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OZET

11-14 YAS COCUKLARDA 8 HAFTA BOYUNCA YAPILAN DOGA ETKINLIKLERININ
BAZI FIZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERI VE AKADEMIK BASARILARINA ETKISI

Miicahit UNAL

Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans, Ocak/2023
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Iskender GULER

Okullarda spor egitimi alan veya sportif ¢aligmalarda bulunan ¢ocuklarin okul basarisi,
sistemli calisma ve disipline iliskin desteklenecegi uzmanlarca dile getirilmektedir. Uzerindeki
fazla enerjiyi atarak rahatlayan, sosyal bir gruba ait oldugunu hisseden cocugun mutlulugu,
cevresinin destegi ve kazandigi basarilar onun motivasyonunu arttirarak fiziksel, sosyal ve zihinsel
etkinligini arttirmaktadir. Bu ¢alismada amag, okul takimi caligmalarina katilan kiz ve erkek
cocuklarin bir kisim fiziksel 6zellikler ve akademik basarilarinin degerlendirilmesidir. Arastirmaya,
11-14 yaslarinda ortaokul 6grencilerine 8 hafta boyunca iki giin ve gilinliik 90 dakika doga temelli
oyunlar oynatilmis ve doga yiirliyilisii yapilmistir. Bu doga yiirliylisiiniin ve doga temelli oyunlarin
11-14 yas aras1 ¢ocuklarin bazi fiziksel 6zelliklerine etkisi arastirilmistir.

Bu caligmaya 15 (%50) kiz ve 15 (%50) erkek galisma grubu, 15 kiz (%50) ve 15 (%50)
erkek kontrol grubu olmak tizere toplam 60 kisi katilmistir. Veri toplamak i¢in 2020-2021 Egitim-
Ogretim 1. kanaat dénemi (1. dénem) 1. yazili sinav ve 2. yazili sinav akademik basar1 puanlari ve
Kasim ve Ocak aylarinda fiziksel test sonuglari &lgiildii. Istatistiksel bakimdan gruplarm
tanmimlayici istatistikleri yaninda cinsiyetlerde dikkate alinarak kontrol ve deney gruplarinin 6n test
ve son testleri arasinda fark olup olmadigim kararlastirirken Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
kullanildi.

Denek grubunun 1. ve 2. dl¢iimlerine bakildiginda, boy uzunlugu (156,03 cm ve 159,60 cm),
viicut agirhigr (47,80 kg ve 51,00 kg), sinav ¢ekme (10,79 ve 12,07), mekik ¢ekme (45,90 ve
57,90), anaerobik gii¢ (71,17 kgm/sn ve 74,86 kgm/sn), VOz2max (21,79 ml/kg/dk ve 22,89
ml/kg/dk ), not ortalamasi (85,94 puan ve 84,24 puan) élgtimlerinde anlamli (p<0,05) fark saptand,
diger parametrelerde ise saptanmadi. Kontrol grubunda bakildiginda ise boy uzunlugu (152,60 cm
ve 156,20 cm), viicut agirhgr (45,47 kg ve 46,33 kg), anaerobik gii¢ (66,16 kgm/sn ve 69,02
kgm/sn), not ortalamasi (80,87 puan ve 79,33 puan) 6l¢iimlerinde anlamli (p<0,05) fark bulundu,
diger parametrelerde ise bulunmadi.

Arastirma sonucunda, 8 hafta boyunca yapilan doga egzersizlerinin ¢alismaya katilan 11-14
yas kiz ve erkek ¢ocuklarinin saglik ve fiziksel 6zelliklerini anlamli sekilde gelisebilecegi sonucuna
ulasildi.

Anahtar Sozciikler: Fiziksel uygunluk, Kuvvet, Esneklik, Akademik basari, Cocuklar.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF NATURE ACTIVITIES DURING 8 WEEKS ON SOME PHYSICAL
FITNESS PARAMETERS AND ACADEMIC SUCCESS IN CHILDREN AGED 11-14

Miicahit UNAL

Amasya University, Institute of Health Sciences
Physical Education and Sports Department, Master Degree, January /2023
Advisor: Asst. Prof. Iskender GULER

It is stated by experts that children who receive sports education in schools or engage in
sports activities will be supported in terms of school success, systematic work and discipline. The
happiness of the child, who feels that he belongs to a social group, relaxes by throwing off the
excess energy, the support of his environment and the achievements increase his motivation and
increase his physical, social and mental activity. The aim of this study is to evaluate some physical
characteristics and academic achievements of girls and boys participating in school team activities.
In the research, middle school students aged 11-14 were played nature-based games for two days
and 90 minutes a day for 8 weeks and a nature walk was made. The effects of this nature walk and
nature-based games on some physical characteristics of children aged 11-14 were investigated.

A total of 60 people, 15 (50%) girls and 15 (50%) boys in the study group, 15 girls (50%)
and 15 (50%) boys in the control group, participated in this study. For the data, the academic
achievement scores of the 1st written exam and 2nd written exam in the 2020-2021 Education-
teaching period (1st semester) and the physical test results in November and January were
measured. The Wilcoxon Signed Rank Test was used to determine whether there was a difference
between the pretest and posttests of the control and experimental groups, taking into account the
descriptive statistics of the groups, as well as the genders statistically.

Considering the 1st and 2nd measurements of the subject group, height (156,03 cm and
159,60 cm), body weight (47,80 kg and 51,00 kg), push-ups (10,79 and 12,07), shuttle pull (45,90
and 57,90), anaerobic power (71,17 kgm/s and 74,86 kgm/s), Vo2max (21,79 mil/kg/min and 22,89
ml/kg/min) There was a significant (p<0,05) difference in grade point average (85,94 points and
84,24 points) measurements, but not in other parameters. In the control group, height (152,60 cm
and 156,20 cm), body weight (45,47 kg and 46,33 kg), anaerobic power (66,16 kg / sec and 69,02
kg / sec), A significant (p<0,05) difference was found in grade point average (80,87 points and
79,33 points) measurements, but not in other parameters.

As a result of the research, it was concluded that the nature exercises performed for 8 weeks
could significantly improve the health and physical characteristics of 11-14 year old girls and boys
who participated in the study.

Keywords: Physical fitness, Strength, Flexibility, Academic achievement, Children



1. GIRIS

Sosyal, kiiltiirel ve ekonomik refahin ana etkeni olan spor, insanlarin fiziksel ve
ruhsal sagligini iyilestirmek, kisilik olusumunu karakter 6zelliklerinin gelisimini saglamak,
bilgi, beceri kazandirarak cevresel uyumu kolaylastirmaktir. Spor, yetenekleri, insanlar,
topumlar ve milletler arasindaki dayanisma, uyum ve baris1 saglamak, giicii, heyecani,
rekabeti ve artirmak amaciyla yapilir (Toksoz, 2008).

Oyun alanlari, cocugun kendine olan gilivenini artiran, dilini, iletisimini, {ist beyin
fonksiyonlarini ve sosyal becerilerinin yani sira bir¢ok fiziksel yetenegini gelistiren
yerlerdir (Bal, 2005). Oyun alanlar1 yalnizca bedensel gii¢ i¢in degil, zihinsel giiciin ortaya
cikmasi iginde onemlidir (Pehlivan, 2005). Sehirlesme ile birlikte yogun sehir dokusu
arasinda oyun alanlari, ¢ocuklarin ancak temel hareketlilik ve etkinlik ihtiyaglarini
karsilayacak kadardir. Zaman gectikce cocuklarin oyun alanlar1 kentsel doku icinde
kaybolmus, oyun dogadan soyutlanmis ve kurumsallasmistir (Onur, 2007 ). Ancak
cocuklarin dogal unsurlarin doga ile birlikte kullanilmak icin oyun etkinliklerine ihtiyaglari
vardir.

Cocuk, oyun ve doga iliskisinin Onemine dair goriisler uzun siiredir
tartigilmaktadir. Calismalar, ¢ocuklarin fiziki ¢evreleriyle yogun bir etkilesim iginde
olduklarint gézlemlemislerdir. Stirekli degisen, ¢cok duygusal ve hareketli alanlar ¢ocuklar
icin ¢ok sevindiricidir. Cocuklar i¢in bahgeler, genglerin ve ¢ocuklarin korunmak igin
sigindiklari, profesyonellerin ve katilimcilarin yaratict rollerini sergiledikleri dogal bir
sigmaktir. Bahgeler, cocugun i¢ yasaminin dis diinyayla tamamlanabilecegi, hem cesaret
hem de teselli bulabilecegi 6zel bir oneme sahiptir (Demirel, 2016). Dogal alanlarin
insanlar iizerinde tedavi edici etkileri vardir. Ciinkii doga etkili bir sekilde insanlar1 ve
insanlarin dikkatini kendine ¢ekmekte, bununla birlikte olumsuz duygulari ortamdan
atmaktadir (Ozgiiner, 2004).

Cocuklarin kiiltiirel etkinliklerini gosterme yollarinin en etkili {irlinii oyundur.
Cocuklarin  zekalarmin dogustan degil, dis etkenler ile etkilesimi ile gelistigi
belirtilmektedir. Cocukluk déneminde ¢ocugun dis diinyaya katilmasi i¢in oyunun bir
gereklilik oldugunu belirtmistir (Demiral, 2010). Dis diinyaya katilimin ¢ocuk igin
¢ocukluk déneminde bir gereklilik oldugunu belirtmistir (Aral, 2000). Cocuk oyun alanlart;

Cocuklarin acik havada ozgiirce oyun oynadiklari, bos zamanlarmi gegirdikleri yalin,



ruhsal ve fiziksel alanlardir. Acik alanlar ¢ocuklarin gilinliik rekreasyon ihtiyaglarinin
biiyiik bir alanini olusturmaktadir (Miiftiioglu, 2006).

Birlesmis Milletler insan Haklar1 Kanunu ve 1959 tarihli Cocuk Haklar1 Bildirgesi'ne gore;
“’Cocuga egitimde oldugu kadar oynamasi i¢in de tam firsat verilmelidir; Toplum ve kamu
otoritesi bu hakki yerine getirmeye ¢alismalidir <’karar1 alimmistir (Tekkaya, 2001).

Cocuk oyun alanlarinin ¢ocuk gelisim tizerindeki etkileri (Miiftiioglu, 2006);

* Cocugun bedensel ve sosyal agidan gelisimine yardim eder

* Cocugun bulundugu ¢evreyi anlamasini dgretir

* Cocugun dikkatini ve 6zelliklerini arttirir

* Cocugun sorumluluk alma yetisini gelistirir

* Cocugun toplum arasindaki inisiyatifini arttirir.

Cocuklar i¢in spor hem bedensel hem de ruhsal agisindan etkilidir. Spor sayesinde
cocuk ¢evresi ile iletisim kurar, Ozgiivenini artirir, toplumdaki bulundugu konumu
saglamlastirir. Psikolojik olarak kendini kontrol edebilme, bir konuya dikkatini toplama,
karar verebilme, basarili olma motivasyonu gibi bir¢ok olumlu gelismeleri belirtir (Damar,
2020).

Gliniimiizde hareketsizlikten kaynaklanan bir¢ok saglik sorunu c¢ocuklari da
etkilemeye baslamigtir. Kentlesme siireci ise ¢ocuklarin dogadan kagmasina hatta komple
uzaklagmasina neden olmaktadir. Ceylan (2019), yaptigi arastirmasinda doga da yapilan
etkinliklerin gocuklarimizin tizerindeki pozitif etkisini agiklamaktadir.

Giiniimiizde hareketsizlikten kaynaklanan obezite, diyabet, kalp ve damar
rahatsizliklart gibi saglik sorunlar1 g¢ocuklar iizerinde olumsuz etkisini gostermistir.
Aslinda, dengeli ve yeterli beslenme, fiziksel faaliyetler ve de dogal yasamin ¢ocuk
gelisimi iizerindeki pozitif katkist kuskusuz bilinmektedir. Bu arastirmada, ders disi
etkinlikler kapsaminda c¢ocuklarin doga egzersizleri yaparak bazi fiziksel uygunluk
parametreleri ve akademik basarilarina etkilerinin belirlenmesi amaglanmustir.

1.1. Problem Durumu

Cocuklarin gelisiminde fiziksel aktivite ve etkinlikler onemli yer tutmaktadir.
[Ikdgretim ikinci kademedeki dgrencilerin ders galigma siirelerinin arttig1 ve hareketsiz bir
yasam siirdiirmekte olduklar1 goriilmektedir. Cocuklar sosyallesme, fiziksel aktivite, sosyal
beceri gelisiminin yani sira fiziksel gelisimlerinin akademik basariyr olumlu etkiledigi
yapilan arastirmalarda goriilmiistiir. Bu nedenle Ogrencilerin dogada fiziksel aktivite

yapmast ve fiziksel etkinlikler yapan cocuklarin durumu tespiti amaciyla yapilan bu



calismada, problem ciimlesi ‘‘11-14 yas c¢ocuklarda 8 hafta boyunca yapilan doga
etkinliklerinin bazi fiziksel uygunluk parametreleri ve akademik basariya etkisi var

mudir?’’ olarak belirlenmistir.

1.1.1. Alt problemler

e “8 hafta boyunca yapilan doga etkinliklerinin 11-14 yas grubu cocuklarin
viicut yag diizeylerine etkisi/etkileri var midir?”

e “8 hafta boyunca yapilan doga etkinliklerinin 11-14 yas grubu ¢ocuklarin kas
kuvveti ve dayanikliligina etkisi/etkileri var midir?”

e “8 hafta boyunca yapilan doga etkinliklerinin 11-14 yas grubu g¢ocuklarin
esneklik/hareketlilik yetisine etkisi/etkileri var midir?”

e “8 hafta boyunca yapilan doga etkinliklerinin 11-14 yas grubu cocuklarin
anaerobik ve aerobik gii¢ yetisi iizerine etkisi/etkileri var midir?”

e “8 hafta boyunca yapilan doga etkinliklerinin 11-14 yas grubu cocuklarin

akademik basarisina etkisi/etkileri var midir?”

1.2. Arastirmanin Amaci

Cocuklarda doga etkinliklerinin bazi motorik, fiziksel ve fizyolojik 06zellikleri
gelistirmeye yonelik etkileri ile ilgili yaymlarm kisith oldugu goriilmektedir. Bu
calismanin bir nebze de olsa literatliire katki saglayabilecegi hedeflenmektedir. Bu
arastirma, bireylerin kiiglik yaslardan itibaren dogayla etkilesim halinde olmasi, bununla
birlikte ¢ocuklarin fiziksel uygunluklarinin gelismesine yardimei olmaktir. Bu arastirma,
okul dis1 etkinlikler ¢ergevesinde doga etkinliklerine katilan cocuklarda, etkinliklerin
fiziksel uygunluk {izerindeki etkisini ve ¢cocuklarin akademik basarilarinin {izerinde olusan

etkileri incelemek i¢in yapilacaktir.



1.3. Arastirmanin Onemi

Spor branslarinda bagariya ulagsma, kazanma, performans ve motorik ozellikleri
gelistirme etkinliklerinin egitim G6gretim hayatin1 olumsuz etkilemedigi aksine olumlu
etkileri yadsinamaz bir gergektir. Insanlarin dogada yaptiklar1 etkinlikler, sportif
faaliyetler, fiziksel uygunluk ve akademik basari arasinda pozitif bir iligkinin olup
olmadig1 yillardir merak konusu olmustur. Ayrica, bu arastirma ile yapilan doga
etkinliklerinin ¢ocuklarin fiziksel gelisim ve akademik basariya etkileri bakimindan katki
saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Diizenli fiziksel aktiviteler stresi azaltmakta ve
ogrencilerin derslerinde daha disiplinli davranmalarina katki saglamaktadir. Uzmanlar,
cocuklarin giinde en az bir saat fiziksel aktivite ile vakit gecirmesinin yarari konusunda
hemfikirdir. Dogada yapilan hafif ve orta diizeyde fiziksel egzersizlerin de kisilerin
zihinsel performanslar iizerinde olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Fiziksel uygunluk
cocukluktan baglayarak sagligin en onemli isaretlerinden birisidir. Fiziksel aktiviteyse
fiziksel uygunlugun en onemli belirleyicisi konumundadir. Kiigiik yaslarda yapilmaya
baslanan diizenli fiziksel aktiviteler kisilerin saglikli yasam kapasitesini yiikselterek,
sedanter hayatin kotii etkilerini diislirebilir. Kisilerin saglikli bir yasam siirmeleri icin
fiziksel uygunluk diizeyinin yiiksek olmasi1 6nemlidir (Alkan, 2020). Dolayisiyla bu

calismadan elde edilen sonuglarin literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

1.4. Varsayimlar

Bilimsel ¢aligmalarda, kullanilan materyallerin dogrulugunun ispatlanmasina gerek
olmadan ger¢egi ve dogruyu yansittifi kabul edilerek, calismalara zaman ve ekonomik
acidan kolaylik saglanabilmektedir. Bu nedenle bu caligmanin varsayimlarimi su sekilde
siralamak miimkiindiir:

e Orneklemin evreni yansittig1,

e Arastirmada kullanilan saglik ve performans ile ilgili fiziksel uygunluk
parametreleri, arastirmaya katilan katilimcilara uygulanabilecek nitelikte
oldugu,

e Arastirmada kullanilan 6l¢gme araglari, testler ve yontemle arastirmanin

amacina ulasilabilecegi varsayilmaktadir



1.5. Simirhliklar
Bu arastirmadan elde edilen bulgular:

e Zaman olarak, 2020-20121 egitim dgretim yilinin 1.Kanaat donemi ile,

e (Calisma grubu agisindan, Amasya ili Giimiishacikdy ilcesindeki Ulkii
Ortaokulunun okulunun 5-6-7-8. Siniftaki 6grencilerden 60 dgrenci ile,

e Uygulamalar agisindan 2020-2021 Egitim-Ogretim 1. kanaat dénemi (1.
Donem) 1. yazili sinav ve 2. yazili sinav akademik basari, boy uzunlugu,
vicut agirligi, mekik ¢cekme, smav ¢ekme, esneklik, dikey sigrama, 10 metre

ve 30 metre siirat kosusu, 20 metre mekik kosusu Ol¢timleri ile sinirlidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor

Spor, doga, bagka bir varlik veya gilicle basa c¢ikmanin bir yolunu gosterir ve
gelismesine katki saglar. Ozellikle ¢ocukluk dénemimde diizenli spor aktiviteleri saglikli
bir bedensel yapinin gelismesinde ve korunmasinda etkilidir. Cocukluk ve ilerleyen
yillarda kazanilan ve hayat boyu siirdiiriilen bedensel saglik, viicudun en yiiksek kapasitede
calismasi i¢in gerekli kabul edilir. Okul déneminde planli olarak spor faaliyetlerine katilan
cocuklar, onlar1 giinlik yasamlarinin bir parcasi haline getirerek yetiskinlikte de sporu
Ozdeslestirirler. Spor aktiviteleri, gocuklarin gizli kalmis niteliklerini ve yaratici yonlerini
harekete gegirerek kendilerine giivenmelerini saglar. Ozgiiven, ¢ocugun sosyallesmesinde
etkilidir. Sosyallesmenin ve bireysel gelisimin yasam boyu siirdigii unutulmamalidir
(Ergun, 1997).

Spor; giinden giine iilkeler arasindaki ekonomik ve siyasi alanda 6nemli rekabet
sahas1 haline gelmektedir. Sporun yapisinda bulunan bu rekabet yoniiniin insanlari
kaynastirmaya, tamstirip dostluga yonetirken Ote yandan iilkeler ve bireyler arasinda
rekabet duygusunu tetiklemektedir (Ozcan, 2016). Ayrica spor, diizenli ¢alisma ve ¢aba
gerektiren, belirli ilke ve kurallara dayali, genellikle rekabet, eglence ve gii¢ harcamasi i¢in
bireysel veya toplu olarak gerceklestirilen viicut hareketleri olarak da tanimlanmaktadir
(Zorba, 2006).

Sporun bireyler ve toplumlar iizerinde psiko-sosyal etkilerinin oldugu yadsinamaz bir
gercektir. Bu etkiler arasinda kisilik iizerindeki etkileri sevme, haklarin1 arama, haklarin
reddi, paylasma, rekabet etme, kurallara uyma, kazanma, kaybetme, kabul etme; toplum
tarafindan kabul edilen sekillerde ilkel diirtiileri anlamlandirma, yeni sosyal ortamlara
katilma, yeni arkadaslar ve zevk alma on plana ¢ikmaktadir (Dogan, 2005). Sporun bu
faydalar1 hem kisisel hem de sosyal agidan insanlara son derece olumlu etkiler
saglamaktadir.

Spor, yonlendirilmis ve maksath kurallara ve teknik yontemlere bagli, yani belli bir
antrenmana dayanan, bununla birlikte sporcuda oldugu kadar seyircide de zevk ve heyecan
gibi ihtiyaglar karsilayan, kisileri psikolojik ve sosyal olarak birbirine baglayan bir hareket
tanimidir (Dogan, 2007).



2.1.1. Doga sporlari

Malzemeli veya malzemesiz olarak dogada ya da dogal ortamlarda yapilan tim
sporlar1 doga sporu olarak tanimlamak miimkiindiir. Giinlimiizde bir¢ok doga sporundan
bahsedilebilir. Bunlardan bazilari; dagcilik, kaya tirmanisi, trekking, kamp, magara dalisi,
kanyon geg¢isi, yamag paraslitii, riizgar sorfii, kanat, yelken kanadi, motorlu delta kanadi,
nehir kanosu, rafting, su altt dalisi, serbest dalis, doga fotografciligi, buzul tirmanisi,
donmus selale tirmanisi, dag bisikleti, yelken, paramotor, ugurtma sorfiidiir (Kutay, 2019).

Ekstrem sporlarin yiiksek adrenalin seviyelerine sahip oldugu bilinen bir gercektir.
Ancak insanlarin gelismesine ve olumlu katkisini inkar etmeye gerek yoktur. Doga
sporlarmin, disiplin, azim, uyum, dayaniklilik, karar verme ve uygulama gibi insani
becerilerin gelisimine katki sagladigi da bilinmektedir (Kutay, 2019).

Doga sporlari, insanlar1 doga ile bulusturan, uygulamasi biiyilk keyif veren ve
heyecan yaratan, verdigi heyecanla dogaya olan 6zlemi ortaya koyan bir spor dalidir.
(Mengiitay, 2003).

Diger spor tiirlerinden farkli olarak doga sporlarinda performansin yani sira zihinsel
ozellikler de gozlenir. Ekstrem sporlarda performans, fiziksel, teknik ve mentalizasyonlari
hemen ayni oranda etkilemektedir. Fiziksel etmenler arasinda; Performansi etkileyen pek
¢ok oOzellik olmakla birlikte en oOnemlileri “kuvvet, kuvvette devamlilik, esneklik,
koordinasyon, denge ve antropometrik” Ozelliklerdir. Bu agidan bakildiginda doga
sporlarinin bir¢ok ilging 6zelligi ortaya ¢ikmaktadir (Giirer, 2016).

Doga yiiriiyiisleri cok fazla teknik beceri ve yeterlilik saglamayan, bilgi ve biraz
sartla herkesin rahatlikla yapabilecegi bir aktivitedir. (Gokdayi, 2018).

2.1.2. Okul ve doga

Sehirlerde yasayan insanlarin, betonlasmanin da etkisiyle doga ile olan iliskilerinin
azalmas1 gerek saglik gerek psikolojik sorunlarin kaynagi olarak kabul edilebilir. Bu
sebeple insan 1rkinin doganin bir parcast oldugu gerceginin unutulmaya baslandig1 ve
hayatin tam tersi yonde devam ettigi soylenebilir.

Insan davranis, diisiince ve tutumlarmm cocukluk doneminde kalici olarak
kazanildig1 bilinen bir gercektir. Bu ylizden c¢ocuklarin her alanda doga ile iletisim
kurmalar1 saglanmalidir. Bu dogrultuda ¢ocuklarin yil i¢erisinde en ¢ok vakit gegirdigi yer
olan okullar, bu iligskinin kurulmasi ve gii¢lendirilmesi i¢in bahge tasarimlar1 ve

programlarla uygun hale getirilmelidir (Kutay, 2019).



Birgok tilkenin okul bahgesi tasarim sekilleri arastirilmig, fonksiyon alanlari, peyzaj
elemanlar1 ve yapilacak etkinlikleri iceren genel bir yaklasim hazirlanmigtir. Arastirma
sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda 6rnek okul alan1 i¢in ¢ocuk ve doga iliskisini
giiclendiren bir yaklagimla oneri niteliginde okul bahgesi tasarim calismasi yapilmis ve

etkinlik 6rnekleri belirlenmistir (Kutay, 2019).

2.2. Cocuklarin Yas Gruplarina Gore Gelisim Ozellikleri, flgi ve Gereksinimleri ve
Sporun Faydalar
Insanin hareket gelisimi dogumdan 6nce baslar ve dogum sonras1 donemlerde farkli
nitelik ve miktarlarda gelisir ve degisir. Motor gelisimini sistematik olarak inceleyen
uzmanlar, konuyu farkli sekillerde smiflandirmistir. Bu siniflandirmayi asagida gérmek

miimkiindiir; (Mengiitay S., 2006);

e Refleksif hareketler donemi (Dogum oncesi-1 yas),
e ilkel (Primitif) hareketler dénemi (0-2 yas),
e Temel hareketler donemi (2-6,7 yas),

e Spora Yonelik hareketler donemi (7-14 yas ve tizeri).

Evde, okulda, etkinlik alanlarinda, spor tesislerinde ¢ocuklara bir seyler 6gretilerek
calisma yapilacaksa temel gelisim siireglerinin bilinmesi gerekir. Kisiyi anlamak Kkisisel
pratiklerle siirl degildir. Bilimsel veriler bu anlayisin temelini olusturmalidir. Cocugun
hangi yaslarda biligsel, duygusal, sosyal ve motor boyutlarda neler yapip yapamayacagi
bilinmelidir. Kisacas1 bireyin hazir olup olmadigini bilmek, belirli zihinsel, duygusal,
sosyal ve motor becerilerin ne zaman Ogretilebileceginin bir gostergesidir. Bireyin gelisim
yoniinii bilmek, gelisimini zenginlestirecek ne tiir zihinsel, duygusal, sosyal ve motor

deneyimlerin dogru karar vermesine yardimei olacaktir (Giiler, 2018).

2.2.1. 11-14 yas cocuklarin gelisim 6zellikleri

Bu asama ortalama olarak 11-14 yas arasi ¢cocuklar1 igcermektedir. En hizli biiyiiyen
donem semptomlarinin tamamlanmasi arasindaki donemde kizlarin motor &grenme
becerileri bir daha asla ulasamayacaklar1 diizeye ulasir. Erkek ¢ocuklarda ise bu yaslarin

sonuna kadar motor Ogrenme yeteneklerinde biiyiik bir farkliligin goriilmedigi



bilinmektedir. Erkek cocuklarda motor 6grenme yeteneginin bu yaslarin sonuna kadar
biiyiik 6l¢iide ayn1 kaldig1 s6ylenir (Muratli, 2003).

Bu yas grubundaki ¢ocuklarda organ ve sistem arasi uyum biiyiik dl¢iide saglanmis
olmaktadir. Bu yas grubuna ait bireyler, hareketleri dogru ve hizli bir sekilde kavrarlar, bu
da sportif aktivitelerde etkinlik doneminde olduklarinin gostergesidir. Bireyler bu donemde
biiyiiklerine yakin, dikkatli ve ozgiivenleri genelde cok yiiksektir. Ayrica bu gruptaki
bireylerin 6grenme istegi yiiksek, elestiriye acik ve baskalarimi gercekci ve yapict bir
sekilde elestirebildikleri calismalarla tespit edilmistir (Acak, 2006).

Bu asamada, beceri gelistirmede bireysel farkliliklar ve istege bagli brang
oryantasyonu da baslamaktadir (Mengiitay, 2006).

Gelistirme 6zelliklerini su sekilde siralamak miimkiindiir:

e Hizli bir gelisme ve bilyiime evresidir. Kollar ve bacaklar viicudun diger
boliimlerine gére hizli ve oransiz gelisme icerisindedir. Eller ve ayaklar
14, yasin gelisim siirecinin sonuna gelindigi biiylikliikkte olmak iizeredir.
Oransiz olarak gelisen bu organlarini kullaniminda sikint1 olusabilir.

e Cinsel olgunlagma basladi. Ses degisir, tiiyler ve killar uzar, cinsel organlar
gelisir.

e Asir terleme olusur. I¢ salgi bezlerinin faaliyetleri artmustir.

e Askta duygusal dengesizlik kendini gosterir. Sinirli ve saldirgandirlar.
Elestirilmek istemezler.

e Kalp ve dolasim sistemlerindeki gelisim normal sekilde devam eder.

e Kizlarn gelisimi ve biiylimesi erkeklerin yaklasik bir yil ilerisindedir.

e Bazen ¢ok hareketli, bazen ¢ok duragandirlar. Kolayca yorulurlar. Isteksizce
durumlarmi kabul ederler ama boyun egmezler (Giiler, 2018).

2.2.2. 11-14 yas cocuklarin ilgi ve ihtiyaclar:

Bir onceki yas grubuna gore enerji tiiketimi daha yiliksek olan bu bireylerin,
beslenme ve dinlenmeye olan ihtiyaglar1 da dogal olarak daha fazla olacaktir. Ayrica bu
kisilerin, Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinde de goriilen saygmlik ve kendini
gerceklestirme kavramlarinin karsiligi olarak arkadas ¢evrelerinde liderlik vasfina sahip
olma istekleri de artmaktadir. Bu donemde erkekler ve kizlarin ayr1 oynamayi tercih
ettikleri de bilinen bir gercektir. Bu yas grubundaki cocuklar viicut gelisimleriyle

ilgilenirler ve beden egitimi, spor, halk danslar1 ve dans etkinliklerine katilmaya fazlasiyla
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isteklidirler. Takim oyunlar1 ve sporlarinda okul takimlarina ve kuliiplerine katilma arzulari
da bir hayli yiiksek olmaktadir (Arabaci H. , 2001).

11-14 yas grubunda olan ¢ocuklar bu siiregte biiyiiklerinden ilgi ve anlayis
beklemektedir. Ayrica yetiskin gibi davranilmasimmi ve 0Ozgiir olmay1 istemektedirler.
Erkekler daha ¢ok babalarini veya kendilerince kahraman olarak gordiikleri kisi ya da
kisileri 6rnek alarak giiclii ve cesur olmayi, kizlar ise genellikle annelerini 6rnek alarak
giizel ve bakimli olamaya ¢aba gdstermektedirler. Bireyler bu yaslarda dogal olarak kars1
cinsten etkilenmekte ve cinsel konular hakkinda bilgilenme ihtiyaci duyarlar. Bu asamada
cocuklar, ebeveynleri tarafindan viicut gelisimi ve davraniglarindaki degisiklikler hakkinda
uygun bir dil ile bilgilendirilmelidir (Arabac1 H., 2001).

¢ Viicutlarindaki gelisimi ile ilgili siipheleri vardir. Bu endiseleri ile basa
¢ikmak i¢in spor etkinliklerine ¢ok fazla isteklidirler.

e Takim sporlar1 ¢alismalar1 ve spor branslarina ¢ok fazla ilgilidirler. Okulda
yapilan sportif etkinlikler ve spor kuliiplerindeki antrenman ve
miisabakalara girmekte isteklidirler.

e Beslenme ve dinlenmelerine 6zen gosterilmelidirler (8-10 saat uyku).

e Yas olarak biiyiiklerden ilgilenmelerini ve anlayigh olmalarini beklerler.

e Karsi cinse ilgi duyarlar. Cinsel konularda bilgi sahibi olmak isterler.

e Ozgiir davranmay: isterler. Erkekler kuvvetli ve cesur, kizlar gosterisli
olmaya caligirlar.

e Kendi kabullendikleri kahramani ¢ok sever, 6rnek alirlar.

e Basarilar1 oviiliip 6zendirilmelidirler.

e Icten arkadashk baglar1 olustururlar ve bir grup iiyesi olmay: severler
(Giiler, 2018).

2.2.3. 11-14 yas cocuklarda sporun faydalar:

Spor aktivitelerine katilimin saglikli yasam iizerinde olumlu etkileri vardir. Saglikli
nesiller yetistirmek icin spor aktiviteleri biiyiilk 6nem tagimaktadir. Egzersiz aligkanligi,
pek cok hastaligin 6nlenmesinde ve tedavisinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Spor aktiviteleri ¢ocuklarin motor becerilerini gelistirmek, olumlu davranislar
kazanmalarin1 saglamak, motor becerilerini gelistirmek, spor yapma aligkanligi
kazanmalarin1 saglamak agisindan da 6nemlidir. Cocukluk dahil tiim yas gruplarinda orta
derecede egzersiz aligkanligi obezite, kalp damar rahatsizliklari gibi hastaliklarin

onlenmesinde ve tedavisinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Cesitli nedenlerle 11-14 yas
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cocuklarin bu nedenle depresif durumlar da goriilebilmekte ve ¢ocuk olumsuz
etkilenebilmektedir. Spor da bu tedavi yontemlerinden biridir (Arabaci, 2017, Giiler, 2018)

Spor ayni zamanda g¢ocuklarin saglikli bir sosyal ¢evre olusturmasina da yardimci
olur. Spor 6grencilerin enerjilerini dogru alanlara yonlendirilir. Spor oryantasyonu bir
arada yasama ve empati becerileri gibi etkinliklerle gelisime ve dgrenmeye katki saglar.
Spor aktiviteleri esnasinda kazanilan beceriler hayatin diger alanlarina transfer edilir

(Arabaci, 2017).

2.3. Tiirkiye’deki Doga Sporlan

Bir rekreasyon faaliyeti olarak spora olan ilginin artmasi, c¢esitli sosyal
kurumlarin bu konuda etkinlikler diizenlemesine neden olmustur. Okullar, spor kuliipleri,
cesitli dernekler ve devlet kurumlar1 rekabet¢i olmayan rekreasyonel spor faaliyetleri
diizenlemeye baslamistir. Bu organizasyonlarla trekking, kampgilik, rafting gibi birgok
yeni spor dali ortaya ¢ikmis, yeni spor tiirleri tanitilmis ve yaygilastirilmistir (Oztiirk,
1998).

Bilim adamlar1 ekstrem sporlarin cesitli tanimlarin1 yapmaktadirlar. Doga
sporlari, insan1 doga ile biitlinlestiren, yapmaktan biiyiik keyif veren, heyecan ve tutku
uyandiran, dogaya olan Ozlemi izleme heyecaniyla ortaya koyan bir spor dalidir
(Mengiitay, 2003)

Bagka bir tanima goére doga sporlari, kesfedilmemis dogada herhangi bir motor
giic destegi kullanmadan biligsel, duyussal ve kinetik yeteneklerimizi kullanan spordur
(Demirhan, 2003).

Doga sporlar1t ii¢ ana grupta toplanir. Hava, su ve kara sporlari. Hava
sporlari/havacilik, belirli bir teknik ve ucus araglar1 kullanilarak havada u¢gmaya dayali bir
spordur (Morpa Ansiklopedi, 2005).

Bunlara 6rnek olarak parasiit, yamag parasiitii, yelken kanadi, delta kanadi, para
alpinizm ve planor gosterilebilir. Su sporlari, su altinda ve su yiizeyinde cesitli sekillerde
yapilan sporlardir. Su sporlart yelken, ugurtma sorfii, rafting, kiirek, kano, serbest dalis,
sualti, katamaran, su kayagi ve riizgar sorfii; Kara sporlari trekking, izcilik, doga
kampciligi, bisiklet, dagcilik, magaracilik, kaya tirmanisi, kanyon gecisi, zirve tirmanisi,
oryantiring, binicilik, kayak, snowboard olarak siniflandirilmaktadir.

Doga sporlari, insanlar1 bir araya getirerek birbirinden etkilemesi i¢in bir araya

gelme durumudur. Bireyler birbirlerinden etkilendigi ve uyum i¢inde oldugu igin is birligi
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yonleri gelismektedir (Eren, 2001). Doga sporlarindan biri olan rafting, bir yandan macera
ve maceray1 i¢inde barindirmasi, enerjilerini bosaltmalarina olanak saglamasi ve daha da
onemlisi ¢evre sinirlari igerisinde yapilmasi nedeniyle 6nemli bir rekreasyonel aktivitedir.
Isbirligi, dayanisma, uyum ve paylasim yeteneklerini artirir (Hazar, 2003).

Izcilik ydnteminin iigiincii temel unsuru, kiiciik gruplara (Oba sistemi) ait olmaktir.
Gengleri sosyal hayata dahil etmek, sosyal bilimciler tarafindan uzun siiredir kii¢iik

gruplarin avantajlari1 olarak kabul edilmektedir. (Ansiklopedisi, 2005)

2.4. Fiziksel Uygunluk

Gilinlik yasamin verimli siirdiiriilmesi ve spor aktivitelerinin uygulanabilirligi i¢in
fiziksel yeterlilik son derece onemlidir. Fiziksel uygunluk, genel olarak, kisinin giicline,
dayanikliligina, koordinasyonuna, hizina ve bu unsurlarin birlikte kullanimina bagli olarak
caligma kapasitesi olarak ifade edilir. Beden egitimi ve spor dersleri, ¢cocuklarin fiziksel
uygunluk diizeylerini iyilestirmede etkili bir ara¢ olarak kullanilabilir. Ancak, yaygin
inanigin aksine, cocuklar dogal olarak okulda gecirdikleri siire boyunca aktif degildirler.
Bir¢ok ebeveyn cocuklari gozlemlediklerinde ¢ogu zaman hareketli olarak goriirler.
Mengiitay yaptigi ¢alismada bu durumun aksine ¢ocuklarin hareket-dinlenme modeli gibi
davrandiklar1 goriilmistiir (Mengiitay, 2006).

Fiziksel aktivite ¢ocukluk ve yetiskinlik doneminde psikolojik ve fizyolojik olarak
pek ¢ok olumlu etkiye sahip oldugu i¢in yasami optimum verimlilikte siirdiirmek ve
gerekli fiziksel uygunluk diizeyine erisilmesinde Onemli bir yere sahiptir (Mengiitay,
2006).

Fiziksel uygunluk ayni zamanda psikolojik zindelik, kardiyovaskiiler sistem
dayaniklilig1, fiziksel kapasitelerin gelisimi ve spor aktivitelerini iyi bir sekilde yapabilme
gibi ozellikleri de igermektedir. Kisacasi, hem saglik hem de beceri ile ilgili 6geleri kapsar.
Bunlar kardiyo-dolasim sistemi dayanikliligi (VO2max), gii¢, kas kuvveti ve dayanikliligi,
hiz, esneklik (mobilite), viicut kompozisyonu, ¢eviklik, denge ve koordinasyon (beceri)
olarak belirlenebilir. Bu 6zelliklerden kardiyovaskiiler dayaniklilik veya kardiyovaskiiler
dayaniklilik (VO2max), kas giicli ve dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve esneklik (bazi
kaynaklarda c¢eviklik dahil) saglikla ilgili fiziksel uygunlugun bilesenleridir (Giiler, 2018)
Glig, hiz, ¢eviklik, denge ve koordinasyon (beceri) gibi 6zellikler de beceriyle ilgili fiziksel
uygunlugun bilesenleridir. Ozellikler birlestigi zaman fiziksel uygunlugu olusturur (Giiler,

2018).
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2.4.1 Saghk ile ilgili fiziksel uygunluk

Saglikli olma duygusu insanlarda en merkezi duygudur ve her insan i¢in gerekli olan
bedensel aktivite kilit rol oynar. Modern ve gelismis toplumlarda sekillenen fitness, step-
aerobik, ylizme ve daha yaygin olarak sakalagsma artik giinliik hayatin bir pargasi haline
geldi. Diizenli ve fiziksel olarak saglikli bir yasam i¢in yapilmasi gerekenler vardir. En
onemli etken fiziksel aktivite, hareketli yasam ve egzersizdir. Boylece yasam kalitesi ve
her kosula uyum diizeyi en iist diizeye ulasacaktir (Giiler, 2018).
2.4.1.1. Esneklik

Esneklik, eklemlerin miisaade ettigi oranda, biitiinliyle hareket genisligine
ulasabilmesi yetenegidir. Esneklik, eklemlerin kemik yapisi, kaslarin biiytklikleri ve
kuvveti, ligamentler ve diger baglayict dokular gibi faktorlerle dogrudan iligkilidir.
Esnekligin kadinlarda daha fazla oldugu bilinmektedir. Bu durum hormonal farkliliklara da
baglanmaktadir. Yiiksek Ostrojen diizeyi su tutulumunu (retensiyon) arttirir, yag dokusunu
cogaltir ve kas kitlesini azaltir. Kadmnlarin esnekliklerinin fazla olmasi dokularin daha
yumusak olmasindan kaynaklanir. Bayanlarin esnekliliginin yiiksek olmasi dokularin daha
gevsek olusuna da baghdir (Akandere, 2003).

Esneklik, eklemin (dirsek vb.) veya eklem siralarinin (omurga vb.) olas1 hareketliligi
olarak tanimlanabilir. Esneklik kemik, kas baglari, tendonlar ve cilt tarafindan
kisitlanabilir. Kisitlama yumusak dokulardan (kas, yag vb.) kaynaklaniyorsa uygun germe
yontemleri ile esneklik ¢ok iyi bir sekilde arttirilabilir (Zorba, 2013).

Hareketlilik veya eklem hareket acikligi, eklemlerin normal hareket agikliklari i¢inde
biikiilmesi, donmesi ve katlanmasi olarak tanimlanmaktadir (Sar1, 2001).

Esneklik, denge ve giicte gelisme potansiyeline biiyiik fayda saglar. Ayrica kuvvet ve
dayaniklilik gibi motorik 6zelliklere de faydali oldugu tespit edilmistir (Zorba, 2013).

2.4.1.2. Kas kuvveti ve dayamklilig

Herhangi bir kasin yapabilecegi maksimal kuvvet kas kuvveti olarak tanimlanir. Belli
bir hareketi devamli tekrar edebilme yetenegi ise kas dayanikliligi olarak tanimlanir
(Orkunoglu, 1990). Verimi sporda belirleyen motorik 6zellikler kuvvettir. Genellikle
herhangi bir dirence kars1 gelebilme olarak da tanimlanabilir. Siirekli ve bir¢ok kez tekrar
edilen kasilma durumunda kas sisteminin o zorluga karsi direng gosterebilme yetisi kuvvet

dayanikliligidir (Diindar, 1996).
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Belirli bir kasin ya da kas gruplarinin, uzun siireli kuvvet sarfiyati gerektiren
aktiviteleri siirdiirebilme ya da tekrarlayabilme kapasitesi kas dayanikliligi olarak
tanimlanir (Bompa, 2001). Kas kuvveti ise, belirli bir kasin ya da kas grubunu
olusturabildigi en yiiksek kasilabilme ya da dirence kars1 koyabilme kapasitesi olarak ifade
edilmektedir (Buckley, 2008).

Kuvvet, insanin temel bir 6zelligidir ve bunun destegiyle bir kitleyi viicut agirligin
veya bir spor aletini kullanarak harekete gecirip bir direncin agmasina yardimei olur yada
kas giiciiyle ona kar1 koyabilir (Sevim, 2002).

Hareket esnasinda sergilenen kuvvete izotonik yani dinamik Kuvvet, sabit nesnelere
uygulanan kuvvete izotermik baska bir deyisle statik kuvvet, bireyin maksimal kuvvetle
tiim hareket esnasinda uyguladigi kuvvete izotonik kuvvet denmektedir (Cetin, 1992).

Kuvvet fiziksel uygunluk agisindan Onemli olan bir unsurdur. Kuvvet kas
dayanikliliginin, hareket hizinin ve var olan giiciin temelidir. Kuvveti etkileyen bazi
unsurlar cinsiyet, yas ve aktivite yapma durumudur. Kuvvetin artis1 bireyin boyuna, sahip
oldugu kas kuvvetine, agirligina ve iskelet sistemindeki gelisimine baghdir (Muratl,
2003).

Kuvvette cinsiyet farkinin etkisi 10-11 yaslarina kadar yoktur. Her iki cinsiyette de
12 yasindan baglayarak 19 yasina kadar viicut agirlig1 artar ve bununla beraber kas kuvveti
de artar. Buna ek olarak tiim yas kategorisine bakildiginda erkeklerin kas kuvveti
kizlarikinden her zaman daha fazladir. Kizlarin ergenlik doneminde viicut yag oranlariin
yiikksek olmasit bu konudaki cinsiyet farkinin etkisini ortaya koymaktadir. Bu kuvvet
farkinin en biiyiik etkenleri ergenlikte olusan hormonel degisimler ve testosteron oranidir.
Kizlarda var olan kas hacmi viicut agirliklarinin yaklasik %30 unu olustururken erkeklerde

bu oran %40-45"dir ve buda kuvvet farklilhigini agiklamaktadir (Unal, 2012).

2.4.1.3. Kardiyovaskiiler dayamkhhk

Dayaniklilik genel olarak fiziksel streslere dayanma yetenegi olarak ifade edilirken,
bu durum spor amacgli uzun siireli egzersizlerde yorgunluga karsi direng olarak
gosterilmektedir (Sogiit, 2018). Ayrica bedensel stresin sona ermesinden sonra
organizmanin hizli bir sekilde normal durumuna donme kabiliyeti de bu tanima dahildir
(Kiyar, 2011).

Kardiyovaskiiler dayanikliligi, dolasim ve solunum sisteminin fiziksel bir aktivite

sirasinda oksijen saglama yetenegi seklinde agiklamak miimkiindiir. Kardiyovaskiiler
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dayaniklilik ayn1 zamanda aerobik uygunluk, kardiyovaskiiler uygunluk ve
kardiyorespiratuvar uygunluk olarak da adlandirilmaktadir. Organizmanin uzun siireli
fiziksel aktiviteler sonucunda goOstermis oldugu dirence kardiyovaskiiler dayanmiklilik
denmektedir. Bu direng, solunum ve kardiyovaskiiler sistemle dogrudan iligkilidir (Bilim,
2013).

Tarihte, diizenli egzersizin organizmanin kalp biyiikligii iizerindeki etkilerini
arastiran bir¢ok ¢alismaya rastlanmaktadir. Egzersiz programlarindan 6nce ve sonra kalp
boyutunda degisiklik olup olmadigima dair yapilan arastirmalar sonucunda ortak bulgu
olarak kalp kavite dilatasyonunun (ventrikiil i¢ hacminin geniglemesi) dayanikliligin kaniti
oldugu sonucuna varilmistir. Kardiyovaskiiler sistem ve solunum sistemlerinin egzersizlere
verdigi yanitlar ile dayaniklilik ¢alismalarinin sonuglarinin genel olarak aymi oldugu
goriilmistiir. Fakat burada egzersiz programlarinin kapsami ve yogunlugu da biiyiik 6neme
sahiptir (Muratli, 2018).

Kardiyovaskiiler dayanikliligin en iyi gostergelerinden biri olan MaxVO,, ayni
zamanda en Onemli fizyolojik Ozelliklerinden biri olarak da kabul edilmektedir.
Dayaniklilik hareketlerindeki performansi artirmak ve egzersizleri siirdiirebilmek icin

yiiksek seviyelerde MaxVO; kullanimina ihtiya¢ duyulmaktadir (Koklii, 2009).

2.4.1.4. Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonunu "gesitli sayilarda kemik, kas ve yaglardan olusan biitiin
organizma" olarak tanimlamistir. Viicut, depoladigi yagin %50'den fazlasini deri altinda
depolar. Bu nedenle viicutta ne kadar yag oldugu cilt katmanlarinda incelenebilir (Giiler,
2018)

Fazla yagin viicutta depolanmasi bireyin agirhigini artirir. Kilo artis1 da bireyin
performansinda diisise neden olur. Genellikle cocukluk ve genglik doneminde viicut
kompozisyonunda degisiklikler olusur. Bu degisiklikler, viicut suyundaki degisimler,
kemik mineral yogunlugundaki artis ve buna bagli olarak yagsiz viicut kiitlesi ile yag
kiitlesinin karsilikli olarak artmasi ve azalmasi sonucu viicut yogunlugunda meydana gelen
degisimler olarak 6zetlenebilir (Zorba, 2009).

Organlarimiz arasinda benzerlikler olsa da her insanin viicut yapisi farklidir. insan
hayatini etkileyen faktorler; fiziksel aktivite, kas, hastaliklar, cinsiyet ve beslenme (Zorba,

1995).
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Sporcular dahil erkeklerde viicut yag orani toplam viicut agirhigmin %10-15'i
arasinda iken, kadinlarda bu durum %15-25 arasinda degismektedir. Viicut yaginin toplam
viicut agirligina orani erkeklerde %20'den, kadinlarda %30'dan fazla olan bir kisi obez
olarak kabul edilir (Ersoy, 1998).

Viicut kompozisyonu genel olarak kas, yag, kemik ve toplam viicut kiitlesini
olusturan artik kiitleler olarak ifade edilen farkli dokulardan olusur. Ancak bu bilginin
aksine, fiziksel uygunluk testlerinde viicut kompozisyonu genellikle viicudun sadece iki
unsuru olan yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesine dayanan viicut yag oraninin tahmini
anlaminda kullanilmaktadir (Tekelioglu, 1999).

Viicuttaki asir1 yag, viicut agirliginin artmasinda biiyiik bir etkendir. Tekelioglu’nun
yaptig1 calismada, yliksek yag igeriginin, performansi olumsuz anlamda etkiledigini ortaya
cikmaktadir. Bu tiir olumsuzluklar, 6zellikle sprint ve viicut agirliginin uzayda hareket
etmesini gerektiren uzun atlamalar gibi faaliyetlerde kendini gosterir. Tekelioglu’nun viicut
yagmin hiz, dayaniklilik, denge, ¢eviklik ve sigrama performansiyla ters orantili oldugunu
gosteriyor; Ozellikle kuvvet ve giic gerektiren aktivitelerde nispi kas miktarindaki artigin
performansla dogru orantili oldugunu géstermistir. Bu nedenle ¢ocuklarin viicut kiitlesini
olusturan doku unsurlarinin belirlenmesi saglik ve performanslarina gore uygunluklarinin

degerlendirilmesinde etkilidir (Tekelioglu, 1999).

2.4.2. Hareketle iliskili fiziksel uygunluk ve bilesenleri

Yillar oncesinden beri insanlar fiziksel uygunluk ve hareket arasinda onemli bir
baglanti olduguna inanirlar. Bu sekilde diislinceler giiniimiiz toplumlarinda etkili olmya
basladi. Giliniimiizde yogun c¢alismaya ve yarattigi stres ortamina direnmek icin fiziksel
uygunluga ulasmaya yonelik hareketler yapilmaktadir. insanoglunun diinyada dinlenmek
icin degil caligmak i¢in var oldugu goz Oniine alindiginda, fiziksel uygunlugun stirekli
olarak korunmasi gerekliligi s6z konusudur. Bu nedenle fiziksel uygunluk programlarinin
temel amaci kisilerin fizyolojik, sosyolojik, psikolojik ve zihinsel dengesini olumlu yonde
etkilemektir. Nitekim insanlarin fiziksel uygunluk diizeylerine gore Oliim oranlari
arastirllmis ve fiziksel uygunluk diizeyi diisiik olan kisilerin 6liim oranlarinin, fiziksel
uygunluk diizeyi yiiksek olanlara gore daha fazla oldugu sonucuna varilmistir. (Zorba,

2001).
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2.4.2.1. Siirat

Siirat, bireylerin kendilerini bir noktadan diger bir noktaya en yiiksek hizda hareket
ettirebilme, yaptiklari hareketleri olabildigince hizli yapabilme ve viicutlarin1 veya
viicutlarimin bir boliimiinii hizli bir sekilde hareket ettirebilme yetenegi olarak ifade
edilmektedir. (Glinay ve Yiice, 2008).

Bu c¢alismada hiz ve hiz kavramlar1 farkli olsa da zaman zaman ayni anlama gelirmis
gibi kullanildig1 goriilmektedir. Ancak kavramsal olarak birbirlerinden farklidirlar. Hiz,
skaler; hiz ise bir vektor miktar1 olarak karakterize edilir. Ortak noktalari, her ikisinin de
ayni birimlere sahip olmalaridir. Hiz, bir nesnenin konumunun zaman ic¢inde nasil
degistigidir; Ne kadar biiyiik ve hangi yonde hareket ettigini gdsterir. Hiz kavraminda ise
yon ve istikametten s6z edilmez (Young ve Freedman, 2008).

Siirat bir cismin hareketi sirasinda birim zamanda aldig1 yoldur, hiz ise bir
cismin hareket degisimidir. Hiz, hareket eden bir cismin yer degistirme vektoriiniin zamana
gore degisimidir.

Siirat ve hiz arasindaki bazi farklar vardir;

e Alinan yol skaler olarak degerlendirildiginden, siirat de skaler bir niceliktir, yon
bilgisi igermez, hiz veya hareket degisimi ise vektorel olarak degerlendirildiginden,
hiz da vektorel bir niceliktir, siddeti ve yonii s6z konusudur.

o  Siirat, yalnizca art1 degerler alabilir, eksi degerler alamaz, hiz ise art1 ya da eksi
isaretli olabilir.

e Siirat yoriingenin uzunluguna baglidir, hiz ise hareketlinin izledigi yoriingeden
bagimsizdir (Young ve Freedman, 2008).

Egitim bilimi agisindan siirat; viicudu veya viicudun bir bolimiinii yiiksek hizda
hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanir. Fiziksel goriinlimde hiz olarak ifade edilen siirat
ozelligi, aslinda bir yandan organizmay1 etkileyen faktorlere, diger yandan ivmeye baglidir.
Stirat, ¢cok hizli hareket etmenin veya hareket etmenin kalitesidir. Mevcut bir ortamda
miimkiin olan en kisa siirede bir motor hareketi tamamlama yetenegidir (Muratli, 2003).

6-9 yaslarinda hareket siiratin gelismesinde biiyiik bir ivme kazanildig: bilinmektedir.
Maksimum hareket sikliginin 7-16 yas arasinda 1 ile 1,5 kat arttig1 tespit edilmistir. 10-11
yaglar1 arasinda ve bu yaslardan sonra artarak devam etmektedir. Kiz ve erkek ¢ocuklarda
9-10 yaslar1 arasinda maksimum adim frekanslarinin en yiiksek degerleri goriilmektedir. 4

yasinda bir ¢cocugun kosma yetenegini %30 artirabildigi bilinirken, 5 yasindaki bir ¢ocugun
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kosma yeteneginde %70-90 oraninda bir gelisim yasandigi arastirmalar sonucunda tespit
edilmistir. Bu baglamda siirat becerisine yonelik erken yasta egitimler verilmenin 6nemi

bliytiktiir (Mengiitay, 2006).

2.4.2.2. Denge

Denge; istenilen iglevi slirdiirmek i¢in kas ve eklem islevini ayarlayarak viicut agirlik
merkezinin korunmasi olarak tanimlanmaktadir (Arslan, 2003).

Sporda denge, i¢ ve dis girdilerin entegrasyonu seklinde gerceklestirilir. Bir spor
veya egzersizi uzun silire yapmak, giinliik yasam aktivitelerinde dinamik ve statik postiiral
kontroliin etkinliginin gelismesine ve dengenin gliclenmesine sebep olur. Bir kiginin
dengesi bir dis unsur tarafindan bozuldugunda, dengeli bir konumu geri yiikklemek igin
agirlik merkezinin hareketini koordine etmek igin bir veya birkag¢ islev kullanilabilir
(Suveren, 2009).

Baska bir deyisle, denge, iyi performans gostermek ve performansi artirmak igin
gerekli bir unsurdur. Cogu sporda gii¢ ve hareketlilik kazanmadan 6nceki en 6nemli faktor
istikrar yani dengedir. Yon degistirme, nesneyi durdurma, baslatma, tutma, hareket ettirme
ve belirli bir pozisyonda viicudu korumada 6nemli roller oynadig:1 bilinen bir gergektir.
Denge durumunun bozulmasinda hareketin sonucu etkilidir. Aslinda, basit goriilen bir adim
bile kontrollii bir inis eylemi olarak goriilebilir (Can, 2007).

Istenilen islevi siirdiirmek igin kas islevini ve eklem islevini ayarlayarak viicut agirlik
merkezinin korunmasi da denilebilir (Arslan, 2003).

Denge statik ve dinamik denge seklinde iki baslik altinda siniflandirilabilir.

Statik denge, viicudun herhangi bir etki veya miidahale ile karsilastifinda belirli bir
pozisyonda veya zeminde dengesini sabit tutabilme yetenegidir. Plandr durusu gibi
pozisyonlar statik denge drnekleridir. Kalga stabilizasyonu, statik dengenin saglanmasinda
ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynar. Ancak tam dengenin saglanmasi, viicudun
postiiriiniin korunmasi ve gerekli dizilimin saglanmasi i¢in tiim eklemlerin stabilizasyonu
ile birlikte kas koordinasyonu gereklidir (Keskin, 2016).

Dinamik denge, hareket halindeki her cismin dinamik denge fonksiyonlarina sahip
oldugu ve yerine getirdigi kabul edilmektedir (Muratli, 2000).

Dinamik denge, hizlanma, yavaslama ve donme gibi aktiviteleri gerceklestirirken

viicut pozisyonunun ayarlanmasini igerir (Aktiimsek, 2012).
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Gilinliik hayatimizda yaptigimiz tiim hareketler, oturmak, kalkmak, merdiven inip
cikmak vb. farkli aktivite drneklerini ve bu drneklerin hareketlilik olarak ardigikligini ve

biitiinliiglinii igerir. Kisi hareket halindeyken denge kontrolii dinamiktir (Chaudhari, 2006).

2.4.2.3. Ceviklik

Ceviklik, gii¢ ve kondisyonel olarak ifade edilen bir kavram olup, bir¢ok fiziksel ve
sportif aktivitenin 6nemli unsuru olarak kabul edilir. Yumruktan kurtulmus bir boksor,
ayaginin dibinde bir doniisii tamamlayan bir balerin ve rakibini yere tekmelemeyi bitiren
bir giiresci, c¢evikligin ornekleri olarak kabul edilebilir. Bununla birlikte, performans
gelistirmeye dahil olan sporcular, gevikligi, sporcunun yon degistirmesine izin veren bir
lokomotor becerisi olarak goriirler. Bu tiir hareketler basketbol, futbol, tenis gibi saha
atletizm sporlarinda siklikla goriilmektedir (Bastiirk, 2019).

Hiz, yon degistirme ve gii¢ gibi fiziksel 6zelliklerle beraber gorsel tarama, sezgi, algi
ve karar verme gibi biligsel faktorlerin ceviklik i¢in ¢ok Onemli oldugunu ortaya
koymaktadir (Armstrong, 2018).

Ornegin, ¢esitli spor, topun hareketine, rakip sporcuya veya kendi takimdakilerin
hareketine tepki gostermeyi gerektirir. Atletik performansin bu 6nemli bileseni ¢eviklik
olarak bilinerek basarili olmak i¢in ¢ok etkili oldugu belirtilmektedir (Naylor, 2017).

2.4.2.4. Koordinasyon

Kaslarin karmasik hareketler tiretmedeki miikemmel ve uyumlu islevleridir. Bagka
bir deyisle, optimum diizeyde hareket saglayabilen noromiiskiiler koordinasyon veya
noromiiskiiler koordinasyon ile farkli hareketleri bir model veya diizende birlestirme
yetenegidir (Giiler, 2018).

Hareket hizinin bir parcasi olan reaksiyon hizi, bir sinyalin verilmesinden bilingli
hareketin baglamasina kadar gegen siiredir. Sportif anlamda koordinasyon, istemli ve
istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amacli hareketler dizisi i¢inde uygulanmasidir ve

organizmanin sinirsel bir glictidiir (Y1ldiz, 2007).

2.4.2.5. Reaksiyon
Reaksiyon, bir uyarinin sinirler yoluyla kasa, merkezi sinir sistemine, sinirler
aracilifiyla da kaslara burada bir karar verilerek iletilmesi ve kaslarmn ilgili diizene gore

hareket etmesi olarak tanimlanmaktadir (Polat, 2009).
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Beceri, sporcunun hareketlerinin dogru bir sekilde ve daha az ¢cabayla hedeflenmesini
saglar. Yeni ve siirekli degisen oyun akisinda en uygun ¢ozliimii iiretmedir. En kisa siirede
yol bulmay1 ve yeni hareketleri 6grenmeyi miimkiin kilan bir 6zelliktir. Beceri, gili¢, hiz
gibi 6zel bir 6zellik olmayip cok cesitli faktorlerden olusmaktadir. Ancak bu, biiyiik 6l¢lide
merkezi sinir sisteminin gelisme derecesine ve onun faaliyetlerine baglidir. Viicudun tiim
ve cesitli kaslar1 arasinda ustaca bir hareket vardir. Miikemmel koordinasyon yetenegi

gerektirir (Polat, 2009).

2.4.2.6. Giig
Fiziksel uygunlugun beceri ile ilgili bilesenidir ve birim zamanda kuvvet iiretme
yetenegi veya kas ¢alismasini en kisa silirede gergeklestirme derecesi olarak tanimlanir

(Giiler, 2018).

2.5. Fiziksel Aktivite
Fiziksel aktivite iskelet kas1 tarafindan iiretilen istemli viicut hareketleri olarak
tanimlanir. Giinliik hayatin bir parcasi olan alisveris merkezlerine yiirlime, merdiven ¢ikma
gibi aktiviteleri igerir. Fiziksel aktivite ile enerji tiiketimi artar (Bek, 2008).
Diizenli fiziksel aktivitenin saglikli viicut gelisimi ve biiyliimesinde, olumsuz
aligkanliklardan uzaklasmada, sosyallesmede, hastaliklarla miicadelede ve kaliteli bir

yasam siirdiiriilmesinde 6nemli rol oynadig1 diistiniilmektedir (Baltaci, 2008).

2.6. Akademik Basari

Okulda &grencilere verilen derslerle egitimdeki basar1 artirilir.  Ogretmenler
tarafindan verilen notlar sayesinde okulda kazanilan bilgi ve beceriler belirlenerek
akademik basar1 Olgiilebilir (Akandere, 2010). Akademik basari, baska bir deyisle
Ogrencilerin egitim-0gretim hayatinda egitim faaliyetleri yoluyla hedeflenen davranislar
elde etme derecesi olarak tanimlanabilir (Altinkurt, 2008).

Akademik basari, ¢ocuklarda ve genglerde istenen davranisglarin olugsma diizeyini
gosteren ve Ogrencilerin egitimlerine diizenli olarak devam etmelerinin etkili oldugunu
gosteren bir Olgme aracidir. Akademik basarmin bireylerin biligsel becerilerini ve
yetkinliklerini 6l¢mek icin kullanildigint ve &grencilerin ders durumlarinin diizeyini

gosterdigini belirtilebilir. (Yapict, 2004).
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Okul hayatinda egitim programlarina gore kendini ayarlayabilen, ders notlarin
yiikselten, planli hareket eden ve derslerine 6zen gosteren dgrenciler akademik olarak daha
basarili olabilmektedir. Basarili 6grenciler 6gretmenlerinin ve arkadaglarinin géziinde one
cikar ve basarilan arttikga 6grenciler cok degerli hissedersin. Diisiik akademik basariya
sahip Ogrenciler sosyal zorluklar yasayabilir ve kendilerini daha az 6nemli hissedebilirler

(Yapici, 2004).

2.6.1. Akademik basariy: etkileyen unsurlar

Ogrencilerin basarisini etkileyen birgok faktdr olsa da bunlari bilmek ve olumsuz
etkilenmelerini 6nlemek 6nemlidir. Akademik basariyr olumsuz yonde etkileyen faktorleri
ti¢ sinifta incelemek miimkiindiir. Bunlar (Medikoglu, 2018):

e Bireysel Faktorler: Gelisimsel, psiko-sosyal ve fiziksel faktorler
e Cevresel Faktorler: Okul, 6gretmen, arkadas
e Aile Faktorleri: Sosyoekonomik diizey, egitim goriisii vb.

Egitim faaliyetlerindeki basarmin bir gostergesi, olumlu davranis degisikligi olarak
belirtilebilir. Bu nedenle egitim ve &gretim faaliyetlerini hazirlarken hedeflenen davranis
degisiklikleri belirlenir ve buna uygun planlar olusturulur. Egitim, insanlar1 konforlu ve
rahat bir yasam sosyal hayata hazirlarken, bilime dayali diisiinme yetenegine sahip bireyler
yetistirmeyi de amaclayan planl egitim faaliyetlerini igerir (Bilmaz, 2001).

Ogrencilerin akademik yasamlar1 boyunca basarilarma etki eden cesitli faktdrler
bulunmaktadir. Bunlar, genel egitim sisteminden, bireysel ve sosyal degiskenlerden veya
yasam kosullarindan kaynaklanabilmektedir. Ogrencilerin psikomotor &zellikleri, fiziksel
saglig, geemis yasami, konsantrasyon giicii, ilgi ve meraki, psikolojik ortami, sosyal
hayati, ekonomik ve kiiltiirel kosullar1 vb. gibi birgok faktor basarilarinda etkili olabilir
(Atilgan, 1998). Spor faaliyetlerine katilim ile akademik performans arasinda pozitif bir
iligski oldugu belirlenmistir (Sahebi, 2014).

Akademik basariy1 etkileyen faktorler, genel not ortalamalari, zeka testleri, genel
yetenek testleri gibi birgok parametre agisindan incelenmistir. Ulkemizde akademik basar1
ile ilgili caligmalar ¢gogunlukla sayisal verileri yansitacak sekilde yapilmistir.

Yildirrm (2015)’in yaptig1 ¢alismalarda genel olarak smnav giris puanlari, not
ortalamalar1 ve akademik basar1 arasindaki iligkiler incelenmistir. Bireylerin akademik

performansini olumlu ya da olumsuz etkileyen bilissel olmayan faktorler, bireylerin bilissel
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tutarlilign ve akademik performans iligkileri, yetenek testlerinin basariya etkisi, fiziksel

aktivite ve spor ile akademik performans arasindaki iligki vb. parametreler baglamistir.

2.7. Akademik Basari ve Fiziksel Aktivite iliskisi

Baska bir ¢alismada ise okul sporlarina katilimin akademik basariya ve davranigsal
gelisime etkisini belirlemek amaciyla temel egitim okullariin 8. sinif 6grencilerinden 651
kisi tizerinde calisilmis olup, okul sporlarina katilimin akademik basariyr olumlu yonde
etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Ocal, 2006). Yine benzer bir ¢alismada fiziksel aktivitenin
akademik basariyr nasil etkiledigini arastirilmis olup, akademik basarida bir artig
gozlememislerdir (Yildirim, 2017).

Okullarda beden egitimi derslerine katilimin fiziksel aktivite davranislari, saglikla
ilgili uygunluk ve akademik basar1 lizerine etkisinin arastirildigi bir calismada, yiiksek
yogunluklu fiziksel aktiviteler disindaki fiziksel aktivitenin 6grencilerin akademik
basarilar tizerinde bir etkisi olmayip, yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite yapan kisiler,
diisiik ve orta yogunluklu fiziksel aktivitelere gore daha yiiksek akademik performansa
sahiptirler (Cao, 2011).

6. smif Ogrencileriyle yapti§i arastirma sonucunda fiziksel aktivitelere katilan
ogrenciler ile katilmayanlar arasinda akademik basar1 acisindan anlamli bir iligki
bulamamistir (Cao, 2011). Lise Ogrencileriyle yaptigi aragtirmada spor faaliyetlerine
katilan Ogrencilerin akademik basarilari ile spor faaliyetlerine katilmayanlarin akademik

basarilari arasinda iliski bulunamamustir (Derin, 2006).



23

3. YONTEM

Bu bo6lim, arastirmanin gere¢ ve yontemlerini igermektedir. Arastirmanin
icerigindeki yontem, model, evren, 6rneklem, veri toplama araglari, verilerin toplanmasi,

verilerin analizi ve arastirmanin etik yoniinden bahsedilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Calismada nicel arastirma kapsaminda yiiriitiillen gézleme dayali deneysel model
kullanilmistir. Gézleme dayali deneysel model, aragtirmacinin kontroliinde degiskenler
arasindaki neden-sonug iligkilerini ortaya ¢ikarmak icin gozlenecek verilerin iretildigi
arastirma alamidir. Bu c¢alismada ©On test-son test kontrol gruplu deneysel desen
kullanilmigtir (Emir, 2020). Uygulamaya baslamadan 6nce hem deney hem de kontrol
grubuna fizyolojik testler uygulandi. 8 haftalik egzersiz uygulamasindan 2 giin sonra son
test uygulanmistir.

Bu calismada 11-14 yas arasi orta 6gretim 0grencilerine 8 hafta boyunca toplam 90
dakika doga temelli oyunlar oynatilmis ve doga vyiirliylisii yaptirilmis. Bu doga
ylriiylisiinlin  ve doga temelli oyunlarin 11-14 yas arast cocuklarin bazi fiziksel
ozelliklerine etkisi arastirilmistir. Bu ¢aligmaya 15 (%50) kiz ve 15 (%50) erkek calisma
grubu, 15 kiz (%50) ve 15 (%50) erkek kontrol grubu olmak iizere toplam 60 kisi

katilmastir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirma, 2020-21 egitim 6gretim yilinda Amasya iline bagli Glimiishacikoy ilgesi
merkezinde yer alan Milli Egitim Bakanligina bagli egitim kurumlarinda 6grenimlerine
devam eden 11-14 yas grubu 6grencileri kapsamaktadir. Arastirmaya Gilimiishacikoy ilgesi
merkezinde yer alan Milli Egitim Bakanligma bagl Ulkii Ortaokulu egitim kurumunda
Ogrenimlerine devam eden 11-14 yas grubu 6grenciler arasindan goniilliiliik esasina dayali
olarak rastgele secilen 15 (%50) kiz ve 15 (%50) erkek calisma grubu, 15 kiz (%50) ve 15
(%50) erkek kontrol grubu olmak iizere toplam 60 kisi katilmistir. Katilimcilarin boy
uzunlugu, viicut agirligl, esneklik, dikey sigrama, sinav, 10 metre, 30 metre, 20 metre
mekik kosusu, not ortalamasi degiskenleri Tablo 3.2. de gosterilmistir.

Bireylerden alinan o6l¢iim degerleri (kuvvet, siirat, dikey sigrama vb) acisindan

uygulama gruplar1 (antrenman grubu ve kontrol grubu) arasindaki farkliliklar normallik
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varsayiminin saglanip saglanmamasi durumuna gore Student t-test veya esli karsilagtirma
(paired sample t-test) ile belirlenecektir. Bu amagla, Basal, V. (2020) tarafindan “12-13 Yas
Grubu Cocuklarm Fiziksel Ozelliklerinin Gelisiminde Egitsel Oyunlarin Etkisi” isimli
calismaya gore; kuvvet silirat ve durarak uzun atlama (anaerobik gii¢) gibi Olc¢limleri
kapsayacak sekilde en biiyiik 6rneklem grubunu veren kriter olarak dikkate alindiginda,
durarak uzun atlama i¢in etki biiytikliigii 0,82, alfa=0,05 ve giic=0,95 alinarak gerekli olan
minimum 6rnek sayist minimum 18 grup basina ise 9 olarak belirlendi. Ancak arastirmada
olas1 problemleri (6l¢iim hatalari, bireylerin antrenmanlar1 yarida birakmasi vb) diisiinerek
her grupta 15’er kisi ile deneme yiiriitiilmesi planlandi ve 6érneklem biiyiikligii grup basina
15”er kisi olmak iizere toplam 30 olarak olusturuldu. Ornek biiyiikliigiinii hesaplamak icin
G*Power 3.1.9.2 istatistik programi ve t tests — Mains: Difference between two dependent

means (matched pairs) modiilii kullanildi.

3.3. Veri Toplama Araglari
Katilimcilarin boy, kilo, viicut kitle indeksi, esneklik, dikey sicrama, 30 m siirat
kosusu, 20 m mekik kosusu, anaerobik gii¢ ve Vo2max testleri veri toplama araglar1 olarak

kullanilmasgtir.

3.3.1. Boy uzunlugu ve viicut agirhg

Katilimeilarin boy uzunlugu “Mescon” marka mezura 6l¢limii, ayak tabanlar1 yere
diiz basmus, topuklar yan yana, ayaklar gergin ve viicut dik pozisyonda iken (Sekil 3.1.) 1
mm hassasiyetle 6l¢iilmiistiir. Viicut agirhigr “Tefal” marka baskiil tart1 kullanilarak giysi
olarak tisort ve ince esofman alt1 ile 100 gr hassasiyetle ol¢iilmiistiir. Spor odasinda beden

egitimi 6gretmeni esliginde dl¢limler yapilmistir.
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Sekil 3.1. Boy uzunlugu ve viicut agirhig
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3.3.2. VKI (viicut kitle indeksi)

Viicut kiitle indeksi, saglik riskini 6lgmek amaciyla kullanilmakta olan araglardandir.
Saglik riskini 6lgerken kolesterol seviyesi, tansiyon, kandaki seker seviyesi, Oncesinde
ailede kalp rahatsizlig1 olup olmadigi, cinsiyet, yas, bel c¢evresi, menopoz hali, fiziksel
faaliyet seviyesi, sigara kullanma hali vb. gibi diger unsurlar da dikkate alinir (Baltac,
2008).

Viicut yag diizeyinin pratik olarak belirlenmesinde VKI (Viicut Kitle Indeksi)
kullanilabilir ve boy ve viicut agirhgindan yararlanihir. VKI degerleri, “VKI = Viicut

Agirhgi (kg) / Boy Uzunlugu (m)®” formiilii ile hesaplanir (Giiler, 2018).

3.3.3. Mekik ¢ekme testi

Mekik testi i¢in deneklerden mindere uzanarak bacaklarim1 140 dereceye yakin bir
aciyla dizlerini biikerek birbirinden ayri tutup ve ayaklar kalcadan yaklasik 30 cm
uzaklikta olacak sekilde yerlesmesi istenerek, kollar1 yanda yere paralel ve avug i¢i yere
bakacak sekilde (Sekil 3.2.) parmaklar diiz pozisyonda tutmasi saglanmistir. Kalkis aninda
ellerle yerden destek alinmamasi vurgulanmistir. Govdenin dizlere degecek derecede
hareket ettirilmesi ve asagi dogru iniste omuzlarin yiizeye dokunmasi gerektigi
vurgulanmigtir. Hareketi siirdiiremeyecek kadar yoruldugunda ya da 75 mekik hareketine

ulastiginda testin sonlanacagi belirtilmistir.

Sekil 3.2. Mekik ¢ekme testi

3.3.4. Maksimum sinav testi

Deneklerin yiiziiniin yere doniik ellerin omuz genisliginde agik parmaklarin diiz
olmasimin ve avug i¢lerinin yere degecek sekilde yaptirilmistir. Bu pozisyonda bacaklarin
az acik ve gergin durmasina ayak parmak uclariin yere deger sekilde olmasina dikkat

edilmistir. Denekler kollarin1 kullanarak dirsekler 90 derece aciya gelene kadar omuzlar
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yere paralel olana kadar (Sekil 3.3.) viicudunu yere yaklastirilmigtir. Hareketi
stirdiiremeyecek kadar yoruldugunda ya da iki kez sinav pozisyonunu bozduklarinda 6l¢iim

sonlanir (MEB, 2017).

Sekil 3.3. Maksimum sinav testi

3.3.5. Otur eris testi

Deneklerin bir ayagi 6l¢lim masasinda, diger ayagi yerde ve bacak dizden biikiilii
olacak sekilde pozisyon almalari saglanir. Denek ellerini iist tiste koyarak yavas ve
kontrollii bir sekilde one dogru esnemesine (Sekil 3.4.) izin verilir. Deneklerin avug
iclerinin yere bakmasi ve ellerinin iist liste gelmesi dikkat ¢cekmektedir. Daha sonra her

ayaginizla iki kez cetvelin lizerine uzanin ve en iyi derece kaydedildi. Ayni islem diger

ayak icinde tekrarland1 (MEB, 2017).

| OTUR-UZAN ESNEKLIK OLCOM

Sekil 3.4. Otur eris testi
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3.3.6. Dikey sirama testi

Dikey sigrama testinin yapilmasi i¢in, teste katilan kisi, iistiine santimetre olarak
isaretlenmis duvari yana alarak ve ayaklarin1 omuz biiyiikliigiinde agarak iki ayagini da
yere basar durumda duvardaki kolu kaldirarak (Sekil 3.5.) eliyle ulasabilecegi en uzak yere
temas eder. Katilimci sigrayarak duvarda varabilecegi en yliksek seviyeye temas eder. Bu
noktayla, ayaktayken uzanabilecegi yilikseklik arasinda olan uzaklik hesaplanarak Lewis

formiiliiyle gii¢ Olctliir (Bilgig, 2016).

Sekil 3.5. Dikey sigrama testi

3.3.7. 10 metre ve 30 metre siirat kosusu

Spor salonunda 10 metre ve 30 metre mesafesi belirlenmistir. Siirat kosusu belirlenen
parkurda maksimal tempo ile kosulmustur. Baslangi¢ noktasindan isaret komutu ile
baslanmis ve baslangic ile bitis ¢izgisi arasindaki zaman saniye cinsinden kronometre ile

tespit edilmistir. Denekler 2 defa kosturulmus ve en kisa siire kaydedilmistir.

3.3.8. 20 metre mekik kosusu (VO2max ol¢iimii)

Spor salonunda 20 metre uzunlugunda parkur hazirlanmistir. Bu test igin kalibre
edilmis bir kaset kullanilir ve sinyal araliklar1 dakikada 0,5 km/s artar. Cocuklardan her
sinyalde 20 m sonundaki ¢izgiye dokunmalari istenir. Sinyal geldiginde arka arkaya iki kez
20 metreyi belirleyen ¢izgilerin bir metre oniindeki ¢izgilere ulasamayan ¢ocuk igin test
sonlandirilir (Giiler, 2018). Test sonucunun degerlendirilmesi, mekik sayisina ve

seviyesine gore seviye formundan tahmin edilir (Giiler, 2018).
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F 3

20 metre

Sekil 3.6. 20 metre mekik kosusu (VO2max 6l¢timii)

3.3.9. Anaerobik gii¢ testi

Deneklerin, anaerobik giicleri dikey sicrama test degeri ve viicut agirligi degerleri
kullanilarak Lewis formiiliine gore belirlenmistir.

Lewis Formiilii: P=(\' 4,9 * W * v/ D)

P= giig(kgm/sn), W= viicut agirligi (kg), D= sigrama mesafesi(m)

3.3.10. Akademik puanlar
2020-2021 Egitim-Ogretim 1. kanaat dénemi (1. Dénem) 1. yazili sinav ve 2. yazil

sinav alinarak belirlendi.

3.4. Antrenman Program

Denek grubuna 8 hafta siireyle haftada 2 giin, giinde 90 dakika siireli Doga temelli
oyunlar oynatilmis ve doga yliriiylisii programi uygulanmistir. Calismaya baslamadan 6nce
1sinma hareketleri ve agma germe hareketleri yapildiktan doga temelli oyunlar ve gevre
bilinci saglamak icin etkinlikler ile ¢alismalar sonlandirilmistir. 8 haftalik antrenman

programi siliresince egzersiz esnasinda deneklerin sivi (su) alimina izin verilmistir.

Tablo 3.1. Denek grubunun 8 haftalik doga temelli oyun ve yiiriiyiis programi

L OGRENCI SAYISI
ETKINLIK ACIKLAMALARI

ETKINLIiK YERI
ISLENECEK KONULAR

AY
HAFTA
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Tirmanis Bilgisi, Giivenlik gesitleri ve kamp ¢adirt kurulumu uygulamali egitimi
verilmesi (15dk.).

erkek, 15 kiz)

2 g 1-“Kral kim” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.) Aragtirma Grubu
= % 2- Saglikli yasamin 6nemi hakkinda bilgi verilmesi. (15 dk.) 30 Kisi
§ > 3-20dk. yiiriiyiis yapilmasi, 10 dk. esneme (streching) hareketleri. (15 erkek, 15 kiz)
& = 4 “Tilki disar1 ¢ik” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). Kontrol Grubu
:E B 5- Cevre temizligi ve giizellestirme galismalari (Cevredeki atiklarin toplanmast, 30 Kisi
s B s h
£ © n hayvanlara su ve yiyecek birakilmasi) (15 dk.) (15 erkek, 15 kiz)
[3+]
T 2 = Arastirma Grubu
-3 % 1- Saglikli yasamin 6nemi hakkinda bilgi verilmesi. (15 dk.) 30 Kisi
E E 2-Cokmeli top atma” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmast (15 dk.). (15 erkek, 15 kiz)
5 % 3-30dk. yiirityiis yapilmasi, 15 dk. esneme (streching) hareketleri. Kontrol Grubu
15 B0 4- “Deve ciice” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmas: (15dk.). 30 Kisi
o n (15 erkek, 15 kiz)
g 1- Genel Ik yardim Bilgilerinin anlatilmas1 (15 dk.)
Z 2 E 2- “Kapandaki dev” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.) Arastlrmq Grubu
~z 8= e . . 30 Kisi
5 > '€ 3-20 dk yiiriiyiis yapilmasi ve 10 dk. esneme (streching) hareketleri.
& v & - s e et . (15 erkek, 15 kiz)
G = S 4-“Tuttum dur oyunu” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi150dk.). Kontrol Grubu
:E 8 5 5- Kanamalar, Yaralanmalar, Yank, Donma, Sicak Carpmalar, Kirik, Cikik ve .
S 8> . . 30 Kisi
5 > Burkulmalar hakkinda yapilacak ilk yardim tekniklerinin anlatilmasi ve uygulamali (15 erkek, 15 kiz)
< A gosterilmesi erie,
£
5+
I
E o g 1- Genel ilk yardim Bilgilerinin anlatilmas1 (15 dk.)
z =§ 'g 5 2- “Atve binicisi” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.) Arasglg?g ?IUbu
~ 5 >~ S 3-20dk. yiiriiyiis yapilmasi ve 10 dk. esneme(streching) hareketleri s
§ ~ & » i 1Ty . (15 erkek, 15 kiz)
% [E & 4-7Labutla stafet yanis1” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). Kontrol Grubu
E § 5 5- Kanamalar, Yaralanmalar, Yanik, Donma, Sicak Carpmalar, Kirik, Cikik ve .
2 53 Burkulmalar hakkinda yapilacak ilk yardim tekniklerinin anlatilmasi ve uygulamali 30 Kisi
© ] gosterilmesi (15 erkek, 15 kiz)
2 E E’ 1- Dogay1 Korumanin dnemi ve orman yanginlart hakkinda bilgi verilmesi. (15 dk.) Arastirma Grubu
-é 2 = 2- “Toplu git-gel kosusu” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.) 30 Kisi
kS J = 3-20 dk. yiiriiyiis yapilmast, 10 dk. esneme (streching) hareketleri. (15 erkek, 15 kiz)
& 5 Y 4 “Kim daha cabuk?” Isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). Kontrol Grubu
:§ )gﬂ 2 5- Dogadaki hayvanlari, bitkileri ve dogay1 daha giizel bir alan haline getirmek igin 30 Kisi
< O A o etkinlikler (Aga¢ dikimi, hayvanlara su ve yiyecek birakmak) (15 dk.) (15 erkek, 15 kiz)
£
[3+]
I
« 2 g g 1- Dogay1 Korumanin 6nemi ve orman yanginlart hakkinda bilgi verilmesi. (15 dk) Aragtirma Grubu
% g E 2- “Elden f:l'c? “1s1m11 Doga temeli oyunlarin oynaqmas1(15dk.). ) 30 Kisi
& X 3-20dkyiiriyiis yapilmasi, 10 dk. esneme (streching) hareketleri. (15 erkek, 15 kiz)
& 5 Y 4 “Adadan adaya” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). Kontrol Grubu
:E )gn 2 5- Dogadaki hayvanlari, bitkileri ve dogay1 daha giizel bir alan haline getirmek igin 30 Kisi
© A P etkinlikler (Agag¢ dikimi, hayvanlara su ve yiyecek birakmak) (15 dk.) (15 erkek, 15 kiz)
2 & 1-Bitkiler ve hayvanlar hakkinda bilgi verilmesi. (15 dk.) Arasg‘g“Kai (;’mb“
5 2 @ 2-“Top kimin olacak” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi (15dK.) s
S TP R - - (15 erkek, 15 kiz)
< = ¢ 3-20dk. yiriyiis yapilmasi, 10 dk. esneme (streching) hareketleri.
LS s - AN AT S . Kontrol Grubu
g 5 2. 3- “Verelini” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.) 30 Kisi
3 8 4. RBitki Sada 3 i
s 3 £ 4- Bitkiler ve hayvanlar dogada incelenmesi (15dk.) (15 erkek, 15 kiz)
= 3+
& T
- R —
§ o S 1- “At yaris1” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). Ara%lgn]l(ai ?rubu
5 z é 2- Bitkiler ve hayvanlar hakkinda bilgi verilmesi. (15 dk.) (15 erkek ?5 kiz)
< 2 2 3-20dk. yiirityiis yapilmasi, 10 dk. esneme (streching) hareketleri. ’ z
g X s s P ) Kontrol Grubu
E = 2. 4- Bitkiler ve hayvanlar1 dogada incelenmesi (15dk.) 30 Kisi
B=} T B« : 3 s T = .
erkek, 1z
3 £ 5- “Akordiyon” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi (15dk.). 15 erkek. 15 k
E 1- Dagciligin ve Dagda Yiiriiyiis Bilgisinin 6nemi hakkinda bilgi verilmesi (15 dk.).
=§ =% 2- “Tavsan yarigt” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). Arasgtirma Grubu30
= e S E 3- 20 dk. yiirliyiis yapilmasi, 10 dk. esneme (streching) hareketleri. Kisi (15 erkek, 15
s £ < @ 4 “Kose kapmaca” isimli Doga temeli oyunlarm oynanmasi(15dk.). kiz) Kontrol
< 5 ZE =% 5- Dagcilik Malzemelerinin Tanitimi, Kullanimi, Dageilikta Kullanilan ip Diigiimleri, Grubu30 Kisi(15
H=1 S
] 80
<
a
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Tablo 3.1. (devam) Denek grubunun 8 haftalik doga temelli oyun ve yiiriiyiis programi

2
<
_|
2
= X L
; ﬁ ETKINLIK ACIKLAMALARI OGRENCI SAYISI
o— @)
2 =
S 2 oz
< £ 7
>
<IT m Z
= ﬁ 1- Pagmhgm ve Iza.g'da Yum}rus Bllglsmm 6nemi hakkinda bilgi verilmesi. (15 dk.) Arastirma Grubu
) = 2- “Turp ¢ikarma” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). 30 Kisi
S £ 3-20dk. yiiriiyiis yapilmasi, 10 dk. esneme (streching) hareketleri.
] = w AR . (15 erkek, 15 kiz)
% @  4-“Pataes ekmesi” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). Kontrol Grubu
E =  5- Dagcilik Malzemelerinin Tanitim1, Kullanimi, Dagcilikta Kullanilan ip Diigiimleri, 30 Kisi
5 E’D Tirmanis Bilgisi, Giivenlik gesitleri ve kamp ¢adir1 kurulumu uygulamali egitimi (15 erkek ? 5 kiz)
8 verilmesi (15dk.). ’
5
4
_=§ =  1-Oryantring brangi hakkinda bilgi verilmesi (15 dKk.). Arastl;r:)li?li”ubu
5 =<  2-“Ciriik Elma oyunu” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi (15dK.). s
=) b P - - (15 erkek, 15 kiz)
= 3- 20 dk. yiiriiyiis yapilmasi ve 10 dk. esneme (streching) hareketleri.
3 = « o ; Kontrol Grubu
g .S 4- “Sigrayan Mantar” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). 30 Kisi
5 S 5- Oryantring yarigmasi diizenlenerek uygulamali etkinlik yapilmasi(15dk.). st
S (15 erkek, 15 kiz)
< e
= ]
[1+]
I —
© Z
x
§ £ 1- Oryantring brang1 hakkinda bilgi verilmesi (15 dk.). Ara$tlg%1?<??bu
5 £ 2- “Esinle Kos” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi (15dK.). (15 erkek ?5 kiz)
< "'ch 3- 20 dk. yiiriiyiis yapilmasi ve 10 dk. esneme (streching) hareketleri. >
5 g o B . Kontrol Grubu
g S 4-“Yengeg yaris1” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). 30 Kisi
5 £  5-Oryantring yanismasi diizenlenerek uygulamali etkinlik yapilmasi (15dk.). 151
g (15 erkek, 15 kiz)
]
‘. 1- Izcilik hakkinda bilgi verilmesi (15 dk.).
> o o R . Aragtirma Grubu
9 & 2- “Kusatma” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi (15dK.). .
g = = PP - - 30 Kisi
£ & £ 3-20dk. yiiritylls yapilmasi, 10 dk. esneme (streching) hareketleri. (15 erkek, 15 kiz)
£ S £ 4 “Top siirme yarig1” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi (15dk.). >
- 5 A - PPN - I Kontrol Grubu
~N g »4  5-Izci selamy, Izci Dugiimii ve baglamalar, Kesme yapistirma ¢alismalari, Teknik Izci 30 Kisi
5 B isaretlerinin uygulanmasi, Bayrak katlama ¢aligmalari, Izci Tokalagsmasi, Kol ve (15 erkek ? 5 kiz)
= diidiik komutlart uygulamali olarak gosterilmesi (15dk.). i
o 'E) 1-’¥zc111k.hakkmﬂda bl’l’gl Yerl.lmesvl. (15 dk) Arastirma Grubu
) = 2-”Sopa il top siirme” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). .
R . : - 30 Kisi
5 2 3-20dk. yiriiylls yaptlmasi, 10 dk. esneme (streching) hareketleri. (15 erkek, 15 kiz)
< £ 4-“Tren kompozisyonu” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). ’
5 H i A, < o Kontrol Grubu
g »¢  5-Izci selamu, Izci Dugiimii ve baglamalar, Kesme yapistirma ¢alismalari, Teknik Izci 30 Kisi
5 B isaretlerinin uygulanmasi, Bayrak katlama ¢alismalari, Izci Tokalasmasi, Kol ve diidiik (15 erkek ?5 kiz)
= komutlari uygulamali olarak gosterilmesi(15dk.). ’
2 5 1- Sokak oyunlart hakkinda bilgi verilmesi. (15 dk.) Arastirma Grubu
= =< o g 2- “Sigrayan Ip” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). 30 Kisi
E é :§D Z 3- 20 dk. yiiriiyiis yapilmasi, 10 dk. esneme(streching) hareketleri. (15 erkek, 15 kiz)
< Z S 4- “Horoz dogiisii” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). Kontrol Grubu
:§ < 5- Celik comak, Istop oyunu, Ip atlama, Dokuz tas oyunu gibi egitsel oyunlarin 30 Kisi
& O »2  uygulamal olarak oynanmasi. (15dk.). (15 erkek, 15 kiz)
[3+]
I
< 2 £ 1- Saglhkh yasamin 6nemi hakkinda bilgi verilmesi. (15 dk.) Aragtirma Grubu
z '_g' 2- “Halat cekme” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). 30 Kisi
g T2 3-20dk. yiiriiyiis yapilmasi, 10 dk. esneme (streching) hareketleri. (15 erkek, 15 kiz)
2 owo P Ty :
3 5 = 4-"Yakan top” isimli Doga temeli oyunlarin oynanmasi(15dk.). Kontrol Grubu
:§ < 5- Cevre temizligi ve giizellestirme galismalar (Cevredeki atiklarin toplanmast, 30 Kisi
o ) (15 erkek, 15 kiz)

hayvanlara su ve yiyecek birakilmast) (15 dk.)
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin  bu bolimiinde, katilimcilarin  fiziksel uygunluk diizeylerinin
belirlenmesi i¢in belirlenen Ol¢lim ve testlerinin uygulamalar1 gergeklestirilmis ve elde
edilen sonuglar elektronik ortamda kayit altina alimmistir. Calisma siireci ve Ol¢limlere
iligkin tim veli ve kurumlardan gerekli izinler alindi.

Katilimeilarin saglikla ilgili fiziksel uygunluk diizeylerinin belirlenmesi amaciyla
Ulusal Fiziksel Aktivite Rehberi’nin sundugu tavsiyelerden hareketle Saglik Bakanlig1 ve
Milli Egitim Bakanlig1 ortakligi ve bilim kurulu karar1 sonucu hayata gegirilen “Saglikla
Igili Fiziksel Uygunluk Karnesi” uygulamasina ait viicut agirlig1, boy uzunlugu, otur-uzan
esneklik, Sinav ve mekik dl¢timleri yapilmistir (Ulupinar, 2021). Ek olarak dikey si¢rama,
10 metre, 30 metre, 20 metre mekik kosusu, 2020-2021 Egitim-Ogretim 1. kanaat dénemi
(1. Dénem) 1. yazili sinav ve 2. Yazili sinav akademik basari, katilimeilarin viicut agirligi
ve boy uzunlugu &lgiimlerinden elde edilen degerlerden hareketle Viicut Kiitle indeksi

(VK1) skorlar1 hesaplandi.

3.5. Verilerin Degerlendirilmesi

Toplanan veriler SPSS 22 paket programi kullanilarak analiz edildi. Verilerden alinan
degerlerin normallik degerlendirmesi i¢in Kolmogorov-Smirnov testi kullanildi.
Katilimcilara iligkin tiim fiziksel ve fizyolojik veriler tanimsal olarak analiz edildi. Veriler
normal dagilim gdstermediginden; cinsiyetlerde dikkate alinarak kontrol ve deney
gruplarinin on test ve son testleri arasinda fark olup olmadigini kararlagtirirken "Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi" ve “Tekrarlanan Olgiimlii Varyans Analizi” uygulandi. Istatistiksel
degerler %95 giiven araliginda ve p<0,05 ile p<0,01 anlamlilik diizeylerinde

degerlendirmeye alindi.

3.6. Arastirmanin Etik Yonii

Aragtirma etik ilkelere uygun olarak yiiriitiildii. Arastirmaya gegmeden once Amasya
Universitesi Saglik Bilimleri Etik Kuruluna iletilen 29.07.2020 tarih E-16119 sayili
dilekgemize istinaden Amasya Universitesi Saglik Bilimler Etik Kurulunun 16.10.2020
tarin 15386878-044 sayili kabul karari ile aragtirmamiz etige uygun bulundu. Ayrica,
Amasya ili Giimiishacikdy ilgesi Ulkii Ortaokulunda 6grenim goren dgrencilere yapmis
oldugumuz testler igin http://ayse.meb.gov.tr adresinden 13.07.2021 tarih ve
202105203249935221 numarali dilekge ile basvurumuza istinaden Amasya 1 Milli Egitim



32

Midiirliigliniin 03.01.2022 tarih ve E-47613789-60501-28477410 sayil1 yazisi ile testleri

uygulayabilmemiz i¢in gerekli izinler alindi.
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4. BULGULAR VE YORUMLAR

Calismaya 15 (%50) kiz ve 15 (%50) erkek caligsma grubu, 15 kiz (%50) ve 15 (%50)

erkek kontrol grubu olmak iizere toplam 60 kisi katilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin sinif diizeyi

Cahisma Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler n % n %
5. Smf 8 26,7 8 26,7
6. Smuf 8 26,7 8 26,7
7. Smf 8 26,7 8 26,7
8. Simf 6 20,0 6 20,0
Toplam 30 100,0 30 100,0

Tabloya gore 5. 6. ve 7. siniftan katilimci ¢alisgma ve kontrol grubundan %26,7, 8.

siniftan %20’dir.

Tablo 4.2. Arastirma grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri

Arastirma Gruplari

Degiskenler Denek Grubu Kontrol Grubu

n x+Sd Min. Maks. n x+Sd Min. Maks.
Boy Uzunlugu (cm) 30 156,03+6,84 144,00 170,00 30 152,63+9,83 139,00 173,00
Viicut Agirhigr (kg) 30  47,80+11,62 30,00 82,00 30  44,57+11,95 30100 79,00
VKI (kg/mz) 30 19,46+3,80 15,00 30,00 30 18,90+3,41 13,24 27,51
Esneklik sag bacak 30 25,13+4,96 15,00 30,00 30 23,70+5,12 12,00 30,00
Esneklik sol bacak 30 24,97+5,10 14,00 30,00 30 23,27+5,19 12,00 30,00
Dikey sigrama (cm) 30 44,90+7,54 30,00 58,00 30 45,17+8,09 30,00 64,00
Sinav 30  10,79+14,49 1,00 75,00 30 7,80+7,43 1,00 24,00
Mekik 30 45,90+20,82 20,00 75,00 30  50,03+18,68 17,00 75,00
10 metre (sn) 30 2,44+0,27 1,97 3,21 30 2,46+0,19 2,10 2,89
Anaerobik g. (kgm/sn) 30  71,17+20,50 36,37 138,24 30 66,16+18,58 41,22 110,60
30 metre (sn) 30 5,94+0,62 471 7,47 30 6,12+0,69 4,84 7,50
Vo2max (ml/kg/dk) 30 21,79+2,99 17,10 31,00 30 22,49+3,84 15,70 33,00
Mekik kosusu 30 21,77+8,08 10,00 45,00 30 23,40+10,14 7,00 51,00
Not ortalamast 30  85,94+10,34 65,30 98,80 30  80,87+12,03 55,80 99,10

Tablo 4.2. incelendiginde, deney grubunun fiziksel ve fizyolojik o6zelliklerinin
degerlerinin ortalamas1 boy i¢in 156,03 cm, kilo igin 47,80 kg, VKI icin 19,46 kg/rnz,
esneklik sag bacak i¢in 25,13 cm, esneklik sol bacak i¢in 24,97 cm, dikey sigrama igin
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44,90 cm, smav i¢in 10,79, mekik ic¢in 45,90, 10 m siirat kosusu i¢in 2,44, 30 m siirat
kosusu i¢in 5,94 sn., anaerobik gii¢ i¢in 71,17 kgm/sn, Mekik kosusu i¢in 21,77, Not
ortalamasi i¢in 85,94, VOomax icin 21,79 ml/kg/dk olarak tespit edildi.

Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinin degerlerinin ortalamasi boy
icin 152,63 cm, kilo i¢in 44,57 kg, VK1 icin 18,90 kg/m? esneklik sag bacak icin 23,70
cm, esneklik sol bacak i¢in 23,27 cm, dikey sigrama i¢in 45,17 cm, sinav i¢in 7,80, mekik
i¢in 50,03, 10 m siirat kosusu i¢in 2,46, 30 m siirat kosusu i¢in 6,12 sn., anaerobik gii¢ i¢in
66,16 kgm/sn, mekik kosusu i¢in 23,40, not ortalamasi igin 80,87, VOomax igin 22,49
ml/kg/dk olarak tespit edildi.

Tablo 4.3. Cinsiyete gore denek ve kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri

Arastirma Gruplari

Degiskenler Denek (15) Kontrol (15)
x+Sd Min. Maks. x+Sd Min. Maks.
Boy Uzunlugu (cm) 155,87+5,73 144,00 164,00 152,40+9,49 140,00 173,00
Viicut Agirhg (kg) 48,07+13,12 31,00 82,00 43,87+13,10 31,00 79,00
VKI (kg/m?) 19,63+4,59 14,82 30,86 18,58+3,49 13,24 26,40
Esneklik sag bacak 26,00+5,01 15,00 30,00 25,20+3,57 20,00 30,00
Esneklik sol bacak 25,53+5,42 14,00 30,00 24,67+3,79 18,00 30,00
Dikey sigrama (cm) 44,67+7,99 31,58 58,00 43,20+6,93 30,00 55,00
Kiz Sinav 6,07+5,52 1,00 21,00 6,20+6,95 1,00 21,00
Mekik 48,00+£21,17 23,00 75,00 45,47+18,85 17,00 75,00
10 metre (sn) 2,44+0,20 2,10 2,85 2,47+0,17 2,10 2,76
Anaerobik g. (kgm/sn) 71,49+23,88 43,94 138,24 63,87+20,09 41,22 110,60
30 metre (sn) 5,99+0,44 5,48 6,95 6,15+0,57 5,37 7,27
Vo2max (ml/kg/dk) 20,88+1,88 17,10 23,40 21,32+2,84 17,10 28,00
Mekik kosusu 19,00+4,44 10,00 25,00 20,13+6,92 10,00 37,00
Not ortalamasi 87,40+9,86 70,70 98,80 87,18+7,25 68,70 99,10
Boy Uzunlugu (cm) 156,20+8,00 144,00 170,00  152,87+10,49 139,00 169,00
Viicut Agirhgr (kg) 47,53+10,31 30,00 67,00 45.27+11,10 34200 74,00
VKI (kg/m?) 19,29+2.97 14,47 25,22 19,22+3,42 15,79 27,51
Esneklik sag bacak 24,27+4,92 15,00 30,00 22.20+6,06 12,00 30,00
Esneklik sol bacak 24,40+4,89 17,00 30,00 21,87+6,10 12,00 30,00
Dikey sigrama (cm) 45,13+7,33 30,00 55,00 47,13+8,91 34,00 64,00
Erkek Sinav 15,86+19,13 1,00 75,00 9,40+7,79 1,00 24,00
Mekik 43,80+20,99 20,00 75,00 54,60+17,98 27,00 75,00
10 metre (sn) 2,45+0,34 1,97 3,21 2,45+0,22 2,10 2,89
Anaerobik g. (kgm/sn) 70,84+17,32 36,37 97,60 68,45+£17,34 47,76 100,98
30 metre (sn) 5,90+0,76 4,71 7,47 6,09+0,82 4,84 7,50
Vo2max (ml/kg/dk) 22,70+3,64 17,10 31,00 23,66+4,43 15,70 33,00
Mekik kosusu 24,53+9,96 10,00 45,00 26,67+11,93 7,00 51,00
Not ortalamasi 84,48+10,94 65,30 96,20 74,55+£12,72 55,80 96,60

Tablo 4.3. incelendiginde, deney grubunun kiz degiskeni fiziksel ve fizyolojik

ozelliklerinin degerlerinin ortalamasi boy igin 156,87 cm, kilo i¢in 48,07 kg, VKI i¢in
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19,63 kg/m?, esneklik sag bacak i¢in 26,00 cm, esneklik sol bacak i¢in 25,53 cm, dikey
sigrama i¢in 43,20 cm, smav i¢in 6,20, mekik i¢in 45,47, 10 m siirat kosusu i¢in 2,47, 30 m
stirat kosusu i¢in 5,99 sn., anaerobik gii¢ i¢in 71,49 kgm/sn, Mekik kosusu i¢in 19,00, Not
ortalamasi igin 87,40, VO,max, i¢in 20,88 ml/kg/dk olarak tespit edildi. Kontrol grubunun
kiz degiskeni fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin degerlerinin ortalamasi boy i¢in 152,40
cm, kilo igin 43,87 kg, VKI i¢cin 18,58 kg/mz, esneklik sag bacak icin 24,20 cm, esneklik
sol bacak i¢in 24,67 cm, dikey sigrama i¢in 44,67 cm, siav icin 6,07, mekik i¢in 48,00, 10
m siirat kosusu i¢in 2,44, 30 m siirat kosusu i¢in 6,15 sn., anaerobik gii¢ i¢in 63,87 kgm/sn,
Mekik kosusu i¢in 20,13, Not ortalamasi i¢in 87,18, VOomax i¢in 21,32 ml/kg/dk olarak
tespit edildi.

Deney grubunun erkek degiskeni fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin degerlerinin
ortalamasi boy i¢in 156,20 cm, kilo i¢in 47,53 kg, VKI icin 19,29 kg/mz, esneklik sag
bacak i¢in 24,27 cm, esneklik sol bacak i¢in 24,40 cm, dikey sigrama icin 45,13 cm, sinav
i¢in 15,86, mekik i¢in 43,80, 10 m siirat kosusu i¢in 2,45, 30 m siirat kosusu i¢in 5,90 sn.,
anaerobik gii¢ i¢in 70,84 kgm/sn, Mekik kosusu igin 24,53, Not ortalamasi i¢in 84,48,
VOmax, i¢in 22,70 ml/kg/dk olarak tespit edildi. Kontrol grubunun erkek degiskeni fiziksel
ve fizyolojik 6zelliklerinin degerlerinin ortalamasi boy i¢in 152,87 cm, kilo i¢in 45,27 kg,
VKI i¢in 19,22 kg/mz, esneklik sag bacak i¢in 22,20 cm, esneklik sol bacak i¢in 21,87 cm,
dikey sigrama i¢in 47,13 cm, sinav i¢in 9,40, mekik i¢in 54,60, 10 m siirat kosusu icin
2,45, 30 m siirat kosusu i¢in 6,09 sn., anaerobik gii¢ i¢in 68,45 kgm/sn, Mekik kosusu i¢in
26,67, Not ortalamasi igin 74,55, VOymax, i¢in 23,66 ml/kg/dk olarak tespit edildi.

Tablo 4.4. Aragtirma grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin karsilagtiriimasi

Arastirma - Son test
On test
Gruplan Degiskenler
x+Sd Med. IQR x+Sd Med. IQR p

Boy Uzunlugu (cm) 156,03+6,84 157,50 12,00 159,60+7,44 161,00 13,00 0,000
Viicut Agirhigr (kg) 47,80+11,62 48,00 14,00 51,00+10,20 51,00 15,00 0,000
VKI (kg/m?) 19,46+3,80 19,70 3,68 19,88+2,95 19,98 3,90 0,153
Esneklik sag bacak 25,13+4,96 25,00 9,00 26,03+4,43 25,00 9,00 0,101
Esneklik sol bacak 24,97+5,10 25,00 9,00 26,10+4,41 26,00 7,00 0,143
Dikey sigrama (cm) 44,90+7,54 44,00 11,00 43,80+6,90 44,00 11,00 0,015
Denek Simav 10,79+14,49 11,00 17,00 12,07+8,87 1350 12,00 0,029
(30) Mekik 45,90+20,82 36,00 29,00 57,90+18,27 51,00 37,00 0,007
10 metre (sn) 2,44+0,27 2,43 41,00 2,37 £0,28 2,35 0,46 0,240
Anaerobik g. (kgm/sn) 71,17+£20,50 73,87 23,36 74,86+17,87 77,27 27,51 0,003
30 metre (sn) 5,94+0,62 5,81 1,05 5,82+0,61 5,82 1,07 0,740

Vo2max (ml/kg/dk) 21,79£2,99 21,95 3,10 22,89+3,04 23,40 7,90 0,005
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Mekik kosusu 21,7748,08 21,50 10,00 24,53+8,74 25,00 22,00 0,001

Not ortalamasi 85,94+10,34 88,45 18,60 84,24+11,06 87,30 15,40 0,008

Boy Uzunlugu (cm) 152,63+9,83 153,00 21,00 156,20+9,47 157,00 21,00 0,000

Viicut Agirligi (kg) 44,57+11,95 45,00 14,00 46,33+11,17 50,50 16,00 0,005

VKI (kg/m?) 18,9043,41 1824 524 18,8143,10 18,50 382 0,586

Esneklik sag bacak 23,70£5,12 24,00 9,00 23,53+4,84 24,50 5,00 0,658

Esneklik sol bacak 23,2745,19 23,50 7,00 23,20+5,12 23,50 17,00 0,896

Dikey sigrama (cm) 45,17+£8,09 48,50 15,00 45,37+7,88 47,50 16,00 0,916

Kontrol  Smav 7,80£7,43 9,00 14,00 7,80+7,08 4,50 13,00 0,501
(30) Mekik 50,03+£18,68 55,00 41,00 48,10+19,30 50,00 36,00 0,201
10 metre (sn) 2,46+0,19 2,45 0,33 2,48 £0,20 2,48 0,27 0,854

Anaerobik g. (kgm/sn) 66,16+18,58 65,07 30,75 69,02+17,92 75,33 33,14 0,005

30 metre (sn) 6,12+0,69 6,01 1,25 6,01+£0,59 5,96 1,24 0,117

Vo2max (ml/kg/dk) 22,49+384 2400 520 22,20+4,42 22,55 7,70 0,283

Mekik kosusu 23,40+10,14 26,50 15,00 22,60£11,43 23,00 19,00 0,338

Not ortalamasi 80,87+12,03 79,60 21,00 79,33+11,62 75,65 22,70 0,039

Tablo 4.4. incelendiginde, deney grubunun fiziksel ve fizyolojik o6zellikleri
degiskenleri boy uzunlugu, viicut agirligi, mekik ve not ortalamasi Ol¢limlerinde artis
olmus ve anlaml bir fark saptanmustir (p<0,01). Deney grubunun fiziksel ve fizyolojik
ozellikleri degiskeni dikey sigrama ve sinav dl¢limlerinde artis olmus ve anlamli bir fark
saptanmustir (p<0,05). Esneklik sag bacak i¢in 6n test sonucu 25,13 cm, son test ise 26,03
artmis fakat anlamli fark saptanmamustir (p>0,05). Deney grubu esneklik sol bacak 6n test
Olctimii 24,97, son test Ol¢limil ise 26,10 cm 0Ol¢iilmiis artis olmustur buna ragmen anlamli
fark saptanmamistir (p>0,05). Bununla birlikte kontrol esneklik sag bacak igin 6n test
23,70 cm iken son test Ol¢iimii 23,53 cm Olgiilmiistiir. Deney grubu ve kontrol grubu
anaerobik gii¢ 0n test- son test dl¢limlerinde artis olmustur ve anlamli bir fark saptanmigstir
(p<0,05). Deney grubu 6n test- son test Vo2max oOlglimleri, mekik kosusu olgimleri
artmigtir ve anlamli bir fark saptanmistir (p<0,01). Buna karsin kontrol grubu 6n test- son
test Vo2max Olclimleri, mekik kosusu oOlgiimlerinde diisiis olmustur ve anlamli fark
saptanmamistir (p>0,05). Kontrol grubu esneklik sol bacak 6n test 6l¢timii 23,27 cm son
test ise 23,20 cm olarak Olgiilerek diisiis oldugu gozlenmistir. Deney grubu son test
esneklik sag ve sol bacak 6l¢iimleri 6n test Ol¢limlerine gore artis olmustur. Buna karsin
kontrol grubu son test esneklik sag ve sol bacak olgiimleri 6n test dlgiimlerine gore diisiis
yasanmistir. Kontrol grubu on test- son test dl¢limlerinde diislis oldugu gozlenmistir ve
anlaml fark saptanmamstir (p>0,05). Deney grubu ve kontrol grubu 6n test- son test 30 mt

olgtimlerinde normal olarak diigii gozlenmistir fakat anlamli fark saptanmamuistir (p>0,05).
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Estimated Marginal Means of MEASURE_1

160 grup
denek grubu
— kontrol grubu
(2]
S 1ss
[
=
©
£
o
£
©
= 156
o
]
©
E
=
7]
w
154
1 2
boy

Sekil 4.1. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test boy uzunlugu degerleri

Sekil 4.1. incelendiginde deney grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri degiskeni
boy uzunlugu olglimlerinde artis olmus ve anlamli bir fark (p<0,01) saptanmustir (Tablo
4.4). Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik ozellikleri boy uzunlugu degiskeni

Ol¢timlerinde artis olmus ve anlamli bir fark (p<0,01) saptanmistir (Tablo 4.4.).
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Sekil 4.2. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test viicut agirligi degerleri
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Sekil 4.2. incelendiginde deney grubunun fiziksel ve fizyolojik ozellikleri viicut

agirh@r degiskeni olgiimlerinde artis olmus ve anlamli bir fark (p<0,01) saptanmigtir

(Tablo 4.4.). Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri viicut agirh@ degiskeni

Olctimlerinde artis olmus ve anlamli bir fark (p<0,05) saptanmistir (Tablo 4.4.).
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Sekil 4.3. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test VKI degerleri

Sekil 4.3. incelendiginde deney grubunun fiziksel ve fizyolojik ozellikleri VKI

degiskeni Ol¢iimlerinde artis olmus ve anlamli bir fark (p>0,05) saptanmamistir (Tablo

4.4.). Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik dzellikleri VKI degiskeni lgiimlerinde diisiis

olmus ve anlamli bir fark (p>0,05) saptanmamuistir (Tablo 4.4.).
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Estimated Marginal Means of MEASURE_1
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Sekil 4.4. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test esneklik sag bacak degerleri

Sekil 4.4. incelendiginde deney grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri esneklik
sag bacak degiskeni Ol¢timlerinde artis olmus fakat anlamli bir fark (p>0,05)
saptanmamistir (Tablo 4.4.). Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri sag bacak
degiskeni dlgtimlerinde diislis olmus fakat anlamli bir fark (p>0,05) saptanmamustir (Tablo
4.4).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

27 grup
denek grubu
— kontrol grubu
e
S 26
@
=
©
£
o
£
©
= 25
o
]
©
E
=
7}
w
24
L —
23
1 2
esnekliksol

Sekil 4.5. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test esneklik sol bacak degerleri
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Sekil 4.5. incelendiginde deney grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri esneklik

sol bacak degiskeni Olglimlerinde artis olmus fakat anlamli bir fark (p>0,05)

saptanmamustir (Tablo 4.4.). Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri sol bacak

degiskeni dl¢iimlerinde diisiis olmus fakat anlamli bir fark (p>0,05) saptanmamistir (Tablo

4.4.).
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Sekil 4.6. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test dikey sicrama degerleri

Sekil 4.6. incelendiginde deney grubunun fiziksel ve fizyolojik ozellikleri dikey

sigrama degiskeni Olglimlerinde diislis olmus ve anlamli bir fark (p<0,05) saptanmistir

(Tablo 4.4.). Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri dikey sigrama degiskeni

Olctimlerinde artis olmus fakat anlamli bir fark (p>0,05) saptanmamistir (Tablo 4.4.).
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Estimated Marginal Means of MEASURE_1
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Sekil 4.7. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test sinav degerleri

Sekil 4.7. incelendiginde deney grubunun fiziksel ve fizyolojik ozellikleri sinav
degiskeni 6l¢timlerinde artis olmus ve anlamli bir fark (p<0,05) saptanmustir (Tablo 4.4.).
Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri sinav degiskeni 6lgtimlerinde anlamli bir

fark (p>0,05) saptanmamuistir (Tablo 4.4.).
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Sekil 4.8. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test mekik degerleri
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Sekil 4.8. incelendiginde deney grubunun fiziksel ve fizyolojik ozellikleri mekik
degiskeni o6l¢iimlerinde artis olmus ve anlamli bir fark (p<0,01) saptanmistir (Tablo 4.4.).
Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik oOzellikleri sinav degiskeni Olgiimlerinde diisiis

olmus ve anlaml1 bir fark (p>0,05) saptanmamustir (Tablo 4.4.).
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Sekil 4.9. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test 10 mt siirat kosusu degerleri

Sekil 4.9. incelendiginde deney grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri 10 mt siirat
kosusu degiskeni olglimlerinde diisiis olmus ve anlaml bir fark (p>0,05) saptanmamuistir
(Tablo 4.4.). Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri 10 mt siirat kosusu
degiskeni Ol¢limlerinde artis olmus ve anlamli bir fark (p>0,05) saptanmamistir (Tablo
4.4.)).
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Estimated Marginal Means of MEASURE_1
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Sekil 4.10. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test anaerobik gii¢c degerleri

Sekil 4.10. incelendiginde deney grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri anaerobik gii¢
degiskeni 6l¢timlerinde artis olmus ve anlamli bir fark (p<0,01) saptanmustir (Tablo 4.4.).
Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri anaerobik gii¢ degiskeni 6l¢limlerinde

artis olmus ve anlamli bir fark (p<0,01) saptanmistir (Tablo 4.4.).
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Sekil 4.11. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test 30 mt siirat kosusu degerleri
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Sekil 4.11. incelendiginde deney grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri 30 mt siirat
kosusu degiskeni olglimlerinde diisiis olmus ve anlaml bir fark (p>0,05) saptanmamistir
(Tablo 4.4.). Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri anaerobik gii¢ degiskeni

Olctimlerinde diisiis olmus ve anlamli bir fark (p>0,05) saptanmamistir (Tablo 4.4.).
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Sekil 4.12. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test Vo2max degerleri

Sekil 4.12. incelendiginde deney grubunun fiziksel ve fizyolojik o6zellikleri Vo2max
degiskeni 6l¢iimlerinde artig olmus ve anlamli bir fark (p<0,01) saptanmustir (Tablo 4.4.).
Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri Vo2max degiskeni 6l¢timlerinde diisiis

olmus ve anlamli bir fark (p>0,05) saptanmamuistir (Tablo 4.4.).
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Estimated Marginal Means of MEASURE_1
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Sekil 4.13. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test akademik basar1 degerleri

Sekil 4.13. incelendiginde deney grubunun fiziksel ve fizyolojik ozellikleri akademik
basar1 degiskeni Ol¢iimlerinde diisiis olmasina ragmen anlamli bir fark (p<0,01)
saptanmigtir (Tablo 4.4.). Kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri akademik
basar1 degiskeni Olglimlerinde diisiis olmasina ragmen anlamli bir fark (p<0,05)

saptanmigstir (Tablo 4.4.).

Tablo 4.5. Cinsiyete gore denek grubunun fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin

karsilagtirilmasi
. On test (15) Son test (15)
Degiskenler — —
x+Sd Med. IQR x+Sd Med. IQR p

Boy Uzunlugu (cm) 155,87+5,73 157,00 7,00 159,13+6,16 161,00 9,00 0,007
Viicut Agirhigi (kg) 48,07+13,12 48,00 16,00 50,80+10,75 51,50 13,00 0,064
VKI (kg/m?) 19,63+4,59 1868 551  19,913,22 20,19 306 0,307
Esneklik sag bacak 26,00+5,01 2950 7,00 26,53+4,54 29,50 7,00 0,281
Esneklik sol bacak 25,53+5,42 29,50 07,00 26,40+4,88 29,50 7,00 0,258
Dikey sigrama (cm) 44,67+7,99 4400 12,00 4347+7,14 43,50 12,00 0,056
Kiz Sinav 6,07+5,52 3,00 800 9,06+7,01 5,50 12,00 0,015
(15) Mekik 48,00+21,17 46,50 45,00 62,00+16,88 51,00 37,00 0,033
10 metre (sn) 2,44+0,20 2,47 0,21 2,34+0,19 2,32 0,36 0,050
Anaerobik g. (kgm/sn) 71,49+23,88 69,05 30,43 74,54+20,23 73,81 23,60 0,191
30 metre (sn) 599+0,44 582 0,73  5,80+0,55 5,70 0,79 0,074
Vo2max (ml/kg/dk) 20,88+1,88 2,10 250 22,48+1,57 23,20 2,60 0,002

Mekik kosusu 19,00+4,44 1950 6,00 22,80+3,74 24,50 6,00 0,002
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Not ortalamasi 87,40+9,86 90,40 18,20 84,89+11,67 88,60 22,50 0,007

Boy Uzunlugu (cm) 156,20+8,00 157,50 12,00 160,07+8,73 161,00 13,00 0,001

Viicut Agirhg (kg) 47,53£10,31 48,00 14,00 51,2049,98 51,00 15,00 0,001

VKI (kg/m?) 19,29+2,97 19,70 3,68  19,86+2,78 19,98 3,90 0,334

Esneklik sag bacak 24,27+4,92 2500 9,00 25,53+4,42 25,00 9,00 0,190

Esneklik sol bacak 24,40+4,89 25,00 9,00 25,80+4,03 26,00 7,00 0,371

Dikey sigrama (cm) 45,13+7,33 44,00 11,00 44,13+6,89 44,00 11,00 0,121

Erkek Smav 15,86+19,13 11,00 17,00 15,07+9,72 1350 12,00 0,504
(15) Mekik 43,80+20,99 36,00 29,00 53,80+19,25 51,00 37,00 0,091
10 metre (sn) 2,45+0,34 243 41,00 240+0,35 2,35 0,46 0,184
Anaerobik g. (kgm/sn) 70,84+17,32 73,87 23,36 75,19+15,87 77,27 27,51 0,001

30 metre (sn) 5,90+0,76 5,81 1,05 5,85+0,68 5,82 1,07 0,629

Vo2max (ml/kg/dk) 22,70+£3,64 2195 3,10 23,30+4,04 23,40 7,90 0,233

Mekik kosusu 24,5349,96 2150 10,00 26,27+11,73 25,00 22,00 0,083

Not ortalamasi 84,48+10,94 88,45 18,60 83,58+10,79 87,30 15,40 0,378

Tabloya gore denek grubunda kizlarin 6n test-son test dl¢iimleri degerlendirildiginde
mekik kosusu ve Vo2max parametrelerinde anlamli fark saptanmustir (p<0,01). Katilimci
kizlarin esneklik 2. dl¢iimii 1. 6l¢iime gore ortalamalarin arttigi goriilmiistiir. Bu artisin her
iki parametrede de anlamli olarak farkli olmadigi saptanmistir (p>0,05). Kizlarin viicut
agirligr 2. dlgtimii 1. dlglime gore ortalamalarinin arttigi ve bu artisin her iki parametrede
de anlamli olarak farkli olmadigi saptanmistir (p>0,05). Erkeklerin ve kizlarin boy
uzunlugu ve erkeklerin viicut agirligi, kizlarin not ortalamasi 2. dlgiimii 1. dlgiime gore
ortalamalarinin arttigi ve bu artisin parametrelerde anlamlh fark saptanmistir (p<0,01).
Dikey sigrama kizlarda ve erkeklerde 2. 6l¢iim degeri 1. 6l¢iime gore diislis gostermistir ve
anlamli fark saptanmamustir (p>0,05). Denek grubunu kiz sinav, mekik ve 10 mt
Olgtimlerinin arttig1 goriilmektedir. Bu artis 10 mt, sinav, mekik parametresinde anlamli
fark saptanmistir (p<0,05). Calisma grubunun kisa mesafe Olc¢limlerine bakildiginda, 2.
Ol¢imde 30m mesafelerinde siirenin distiigii goériilmiistiir buna karsin anlamli fark
saptanmamustir (p>0,05). Denek grubu erkekler anaerobik gii¢c parametresinde 2. 6lgiimde
artis oldugu goriilmektedir. Anaerobik giic parametresi karsilagtirllmasinda anlamli fark

saptanmigtir (p>0,01).

Tablo 4.6. Cinsiyete gore kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik dzelliklerinin

karsilastirilmasi
Deiskenler On test Son test
x+Sd Med. IQR x+Sd Med. IQR p
Boy Uzunlugu (cm) 152,40+9,49 150,00 10,00 155,73+8,57 153,00 9,00 0,001
Viicut Agirhigi (kg) 43,87+13,10 38,00 13,00  4507+11,81 41,00 15,00 0,171
VKi (kg/md) 18,5843,49 17,82 414  183643,14 17,74 4,62 0,776

Esneklik sag bacak 25,20+3,57 25,00 6,00 24,73+3,57 24,00 6,00 0,623
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Esneklik sol bacak 24,67+3,79 25,00 6,00 24,53+3,94 25,00 8,00 0,858

Dikey sigrama (cm) 43,20+6,93 45,00 8,00 43,13+6,30 44,00 6,00 0,948

Smav 6,20+6,95 4,00 5,00 8,33+7,25 5,00 11,00 0,078

g_lsz) Mekik 45,47+18,85 42,00 21,00 44,73+18,72 40,00 30,00 0,414
10 metre (sn) 2,47+0,17 2,45 0,27 2,54+0,17 2,50 0,32 0,182
Anaerobik g. (kgm/sn) 63,87+20,09 54,94 27,97 65,64+18,59 61,55 29,22 0,125

30 metre (sn) 6,15+0,57 6,10 0,99 6,14+0,56 6,04 0,76 0,826

Vo2max (ml/kg/dk) 21,32+2,84 20,90 4,30 21,45+3,55 21,30 4,50 0,648

Mekik kosusu 20,13+6,92 19,00 10,00 20,47+8,67 20,00 11,00 0,567

Not ortalamasi 87,18+7,25 79,60 21,00 84,987,22 84,50 10,40 0,069

Boy Uzunlugu (cm) 152,87+10,49 153,00 21,00 156,67+10,58 157,00 21,00 0,000

Viicut Agirhg (kg) 45,27+11,10 45,00 14,00 47,60+£10,74 50,50 16,00 0,010

VKI (kg/m?) 19224342 1824 524 19,25+3,11 18,50 3,82 0,496

Esneklik sag bacak 22,20+6,06 24,00 9,00 22,33+5,71 24,50 5,00 0,937

Esneklik sol bacak 21,87+6,10 23,50 7,00 21,87+5,91 23,50 17,00 1,000

Dikey sigrama (cm) 47,13+£8,91 48,50 15,00 47,60+8,86 47,50 16,00 0,974

Erkek  Smav 9,40+7,79 9,00 14,00 7,27+7,11 4,50 13,00 0,050
(15) Mekik 54,60+17,98 55,00 41,00 51,47+19.92 50,00 36,00 0,423
10 metre (sn) 20,45+£0,22 2,45 0,33 2,43+0,23 2,48 0,27 0,198
Anaerobik g. (kgm/sn)  68.45+17,34 6507 30,75 7240+17,17 7533 33,14 0,012

30 metre (sn) 6,09+0.82 6,01 1,25 5,89£0,62 5,96 1,24 0,047

Vo2max (ml/kg/dk) 23,66+4,43 24,00 5,20 22,95+5,16 22,55 7,70 0,107

Mekik kosusu 26,67+11,93 26,50 15,00 24,73+13,63 23,00 19,00 0,087

Not ortalamasi 74,55+£12,72 79,60 21,00 73,68+12,61 75,65 22,70 0,320

Tabloda kontrol grubunda kizlarin boy uzunlugu 1. Ol¢im ve 2. Olglim

degerlendirildiginde boy uzunlugu parametrelerinde anlamli fark saptanmigken (p<0,01),

viicut agirhginda anlamli fark saptanmamistir (p>0,05). Erkek katilimcilarin boy

uzunlugunda ve viicut agirliginda artis gozlemlenmistir. Erkek katilimcilarin boy uzunlu

ve viicut agirliginda anlamli bir artis saptanmistir (p<0,01). Kontrol grubu erkek ve kiz

katilimcilarin anaerobik gii¢ 6l¢iimlerinde artis gdzlenmesine ragmen kiz grubunda anlamli

bir fark saptanmamustir (p>0,05) buna ragmen erkeklerin 6lglimiinde anlamli bir fark

saptanmistir (p>0,05). Kontrol grubunda erkelerin sinav ve 30 mt 1. 6lgiim ve 2. 6l¢iim

degerlendirildiginde sinav ve 30 mt parametrelerinde anlamli fark saptanmistir (p<0,05).



48

5. TARTISMA

Yiiriliylis, doga sporlar i¢inde yer alan sehir disinda orgiitlenmemis dogal yerlerde
tek basina ve/veya grup halinde yapilan bir doga sporu faaliyetidir. Bu spor, dogas1 geregi
dogada yapilmasi, bireye yiiksek risk algisi, heyecan ve macera duygularinin iist diizeyde
kazandirilmasi ve yiiksek konsantrasyon gerektirmesi nedeniyle onu diger spor tiirlerinden
ayiran onemli Ozelliklere sahiptir. Doga sporlari, 6zgirliige yonelik egilimin yani sira
farkli bir yagam tarz1 siirdiirme konusunda da oldukga basarilidir (Ardahan, 2010).

Bu arasgtirmada 5. 6. ve 7. simiftan katilimci ¢alisma ve kontrol grubundan %26,7, 8.
siiftan %20’dir. Calisma sonuglarina gore calisma grubunun boy uzunlugu ve viicut
agirhig karsilastirilmasina bakildiginda 1. 6l¢iimde boy uzunlugu 156,03 cm iken 2.
Olciimde 159,60 cm olarak bulunmustur (Sekil 4.1.). Calisma grubunun viicut agirligina
bakildiginda 1. dlgtimde 47,80 kg, 2. dlglimde ise 51,00 kg olarak bulunmustur. Her iki
viicut kompozisyonu parametresinde anlamli fark bulunmustur (p<0,01) (Tablo 4). Kontrol
grubunun 1. 6l¢tim ve 2. 6l¢tim boy uzunlugu parametrelerinde anlamli fark anlamli fark
saptanmistir (p<0,01). Kontrol grubunun 1. 6l¢im ve 2. Olgiim viicut agirhiginda
parametrelerinde anlamli fark anlamli fark saptanmistir (p<0,05) (Sekil 4.2).
Katilimcilarin boy uzunlugunda ve viicut agirliginda artis gozlemlenmistir (Tablo 4).
Calisma grubunun hem viicut agirligt hem de boy uzunlugunda 2. Slglim sonunda artis
meydana gelmistir. Yapilan doga yiirliylisii hafif diizeyde aerobik bir egzersiz oldugu
diistiniildiiglinde viicut agirligr ve boy uzunlugu c¢alismaya katilanlarin artis olmasinin
sebebi, katilimeilarin gelisim ¢aginda olmasindan kaynaklanabilecegini diislindiirmektedir.
Katilimcilara kuvvet igerikli egzersiz yaptirilsayd: kas kiitlesinde artis beklenir ve bdylece
viicut agirhginda artis meydana gelmesi normal karsilanabilirdi. Aerobik egzersizlerde
viicut agirhi@inin artisindan ziyade viicut agirhiginda disiis goriilmesi beklenebilir.

Alan yazin incelendiginde Sacakli (2017), yaptig1 ¢alismasinda yas ortalamasi 38.65
olan kadin ve erkek bireylere on iki hafta boyunca doga yiiriiylisleri, kosu bandi ve direng
egzersizleri uygulamistir. Doga yiirliylisleri haftada bes kez olmak iizere, 45 dakikadan
baslaylp 60 dakikaya kadar, her hafta 5 dakika artan siirelerle yaptirilmistir. Calisma
sonucunda kadinlarda ve erkeklerde 2. 6lgiim sonunda viicut kitle indeksinde anlamli
diizeyde diislis bulunmustur. Uygulanan egzersiz programinin, ¢aligma gurubundaki

bireylerin viicut kitle indeksi diizeyini olumlu yonde etkilemistir.
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Backous ve arkaglar1 (1990), diizenli egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan erkek
adolesanlar arasinda yaptiklari ¢aligmada, spor yapmayanlar arasinda kilo acisindan
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu bulmusglardir ve bu bulgular ile bizim
bulgularimiz arasinda benzerlik vardir. Ross ve arkadaslar1 (2000), yaptiklar1 obezite ilgili
calismada, 12 haftalik aerobik bir egzersiz ile viicut agirliklarinda %8’lik bir azalmanin
oldugunu belirtmislerdir. Amano ve arkadaslar1 (2001), yaptiklar1 ¢alismada, 18 obez
bireylere 3 ay siireyle haftada 3 giin 30 dakikalik aerobik egzersiz uygulatmiglardir.
Antrenman sonrasi viicut agirlik, viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi ve viicut yag
agirlik ortalamalarinda degiskenlerinde azalmanin anlamli oldugunu belirtmislerdir.
Kizilay (2012), yaptig1 calismasinda aerobik egzersizin viicut agirliginin kontrol grubunda
arttigl, calisma grubunda anlamli diizeyde diistiigiinii belirtmistir. Drexel ve arkadaslari
(2021), 8 hafta boyunca yaptirdiklar1 doga yiiriiylisii egzersizlerinin ¢alisma grubunun
viicut agirliginda anlamli diizeyde kilo kayiplarina neden olmustur. Tiim egzersiz tiirleri
gibi, doga yiirliyiis de kilo vermenin en iyi yollarindan biridir ve kolesterol seviyelerini
dengelemenin bir yontemidir. Ortalama olarak, yiiriidiigiiniiz her 1 mil i¢in 100 kalori
yakarsiniz. Buna bakmanin bir baska yolu da ne kadar hizli yiiriidiigiiniiz yoniindedir.
Saatte 2,5 mil hizla yiirliyorsaniz, saatte yaklagik 200 ila 250 kalori yakarsiniz. Saatte 4,5
mil hizla yiiriiyorsaniz, saatte yaklasik 500 kalori yakarsiniz. Literatiir ve bu calisma
sonuglart birlikte degerlendirildiginde, alan yazinda hafif diizeyde aerobik ya da doga
ylriiyiislerinin viicut agirliginda kilo kayiplarina neden oldugu belirtilmistir (Lloyd-Jones
ve ark., 2010). Bu calismada ise g¢alisma grubunun viicut agirliginda artis goriilmistiir.
Alan yazina gore bu ¢alismada ters bulgu ortaya ¢ikmistir. Bu sonucun literatiir ile ¢eliskili
olmasinin sebebi alan yazindaki ¢aligmalardaki 6rneklem grubunun yasinin biiylik olmasi
bu arastirmadaki c¢alisma grubunda yer alanlarin gelisim c¢aginda olmasindan
kaynaklanabilir.

Bu aragtirmada yapilan 8 haftalik doga yiiriiyiisiinlin ¢alisma grubunun anaerobik
giic ve dikey sigrama parametrelerinde 1. 6l¢iime gore 2. 6lglim degeri artis gostermistir
(Sekil 4.6.). Bu artis iki 6l¢lim arasinda anlamli fark ortaya ¢ikarmistir (p<0,05) (Tablo 4).
Calisma grubunun mekik ve not ortalamasi parametrelerinde 1. 6l¢iime gore 2. Ol¢liim
degeri artis gostermistir (Sekil 8). Bu artis iki Ol¢iim arasinda anlamli fark ortaya
cikarmistir (p<0,01) (Tablo 4). Kontrol grubu anaerobik gii¢ ve not ortalamasi
parametrelerinde 2. 6l¢iimde artis olmustur ( Sekil 13). Kontrol grubu anaerobik gii¢ ve not
ortalamalar1 6l¢limiinde anlamli fark saptanmistir (p<0,05) (Tablo 4). Calismada anaerobik
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giic parametresinde anlamli fark ¢ikmasinin sebebini doga yiiriiyiisii boyunca ¢ocuklarin
oynanan egitsel oyunlar ve kuvvet ¢aligmalarina baglayabiliriz. Alan yazin incelendiginde;
Okludil ve arkadaslar1 (2010) yapmis olduklar1 ¢alismada ise 8 haftalik bosu egzersiz
programinin adolesan kadin voleybolcularda deney grubunun on test anaerobik gii¢
ortalamast 90,48 + 7,83 kg.m.sn iken deney grubunun son test anaerobik gii¢ ortalamasi
104,90 £ 8,29 kg.m.sn hesaplanmis olup orta diizeyde bir gelisme gozlemlenmistir.
Adolesan kadin voleybolcularda kontrol grubunun 6n test anaerobik gili¢ ortalamasi 93,89
+ 12,62 kg.m.sn iken kontrol grubunun son test anaerobik gii¢ ortalamasi 96,53 + 12,44
kg.m.sn hesaplanmis olup degisim goriilmemistir. Yaptiklar1 ¢calisma sonucunda addlesan
kadin voleybolcularda 8 haftalik bosu egzersiz programinin anaerobik gili¢ performansini
pozitif yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Bu arastirmada ¢alisma grubunun VOjnay ortalamalarina bakildiginda 1. 6l¢lime gore
2. ol¢iimde rakamsal artis goriilmiis, VOymax degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). Kontrol grubunun VOymax ortalamalarina bakildiginda 6n teste gére son teste
diistis gorilmiistiir, VOzmax degerlerinde anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05) (Tablo
4). Bu degerlere bakildiginda doga etkinliklerinin VO;max degerlerinde olumlu etkisi
goriilmektedir. Calisma kiz grubunda VO,max degerlerine bakildiginda 6n test 6lgiimiine
gore son test Ol¢iimiinde rakamsal olarak artis goriilmiis, VOomax degerlerinde anlamli bir
fark saptanmistir (p>0,05). Calisma erkek grubunda VOjymax degerlerine bakildiginda 6n
test Ol¢limiine gore son test dl¢limiinde rakamsal olarak artis olsa da VOymax degerlerinde
anlamli bir fark saptanmamustir (p>0,05) (Tablo 5). Kontrol kiz grubunda VOjmax
degerlerine bakildiginda 6n test Ol¢limiine gore son test dlglimiinde rakamsal olarak artis
olmasa da VOymax degerlerinde anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05). Buna karsin
kontrol erkek grubunda VOymax degerlerine bakildiginda 6n test dlgiimiine gore son test
Olclimiinde rakamsal olarak diisiis oldugu goriilmiis, VOymax degerlerinde anlamli bir fark
saptanmamustir (p>0,05) (Tablo 6). Calismada yapilan doga etkinliklerinin VOzmax
degerlerini olumlu etkiledigi diigiiniilmektedir. Alan yazin incelendiginde; Evrim (2006),
16-18 Yas Grubu Sporcularda Teknikle Baglantili Kuvvette Devamlilik Antrenmanlarinin
Baz1 Fizyolojik ve Fiziksel Parametreler Uzerine Etkisinin incelenmesi isimli ¢alismada
VOjymax ortalamasini on test i¢in 31,01 ml/kg/dk, son test i¢in 31,92 ml/kg/dk, olarak
Olecmiis ve istatiksel agidan anlamli fark gézlemlemistir (p<<0,05). Bizim ¢alismamizi bu
yoniiyle desteklemistir. Moncef ve ark. (2012), viicut agirligi ve viicut kompozisyonu

dlgiimleri (yag yiizdesi ve VKI) ile Maks VO?2 ile negatif iliskili tespit etmistir. Sinanoglu
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(2016), 16 Haftalik Tenis Antrenmanlarinin 10-12 Yas Arast Cocuklarin Baz1 Fiziksel ve
Fizyolojik Parametrelerine Etkisi isimli calismada erkek deneklerin antrenman Oncesi
VOonmax degerleri ortalamasii 47,13 ml/kg/dk, antrenman sonrasi 48,83 ml/kg/dk olarak
saptamis ve anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kizlarin ise antrenman Oncesi 44,71
ml/kg/dk, antrenman sonrasi 46,04 ml/kg/dk olarak saptanmis ve herhangi bir farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Erkeklerin ¢alisma sonucunda yapilan degerlendirmeler bizim
yaptigimiz ¢aligmalar ile paralellik gostermektedir. Kizlarin degerlendirmesi ise
calismamiz ile ter diismektedir.

Bu arastirmada ¢alisma ve kontrol grubunun VKI degerlerine bakildiginda 1. l¢iime
gore 2. Olciimde rakamsal artis goriilmesine ragmen, VKI degerlerinde anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05). Calisma kiz grubunda VKI degerlerine bakildiginda 6n test
dl¢iimiine gore son test dlgiimiinde rakamsal olarak artis olsa da VKI degerlerinde anlaml
bir fark saptanmamistir (p>0,05). Calisma erkek grubunda VKI degerlerine bakildiginda 6n
test dl¢iimiine gore son test dlgiimiinde rakamsal olarak artis olsa da VKI degerlerinde
anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05). Kontrol kiz grubunda VKI degerlerine
bakildiginda 6n test dlgiimiine gore son test dlciimiinde rakamsal olarak diisiis olsa da VKI
degerlerinde anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05) (Sekil 3). Buna karsin kontrol erkek
grubunda VKI degerlerine bakildiginda 6n test dlgiimiine gdre son test Olgiimiinde
rakamsal olarak birbirine yakin olsa da VKI degerlerinde anlaml bir fark saptanmamustir
(p>0,05) (Tablo 4, Tablo 5). Calismada yapilan doga etkinliklerinin VKI degerlerini olumlu
etkiledigi diisiiniilmektedir. Alan yazin incelendiginde; Izzet ve arkadaslar1 (2018),
yaptiklar1 calismada, lisanli olarak spor yapan cocuklarin fiziksel uygunluklarinin
belirlenmesi ve bu cocuklar ile spor yapmayan c¢ocuklar arasindaki fiziksel uygunluk
seviyelerinin ortaya koyulmasini amaclanistir. Arastirmaya spor (kiz=120, erkek=145) ve
spor dis1 (kiz=177, erkek=159) goniillii olarak katilan 7-10 yas arasi toplam 601 ¢ocuk
katilmistir. Spor yapan ve yapmayan kiz ve erkek ogrencilerin VKI degerleri
incelendiginde birbirine yakindir ve anlamli bir fark yoktur. Giines (2022), ¢alismasinda
katilan erkeklerin viicut kitle indeksi ortalamasi 26,48+3,89 kg/m?, kadinlarin viicut kitle
indeksi ortalamas1 25,56+5,13 kg/m? olarak hesaplandi. Cinsiyet ile viicut kitle indeksi
ortalamas1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmus olup erkeklerde
kadinlara gore viicut kitle indeksi ortalamasinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Katilimcilar egitim durumlarina gore lise ve alti diizeyde egitim alanlar ve iiniversite

egitimi alanlar seklinde gruplandirilmis ve egitim durumlarina goére viicut kitle indeksleri
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kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir. Katilimeilar viicut kitle
indeksi ile diizenli spor yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur. Diizenli spor yapan katilimcilarda ise fiziksel aktivite diizeyi ile VKI
arasinda anlamli farklilhik bulunamamustir. Saver ve arkadaslarmin (2006), iiniversite
Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi isimli ¢aligmasinda, viicut kitle
indeksi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunmadig: bildirilmistir.
Yaptigimiz calisma ile bu konuda benzerlik gostermistir.

Bu arastirmada caligma grubunun esneklik diizey ortalamalarinin 1. 6l¢iime gore 2.
Olciimde rakamsal artig goriilmesine ragmen hem sag bacak hem de sol bacak esneklik
diizeyinde de anlamli olarak farkli (p>0,05) (Sekil 4) olmadigi saptanmistir (Tablo 4).
Kontrol grubu esneklik 6l¢iimleri degerlendirildiginde 1.6l¢tim ve 2. dl¢lim arasinda diisiis
goriilmesine ragmen, esneklik parametrelerinde anlamli fark (p>0,05) saptanmamistir
(Tablo 4). Calisma grubuna uygulanan her hafta 2 giin olmak {izere toplam 8 haftalik
programda her bir seansta yaklasik olarak katilimcilara 10 ile 15 dakika arasinda esneme
hareketleri uygulanmistir. Bu esneme hareketlerinin c¢alisma grubunda esneklik
kabiliyetine sayisal olarak artisa neden oldugu soylenebilir ancak bu artisin anlaml
olmadig1 goriilmektedir. Bu sonucun ¢ikmasinda 8 haftalik doga yiiriiyiis programin odak
noktasinin aerobik egzersiz olmasindan kaynaklanabilir. Alan yazin incelendiginde; Ongiil
ve arkadaslar1 (2017), yaptiklar1 ¢alismada ilkdgretim birinci kademesinde okuyan 9-10
yaslarinda olan erkek ve kiz 3. ve 4. smif 6grencilerine 28 hafta boyunca buz pateni,
yiizme ve egitsel oyunlardan olusan sportif etkinlikler uygulamistir. Calisma sonucunda
uzan eris On test ve son test degerlerinde cinsiyete gore anlamli fark saptanmistir. Uzan eris
degeri lizerinden degerlendirildiginde kadinlarda uzan eris degeri 1,96, erkeklerde uzan
eris degeri 1,26 oraninda gelisim goriildiigli belirtilmistir. Altinkdk ve arkadaslar1 (2013),
icerisinde aerobik egzersiz de bulunan 6 haftalik beden egitimi dersi programi 5-6 yas
okuléncesi donemindeki ¢ocuklara uygulamistir. Arastirma sonucunda calisma grubunun
on ve son Ol¢iimiinde esneklik diizeyinde anlamli fark bulunmustur. Kontrol grubunun
esneklik diizeyinde anlamli farkliliga rastlanmamistir. Vandendriessche ve Joric (2011),
Belgika’da 7-11 yas grubu erkek ¢ocuklarinda yapmis oldugu ¢alismada otur-uzan testi
ortalamalar1 7 yas grubu 19,745,4 cm, 9 yas grubu 17,64+5,9 cm ve 11 yas grubu 16,8+6,7
cm olarak elde etmislerdir. Spor yapan ve yapmayan erkek ve kiz ¢ocuklarin esneklik
degerlerine bakildiginda kiz 6grencilerin daha esnek oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu sonug

diger yapilan arastirmalara bakildiginda ¢aligma ile paralellik gostermektedir.
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Saygin ve arkadaslar1 (2005), yaptiklar1 arastirmada hareket egitimi programinin,
cocuklarda esneklige etkisini anlamli diizeyde farklilik saptamislardir. Kog¢ ve Tekin
(2011), ilk6gretim birinci kademesindeki 6grencilere haftada 2 saat diizenli olarak beden
egitimi dersi programi uygulamiglardir. Program sonunda esneklik diizeyinde anlamli fark
saptamamislardir. Yilmaz ve Bozkurt (2017), 9-10 yas grubu ilkokul 4. sinif 6grencilerine
haftada 1 ders saati olmak iizere 6 hafta temel hareket egitimi vermistir. Calisma
sonucunda On test ve son test incelendiginde esneklik diizeyinde (uzan-eris testi) calisma
grubunda anlamli seviyede gelismeler olmustur. Cirav (2018), yas1 10 olan katilimcilara 12
hafta boyunca egitsel oyunlar uygulamistir. Kontrol ve c¢alisma grubu erkek ve kiz
katilimcilar icin On test-son test karsilagtirmasi bulgularinda esneklik diizeyinde anlamli
fark bulunmamustir. Grinyova ve Mulik (2013), 10-13 yas arasi ¢ocuklara icinde doga
yiirliylisti aktivitesi de olan spor turizmi rekreasyon faaliyetleri uygulamistir. Bu faaliyetler
sonucunda tiim yas gruplarinda esneklik yeteneginin gelistigi sonucuna varmiglardir. Alan
yazindaki c¢aligmalar ile bu arastirmadaki sonuglar incelendiginde, alan yazinda aerobik,
oyun ya da doga yiirliylislerinin kiigiik yas gruplarindaki ¢ocuklarin esneklik yetenegine
etkisinin oldugu sonucuna varilmis, bu calismada ise esneklik degerleri olumlu yonde
gelisim saglanmis ama bu gelisim anlamli fark ortaya ¢ikarmamistir. Her ne kadar bu
calismada anlamli fark ortaya ¢ikmasa da doga yiirliylisii yapan her yas grubunda dogal
ortamda esneklik kabiliyetinin 6nemli oldugunu varsayilmaktadir.

Bu arastirmada yapilan 8 haftalik doga yiirliyiisiiniin ¢alisma grubunun dikey sigrama
parametresinde 1. Olglime gore 2. dl¢clim degeri diislis gostermistir. Bu diisiis iki dl¢lim
arasinda anlamli fark ortaya ¢ikarmistir (p<0,05) (Tablo 4). Kontrol grubu dikey sigrama
parametresinde 2. Olglimde artis olmustur (Sekil 6). Kontrol grubu dikey sigrama
Olciimiinde anlamli fark saptanmamistir (p>0,05) (Tablo 4). Calismada dikey si¢crama
parametresinde anlamli fark ¢ikmasinin sebebini doga yiiriiyiisii boyunca ¢ocuklarin zaman
zaman kendi viicut agirliklariyla tirmanmasi ya da ziplamasina baglayabiliriz. Alan yazina
bakildiginda, Cirav (2018), yast 10 olan katilimcilara 12 hafta boyunca egitsel oyunlar
uygulamistir. Kontrol ve ¢alisma grubu erkek katilimeilar igin on test-son test
karsilastirmasi bulgularinda dikey sigrama testinde anlamli fark bulmustur. Kontrol grubu
kiz katilimcilarin dikey si¢crama testinde anlamli fark ¢ikmamustir. Calisma grubu erkek ve
kiz katilimcilarin on test-son test karsilastirmasinda durarak uzun atlama ve dikey sigrama
Olclim sonuglarinda anlamli fark bulmuslardir. Demiral (2010), ¢alismasinda egitsel oyun

temelli antrenmanlarin ¢ocuk sporcularin ¢alisma grubu erkek ve kiz judocularin durarak
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uzun atlama ve dikey sicrama parametresinde kontrol grubuna gdre anlamli bir gelisme
kaydedildigi bildirilmistir. Yapilan bu c¢aligsma ile literatiirdeki sigrama yetenegi {lizerine
yapilan calisma sonuglarinin benzer bulgulara sahip oldugu soylenebilir. Ayrica hem
literatiirde hem de bu calismada kontrol grubunun sigrama diizeylerinde olumlu artislar
bulunmustur. Sigrama becerisi kizlarda 12 yasina kadar, erkeklerde ise 13 yasina kadar yas
yiikseldik¢e dogrusal bir sekilde artis gostermektedir. Erkeklerde ergenlik ile beraber
sigrama becerisinde kizlara gore daha belirgin diizeyde artislar meydana gelmektedir
(Malina ve Bouchart, 1991: 192). Alan yazin ile beraber bu ¢alismadan ¢ikan sonuglar
birlikte degerlendirildiginde ¢aligmaya kontrol grubunda katilan 12-14 yas arasi bireylerin
de gelisim oldugundan sigrama becerilerinin gelismesi dogal bir sonug oldugu sdylenebilir.

Calismada haftada 2 giin toplam 8 hafta yapilan doga yiiriiyiisii, esneme-germe
hareketleri ve egitsel oyun igerikli egzersizin ¢alisma grubunu siav ve mekik dl¢limlerinin
1. dlgtime gore 2. dlglimde seviyelerini arttirdig1 goriilmektedir (Sekil 7). Bu artis mekik ve
sinav parametrelerinde anlamli fark (p>0,05) ¢ikarmamuistir (Tablo 4). Kontrol grubu sinav
Olctimleri degerlendirildiginde 1. Ol¢ciim ile 2. Olglim arasinda sayisal bir degisiklik
olmamistir (p>0,05). Mekik Ol¢iimiinde anlamli fark bulunmamus (p>0,05), rakamsal
olarak ise 2. 6l¢iimde mekik sayis1 diismiistiir (Tablo 4). Alan yazinda benzer sonuglara
rastlamak miimkiindiir. Baga¢hi (2019), 12-14 yas arasi ¢ocuklara hafta sonlart halk
oyunlar1 egitimi vermistir. Halk oyunlar1 oynayan cocuklarin oynamayan ¢ocuklara gore
mekik sayilarinin anlamli diizeyde fazla oldugu saptanmistir. Yilmaz ve Bozkurt (2017), 9-
10 yas grubu ilkokul 4. sinif 6grencilerine haftada 1 ders saati olmak {izere yapilan 6
haftalik ¢alisma sonucunda, ¢alisma grubunun mekik ¢ekme parametresinde 6n ve son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu ve bu ozelliklerin olumlu yonde gelistigini
belirtmislerdir. Ayrica kontrol grubu dgrencilerinin ise mekik parametresinin 6n-son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu ve bu ozelliklerde bir gerileme oldugu
saptanmistir. Dinger ve arkadaslar1 (2017), takim antrenman ile birlikte 8 haftalik saglik
topu antrenmani yapan 10-12 yas grubu yliziiciiler, mekik ve ayakta atlama test sonucglarina
gore kuvvet ozelliklerinde gelisme oldugunu bildirdiler. Onal (2019), ¢alismasinda 10
yasindaki ¢ocuklara beden egitimi dgretmeni tarafindan 16 hafta boyunca oyun ve fiziki
etkinlik egitimi verilmistir. Aragtirma sonucunda calisma grubunun mekik parametresinin
ilk 6l¢timii 12,30 son 6l¢limii ise 15,63 olarak anlamli diizeyde fark bulunmustur. Oyun ve
fiziki etkinlik 6grencilerin mekik parametresinde olumlu diizeyde artisa neden olmustur.

Yine ayni ¢alismada sinif 6gretmeleri tarafindan yaptirilan oyun ve fiziki etkinlik egitimi
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sonucunda mekik ilk 6l¢iim ile ikinci 6l¢iim arasinda anlamli fark saptanmistir. Basal
(2020), calismasinda 12 - 13 yas grubu ¢ocuklara haftada 3 giin ve 8 hafta siire ile
uygulanan egitsel oyunlarin ¢alisma grubunda yer alan kiz ve erkek katilimcilarin 30 sn
mekik c¢cekme ve 30 sn sinav c¢ekme testinde anlamli diizeyde bir fark oldugu tespit
edilmistir. Calismadaki kontrol grubuna bakildiginda kiz katilimcilarin mekik ¢ekmede
anlamli fark bulunmazken, sinav ¢ekmede anlamli fark bulunmustur. Kontrol grubu erkek
katilimeilarin 30 sn mekik ¢ekme ve 30 sn sinav ¢ekme testinde anlamli diizeyde bir fark
oldugu tespit edilmistir Bu c¢alismadan ¢ikan sonuglarla literatiir  birlikte
degerlendirildiginde, ¢ocuklarda aerobik yogunluktaki fiziksel aktivite ve oyun igerikli
etkinlikler mekik ve sinav parametresine olumlu bir etkisi oldugu sonucu ¢ikmaktadir. Bu
sonuclardan ilging olan1 bazi ¢alismalarda kontrol gruplarinda da olumlu gelisim olmasidir.
Calismalarda yas gruplarinin 9 ile 14 yas arasinda ve bu yas gruplarinin gelisim doneminde
olmasi, ¢aligmaya katilan ancak herhangi bir fiziksel etkinlik programina katilmayanlarin
cocuklar da gelisim goriilmiistiir.

Calisma grubunun kisa mesafe dl¢limlerine bakildiginda, 2. 6l¢timlerde 10 m ve 30
m mesafelerinde siirenin distiigli goriilmiistiir. 10 m 6lgiimiinde anlamli fark (p<0,05)
ortaya ¢ikmustir (Sekil 9) fakat 30 m 6l¢iimiinde anlamli fark (p>0,05) ortaya ¢ikmamigtir
(Tablo 4) (Sekil 11). Kontrol grubu 10 m ve 30 m parametrelerinde anlaml fark (p>0,05)
saptanmamistir. Bu sonuglara gore haftada 2 giin toplam 8 hafta yapilan doga yiiriiyiisii,
esneme-germe hareketleri ve egitsel oyun igerikli egzersizin katilimcilarin kisa mesafe
stirat yetenegini etkiledigini soyleyebiliriz. Cirav (2018), yas1 10 olan katilimcilara 12
hafta boyunca egitsel oyunlar uygulamistir. Egitsel oyunlarin siirat ve c¢abukluk
degiskenleri iizerine etkisi de incelenen arastirmada calisma grubu lehine anlamli fark
oldugu ortaya koymustur. Altinkdk (2012), is birligi ile 6gretim yontemine dayali beden
egitimi 9-10 yas grubu ¢ocuklarin temel motor becerileri ile problem ¢dzme becerilerinin
gelisimine etkisini inceledigi aragtirmasinda, calisma grubunun ¢eviklik ve c¢abukluk
birinci ve son ol¢giim degerlerinde son testler lehine anlamli farklilik oldugunu bildirmistir.
Kog (2017), egitsel oyun etkinliklerine katilan 2. ve 3. sinif dgrencilerinde kosu hizi ve
cabukluk degerlerinde anlamli bir farklilik tespit ettigini bildirmistir. Demiral (2010),
caligmasinda 7-12 yas arasi ¢ocuklara egitsel oyun temelli verilen antrenman sonrasi
calisma grubu erkek ve kiz katilimcilarin ¢abukluk degerlerinde, kontrol grubuna gore
anlamli bir gelisme goriildiigii bildirmistir. Livonen ve arkadaslari (2011), Draper ve
arkadaglar1 (2012), calismalarinda yapilan serbest zaman etkinliklerinin sonucunda 12-14
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yas arasi kiz ve erkeklerde kogsma hiz1 ve kogma becerilerine ait 6n ve son test degerlerinde
son test lehine dnemli bir gelisme oldugu belirtilmistir. Egitsel oyun tarzli hafif aerobik
egzersiz etkinlikleri, siiratin gelistirilmesinde ve korunmasinda etkin bir rol iistlendigi
belirtilmektedir. Yiiksek hizda ve kisa mesafeli kosular1 iceren egitsel oyunlarin siiratin
gelistirilmesinde etkili rol oynayabilir (Tortop, 2005). Tohumat ve Arabact (2017),
caligmasinda 12 haftalik siireyle halk oyunlari1 egitimine alan 7-9 yas grubu 6grencilerin
calisma grubu ve kontrol grubu 30 m siirat testi 6l¢timleri yapilmistir. 30 m siirat 6n test
(ortalama=6,83 sn) ve son test (ortalama=6,63 sn) sonuglar1 arasinda ¢alisma grubunda
anlamli farklilik bulunmustur. Grinyova ve Mulik (2013), 10-13 yas aras1 ¢ocuklara i¢inde
doga yiirliylisii aktivitesi de olan spor turizmi rekreasyon faaliyetleri uygulamistir. Bu
faaliyetler sonucunda 30 m siirat yeteneginin gelistigi sonucuna varmiglardir. Kuru (2016),
9 yas ¢ocuklariin psiko-motor gelisimlerinde oyunun etkisi isimli ¢alismasinda, ¢aligma
grubunda oynatilan oyun Oncesi ve sonrasi 15 metre siirat degerleri arasinda kizlarda ve
erkeklerde son test lehine anlamli fark vardir. Calismada oyunlarin ¢ocuklarin kosma
becerilerinin gelisimini olumlu yonde etkiledigi vurgulanmistir. Yine aymi g¢alismada
kontrol grubunda kiz ve erkek ¢ocuklarda oyun dncesi ve sonrasi degerler arasinda son test
lehine anlamli fark bulunmustur. Kontrol grubundaki ¢ocuklar oyun oynamasalar dahi
kosma becerileri gelismistir. Cocuklarin kosma becerileri bacak kaslarmin gelisimi ile
alakali olabilecegi ¢alismada vurgulanmistir. Bu kas grubunun gelisimi i¢in oyun oynamak
sart degildir. Cocuklarin giinliik yaptiklar1 her is (disarida oynadiklar1 oyunlar, okula
gitme, kogma, ziplama) bu kas grubunun gelisimini saglar (Giinay ve Cicioglu, 2001: 365).
Bu sebeple oyun grubunda gelisim olmasma karsin kontrol grubunda da anlamli fark
olmasi, ¢ocuklarin bu kas gruplarin1 devamli kullaniyor oldugundan kaynaklanabilecegi
ifade edilmistir (Kuru, 2016). Literatiir ve bu ¢alismadaki sonuglar degerlendirildiginde
literatiir ile benzer bulgulara rastlanmistir. Hem ¢alisma gruplarinin hem de kontrol
gruplarinin  siirat becerileri arttigi saptanmistir. Calisgma gruplarinin farkli gelisim
yaslarinda olmasi boyle bir sonug ¢ikmasina neden olmus olabilir.

Caligma grubunun 8 haftalik doga ylirliylisii sonunda mekik kosu parametresinde 2.
Olciimde artis oldugu meydana ¢ikmistir. Mekik kosusu parametresi karsilastirilmasinda
anlamli fark saptanmistir (p<0,01) (Tablo 4). 8 haftalik doga yiiriiyiisiiniin calisma
grubunda yer alan ¢ocuklarin dayaniklilik yetenegine olumlu etki ettigini sdyleyebiliriz.
Kontrol grubu mekik kosusu ol¢iimlerinde anlamli fark ¢ikmamistir (p>0,05). Alan yazin

incelendiginde Onal (2019), calismasinda 10 yasindaki ¢ocuklara Beden egitimi dgretmeni
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tarafindan 16 hafta boyunca oyun ve fiziki etkinlik egitimi verilmistir. Arastirma
sonucunda c¢aligma grubunun mekik kosusu parametresinin ilk 6l¢iimii 15,80 son olglimii
ise 23,60 olarak anlamli diizeyde fark bulunmustur. Oyun ve fiziki etkinlik 6grencilerin
mekik kosusuna olumlu diizeyde artisa neden olmustur. Yine ayni caligmada smif
Ogretmeleri tarafindan yaptirilan oyun ve fiziki etkinlik egitimi sonucunda mekik kosusu
ilk 6l¢iim ile ikinci Ol¢lim arasinda anlamli fark saptanmistir. Kurt (2018) farkli spor
branglarinda egitim alan 47 6grenci ve oyun-fiziki egitim dersi alan 75 6grenci olusturan
iki grup arasinda farkli spor bransinda egitim alan O6grencilerin 20 metre mekik testi
(x=42,72 sn), oyun ve fiziki etkinlik dersi alan G&grencilerinin 20 metre mekik testi
(x=39,85) arasinda anlamli bir fark saptamamustir. Basal (2020), ¢aligmasinda 12 - 13 yas
grubu cocuklara haftada 3 giin ve 8 hafta siire ile uygulanan egitsel oyunlarin kontrol
grubunda yer alan kiz ve erkek katilimcilarin 6n test ve son test 20 m mekik kosu ve
maksimum oksijen tiikketimi parametrelerinde anlamli bir fark olmadigini bulmustur.
Calisma grubunun 6n test ve son test 20 m mekik kosu ve maksimum oksijen tiiketimi
parametrelerinde ise anlamli bir fark bulmustur ve c¢ocuklara oynatilan oyunun
dayanikliliga olumlu etkisi oldugu soéylenebilir. Agar (2009), 9-11 yas aras1 erkek
cocuklarda ip atlama ve interval kosunun arastirildig1 calismasinda MaxVO?2 kapasitesinde
anlaml bir fark oldugu tespit edilmistir. Alan yazin ve bu calismalardan ¢ikan sonuglar
degerlendirildiginde diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilan bireylerin dayaniklilik
biomotor yeteneginin olumlu yonde etkisi oldugu sonucuna varilabilir.

Doga vyiirliylisliniin sonunda ¢alisma grubu not ortalamasina bakildiginda, 6l¢timler
sonrasi not ortalamasinin diistiigii goriilmektedir. 1. ve 2. not ortalamas1 arasindaki diisiis
anlaml farka (p<0,01) sebep olmustur (Tablo 4) (Sekil 13). Kontrol grubu not ortalamasi
incelendiginde anlamli fark (p<0,05) saptanmistir. 2. 6l¢iimde not ortalamasi diismiistiir
(Tablo 4). Calisma sonucunda her iki grupta da katilimcilarin notlar1 diistiigii goriilmiistiir.
8 haftalik doga yiriiylisiiniin not ortalamasima olumsuz etkilemeyecegini diisiinmekle
birlikte, ¢ikan bu sonucun tamamen tesadiif oldugunu diisiiniilmektedir. Ayrica 8 haftalik
bir doga yiiriiylislinlin kisa slirede akademik basartya etki etmeyebilecegi de diisiiniilebilir.
Alan yazin incelendiginde, Ortaokul diizeyinde yapilan 3 ¢alismanin 2’sinde akademik
basarisi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli iligski bulunmazken sadece 1 ¢alismada
iliski bulunmustur (Karaburcak ve ark. 2021). Kili¢ (2018), calismasinda serbest zaman
aktivitelerinin (spor, ylizme, doga yiiriiylisii vb.) Kur’an ve din egitimi iizerinde kalici

etkiler biraktigini ifade etmistir. Bagiin ve Dogan (2020), yaptiklari ¢calismada, oyunlarin 6.
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smif Ogrencilerin matematik dersi basari ortalamalarima bakmislardir. Calisma grubu
Ogrencilerinin uygulama oncesi ve sonrasi matematik dersi basar1 ortalamalarina arasinda
anlamli bir fark bulmuslardir. Oyun grubu 6grencilerinin uygulama sonrasi matematik
dersi basar1 ortalamalarma, uygulama oncesi matematik basar1 puan ortalamalarindan
anlamli diizeyde yiikseldigini belirtmislerdir. Basiin ve Dogan (2020), oyunla &gretimin
Ogrencilerin matematik basarisini  olumlu ydnde yiikseltmede etkili olacagini
belirtmislerdir. Soltz (1986), lise 6grencilerini dahil ettigi bir ¢calismada, fiziksel aktivite
yapan ogrenciler ile fiziksel aktivite yapmayan Ogrencilerin akademik basarilarini
karsilastirtp incelemistir. Calismanin sonucunda fiziksel aktivite yapan Ogrencilerin
akademik basarilarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Bulmus oldugu sonug
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Aksoy ve Kaleli-Yilmaz (2011), oyun destekli
Ogretimin altinct simif 6grencilerinin matematige yonelik tutumlarina etkisini arastirdigi
calismasinda, oyun destekli 6grenmelerin 6grencilerin kazanimlarina iliskin basarilarini
olumlu olarak etkiledigi ifade etmistir. Erkin-Kavasoglu (2010), olasilik konusunun oyuna
dayali 6gretiminin 6grenci basarisina pozitif yonde etkisi oldugu belirtmistir. Telford ve
arkadaslar1 (2012), 29 farkli ilkdgretim okulundan segilen toplam 757 6grencinin katildigi
calismada, fiziksel aktivite ve akademik basar1 arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmanin
sonunda iki degisken arasinda pozitif yonde c¢ok giiclii bir iligkinin oldugu, fiziksel
aktivitenin 6grencilerin akademik basarilari tizerinde olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir.
Yilmaz ve Aksoy (2011), Kesirler Konusunda Uygulanan Oyun Destekli Ogretimin Altinci
Sinif Ogrencilerinin Matematige Yonelik Tutumlarma Etkisi baghkli alismasinda, altmct
sinif Ogrencileri iizerine yaptigi calismasinda Ogrencilerin  matematik O0gretimin
kazanimlara iligkin basariyi, derse karst tutumu ve 6z yeterlik algilarin1 olumlu yonde
etkiledigi belirtmistir. Kwak ve arkadaglar1 (2009), calismasinda 9. Smif 6grencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik basarilar1 arasindaki iliskiyi incelemistir.
Calismalarma 15-16 yaslarinda 120 kadin ve 112 erkek olmak iizere toplam 232 6grenci
katilmistir. Bu ¢alismada 6grencilerin akademik bagarilarin1 5 farkli dersten aldiklari not
ile degerlendirmis, fiziksel aktivite diizeylerini ise bisiklet ergonometresi ile dlgmiistiir.
Calismaya ait veriler incelendikten sonra siddetli fiziksel aktivitenin kadin &grencileri
tizerinde etkili oldugu, akademik basarilarini arttirdigi sonucuna ulagmislardir. Wald
(2010), yaptig1 bir doktora g¢alismasinda saglikli yasam davranislarin akademik basari
tizerindeki etkisi incelenmistir. Haftada iki ve {izeri giin agirlik antrenmani yapan

Ogrencilere ait veriler incelenmis kontrol grubundaki 6grencilere not ortalamalarinin
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diistiigli gozlemlenmistir. Ama haftada bes ve tizeri giinler orta diizeyde agirlik
antrenmanlar1 yapan 6grencilerde bu diisiis goriilmemistir. Serel-Arslan ve arkadaslari
(2018), 18-24 yas aras1 bireylerin fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesi ve akademik
basar1 ve depresyon durumlari ile olan iliskisinin a¢iklamak amaciyla ¢calisma yapmislardir.
Calisma sonucunda fiziksel aktivite diizeyinin akademik basar1 ve depresyon diizeyi ile
iliskili oldugu, fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a 0grencilerin akademik basar1 diizeylerinin
arttigr ve depresyon diizeylerinin azaldigi tespit edilmistir. Ortadgretim diizeyindeki
Ogrenciler iizerine yapilmis calismada okul sporlarma katilan Ogrencilerin genel not
ortalamalarinin  daha yiiksek oldugu saptanmistir (Ocal ve ark, 2010). Literatiir
incelendiginde fiziksel aktivitenin ya da oyunun akademik basariya etkisinin oldugu
sonucuna varilmistir. Bu ¢alismada ise literatiir ile ters sonug ortaya ¢ikmistir. Bu durumu
bu calismanin 8 hafta gibi kisa siireli olmasina, ¢alismaya katilan bireylerin yasina ve farkli
sosyo-cevreden gelmesine baglanabilir.

Calisma ve kontrol grubunun 1. ve 2. dlglimlerine ayni anda degerlendirildiginde,
calisma ve kontrol grubunun boy uzunlu ve viicut agirligi 2. olglimde anlamli fark
saptanmigtir (p<0,01). Anlaml fark ¢alisma grubu lehine oldugu sdylenebilir. Caligma ve
kontrol grubunun anaerobik gii¢ parametresinin 2. 6lgiimiinde anlamli fark saptanmistir
(p<0,01). Anaerobik gii¢ parametresinde anlamli fark c¢alisma grubu lehine oldugu
goriilmektedir. Calisma grubunun Vo2max 2. Ol¢iimiinde anlamli fark saptanmigtir
(p<0,05). Vo2max 2. dl¢iimiinde anlamli fark ¢aligma grubu lehine oldugu goriilmektedir.
Calisma grubunun mekik kosusu dl¢iimiinde anlamli fark saptanmistir (p<0,01). Mekik
kosusu Olclimiinde anlamli fark c¢alisma grubu lehine oldugu goriilmektedir. Calisma
grubunun dikey sigrama Ol¢iimiinde anlamli fark saptanmistir (p<0,05). Dikey sigrama
Ol¢iimiinde anlamli fark calisma grubu lehine oldugu goriilmektedir. Caligma grubunun
sinav Ol¢limiinde anlamli fark saptanmistir (p<0,05). Sinav Ol¢iimiinde anlamli fark
calisma grubu lehine oldugu goriilmektedir. Calisma grubunun not ortalamasi dl¢iimiinde
anlamli fark saptanmistir (p<0,01). Not ortalamas1 6l¢iimiinde anlamli fark ¢aligma grubu
lehine oldugu goriilmektedir. Calisma grubunun 10 mt Ol¢limiinde anlamli fark
saptanmistir (p<0,05). 10 mt Olglimiinde anlamli fark calisma grubu lehine oldugu

goriilmektedir. Diger tiim Olgiilen parametrelerde anlaml fark (p>0,05) yoktur (Tablo 4).
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6. SONUC VE ONERILER

e Calisma sonucunda 1. 6l¢iim ve 2. 6lgiim degerlendirildiginde ¢alisma grubunun;
boy uzunlugu ve viicut agirlig1 parametrelerinde, esneklik parametrelerinde, dikey
sigrama parametresinde, smav ve mekik parametrelerinde, 10 m ve 30 m
mesafelerinde, mekik kosu parametresinde 8 hafta sonunda gelisim goriilmiistiir.
Doga yiiriiylisii, esneme-germe ve doga yiiriiylisli temali oyunlarin, bu
parametrelere etkisi olumlu olmustur. Denek yapilan doga ylirliylisii ve egitsel
oyunlarla katilimecilar akademik basariya not ortalamalarimi goriiliir bir artis
olmasa da doga etkinliklerine olumlu bir yaklasim oldugu gorilmiistiir.

e Calisma grubu not ortalamasina bakildiginda 6lclimler sonrast not ortalamasinda
olumlu bir etki goriilmemistir. Bu ¢alismada 11-14 yas grubu 6grenciler i¢in doga
yiirliylistinlin onlarin fiziksel gelisimine katki yapabilecegi bu sonuglarla ortaya
cikmigtir. Calismada elde edilen sonuglar neticesinde asagida Onerilere yer
verilmektedir;

e Doga yliriiylisiniin maliyetinin ¢ok diisilk olmasi, eglence ve heyecan igerdigini
diistintirsek 11-14 yas grubu 6grencileri icin farkli bir deneyim sagladig i¢in daha
yaygin sekilde yapilmasi i¢in okullarda daha fazla tesvik edilebilir. Ayrica ¢ocuklar
cevresel faktorlerde goz Oniinde bulundurularak daha fazla do8a yiiriiylisi
yaptirilmali veya gitmeleri 6zendirilmelidir.

e Egitim- dgretim yillik planina doga yiirtiyiisii etkinlikleri dahil edilebilir.

e MEB’e baghh egitim kurumlart okullarindaki 6grencilere doniik etkinlikler
diizenlemelidir. MEB’e bagli egitim kurumlar1 okullarindaki ogrencilere doga
yiriiyiisleriyle ilgili oyunlar oynatilarak ders olarak ya da farkli derslerinde igerik
olarak yer almali ve ¢ocuk yastayken doga tamitilmali ve dogada yapacaklari

etkinlikler i¢in tesvik edilmeleri calismanin 6nerileri arasinda verilebilir.
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S6z konusu galismamn kurum izni alinmasi sartivla yiiriitilmesinin - ve
uygulanmasinin etik olarak uygun olduguna katlanlanin oybirligivle karar verildi.

KABUL RED

BASKAN

Prof. Dr, llkay OZTURK CALI

UYELER

Dr. Ogr. Uyesi Bedirhan Sezer ONER

Dr. Ogr. Uvesi Eviem TOPBAS

Dr. Ogr, Uvesi Safive OZKAN

Dr. Ogr. Uyesi Fatma Zeynep OZEN

Dr. Ogr. Uyesi Avlin CAPRAZ

Dr. Ogr. Uyesi Abdulkadir CAKMAK

Dr. Ogr. Uyesi Burak YAZGAN

Dr. Ogr Uyesi Nurdan KARPUZ DEMIR | 7 IZINLI-RAPORLU

KYT-FRM-265/00
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T.C,
AMASYA VALILIGi
il Milli Egitim Miidiirliigii

Sayr  : E47613789-605.01-28477410 26.07.2021
Konu : Tez Caligmas: Kapsaminda
Fiziksel Etkinlik [zni

VALILIK MAKAMINA

llgi : a) Amasya Universitesi Rektorliigii Ogrenci Isleri Daire Bagkanhiginin 13/07/2021 tarih ve E-47526769-
302.08.01-23796 sayil1 yazisi.
b) Milli Egitim Bakanhigi'min 21/01/2020 tarihli ve 1563890 (2020/2) Sayili Genelgesi.

figi yazi (a) ile; Amasya Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tezli Yiiksek Lisans programi 197901505 nolu dgrencisi Miicahit UNAL tarafindan uygulanmasi planlanan
"11-14 Yas Cocuklarda 8 (sekiz) Hafia Boyunca Yapilan Doga Etkinliklerinin Bazi Fiziksel Uvgunluk
Parametreleri ve Akademik Bagarlarma Etkisi" konulu tez ¢alismast kapsaminda, Dr. Ogr. Uyesi Iskender
GULER danigmanhginda, Midiirligiimiize bagh Giimiishacikdy ilgesinde bulunan Ulkii Ortaokulu dgrencilerine
belirtilen ¢alisma plam gergevesinde fiziksel etkinlik yapilabilmesi igin izin talep edilmektedir.

Bu baglamda; séz konusu talebin, ilgi (b) 21/01/2020 tarihli ve 1563890 (2020/2) sayili Genelge
(Arastirma Uygulama lzinleri) de belirtilen hususlar dogrultusunda ve Tiirkiye Cumhuriyeti Anayasasi ve insan
haklar alanindaki uluslararasi s6zlesmeler bagta olmak tizere 6698 sayil Kisisel Verilerin Korunmasi Hakkindaki
Kanun ile yiiriirlitkte olan tiim yasal diizenlemeler ve politika belgelerine uygun, Tiirkiye Cumhuriyeti Anayasast,
Milli Egitim Temel Kanunu ile Tirk Milli Egitiminin genel amaglarina uygun olarak ilgili yasal diizenlemelerde
belirtilen ilke, esas ve amaglara aykirilik tegkil etmeyecek gekilde, denetimleri ilgili okul miidiirliikleri tarafindan
gergeklestirilmek iizere, derslerin aksatilmamasi ve gonilliiliik esasina gore aragtirma yapilmasi, aragtirma ile
ilgili sonug raporlarini galismanin bitis tarihinden itibaren 30 (otuz) giin i¢inde izin alinan kuruma ulagtinimasi,
uygulama sirasinda da miihiirlii ve imzah O6mekten ¢ogaltlan veri toplama araglannin  kullamlmasi
Miidiirligiimiizce uygun goériilmektedir.

Makamlarimizca da uygun gorildiigii takdirde Olurlarimiza arz ederim.

Alpaslan KANAR
Miidiir a.
I Milli Egitim Sube Miidiirii

OLUR
26.07.2021
Omer COSKUN
Vali a.
{1 Milli Egitim Miidiir V.

Ekler:
1- 1lgi (a) Yaz1 ve Ekleri (15 Sayfa)
2-(2020/2) Sayih Genelge (3 Sayfa)

Bu belge gilvenli elektronik imza ile imzalanmustir
Adres : Hizirpasa Mah. Istasyon Cad. No: 72 MerkezZ AMASYA Belge Dogrulama Adresi : https:/www.turkiye.gov.tr'meb-ebys
Bilgi igin: Ahmet D.DURMUS
Telefon No : ( 0358) 212 29 93/2041 Unvan: Memur
E-Posta: arge05@meb.gov.tr Intemet Adresi: Faks: (0358)218 5031

Kep Adresi : meb@hs0 1 kep.tr

Bucvrak giivenli elektronik imza ile I . hutps:// k meb.gov.tr ud d 6144'756f"39€7‘964b'5027 kodu ile teyit cdilebilir.
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OZGECMIS

KIiSISEL BILGILER
Adi Soyadi  : Miicahit UNAL

Lisans Ogrenimi : Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Beden



