (Bkz: Cizelge 4.17.) 20 m mekik kosusu (maxVO2) parametresinin 6n
test ve son test ortalamalar1 beden egitimi ve spor dersini sirasiyla 2 saat alan grubun
24.4+0.34 — 23.7+£0.41 ml/kg/dk, 4 saat alan grubun 26.3+0.46 — 26.6+0.54 ml/kg/dk ve 6
saat alan grubun 30.8+0.94 — 32.4+0.91 ml/kg/dk’dir. Ogrencilerin 20 m mekik kosusu test
degerlerinde beden egitimi ve spor dersini alan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark tespit edilmezken grup i¢i karsilastirmada ise beden egitimi ve spor dersini
yalnizca 6 saat alan grubun degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir

(F(2.250)=5.34 p<0.05).

Bu yas grubu farkli arastirmalar incelendiginde, Bilim (2013), 12 — 17 yas arasinda spor
yapan ve yapmayan Ogrenciler lizerine yaptig1 ¢alismada maxVO2 degerlerini; 12 — 13 yas
grubu spor yapan kizlarda 33.12+1.96 ml/kg/dk spor yapmayan kizlarda 26.1842.61
ml/kg/dk ayn1 yas grubunda spor yapan erkeklerde 39.60+2.84 ml/kg/dk spor yapmayan
erkeklerde 31.95+3.10 ml/kg/dk ortalamalarina sahip olduklarini bulmustur. Giiveng,
Acikada, Aslan ve Ozer (2011), 11 — 15 yas grubu cocuklar iizerine yapmis olduklar:
calismada maxVO2 degerlerini antrenman yapan grupta 50.7+£3.8 ml/kg/dk, antrenman
yapmayan grupta 45.4+5.1 ml/kg/dk olarak bulmuslardir. Bilgi¢, Biger ve Ozdal (2016),
farkli branslarda spor yapan 11 — 13 yas grubu c¢ocuklara yonelik calismalarinda maxVO2
degerlerini 42.38+7.31 ml/kg/dk ortalamaya sahip oldugunu bulmuslardir. Baydil (2005),
sedanter erkeklerle yapmis oldugu ¢alismada maxVO2 degerleri 6n test — son test seklinde
incelendiginde deney grubunu 50.33+1.94 — 52.60+2.49 ml/kg/dk, kontrol grubunu
49.78+£2.21 — 49.58+2.26 ml/kg/dk olarak tespit etmistir. Ergiil ve Giinay (1997), elit ve
elit olmayan bayan voleybolcular lizerine yapmis olduklar1 ¢aligmada farkli liglerde
oynayan 3 deney grubu ile spor yapmayan 1 kontrol grubunun maxVO2 degerleri
incelendiginde birinci deney grubunu 36.96+5.34 ml/kg/dk, ikinci deney grubunu
35.70+4.70 ml/kg/dk, tigiincli deney grubunu 34.72+5.01 ml/kg/dk ve kontrol grubunu
29.2+2.62 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir. Hazar, Hazar, Kiirk¢ii, Yaman, Ozdag ve
Sevindi (2009), prepuberte (yas ortalamasi 11.44+0.72) ¢ocuklara yonelik yapmis oldugu
calisgmada maxVO2 degerlerini 30.144+3.54 ml/kg/dk ortalamaya sahip olduklarim

bulmuglardir.
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Maksimal aerobik gii¢ (maxVO?2) bireyin bir dakikada ulasabildigi oksijen kullanma
diizeyidir. Aerobik giic egzersiz sirasinda kullanilan oksijen miktarint Slgmek igin
kullanilir. Fiziksel aktivite ve egzersizin dncelikli olusturacagi etkinin maxVO2 degerleri

iizerinde olusacagi yaygin bilinen bir unsurdur.

Yukarida belirtilen ¢alismalar ve yapilan aragtirmadaki degerlerin incelenmesi sonucunda
genel olarak daha fazla fiziksel aktivite ve spor yapan ¢ocuklarda yapmayan c¢ocuklara
gore daha iyi sonuglara ulasilabildigi goriilmektedir. Diizenli ve sistemli egzersiz ilk olarak
kardiorespiratuar uyumu gelistirmektedir. Bu uyumun yetersiz olmasi genel sagligi ve
sporda performanst da olumsuz yonde etkilemektedir. Bir¢ok arastirmaci gesitli yer ve
zamanlarda, degisik yas gruplarinda, sporcu ve sedanterlerin genel dayanikliligi belirlemek
amaciyla maxVO2 degerleri dlgmiislerdir. Bu dlglimler sonucunda spor yapan bireylerin
dayanikliliklar1 spor yapmayan bireylere gore daha iyi oldugu tartismasizca kabul goriilen
bir durumdur. Yapilan arastirmada da gruplarin 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda ¢ocuklarin genel dayanikliliginin yapilan beden egitimi ve spor
etkinliklerinin siiresine bagl olarak egzersiz siiresi uzadik¢a buna paralel olarak maxVO2

degerlerinin de daha iyi oldugu tespit edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc¢

Beden egitimi ve spor dersini haftada 2 saat alan grubun 6n test ve son test ortalamalar;
boy uzunlugu degerleri 153.5+0.99 — 153.8+0.99 cm, viicut agirlig1 degerleri 46.27+1.13 —
47.75+1.13 kg, VKI degerleri 19.2+0.29 — 19.9+0.34 kg/m? VYY degerleri 23.5+0.59 —
24.8+0.67 %, VYK degerleri 10.8+0.41 — 11.7£0.45 kg, YVK degerleri 34.4+0.59 -
354+0.61 kg, mekik degerleri 11.4+0.43 — 14.7+0.37 ad, sinav degerleri 8.30+0.54 —
8.43+0.54 ad, durarak uzun atlama degerleri 118.7+1.81 - 123+1.69 cm, esneklik degerleri
16.3+£0.71 — 17.8+£0.7 cm, sag el kavrama kuvveti degerleri 21.8+0.54 — 21.5+0.54 kg, sol
el kavrama kuvveti degerleri 21.5+0.6 — 20.6+£0.55 kg, kol kuvveti degerleri 10+0.75 —
11.1+0.78 sn, denge degerleri 6.83+0.39 — 7.61+0.39 sn, siirat degerleri 6.13+0.07 —
6.16+0.08 sn, ceviklik degerleri 15.9+£0.18 — 15.9+£0.2 sn, maxVO2 degerleri 24.4+0.34 —
23.7+0.41 ml/kg/dk ortalamaya sahip olduklar1 tespit edilmistir.

Beden egitimi ve spor dersini haftada 4 saat alan grubun 6n test ve son test ortalamalari;
boy uzunlugu degerleri 154.9+0.75 — 155.3+0.74 cm, viicut agirligi degerleri 49.62+1.18 —
50.81+1.23 kg, VKI degerleri 20.4+0.4 — 21+0.41 kg/m?, VYY degerleri 23.7+0.66 —
24.840.7 %, VYK degerleri 12.2+0.56 — 13.1+0.59 kg, YVK degerleri 36.8+0.62 —
37.5£0.62 kg, mekik degerleri 12.5+0.34 — 17.5£0.36 ad, smnav degerleri 8.63+0.44 —
11.5+0.49 ad, durarak uzun atlama degerleri 126.9+1.65 — 131.5+1.44 cm, esneklik
degerleri 16.1+0.55 — 18.2+0.57 cm, sag el kavrama kuvveti degerleri 24.1+0.52 - 24+0.53
kg, sol el kavrama kuvveti degerleri 23.1+0.48 — 22.5+0.49 kg, kol kuvveti degerleri
13.3+0.92 — 17.2+0.94 sn, denge degerleri 6.83+0.3 — 10.9+0.34 sn, siirat degerleri
5.89+0.05 — 5.82+0.05 sn, ¢eviklik degerleri 15+0.16 — 14.7+0.17 sn, maxVO2 degerleri
26.3+0.46 — 26.6+0.54 ml/kg/dk ortalamaya sahip olduklari tespit edilmistir.

Beden egitimi ve spor dersini haftada 6 saat alan grubun 6n test ve son test ortalamalari;
boy uzunlugu degerleri 155.3+1.3 — 155.6£1.26 cm, viicut agirlig1 degerleri 48+1.69 —
48.3+1.65 kg, VKI degerleri 19.6+0.5 — 19.6+0.49 kg/mz, VYY degerleri 22+0.85 -
22+0.88 %, VYK degerleri 17.7+0.65 — 11.2+0.71 kg, YVK degerleri 37+1.14 — 37.8+1.13
kg, mekik degerleri 15.5+0.65 — 20.8+0.71 ad, sinav degerleri 15.5+1.12 — 18.8+1.13 ad,
durarak uzun atlama degerleri 135.1£2.56 — 140.4+2.88 cm, esneklik degerleri 19.7+0.8 —



66

22.7+0.81 cm, sag el kavrama kuvveti degerleri 24.7+0.81 — 24.5+0.77 kg, sol el kavrama
kuvveti degerleri 23.6+0.85 — 24.7+0.82 kg, kol kuvveti degerleri 20+£1.98 — 24.8+£2.13 sn,
denge degerleri 15.3+1.40 — 19.3£1.52 sn, siirat degerleri 5.58+0.06 — 5.35+0.07 sn,
ceviklik degerleri 14.1+0.21 — 13.3+£0.2 sn, maxVO2 degerleri 30.8+0.94 — 32.4+0.91
ml/kg/dk ortalamaya sahip olduklari tespit edilmistir.

Yukarida belirtilen veriler dogrultusunda VKI, VYY, sol el kavrama ve siirat
parametrelerinde 2 — 6 ve 4 — 6 gruplan arasinda, mekik, sinav, kol kuvveti ve denge
parametrelerinde 2 — 4 ve 2 — 6 gruplari arasinda, esneklik ve ¢eviklik arasinda anlamli bir
fark tespit edilirken; boy, viicut agirhigi, VYK, YVK, , Durarak uzun atlama, sag el

kavrama ve MaxVOz2 parametrelerinde gruplar arasi anlamli bir fark tespit edilmemistir.

6.2. Oneriler

v Ortaokul 6grencilerinin; koordinasyon, dayaniklilik, kuvvet, siirat ve hareketlilik gibi
ozelliklerin gelisebilmesi i¢in beden egitimi ve spor dersleri biiylik 6nem tagimaktadir.
bu sebepten dolayr okullarda islenen beden egitimi ve spor derslerinin sayisi

arttirilabilir.

v" Ortaokul 6grencilerinin ders disinda degisik spor faaliyetlerine yonlendirilerek serbest

zamanlar daha verimli olarak degerlendirilebilir.

v Anne ve babalar beden egitimi ve spor dersi ve farkl fiziksel aktiviteler hakkinda daha

iyi bilgilendirilebilir.

v' Calismada degerlendirmeye alman ii¢ grubun saglikla ilgili fiziksel uygunluklart
acisindan beden egitimi ve spor dersini 6 saat alan 6grencilerin haftada 2 ve 4 saat alan
Ogrencilere gore daha iyi oldugu tespit edilmistir. Bundan dolayr saglikli yasami
desteklemek ve siirdiirmek amaciyla fiziksel aktivitelere daha ¢cok zaman ayirmalar

saglanabilir.
v" Denek sayilari arttirilmis daha genis gruplar tizerinde aragtirmalar yapilmalidir.

v Ortaokullarda belirli donemlerde saglikla ilgili fiziksel uygunluga yonelik test

bataryalar1 uygulanarak norm degerler olusturulmalidir.
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Ek-2. (devam) Gazi Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul Onay1
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Ek-3. Veli Bilgilendirme Formu

ADI-SOYADI:
DOGUM TARIHI:

SINAV:

82

Tarih:

SINIFI:

BOY:

KILO:

MEKIK:

DURARAK UZUN |

ATLAMA:

ESNEKLIK(OTUR ERIS):

KAVRAMA KUVVETI

=3

SAG

SOL

1.DENEME

1.DENEME

2.DENEME

2.DENEME

3.DENEME

3.DENEME

30 M SURAT KOSUSU

CEVIKLIK TESTI:

20 M MEKIK KOSUSU TESTI:

KOL KUVVETI:

DENGE TESTI |

Yukarida belirtilen testler konusunda tarafima gerekli olan bilgiler verilmis olup

yapilacak calismaya velisi oldugum

.......................................................... isimli

ogrencimin her hangi bir saghk problemi bulunmamaktadir. Calismaya goniillii

olarak katilmasini istiyorum.

Not: Cocugun fiziksel gelisimini izlemek i¢cin donem basinda ve donem sonunda ayni

testler uygulanacaktir.

Veli Adi-Soyadi :

imza:




OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Soyadi, adi - YILMAZ, Umut
Uyrugu :T.C

Dogum tarihi ve yeri : 1994/ Hakkari

Medeni hali : BEKAR

Telefon -

e-mail : umutylmz030@gmail.com
Egitim

Derece Egitim Birimi

Yiiksek Lisans  Gazi Universitesi
Lisans Atatiirk Universitesi

Lise Hakkari Cumhuriyet Lisesi
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Mezuniyet tarihi
Devam ediyor
2016

2012
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