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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

Preadolesan Dénemdeki Cocuklarin Saghkla Tlgili Fiziksel Uygunluk Karnesindeki

Parametrelerin Secili Biyomotor Beceriler ile fliskisinin incelenmesi

Amag: Calismada, preaddlesan donemdeki ¢ocuklarda kas kuvveti, esneklik, viicut
kompozisyonu gibi saglikla ilgili fiziksel uygunluk (SIFUK) parametreleri ile ¢ocuklarin
biyomotorsal beceri diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmustir.

Yontem: Arastirmaya yaslar1 11-13 yil (12.17+.671), viicut agirlik 23.20-78.60 kg
(46.88+11.92), boy uzunlugu 1.29-1.72 cm (53+.077) ve Beden kitle indeksi (BKI) 13.93-
32.72 (46.88+11.92) kg/m? olan 47 erkek ve 58 kadin olmak iizere toplam 105 goniillii
ogrenci katilmistir. Calisma, 2 hafta boyunca haftada 2 giin olacak sekilde 4 seansta
gergeklestirilmistir. Veri toplama araglart arasinda “Kisisel Bilgi Formu,” “505 Ceviklik
Testi,” “20 Metre Siirat Testi,” “10 Metre [vmelenme Testi” ve “Flamingo Denge Testi” yer
almaktadir. Calisma verileri SPSS paket programinda tanimlayici istatistiklerden Pearson
Korelasyon Testi ve Bagimsiz Orneklem T Testi ile elde edilmistir. Analizlerin tamaminda
p<.05 anlamlilik diizeyi olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Calismada; boy ile kilo ve beden kitle indeksi arasinda pozitif ve anlamli
bir iligki belirlenmistir. Ayrica, mekik sayisi ile sinav sayisi arasinda pozitif ve orta diizeyde
anlamli bir iligki tespit edilmistir. Esneklik diizeyinin cinsiyete bagli olarak degisebilecegini
ancak BKI acisindan cinsiyetin belirleyici bir faktér olmadigini, ancak mekik ve smav gibi
fiziksel performans Olgiitleri ile cinsiyet arasinda anlamli farkliliklar gézlemlenmistir.
Biyomotorsal becerilerden; denge ile SIFUK parametrelerinden kilo ve BKI arasinda,
ceviklik ile kilo, BKI, mekik ve sinav sayis1 arasinda, siirat ile kilo, BKI, mekik ve sinav
sayis1 arasinda, ivmelenme ile kilo ve sinav sayis1 arasinda anlamli iligki tespit edilmistir.

Sonug: Arastirmada; SIFUK parametrelerinden kas kuvveti ve dayanikliliga yonelik
yapilan mekik ve smav testlerinde erkekler lehine anlamli fark olusurken, esneklik testinde
ise kadinlarin daha yiiksek ortalamalara sahip olduklar1 saptanmistir. Ayni zamanda
biyomotorsal beceriler ile SIFUK parametrelerinde kas kuvveti ve dayanikliligi arasinda
anlaml1 iliskiler tespit edilmistir. Sonug olarak; cinsiyet farkliliklarinin 6nemli bir degisken
oldugu ve c¢ocuklarin fiziksel uygunlugunu gelistirmeye yonelik programlarin
tasarlanmasinda dikkate alinmasi gerektigi goriilmektedir. Calisma sonuglar1 ¢ocuklarin
saghigt ve fiziksel uygunluk diizeylerinin gelistirilmesi ve daha saglikli bir nesil
yetistirilmesine katkida bulunulabilir.

Anahtar Kelimeler: Denge, Esneklik, Kuvvet, SIFUK, Siirat
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ABSTRACT
MS. Thesis

Examining the Relationship Between Selected Biomechanical Skills and
Parameters in the Health-Related Physical Fitness Report of Preadolescent Children

Aim: This research investigated the relationship between health-related physical
fitness (HRPF) parameters such as muscle strength, flexibility, body composition, and
biomotor skill levels of preadolescent children.

Methods: In this research was participated that a total of 105 volunteer students, 47
males and 58 females, aged 11-13 years (12.17+.671), body weight 23.20-78.60 kg
(46.88+11.92), height 1.29-1.72 cm (53+.077) and Body Mass Index (BMI) 13.93-32.72
(46.88+11.92) kg/m? participated in this research. The research was conducted in 4 sessions,
two days a week for two weeks. Data collection tools included the “Personal Information
Form,” “505 Agility Test,” “20 Meter Sprint Test,” “10 Meter Acceleration Test,” and
“Flamingo Balance Test.” Pearson Correlation Test and Independent Sample T Test were
used to obtain the research data from descriptive statistics in the SPSS package program. In
all analyses, p<.05 was accepted as the significance level.

Results: The research determined a positive and significant relationship between
height, weight, and body mass index. In addition, a positive and moderately significant
relationship was found between the number of sit-ups and the number of push-ups.
Flexibility level may vary depending on gender, but gender was not a determining factor in
terms of BMI; significant differences were observed between physical performance
measures, such as sit-ups and push-ups and gender. Among the biomotor skills, a significant
relationship was found between balance and weight and BMI, agility and weight, number of
sit-ups and push-ups, speed and weight, number of sit-ups and push-ups, acceleration and
weight, and number of push-ups.

Conclusion: In the research, while there was a significant difference in favor of men
in the sit-up and push-up tests for muscular strength and endurance among SIFUK
parameters, it was found that women had higher averages in the flexibility test. At the same
time, significant relationships were found between biomotor skills and muscular strength
and endurance in SIFUK parameters. As a result, gender differences are an essential variable
and should be considered when designing programs to improve children's physical fitness.
The study's results may improve children's health and physical fitness levels and raise a
healthier generation.

Keywords: Balance, Flexibility, Strength, SIFUK, Speed
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X Ortalama
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t T-test

+ Ortalama aralig1
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1. GIRIS

Gliniimiizde 6zellikle geng nesillerin arasinda dijital ¢agin etkisiyle daha az aktif bir
yasam benimsendigi ifade edilmektedir (Ulupmar & Ozbay, 2021). Bir arastirma raporuna
gore, televizyon ve bilgisayar kullanimiyla birlikte, ¢ocuklar ve gengler okul sonrasi
zamanlarinin biiyiik bir kisminin hareketsiz sekilde gegirmektedir. Raporun devaminda,
ilkokul 6grencilerinin dahi %12’sinin olmasi1 gerekenden daha yiiksek kilolu sinifinda
oldugu vurgulanmistir (Aydin ve ark., 2022). Bu da bizlere gosteriyor ki giiniimiiz ¢ocuklari
aktif olmayan bir yasam igerisinde biiyiime ve gelisim saglamaya calisiyor. Boylelikle

fiziksel aktivitenin ve fiziksel uygunlugun 6nemi daha da artmugtir.

Fiziksel aktivite, normal istirahat seviyesi lizerinde enerji harcamasina yol acan her
tirli viicut hareketini ifade eder. Bu tiir etkinlikler, kaslar1 harekete ge¢irmek amaciyla
yapilan herhangi bir aktiviteyi igerebilir. Kosmak, bisiklet stirmek, yiirlimek gibi faaliyetler
ornek olarak verilebilir (Larsen ve ark., 2019). Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan ortaya
konulan bilgilerin 1s1ginda fiziksel aktivite, canli ve keyifli bir giinlik yasamin
saglanmasina, insan biinyesinin gelebilecek hastaliklara karsi korunmasina, viicutta bulunan
yiiksek enerjinin aktif bir sekilde harcanarak obeziteyi onlemek, yaslanma ve bununla
birlikte gelen organik gerilemenin yavaglamasina, solunum ve ayni zamanda dolasim
sistemlerinin en 1yi kapasiteye ulastirarak var olan fonksiyonlarin siirdiiriilmesine, yagamin
getirdigi sinirsel stresin dnlenmesine yonelik birgok 6nemli etkisi bulunmaktadir ve bunlarin

disinda birgok konuda da olumlu etkisi bulunmaktadir (Organization, 2019).

Diizenli olarak gercgeklestirilen bedensel aktivite, her yas grubundaki bireyin sagligi
icin kaginilmaz bir gerekliliktir. Fiziksel olarak aktif olmak, obezite ve eklem rahatsizliklari
gibi sorunlarin 6nlenmesinde temel bir rol oynamanin yani sira, dogru viicut postiirii, saglikli
yasam tarzi, kilo kontrolii ve wuyku diizeni gibi bedensel saglik faktorlerinin
desteklenmesinde de biiylik O6nem tasimaktadir. Fiziksel aktivitenin diizenli olarak
yapilmasi, sadece bedensel faydalarla sinirli kalmayip, duygusal ve bilissel gelisim ile
dogrudan iliskilidir. Bu durum, 0&zellikle okul cagindaki c¢ocuklarda her yo6nden
desteklenmesi gereken bir gelisim doneminde fiziksel aktivitenin tagidig1 6nemi giderek
artirmaktadir. Ote yandan, hareketsizlik kaynakli saglik sorunlari, iilkelerin biitcelerini ciddi
sekilde zorlamaktadir. Bu nedenle, ¢ocuklarin fiziksel aktivitelerini destekleyen saglik ve
egitim programlarini gelistirmeye odaklanmaktadir (Cengiz & Ince, 2013). Cocuk ve
genglerde diizenli fiziksel aktivitenin, daha az seviyede deri alt1 yag birikimi, gelismis

kardiyometabolik saglik ve artan zindelikle iliskilendirildigi gézlemlenmektedir.
1



Fiziksel uygunluk insanlarin giinlik yasam becerilerini ve spor etkinliklerinde
gereken psikomotor yetenekleri aktif ve islevsel bir sekilde uygulayabilme yetenegi olarak
adlandirilir (Hoeger & Hoeger, 2013). Fiziksel uygunluk, kardiovaskiiler dayaniklilik, kas
giicli, esneklik ve viicut kompozisyonu gibi ¢esitli bilesenleri igerir. Cocuklarda ise fiziksel
uygunluk genellikle giinliik aktivitelerini yerine getirme ve spor ile rekreasyonel faaliyetlere
etkili ve verimli bir sekilde katilma becerisi ile iliskilendirilir. Diizenli fiziksel aktivitenin ve
egzersizin genel saglik ve iyi olusu tesvik eder. Ayrica, ebeveynlerin, egitimcilerin ve saglik
profesyonellerinin ¢ocuklarda fiziksel uygunluk konusu her zaman ciddiye alip ayni
zamanda 6nemini vurgulamalidir. Cocuklarin aktif ve saglikli bir yasama 6miir boyu baglilik
gelistirmek ic¢in fiziksel uygunluk aktivitelerini hayatlarina entegre etme en temel
amaclardan biridir. Bu bilgiler dogrultusunda arastirmanin genel amaci; preaddlesan
doénemki ¢ocuklarin saglikla ilgisi fiziksel uygunluk karnesindeki parametreler ile biyomotor
beceriler arasinda iliskiyi incelemektir. Bu ama¢ dogrultusunda asagidaki arastirma

sorularina yanit aranmistir:

> SIFUK parametreleri arasinda iliski var midir?

» SIFUK parametreleri cinsiyete gore farklilasmakta midir?
SIFUK parametreleri ile denge becerisi arasinda iliski var midir?
SIFUK parametreleri ile geviklik becerisi arasinda iliski var midir?

SIFUK parametreleri ile siirat becerisi arasinda iliski var mdir?

YV V VvV V

SIFUK parametreleri ile ivmelenme becerisi arasinda iliski var midir?



2. GENEL BILGILER
2.1. Beden Egitimi

Beden egitimi, bireyin temel gereksinimlerine dayanir ve hareketi en Onemli
gereksinim olarak kabul eder (Bucher, 1975). Beden Egitimi, katilimcilarin beden
becerilerini gelistirmek amaciyla yaptiklar: hareketler, ayn1 zamanda bedenen ve ruhen iyi
olmak, iyi hissetmek ve bu iyi halin siirdiiriilmesini amag¢ edinmis etkinliklerdir. Ayrica
faaliyete katilan bireylerin bireysel 6zelliklerine degisen, esnek kurallar1 olan igerisinde
oyun, jimnastik gibi hareketleri barindiran fiziksel etkinliklerin tiimii olarak kabul edilir
(Inal, 2003). Beden Egitimi, bedensel saghgin korunmasina katki yaparken, bireylerin
fizyolojik ve psikolojik yonden gelisimine katki saglar (Yal¢in & Kazak, 2019). Beden
egitimi fiziksel ve kavramsal olarak bireyleri gelistirmekte bunu da en 1yi fiziksel etkinlikler

araciliryla yapmaktadir (inal, 2003).

Fiziksel aktivite insanin hayatin1 devam ettirmesi i¢in dnemlidir. Gelisen teknoloji
ve duragan yasam kosullarinda beden egitiminin 6nemi artmaktadir. Bireyin yapmis oldugu
beden egitimi faaliyetleri egitimin bir pargasidir ve zihin-beden biitiinliigiinii temel felsefesi
olarak benimser. Biiylime ve gelisme i¢in temel olan bedensel etkinlikleri igerir. Beden
egitimi, bireye kendini gosterme ve yaraticilik imkanlar1 sunar. Beden egitimi ve spor
etkinlikleri, bireylerin serbest zamanlarini1 verimli kullanmalarina, kiiltiirel gelisimlerine,
estetik anlayiglarinin ve sanatsal iiretim becerilerinin gelisimine katki saglamaktadir. Ayrica,
duygularin kontrol edilmesine destek olmakta ve oyun ile spor ortamlarinda duygusal
bosalim ve dengeyi saglayacak uygun firsatlar sunmaktadir. Beden egitimi faaliyetleri
bireylerin kisilik gelisimine etkisi ¢ok yiiksektir. Ayrica kendini ifade etme ve diger
bireylerle birlikte hareket etme, takim ruhu ve sosyal etkilesim gibi 6zellikleri destekler.
Beden egitimi kisilerin fiziksel uygunluk parametrelerine ve saglikli yasam aliskanliklarinin
gelisimine katkida bulunur. Ayrica beceri ve zihinsel gelisimin en {ist diizeye ¢ikmasi i¢in

firsatlar sunar ve korunma aligkanliklarinin gelisimine katkida bulunur (Bucher, 1975).
2.2. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, bireylerin fiziksel aktivite sirasinda ve giinliik yasaminda
performans ve dayaniklilik iizerinde etkili olan ve bu unsurlarin yeterliliklerini belirleyen

faktorlerin bir biitiintidiir (Jackson ve ark., 2004)

Fiziksel uygunluk ¢esitli sekillerde ifade edilmesine karsin ¢ogunlukla yorgunlugun

asir1 bir diizeye ulagsmadan ve fazla enerjiyle birlikte rutin gérevlerin aktif ve dikkatli bir
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sekilde uygulanmasidir. Bu noktada fiziksel uygunluk bedenin fiziksel aktivite ve egzersiz
kapasitesinin en 6nemli parametresidir. Ayrica bu kavram ayn1 zamanda saglik durumunu
yansitan en Onemli kavramdir. Fiziksel uygunlugun genel olarak egzersiz yoluyla
kazanildig1 bilinmektedir. Ayrica viicudun fiziksel aktivitelerini etkili ve verimli bir sekilde
yerine getirme, saglig1 koruma, hipokinetik rahatsizliklara direnme ve acil durumlara yanit
verme yeteneginin bir 6l¢iisii olarak kabul edilir (Powell, 2011). Fiziksel uygunluk giindelik
hayattaki aktivitelere daha ¢ok enerji saglar ve bu aktiviteler karsisinda dayaniklilig1 artirir.

(Williams ve ark., 2007).

Zorba (2001) iilkemizde Physical Fitness olarak sik sik telaffuz edilen kavrami
fiziksel uygunluk ve kondisyon olarak ele almaktadir. Fiziksel uygunluk, temel olarak viicut
biiyiikliigli ve kompozisyonu dikkate alindiginda maksimum aerobik kapasiteyi
tanimlamakla birlikte; kardiyovaskiiler islevler, néromiiskiiler sistemin performansi, oksijen
tastma ve kullanim kapasitesi ile fizyolojik yanitlarin biitiinciil bir ifadesi olarak

degerlendirilmektedir (Erikssen, 2001).

Fiziksel uygunluk kavrami bircok degiskeni bilinyesinde barindirmaktadir.
Kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas dayanikligi, hiz, kas kuvveti, esneklik, reaksiyon zamant,
denge, ¢eviklik ve viicut kompozisyonu gibi daha bir¢ok degiskenden s6z edilebilir. Bu
degiskenler spor performansiyla baglantili olarak fiziksel uygunluk parametrelerini ve
saglikla iliskili fiziksel uygunlugu &n plana ¢ikaracaktir. Ozellikle saglikla baglantili fiziksel
uygunluk; kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, kas dayanikliligi, viicut kompozisyonu
ve esneklik gibi bilesenleri i¢cermektedir. Performans temelli fiziksel uygunluk ise hiz,
ceviklik, el-goz koordinasyonu, denge, reaksiyon siiresi gibi pek c¢ok parametreyi
kapsamaktadir. Bu 6zellikler arasindaki iistiinliik, belirli performans ve saglik hedeflerine

bagl olarak degisiklik gosterebilir (Oziidogru ve ark., 2022).
2.2.1. Fiziksel uygunluk unsurlar

Fiziksel uygunluk unsurlari, fiziksel uygunlugun degisik yonlerinin belirlenmesi ve
fiziksel uygunlukla beraber sagligi koruyarak sagligin en ist diizeye c¢ikarilmasi igin
bireylere rehberlik saglar (Taylor ve ark., 2004) ve yalmizca bireylerin fiziksel
performansiyla ilgili olmamakla beraber gesitli becerilerle de iliskisi vardir (Popovié¢ ve ark.,
2017). insanlarin dogustan veya sonradan kazamlan fiziksel aktiviteleri yapabilme beceresi
olarak tanimlanan fiziksel uygunluk, saglik ve beceri ilgili bilesenler olmak {iizere iki

bilesene ayrilmaktadir. Fiziksel uygunlugun saglikla ilgili bilesenleri saglikla dogrudan
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iligkilidir ve bes baslik altinda incelenir; viicut kompozisyonu, kardiyovaskiiler (aerobik)
uygunluk, esneklik, kas dayaniklilig1 ve kas kuvvetidir. Fiziksel uygunlugun beceriyle ilgili
bilesenleri alt1 alt baslik altinda incelenmektedir; koordinasyon, siirat, ¢eviklik, denge,
reaksiyon zaman ve patlayic1 gligtiir. Saglikla ilgili uygunlugun her bir bileseninin orta
diizeyde olmasi, hastaliklarin 6nlenmesi ve sagligin gelistirilmesi i¢in gereklidir, ancak
saglikla ilgili faydalar elde etmek icin ¢ok yiiksek diizeyde uygunluk gerekli degildir (Kaya
& Can, 2022).

2.2.2. Saghikla iliskili fiziksel uygunluk

Diinya Saglik Orgiiti (WHO), saghgin sadece hastaliklara ve mikroplara karsi
korunma degil bununla birlikte genel fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik durumu oldugunu
aciklamaktadir. Yasa gore yasiyoruz; Bu durum duygusal, zihinsel, entelektiiel, sosyal,
profesyonel ve fiziksel agidan saglikli olmakla agiklanabilir. Saglikli olma hali insanlarin
yasam tarzlarin1 ve davranislarini etkilemektedir. Dolayisiyla zaman i¢inde davranis ve
yasamda meydana gelen degisiklikler saglikta cok yeni boyutlarin gelismesine yol
acmaktadir (Zorba, 2001).

Yiizyillar once ilkel insanlar buglinkii saglik sorunlarina benzer saglik sorunlarina
sahip degillerdi. Teknolojinin gelismesiyle birlikte toplumlarda pozitif veya negatif
gelismeler meydana gelmistir. Ozellikle 20. yiizyildaki teknolojik gelisme bireylerin hayat
tarzin1 degistirmis ve bu degisim sonucunda spor aktiviteleri azalmis, zihinsel galismalar
artmistir.  Yasadigimiz c¢agda kentlesme hizla artmis ve buna bagli olarak plansiz
yapilasmaya bagli sosyo-ekonomik ve Kkiiltiirel sorunlarin yani sira psikolojik sorunlarda
ortaya ¢ikmistir. Tiim bu degisimler sonucunda bir zamanlar insanlar i¢in ciddi saglik
problemleri arasinda yer alan kizamik, sitma gibi hastaliklar mevcutken giliniimiizde diger

saglik sorunlar1 mikrobiyal hastaliklarin 6niine gecmistir (Zorba, 2001).

Gegmis yillarda insanlar fiziksel uygunluk parametreleriyle saglikli yasam arasinda
onemli bir iligki olduguna inaniyorlardi. Saglikli yasam ve fiziksel uygunluk parametreleri
arasindaki iligki toplumlar modernlestikce daha ¢ok Onemli hale gelmistir. Gilinlimiizde
yogun is temposu ve yarattigi stresli ortamla miicadele etmek icin fitness hareketleri
yapiliyor. Insanlarin hayatlarini devam ettirmek ve istedikleri refah seviyesine ulasmak igin
stirekli ¢alismak zorunda olduklar1 géz oniine alindiginda, fiziksel kondisyonlarini stirekli
korumalar1 gerektigi diisiinmek mantiklidir. Bunun igin fiziksel uygunluk programlarinin

temeli insanlarin ruhsal dengelerini korumak, fizyolojik, sosyolojik, psikolojik acidan iyi
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olmalarini saglamaktir. Yurt disinda yapilan ve insanlarin 6liim oranlarini iizerindeki fiziksel
uygunluklarmin etkisini inceleyen bir ¢alisma, fiziksel uygunluklar1 zayif olan kisilerin,
fiziksel uygunluklar1 yiiksek olanlara gore daha yiiksek 6liim oranina sahip oldugu sonucuna
varmistir (Zorba, 2001). Ayrica fiziksel aktivite ve aerobik kondisyonun obezite tizerindeki
etkisinin incelendigi caligmalarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan bireylerin, hareketsiz
olan bireylere gore obezite lizerinde daha olumlu etkisi oldugunu tespit eden ¢aligmalarda

vardir (Tremplay & Chiasson, 2002)

Kuntzleman ve Reiff (1992) Amerika da gocuklar iizerinde yaptiklari bir arastirmada
cocuklarin fiziksel uygunluklarindaki diisiisiin nedenlerini incelemisler ve sonug¢ olarak
agirlik, viicut kompozisyonu ve aerobik kondisyonlarinda yildan yila bir diisiis tespit
etmigler. Cocuklar {izerinde yapilan fiziksel aktivite ile halk sagligi arasindaki iliskiyi
bulmayr amaclayan calismada Amerika Birlesik Devletlerindeki yasayan cocuklarin
gegmise gore inaktif ve obez oldugunu aynmi zamanda diyabet, yiiksek tansiyon ve
kardiyovaskiiler hastaliklarin yani sira hareketsiz yasam tarzi gibi risk faktorlerini artirdigini
gostermistir. Bu olumsuzluklarin hareketsiz yasam ve fiziksel uygunlukla iliskili oldugu

goriilmektedir (Stephens, 2002).

Baska yapilan bir arastirmada ise, Amerika da yasayan yetigkinlerin daha Once
goriilmemis derecede inaktif bir yagsama ulastigini ortaya koymustur. Bu veri iilkede bulunan
bir saghk orgiti tarafindan dogrulanmis ve koroner kalp rahatsizligindaki artisla
iligkilendirilmistir.

Ayrica gecmiste yapilan diger bir arastirmada fiziksel olarak formda olmayan
yetigkinlerin ¢ogunun, ¢ocuklukta ¢ok hizli biiyiiyen cocuklar oldugu ortaya koyulmus. Tiim
bu bulgulara paralel olarak yetiskin 6liimleri arttig1 tespit etmislerdir. Arastirmanin yapildigi
bolgede doktorlarin koroner arter hastaligiyla miicadeleye basladigi ve insanlara egzersiz ve
diyet programlari 6nerdigi belirtilmistir. Ancak asil problemin fiziksel uygunluk oldugu ve
saglikla ilgili fiziksel uygunlugun gelistirilmesine yonelik caligsmalar yapilmasi gerektigi

ortaya koyulan diger sonuglar arasindadir (Trimmer & Trimmer, 2003)

Beden ve saglik egitimcileri, ilkokullarda uygulanan fiziksel uygunluk ve beden
egitimi programlarini yeniden degerlendirmislerdir. Cocuklarin egitimleriyle birlikte,
yasamlart boyunca belirli bir uygunluk diizeyini siirdiirmelerinin 6nemini géz Oniinde
bulundurarak tiim programlar1 yeniden diizenlemislerdir. Bu dogrultuda yalnizca egzersiz

egitiminin temelleri degil, ayn1 zamanda yasam tarzi ve riskli davranislar da miifredat
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programlarina entegre edilmis; beden egitimi 6gretmenleri, performansa odaklanmaktan ¢ok
ogrencilerin saglik durumlarini gelistirmeye yonelmislerdir. Yeni miifredat programlariin
temel hedefi, 0grencilerin yagam boyu sagliklarim1 korumalarini ve fiziksel uygunluk

diizeylerini artirmalarini saglamaktir (Trimmer & Trimmer, 2003).

Saglikli olma hissi insanlarda en merkezi duygudur. Yeterli fiziksel uygunluga
ulagmak saglikli olmanin anahtaridir. Spor faaliyetlerine ve oyunlara katilmak ¢ocuklarin
motor becerilerinin gelismesine, sosyal gelisimlerine ve lretkenliklerine olanak tanir ve
bunu zevkle yaparlar. Gelismis toplumlarda fiziksel uygunluk, aerobik yiiriiyiis, yiizme ve
hatta daha siklikla kosma, giinlik hayatin bir parcasidir. Saglikli bir hayat icin belirli
gorevlerin oldugunu unutmayalim. Tartigmasiz en dogru ¢6ziim diizenli egzersiz yapmak ve
saglikli beslenmektir. Boylece yasam kalitesi ve tiim kosullara uyum derecesi en {ist
seviyeye ulasir (Cetin, 2000; Washington, 2001). Fiziksel uygunlugun saglikla olan iligkisini
aciklamak icin birey ele alinmalidir. Bu noktada bireyin kalp, kan damarlari, akcigerler ve
kaslar1, giinliik faaliyetleri i¢in en az yorgunluk seviyesinde islevsel bir konuma gelmelidir.
Bu durumu farkli bir acidan ortaya koyacak olursak esas olan bireyin is yapabilme
kapasitesinin arttirilmasidir. Saglikla iligkili olarak fiziksel uygunluk, saglikli bir viicuda
sahip bireylere yogunlagsmaktadir. Bu bireyler i¢in gii¢, kuvvet, kas dayanikliligi, esneklik
ve kardiyovaskiiler uygunluk gibi unsurlarla ifade edilmektedir (Welk & ark., 2000).

Viicut kompozisyonu

Saglikla iliskili fiziksel uygunlugun ol¢iitlerine viicut bilesimi, kas, yag ve kemik

yogunlugu miktarini icermektedir. Viicut kompozisyonun belirlenirken;
> Beden Kitle Indeksi (BKI)
» Beden kompozisyonu teknigi
» Anatomik iskelet yapisi teknigi uygulanir.
» Kardiyovaskiiler Dayaniklilik gibi bazi faktorler 6n plana ¢ikmaktadir.

Bir kisinin sagliginin ve fiziksel durumunun 6nemli bir gdstergesidir. Viicut yag
yiizdesi saglik risklerini belirleyebilir (Goran, 1998). Ozellikle karin bélgesindeki yaglar;
Kalp hastalig1, diyabet ve diger saglik sorunlar1 i¢in 6nemli bir risk faktorii olabilir. Bu
nedenle viicut kompozisyonunun izlenmesi ve viicut yaginin azaltilmasi saglik acisindan
onemlidir. Viicut kompozisyonu, beden kitle indeksi (BKI) gibi bir 6l¢iim yontemi

kullanilarak hesaplanir ve viicut agirliginin boy karesine bdliinmesiyle hesaplanir. Ancak
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BKI dogrudan viicut yagini1 6lgmez ve viicut kompozisyonunun tam bir resmini vermez.
Viicut kompozisyonunun daha dogru bir 6l¢iimii i¢in en iyisi viicut yagini 6lgmektir (Ponti
ve ark., 2020). Bu, biyoelektrik empedans analizi (BIA) veya hidrostatik tartim gibi 6l¢iimler
kullanilarak yapilabilir. Bu Olglimler bazen pahali olabilir. Viicut kompozisyonunu
iyilestirmek igin saglikli bir diyet ve diizenli egzersiz yapmak Onemlidir. Egzersiz, kas
kiitlesini artirirken viicut yaginin azaltilmasia yardimci olabilir. Diizenli olarak yapilan
egzersizler, kemik mineral yogunlugunu artirmakta ve osteoporoz gelisme riskini
azaltmaktadir. Saglikli bir viicut kompozisyonu saglikli yasam tarzinin bir parcasidir ve

saglik acisindan 6nemlidir (Parizkova, 2012).
Kardiovaskiiler uygunluk

Kardiyovaskiiler dayaniklilik terimini, katilimcilarin farkli siddetteki egzersizlere
uzun siire dayanma kapasitesi (Kang, 1995) veya bu egzersizleri basarili bir sekilde
gerceklestirebilme yetenegi olarak tanimlamak miimkiindiir (Ortega, 2008). Egzersiz aninda
organizmanin yorgunluga gosterdigi dirence dayanaklilik denilmektedir. Dayanikliligin
gelisme gostergesi aerobik ve anaerobik kapasitedir (Erol, 2011). Aerobik kapasite ise
dayanaklilik igeren sporlarda performansi etkileyen faktorlerden en 6nemlisidir. (Zorba,
1999). Bunun nedeni ise dayaniklilik ve maksimum oksijen tiiketimi iliskisidir. Egzersiz
sirasinda katilimeilarin birim zamanda kullanilan oksijen seviyesi ne kadar yiiksek ise
aerobik kapasiteleri de o kadar yiiksek oldugunu ve maksimal oksijen tiiketiminin de ayni
oranda artacagini sdylemek miimkiindiir. Egzersiz aninda kullanilan oksijen miktarinin
diisiik olmas1 durumunda ise aerobik kapasitesinin diisiik oldugunun gostergesidir. Sonug
olarak egzersizin uzun siire devam etmesi dokulara siirekli oksijen tasinmasiyla iligkili olup

ayn1 zamanda dokulardan karbondioksitin uzaklastirilmasi gerekmektedir (Zorba, 1999).

DSO araciligiyla en temel parametre olarak kabul edilen maksimum egzersiz
sirasinda maksimum oksijen tiiketimi (VO2max), kardiyovaskiiler uygunluk kavramini en
1y1 gosteren bir 6l¢iittiir. VO2max'in ifade eden en iyi tanimlamalardan biri, birim zamanda
viicut kiitlesinin tiikettigi oksijen hacmidir (Ortega, 2008). Kardiyovaskiiler dayanikliligin
artmastyla beraber; kalp kaslarinda artis meydana gelir, viicudumuzda bulunan kilcal damar
sayllarinda artis meydana gelir, dinlenik durumdaki kalp atim sayisi azalir, kalbin
pompaladig1 kanin hacmi artar, hiicredeki enerji tiretim merkezi olan mitokondri sayisi artar,
maksimum oksijen tasima kapasitesindeki artisla beraber viicudun kardiovaskiiler

uygunlugu gelisir (Bilim, 2016).



VO2max't belirlemek i¢in dogrudan veya dolayli yontemler kullanilabilir, en yaygin
tercih edilen test yontemleri arasinda yiirlime, kosu, bisiklet ve basamak testleri bulunur
(Shephard, 1968). Geng bireyler iizerinde gergeklestirilen epidemiyolojik arastirmalarda,
kardiyovaskiiler uygunluk diizeyinin degerlendirilmesi amaciyla siklikla 20 metre mekik
kosusu testi veya bu teste dayali uyarlamalar kullanilmaktadir (Tomkinson, 2003) (Ruiz,
2006).

Bu testlerden elde edilen skorlar, VO2max'in analiz edilmesine yardimci olur.
Ayrica, kardiyovaskiiler uygunluk gelisimi yiirtime, kosu, bisiklet siirme, yiizme benzeri
biiyiik kas gruplarinmi i¢cinde barindiran aktivitelerle elde edilebilir. Bu gelismeyle birlikte
fiziksel, zihinsel, saglik ve performans alanlarinda giiclenme saglanir. Kardiyovaskiiler
egzersiz ve uygunluk gelisimi asagidaki ozellikleri saglar: Dolasim, solunum ve yag
metabolizmasinin gelisimi. Stres viicut yagi ve kalp hastaligi riskinin azalmasi. Viicut
agirhigimin kontrol altina alinmasi. Daha fazla enerji harcanirken daha az yorgunluk

hissedilmesini saglar.
Esneklik

Esneklik, genel olarak bir eklemin hareket serbestligi olarak tanimlanir. Esneklikte
bireysel farkliliklar vardir ve bu farkliliklar, eklem etrafinda bulunan baglara ve o bolgede
harekete katilan kas gruplarinin fiziksel ve esneme 6zelliklerine baghdir. Ayrica esnekligi
hareket genisligi olarak, bir eklemin veya harekete katilan eklem grubunun yapilan hareketi
en genis aciyla yerine getirmesi olarak ifade etmek miimkiindiir (Gtiler, 2003). Biikme veya
acma kapasitesi siirli olan eklem hipomobil olarak adlandirilirken esneklik kapasitesi ¢ok
yliksek olan eklemler hipermobil olarak adlandirilmaktadir. Fiziksel uygunluk i¢in esneklik
onemli bir adimdir. Dolayisiyla esnekligin yetersiz oldugu bireylerde bilhassa orta yas
grubu ve yaglilarda bir dizi sorunla karsilagilmaktadir. Giinliik rutin i¢in islevsel ve aktif
olmak i¢in esneklik sarttir (Corbin, 1997). Dolayisiyla eklemin hareket agikligr fiziksel
uygunlugu tespit etmede miitemmim ciiz olarak ele alinmalidir ve sit and reach (otur-eris)

esneklik testi gibi ¢esitli yontemler aracilifiyla analiz edilmektedir (Ayala, 2012).
Kas dayanikiilig

Gii¢ insanin temel 6zelligidir ve onunla kiitleyi harekete gegirir. Kas kuvveti, belirli
bir kas veya kas grubunun iiretebilecegi maksimum kuvvet veya gerginlik olarak ifade edilir.
Bu agidan bakacak olursak kuvvet, sporda performansi belirleyen motor 6zelliklerden

biridir. Fizyolojik bakimdan kuvvet, kas kasilmasinin yarattig1 gerilimi tanimlar. Fizikte
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Glig; Nesnelerin seklini, konumunu ve hareketini degistiren etki olarak tanimlanir. Giig,
kuvvet kullanma yetenegidir. Spor faaliyetlerinin ana unsuru oldugu kadar rekreasyonel
faaliyetlerin gerceklestirilmesinin de temelini olusturur. Fiziksel giicii; Kiitle ve hizin
carpimi olarak tanimlanir. Biyolojik ac¢idan bakildiginda gii¢, kas hareketleri yoluyla

direnme ve direncin iistesinden gelme yetenegidir (Gutin ve ark., 1992).

Kas giicti, bir kas grubunun veya kasin uygulayabilecegi maksimum kuvvettir ve kas
giicti, belirli bir hareketi tekrarlayabilme yetenegidir. Giig, direncin listesinden gelme veya
direnme yetenegi olarak tanimlanabilir. Meusel basit ama genis bir tanimina gore; "kuvvet,
bir kisinin bir kiitleyi (viicut agirligi veya spor ekipmani) hareket ettirdigi, direncin

iistesinden geldigi veya ona kas giicliyle kars1 ¢iktigi temel 6zelligidir" (Sevim, 2002).

Kas dayaniklilig, statik ve dinamik dayaniklilik olarak iki sekilde kategorize edilir.
Statik dayaniklilik, belirli bir kuvvet uygulamasinin belli bir siire boyunca devam etmesidir
(6rnegin, ¢ubukta kollar1 biikerek asili durmak). Dinamik dayaniklilik ise bedenin veya
viicut parcalarinin belirlenen bir zaman periyodu icinde hareket etmesidir. Dinamik
dayaniklilik kendi i¢inde iige ayrilir. Kisa siireli dinamik dayaniklilik, 30 saniyeye kadar
olan egzersizlerin devam ettirilmesidir. Bu, ¢ubukta asili durma, mekik ¢ekme, sinav yapma,
kisa mesafe kosular1 ve 50 metre sprint ylizme gibi aktiviteleri i¢erebilir. Orta siireli dinamik
dayaniklilik, dort dakikaya kadar siiren egzersizlerin siirdiiriilebilmesidir. Uzun siireli
dinamik dayaniklilik ise bu siirenin bes dakikadan daha uzun olmasidir. Uzun siire bisiklet
stirme, on iki dakikalik Cooper kosusu gibi egzersizler uzun siireli dinamik dayanikliliga
ornek olarak verilebilir. On iki dakikalik kosu testi, bir bireyin genel fiziksel kondisyonu
hakkinda bilgi saglamak i¢in 6nemli olabilir. Bu test, bireyin orta siddette ve uzun siireli

egzersizlere kars1 dayanikliligini gésterme agisindan 6nemlidir (Filiz, 2002).

Giig, boy, kilo, iskelet gelisimi ve toplam viicut kas kiitlesi bliytimesine bagli olarak
yasla birlikte artar. Arastirmalar kas giiciindeki artisin cinsiyet farkliliklarinin ortaya ¢iktigi
10-11 yas doneminde en hizli diizeye ulastigini gostermistir. Kas giicti ve dayanikliliginm
Olemek icin fiziksel uygunluk testi bataryalarinda bir¢ok test ve bunlara uyarlanmis

protokoller kullanilmaktadir.
Kas kuvveti

Kuvvet, kaslarin tizerlerindeki baskiya karsi direnme yetenegidir (Cankur, 2010).
Kassal kuvvet, kaslarin dirence uyguladigi gii¢ veya gerilim olarak ifade edilir (Giinay ve
ark., 2006). Stone ve arkadaslar1 (2007) kuvveti; Bir kas veya motor iinitesinin en yliksek
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kuvveti veya torku (dongiisel kuvvet) néromiiskiiler sistemin dis bir engele kars1 kuvvet
iiretme yetenegi olarak tanimlamaktadir (Stone ve ark., 2007). Baska bir deyisle, bireyin
belirli bir zaman diliminde kas igerisinde olusan kuvvet veya torku olusturmasidir. Kuvvet,
kasilmaya katilan motor ve motor {initelerin sayisina, motor {initelerin senkronizasyonuna,
acisina, gerilim ve kasilma dongiisiiniin kullanimina ve sinir ileti diizeyine baglidir. Diirtiiler,
kas tipi ve motor iinitesi kasilma hizi ve kas hipertrofisi diizeyine baghdir. (Stone ve ark.,
2007). Kas kuvvetini etkileyen faktorler arasinda kasin fizyolojik enine kesit alani, kas lifi
tipt (Tip I, yavas kas lifleri; Tip II, hizli kas lifleri), kas kasilma sekli, ortamin fiziksel

kosullari, olas1 kas yorgunlugu, saglikli beslenme, yas ve cinsiyet bulunur (Otman, 2014).

2.2.3. Beceri ile iliskili fiziksel uygunluk

Performansla iligkili fiziksel uygunluk, spor ve motor becerilerdeki verimlilik
artistyla iliskilendirilen ve belirli parametreleri kapsayan bir kavramdir. Bu parametreler,
literatiirde genel olarak ¢eviklik, denge, koordinasyon, gii¢, hiz ve reaksiyon siiresi olarak

tanimlanmaktadir (Corbin, 2000).
Koordinasyon

Koordinasyon, birden fazla kasin bir araya gelerek calistirilmasi ve hareketler
arasinda uyumun saglanmasi anlamina gelir. Baska bir deyisle koordinasyon istemli hareket
sirasinda merkezi sinir sistemi ile birden fazla kas arasindaki is birligidir (Cetin & Flock,
2014). Bu nedenle koordinasyonu gelistirmek i¢in kuvvet, dayaniklilik ve hiz gibi motor
becerilerin gelistirilmesi gerekir. Koordinasyon motor becerilerin birlesimidir ve beceriye
baglhdir (Foran, 2000). Koordinasyon yalnizca motor bir beceri olarak degil ayn1 zamanda
motor ve psikolojik bir beceri olarak da bilinmektedir. Yiiksek koordinasyona ulagsmak
sadece kuvvet, dayaniklilik ve hiz (motor) antrenmani ile degil, yon ve hiz degistirmeyi,
alisilmamais bir pozisyonda antrenmana baslamayz, ritim ve hiz1 degistirmeyi, birkag hareketi

ayni anda yapmayi, birden fazla pargay1 hareket ettirmeyi de gerektirir (Bompa, 1999).

Siniflandirmaya gore koordinasyon genel ve 6zel olmak iizere iki sekilde kategorize
edilir. Genel koordinasyon, kiginin yaptigi spordan bagimsiz olarak c¢esitli hareket
becerilerinin kazanilmasi anlamma gelir. Ozel koordinasyon, sporda farkli ve seri

hareketlerin hizli, diizglin ve uyumlu bir bi¢imde yiriitilmesidir (Haskell & Kiernan, 2000).

Koordinasyon yeteneginin yiiksek oldugunu sdyleyebilmek icin yapilan hareketin

sirast ve aksiyon zamanlamasimin iyi olmasi gerekir. Koordinasyon yetenegi iki boliime
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ayrilir: viicut boliimleri (boliimler arasi siralama ve zamanlama gibi 6zellikleri igerir) ve
baglamsal koordinasyon (zamanlamayla biitlinlesen ve koordinasyon eklemlerini ve
baglamsal tutarlilig1 giiglendiren 6zellikleri igerir). Ciinkii; koordinasyon becerilerine iliskin

standart degerler cogu spor dalinda 6nemlidir (Berisha, 2018).

Beceriler, viicudun bilgelik kaynagidir. Bu beceriler, tiim hareket 6zelliklerini iceren
antrenmanin teknik yoniinde ise yarar. Bir sporcu tarafindan yiiksek stres altinda sergilenen
teknik yetenektir. Baska bir deyisle, mag veya egzersiz siiresince siirdiiriilmesi gereken bir
teknik beceridir. Bu beceriler, gii¢, esneklik, sigrama hizi1 gibi 6zelliklerle desteklenmelidir

(Karatosun, 2010).
Stirat

Siirat, literatiirde farkli tanimlamalarla agiklanmaktadir. Siirat, bireylerin hareket
aninda kendilerini en yiiksek hizda bir yerden farkli bir yere tasimasi, hareketlerin en hizli
sekilde gerceklestirilmesi ve viicudun veya bir boliimiiniin hizli bir sekilde hareket
ettirilebilme yetenegi olarak ifade edilmektedir (Zileli, 2021). Bir tanimlamaya gore siirat
fizyolojik olarak kaslarin ve sinir sisteminin hizl1 hareket edebilme yetenegine bagli olan
hareket etme yetenegi olarak goriilmektedir (Muratli, 2007). Fiziksel olarak siirat, hiz olarak
hissedilir; siirat, hareket eden bir nesnenin hizlanma kuvvetinin {iriinii olarak goriilmektedir.
Bir tamimlamaya gore sporda siirat; Noromiiskiiler sistemin bilissel istege dayali olarak
belirli kosullar altinda miimkiin olan en yiiksek hizda, en biiyiik irade giiciiyle tepki verme
ve hareket etme yetenegidir. Tipik olarak test bataryalar1 hizi belirlemek i¢in 30 m ve 50 m

hiz testleri kullanilmaktadir (Docherty, 1996; Sevim, 2002).
Ceviklik

Ceviklik terimi, hizla yon degistirme, hizlanma ve durma yetenegine ¢eviklik denir
(Little & Williams, 2005). Genel olarak dikey veya yatay motor kontroliinii bozmadan ani
bir sekilde durma, yonde degisim ve hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesini ifade
eder. Cevik bir sporcu hizli, esnek, zeki, farkindalig1 yiiksek ve hizli zihinsel faaliyetlere
sahip olma egilimindedir. Ceviklik, tiim sporcular i¢in temel bir 6gedir (Verstegen,
2001).Baz1 aragtirmacilar bu 6zelliklerin taniminin hiz, ¢eviklik veya yon degistirme hizi ile
aynt oldugunu ileri siirmektedir (Sheppard & Young, 2006). Becerilerin birbirine
baglanmasi, sporcularin algr ve muhakeme yeteneklerinin biitiinliigiinii ve kapasitesini
saglamak i¢in dig uyaranlara tepki olarak hizli yavaslama, tekrar hizlanma ve yon degistirme

ile gerceklestirilen entegre bir islev olarak goriilmektedir. Hizla yon degistirmek, ¢evikligin
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bir unsurudur (Sheppard & Young, 2006). Sporcunun algi ve muhakemesi sayesinde
sporcular dis uyaranlart hizli bir sekilde algilar, yarigma sirasinda karar verir ve hareketleri
kontrol eder ve yon degistirme hizi sporcunun yon degistirme hizini etkiler (Bompa & Haff,
2015). Bu nedenle ¢eviklik, fren yapma, yon degistirme ve tekrar hizlanma yetenegini igerir

(Foran, 2000).
Denge

Denge, viicudun bir kisminin hareket halindeyken diger kisimlarinin stabil bir sekilde
tutulmasidir.  Viicudun belirli bolimleriyle farkli pozisyonlarda durabilme ve bu
pozisyonlar1 koruyabilme yetenegine denge denir (Virgilio, 2012). Denge, viicudun c¢esitli
durus ve pozisyonlara tepki verme ve uyum saglama yetenegi i¢in gereklidir (Corbin, 1997).
Bu nedenle 1y1 performansta gii¢, dayaniklilik ve ¢eviklik gibi diger motor becerilerin yani
sira dengenin de dnemli bir faktor oldugu bilinmektedir. Cogu sporda yiiksek performansli

motor beceriler i¢in iyi bir denge gereklidir. (Erkmen ve ark., 2007).
Denge statik ve dinamik olarak ikiye ayrilir.

» Statik denge- denge konumu bozulduktan sonra denge konumuna geri dénme

fonksiyonudur.

» Dinamik Denge — denge konumu bozulduktan sonra, 6nceki denge pozisyouna

geri donme siirecinde kontrolii kaybetmemek i¢in yapilan isdir (Latash, 2002).

Denge; yon, siire, genlik, hiz, ritim ve simetri gibi unsurlar1 yonetir. Denge yetenegi,
aktivite sirasinda noromiiskiiler sistem tarafindan kontrol edilir (Ates ve ark., 2017)
Performansla alakali fiziksel uygunlugun basit bir bileseni olan denge, hareket halindeyken
veya duragan durumda bile siirdiriilmelidir. Denge dilizeyinin degerlendirilmesinde
flamingo denge testi, tek bacak iizerinde denge testi, Stork testi gibi farkli metodlar
kullanilmaktadir (Karuka, 2011).

Reaksiyon zamani

Bir kisinin bir uyariy1 aldig1 anda ilk kas hareketini yapmaya baglamasi arasindaki
stireyi ifade eder. Uyaridan hareketin baglangicina kadar gecen siire, fiziksel uygunlugun bir
bileseni olan reaksiyon zamaniyla ilgilidir (Dogar, 2019). Reaksiyon zamanini ve ayni

zamanda da disklere temas etme testi gibi ¢esitli yontemlerle 6l¢iilebilir (Bilim, 2016).
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Patlayict gii¢

Patlayici gii¢, noromiiskiiler sistemin kontraktil ve elastik bilesenlerinin koordineli
bir sekilde calisarak kasin direnglere karsi hizli bir sekilde kasilma yetenegidir. Sporda
patlayic1 giiciin biiyiikligii, sigrama performansini belirleyen 6nemli bir faktordiir. Bu
nedenle, patlayic1 giicii daha da gelistirmek i¢in agirlik antrenmanlarinin ve ardindan
pliometri egzersizlerin antrenman programina dahil edilmesinin faydali olacagi

belirtilmektedir (Letzelter, 1990).

2.2.4. Cocuklarda fiziksel uygunluk

Cocuklar ve yetiskinler i¢in fiziksel uygunluk kavrami saglikli olmanin temelidir
(Ortega, 2008). Ozellikle yetiskinler igin diizenli bir sekilde yapilan fiziksel aktivitenin
sagliga olan olumlu etkisi kanitlanmistir. Fakat s6z konusu cocuklar oldugunda diizenli
fiziksel aktivitenin kisa ve uzun vadeli analizlerde ¢ok az bilgi mevcuttur (Blair, 1989).
Bilhassa fiziksel aktivite sikligi ve fiziksel uygunluk epeydir egitimciler i¢in 6n planda
tutulmus olup son zamanlarda doktorlarin ve saglikla ilgilenen profesyonel kesim tarafindan
dikkat ¢ekilmistir (Simons & Morton, 1987). Bir 6rnek verecek olursak 1990 yilindan sonra
iilkeler saglik hedeflerinde ¢ocuklar i¢in fiziksel uygunluk ve egzersize yer vermektedir.
Ancak belirtilen fiziksel aktivite diizeyi ve ¢ocuklar icin fiziksel uygunluk son yillarda
diismektedir. Bunun temel sebebi c¢ocukluk donemlerinde obezitenin ciddi bir saglik
problemi olarak ortaya ¢ikmasi gosterilebilir. Ciinkii asir1 yag doku birikimi fiziksel
aktiviteyi olumsuz etkilemektedir (Willig, 2011). Bu duruma daha fazla viicut kiitle
indeksinin daha da az kardiyovaskiiler uygunluk ile iliskisi 6rnek verilebilir. Bu noktada BKI
teknigi on plana ¢ikarilmalidir. Bu teknik sayesinde hem yag oran1 hem de yagsiz kiitlenin
yansittig1 fiziksel uygunlukla farkli iliskiler analiz edilebilir (Henriksson, 2016). Uzun
stiredir ¢ocuklarin yilizde olarak c¢ogunlugunun fiziksel uygunlugu analiz edildiginde
yetkililer oranin beklenenden daha az uygun oldugunu belirtmislerdir. Uygun olmayan
cocuklarin yiizde konusunda mutabik olunamamustir. Ciinkii farkli fiziksel uygunluk

yontemleri farkl kriterleri baz alan farkli standartlar1 6n plana ¢ikarmaktadir.

Bununla birlikte, genclerin yaklasik %20'sinin ya da daha fazlasinin fiziksel
uygunluk testlerinde standartlar1 karsilayamadigi ortaya konulmustur. Bu problem ¢6ziimii
icin genellikle okullarda daha uzun siireli beden egitimi programlar1 ve evde televizyon
izlemeyi azaltma gibi oneriler sunulmaktadir. Fakat sunulan tavsiyeler bilim 15181n da uygun

olsa da daha fazla bilimsel kanit gerekmektedir (Pate, 1990). Genglerde fiziksel uygunluk
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konusuna odaklanilsa da ¢ocuklarda diisiik fiziksel uygunlugun nedenlerini belirlemeye dair
yok denecek kadar az sayida bilimsel veri ortaya konmustur. Yapilan ¢alismalar genellikle
4-5 yag araligindaki okul oncesi ¢ocuklarda viicut kompozisyonu, fiziksel uygunluk ve
fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi incelemistir. Ancak bir¢ok iilkede bu yas grubundaki
cocuklar okula baslamis durumda oldugundan, okula baglamanin ¢ocuklarin yasaminda
onemli bir degigsim yarattigi ve bu durumun giinlik programlari ile fiziksel aktivite
diizeylerinde farkliliklara yol agabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle, fiziksel aktivite,
fiziksel uygunluk ve viicut kompozisyonu arasindaki iliskinin, okula baslamadan once
degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Ayrica, yakin donemde yapilan arastirmalar,
ilkokul ¢agindaki cocuklar arasinda fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk diizeylerinin
yetersiz oldugunu ve fazla kilolu ¢ocuk oranmmin beklenenden yiiksek oldugunu ortaya

koymustur (Riso, 2019).

Kiictik 6rneklemlerle gergeklestirilen ¢esitli deneysel ¢alismalar, ¢cocuklarin yogun
egzersiz ve spor antrenmanlarina fizyolojik olarak duyarli oldugunu géstermektedir. Ancak,
cocuklarda fiziksel uygunluk ile iliskilendirilebilecek davranigsal ve gevresel faktorlere
odaklanan biiylik 0Olgekli c¢alismalarin sayis1 simirhidir. Bu faktorlerin  belirlenmesi,
cocuklarda fiziksel uygunluk gelisimini desteklemeye yonelik girisimler agisindan énemli
bir rehber olabilir. Ayrica, fiziksel aktivite faktorlerinin ¢ocuk popiilasyonunda fiziksel
uygunluk ile anlamli bir iligkisinin bulunup bulunmadigini ortaya koymak, bu alandaki

calismalar i¢in kritik bir adimdir (Henriksson, 2016).
2.2.5. Cocuklarda kullanilan fiziksel uygunluk testlerinin amaclari
Cocuklarda yapilan fiziksel uygunluk testleri asagidaki amaclarla kullanilmaktadir:
» Cocuklarin siiregelen gelisim siireglerinin tamamlamast.

» Cocuk yastakilerin fiziksel uygunluk diizeylerinin belirlenmesi.

» Cocuklarin gelisim evreleri boyunca degisen fiziksel uygunluk diizeylerinin

analiz edilmesi.

» Cocuklar arasindaki fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel uygunluk arasindaki

iliskinin incelenmesi.

» Cocuklarin belirli bir zaman araliginda fiziksel aktiviteye bulundugu zaman

icerisinde tepkilerinin degerlendirilmesi.
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» Cocuklarin fiziksel uygunluk seviyelerinin uzun siireli izlenmesi.

» Yiiksek performans gerektiren sporlara katilan ¢ocuklarin yaralanma risklerinin

analiz edilmesi.

» Cocuklarin antrenman kabiliyetlerinin ve seviyelerinin belirlenmesi (Zorba,

1999).
» Gili¢ yerine motor becerilerin belirlenmesi (Kemper, 1996).

» Ayn yas ve farkli iilkelerdeki ¢ocuklar ve ayni zaman da ergenler arasindaki

aerobik test performans farkliliklarinin vurgulanmasi.

» Fiziksel uygunluk testleri, ¢cocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerini 6lgmek
amaciyla kullanilmaktadir. Ayrica, bu testler cografi degiskenlerin fiziksel

uygunluk tizerindeki etkisini belirlemek gibi amaglarla da baglantilidir.

2.2.6. Fiziksel uygunluk testlerinin tarihsel gelisimi

Fiziksel uygunluk testleri, 1861 yilinda Edward Hitchcock ile literatiire
kazandirilmistir. 1880 yilinda Dudley Sargent, 6grencilerin kuvvet diizeylerini belirlemek
icin bir test yontemi gelistirmistir. 1936'da Arthur Steinhaus, fiziksel uygunluk kavramini
uluslararasi diizeyde ilk kez bir makalede tanitmustir. 1950'lerde Kraus-Weber, Minimal
Fitness Testi adl1 bir test yontemini 6ne siirmiis ve Amerikali ile Avrupali ¢ocuklarin fiziksel
uygunluk diizeylerini karsilastirmistir. Bu test yontemi ABD'de biiyiik ilgi gérmiis ve
sonucunda 1956'da Fiziksel Uygunluk ve Spor Baskanlik Konseyi kurulmustur. 1958'de
"Amerika Saglik, Beden Egitimi, Rekreasyon ve Dans Birligi (AAHPERD), Genglik
Uygunluk Testi'ni yaymlamistir. 1970'lerde, AAHPERD'nin katkilariyla saglikla iligkili yeni
parametreler, kardiyovaskiiler uygunluk, kas giicii ve viicut kompozisyonu testlere dahil
edilmistir. Bu yeni parametrelerle birlikte, Health-related Physical Fitness Test (1980) ve
Modifiye Youth Fitness Testleri literatiirde yerini almistir. 1980'lerde ise Fitnessgram (1988)
ve Physical Best (1989) testleri, 0gretmenlerin Ogrencilerinin fiziksel uygunluklarini
degerlendirebilmeleri igin gelistirilmistir. 1966'da Kanada'da yayimlanan CAHPER Fitness-
Performans Test kitapcigi, iilkede fiziksel uygunluk testlerinin 6nem kazanmasina yol
acmistir. Ardindan, Eurofit Test Bataryasi, 1988'de son seklini alarak kiiresel capta
kullanilmaya baslanmistir. (Koklii, 2011).
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2.2.7. Diinya ve iilkemizde yaygin olarak kullanilan fiziksel uygunluk test

bataryalar
Diinya genelinde kullanilan fiziksel uygunluk testleri

Uluslararas1 arena da fiziksel uygunlugun olgiilmesi i¢in birgok test bataryasi
kullanmaktadir. Buna ilaveten kullanilan bu bataryalar bolgeden bolgeye farkliliklar
icermektedir. Bu farkindaligi daha iyi gozlemleyebilmek i¢in ABD ve Avrupa’da kullanilan
bataryalar 6rnek verilebilir. Amerika ve ¢evresinde yer alan bolgelerde Eurofit Test
Bataryasi tercih edilirken; Avrupa ve c¢evre bolgelerinde baskin olarak Fitnessgram test
bataryas: tercih edilmektedir. Buna ilaveten her iilkenin sui generis test bataryalari
mevcuttur. Fiziksel uygunlugu analiz etmek icin laboratuvar testleri genel ve dogru sonuglar
elde edilmektedir. Fakat fazla masrafli, yeterli aletler gerektirmesi, nitelikli egiticilerin
uygulamasi ve zaman kisitliklar1 yiiziinden okul ortamlarinda ve popiilasyonun belli bagh

kisimlarinda uygulanabilmektedir.

Buna ilaveten alan tabanli testleri ele alacak olursak; bu testlerin maliyeti laboratuvar
testlerine gore daha az olup daha basit ekipmanlara ihtiya¢ durulmaktadir. Dolayisiyla daha
kisa siire de daha genis popiilasyonlara ulagilmaktadir. Ancak alan tabanl testler tahminleri
baz alan teknikler yiiziinden daha fazla hatali sonuglar1 sunmaktadir. Kisacasi bir fiziksel
uygunluk testinin basarili nitelendirilmesi i¢in yeterliligi test edilmelidir. Bu gecerlilik
kriteri bir testin kullanilip kullanilmayacagini belirleyecektir. Bu noktada 20 yil igerisinde
cocuklarin ve ergenlerin fiziksel uygunluklarinin tespit edilmesine yogun bir ilgi sz
konusudur. Ozetle popiilasyonun fiziksel uygunlugunun tespit edilmesi igin bir¢ok alan bazli

tez bataryalar1 gelistirilmistir (Castro-Piniero, 2010).

2.2.8. Cahisma ornekleri

Birgok iilkede, SIFUK benzeri uygulamalarin gergeklestirildigi gézlemlenmektedir.
Devlet kurumlari, fiziksel aktiviteleri ve beslenme durumlarini izleyerek alinacak onlemleri
belirlemektedir. Ornegin, Amerika'da fiziksel aktivite rapor kartlar1 olusturulmaktadir.
Amerika'da 10 kriter bulunmaktadir. Bu kriterler, fiziksel aktiviteyi destekleyen ve
engelleyen unsurlara odaklanmaktadir. Bu basliklar altinda iilkenin genel durumu
degerlendirilir ve genel bir siralama yapilir. Bu basliklar arasinda genel fiziksel aktivite
diizeyi, planl spor etkinliklerine katilim, aktif oyun ve ulagim bigimleri, sedanter yasam
tarzi, aile ve akran iligkileri, okul ortami, saglikla baglantili fiziksel uygunluk, toplumsal ve

yapisal cevre faktorleri ile hiikiimet politikalar1 ve yatirimlar yer almaktadir. 2016 yili
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raporu temel alindiginda, Amerika Birlesik Devletleri'nde mevcut durumun olumsuz oldugu
ve c¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerini artirmak i¢in Onlemler alinmasi gerektigi
belirtilmistir. Ayrica, kiz ¢ocuklarinin, kiigiik etnik gruplarin, azinliklarin ve diisiik sosyo-
ekonomik diizeye sahip bireylerin fiziksel aktiviteye katiliminin artirilmasi da énemli bir

hedef olarak vurgulanmistir (Katzmarzyk ve ark., 2016).

"Kanada'nin 2016 yili verilerine gore, ¢ocuklarin ve genglerin fiziksel aktiviteye
ayirdiklart siire yetersiz diizeydedir. Fiziksel aktiviteye katilim oraninin diisiik olmasi,
Kanada’nin bu alandaki 6nemli yatirimlari ve sundugu fiziksel imkénlarla ortiismemektedir.
Bu nedenle, tilkede ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerini artirmaya yonelik daha biitiinciil
ve koordineli stratejilere ihtiya¢ duyulmaktadir (Barnes ve ark., 2016). Benzer sekilde,
Kolombiya'nin 2016 raporunda da c¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyinin diisiik, sedanter
davraniglarin ise yiiksek oldugu belirtilmis ve cografi bolgeler arasinda farkliliklarin
gozlendigi ifade edilmistir. Fiziksel aktivite seviyesini arttirmak ve sedanter davranislari
onlemek i¢cin Kolombiya'da tedbirler alinmalidir (Gonzalez ve ark., 2016). "Cin’in Sanghay
kentinde yiiriitiilen bir arastirmaya gore, cocuklarin ve genglerin %80’inin fiziksel olarak
inaktif oldugu tespit edilmistir. Ailelerin, okullarin ve devletin destekleyici tutumlarina
ragmen, gelistirilmesi gereken pek ¢cok alan bulundugu ifade edilmistir. Bu dogrultuda, iilke
genelinde kapsamli bir raporun yayimlanmasi ve Cin'deki ¢ocuk ve genglerin fiziksel
aktivite diizeylerinin biitiinciil bir sekilde degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmistir (Liu ve

ark., 2016).

Giiney Afrika'nin fiziksel aktivite raporu analiz edildiginde, bir iyilesme oldugu ifade
edilmektedir. Cocuklarin yiizde 50'si tavsiye edilen fiziksel aktivite diizeyindedir. Ancak,
ekran ve cep telefonu basinda gegirilen siire ile sedanter davraniglar olumsuzdur. Ayrica,

kilosu altinda ve {lizerinde olan bir¢ok birey bulunmaktadir (Uys ve ark., 2016).

Yurt disindaki bu uygulamalarin benzeri olarak iilkemizde yeni baslayan SIFUK
hakkindaki bilimsel ¢aligmalar heniiz baglamistir. Beden egitimi 6gretmenleri tarafindan
yapilan saglikla ilgili fiziksel uygunluk karnesi 6l¢iimleri ¢alismasi, bu uygulamanin ¢ok
yonlii faydalarini vurgulamaktadir. Ancak, tilkemizde yeni bir uygulama olmasi nedeniyle
Ogretmenler tarafindan cesitli alanlarda sorunlar ifade edilmis ve ¢Oziim Onerileri

sunulmustur.
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2.2.9. Milli Egitim Bakanhg@ test bataryasi

DSO’ye bagh yetkililer cocuklar igin giin igerisinde en az 1 saat aktivite gerekliligi
iizerinde durmustur (Graf, 2016), T.C. Saghk Bakanlig1 ise DSO yetkililerinin beyanim
dikkate alarak bir fiziksel aktivite rehberini glindeme getirmistir. Saglik Bakanligi’nin
tarafindan olusturulan fiziksel aktivite rehberi sayesinde Milli Egitim Bakanligi (MEB) ile
ortaklasa yapmis oldugu fiziksel aktiviteye verilen 6nemin artmasi i¢in Fiziksel Uygunluk
Karnesi gelistirilmistir (Meb, 2017).

2.2.10. Fiziksel uygunluk karnesi

Halk sagligina yonelik olarak fiziksel aktivite diizeyini belirlemek son derece kritiktir
(Laporte, & Caspersen, 1985). Teknolojik ilerlemeler, yasami kolaylastirmakla birlikte,
fiziksel aktiviteleri azaltarak bir dizi saglik sorununa yol agabilir. Bu durum hatta toplumsal
bir sorun haline gelmistir. Ornegin, 1900'lerde hastaliklar genellikle zatiirre, verem, ishal
gibi bulasic1 hastaliklardi, ancak simdi kalp, seker, tansiyon gibi kronik hastaliklar olarak
one ¢cikmaktadir. Bu nedenle, fiziksel aktivite ol¢iimleri yapmak ve diisiik fiziksel aktivite
seviyelerine sahip olanlar1 fiziksel aktivitelere yonlendirmek son derece énemlidir (Oztiirk,

2003).

Bazi ¢ocuklar, motor becerilerinin zayif olmasi nedeniyle fiziksel engellerle
karsilagabilir ve bu da onlar1 hareketsiz bir yagsama yonlendirebilir. "Yetiskinlik doneminde
ortaya cikabilecek sedanter yasam kaynakli saglik sorunlarini 6nlemek ve bireylerin genel
saglik durumlar1 ile yasam kalitelerini artirmak amaciyla, ¢ocukluk ¢aginda yeterli ve
dengeli beslenme ile diizenli fiziksel aktivite alisgkanliginin kazandirilmasi biiyiik 6nem
tasimaktadir. Gelecegin saglikli bireyleri bugiinkii cocuklardan olacagi i¢in, bu ¢ocuklar 6zel

fiziksel aktivitelere alistirilmali ve bu aktivitelerin yayginlastirilmasi gerekmektedir.

Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi, oncelikle saglik sorunu olmayan bireylerde ve
kronik hastaliklara sahip bireylerde arastirmalarin yapilmasi, sonuclarin degerlendirilmesi,
genel saglik seviyesinin belirlenmesi ve bireylere fiziksel aktivite ile ilgili bilgilendirme

yapilmasi bakimindan hayati 6neme sahiptir (Bulut, 2013).

Okullar, c¢ocuklarin biiylik bir kismmni bir araya getirdikleri yerler oldugu i¢in
toplumsal sorunlara ¢6ziim tiretmek igin ideal yerlerdir. Beden egitimi dersleri, genel
egitimin ayrilmaz bir pargasi olup, 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilim saglayabildigi tek

sistematik alanlardan biridir ve bu yoniiyle fiziksel aktivite eksikligine bagli saglik
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sorunlarinin 6nlenmesinde énemli bir rol iistlenmektedir (McGinnis ve ark., 1991). Beden
egitimi derslerinin temel hedefleri; 6grencilere motor ve spor becerilerini kazandirmak,
teorik bilgi sunmak, fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlar gelistirmek ve fiziksel
uygunlugu desteklemektir. Gerekli Onlemler alinmadigi takdirde, ¢ocukluk cagindaki
obezitenin yetiskinlikte de devam etme olasilig1 yiiksektir. 1995 yili verilerine gore, yalnizca
Amerika Birlesik Devletleri'nde obezitenin yillik ekonomik kaybinin 99 milyon dolar
civarinda oldugu bildirilmistir (Dale, 2000). Bu sorunun 6niine ge¢mek amaciyla, ABD
Saghik Bakanligi tarafindan 1991 ve 2001 yillarinda "Saglikli Insanlar 2000 ve 2010"
projeleri baslatilmistir. Bu projeler kapsaminda, tiim 6grenciler i¢in giinliik beden egitimi
derslerinin zorunlu hale getirilmesi, ders siiresinin en az %50'sinde 6grencilerin fiziksel
olarak aktif kalmalarinin saglanmasi, haftada en az ii¢ giin 20 dakika veya daha uzun siiren
yogun kardiyovaskiiler aktiviteye katilimin artirilmasi ve sisman ve obez ¢ocuk oranlarmin

azaltilmasi gibi hedefler belirlenmistir (ABD Saglik ve Insan1 Hizmetler Bakanlig1, 2024).

Toplumdaki degisimleri, istekleri ve ihtiyaglar1 goz oniine alarak egitim programlari
olusturmak elzemdir. Fiziksel uygunluk egitimi, fiziksel aktivite eksikligi, dogru beslenme
eksikligi ve siirekli kotii aliskanliklarin neden oldugu ciddi toplumsal saglik sorunlarina
cOziimler iiretebilir. Bu nedenle, saglik sorunlarin1 6nlemek ve toplumun genel sagligini
tyilestirmek amaciyla fiziksel uygunluk egitimi programlar1 hayata gecirilmelidir (Taser,

2010).

Saglik Bakanligi tarafindan yiiriitillen "Tiirkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli
Hayat Program1" kapsaminda, obezite ile miicadele edilmekte ve toplumun saglikli yasam
aligkanliklar1 konusunda bilgi diizeyinin artirilmasi hedeflenmektedir. Bu programin
"Okullarda Obezite ile Miicadele, Yeterli ve Dengeli Beslenme ve Diizenli Fiziksel Aktivite
Aligkanliginin  Kazandirilmasi1" bashiglr altinda ¢ocuklarda fiziksel aktivite aliskanligt
kazandirilmas: hedeflenmektedir. Diinya Saglik Orgiitii ve uzmanlara gore, cocuklar igin
giinde en az 60 dakika fiziksel aktivite onerilmektedir. Saglik Bakanligi’nin Ulusal Fiziksel
Aktivite Rehberi’nde yer alan Oneriler ¢ercevesinde, Milli Egitim Bakanligt (MEB) ve
Saghk Bakanligi is birliginde ogrencilerde saglikli beslenme ve fiziksel aktivite
farkindaligini artirmak ve tesvik etmek amactyla bilim kurulu karar ile saglikla ilgili fiziksel

uygunluk karnesi (SIFUK) olusturulmustur.

SIFUK, &grencilerin mekik, sinav, otur-uzan esneklik dl¢iimii, viicut agirlig1 ve boy
uzunlugu Ol¢iimleri gibi degerlendirmeleri igeren bir programdir. Bu degerlendirmeler,

egitim ve 0gretim yili baginda (15 Eyliil-15 Ekim) ve sonunda (15 Nisan-15 Mayis) olmak
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iizere yilda iki kez gergeklestirilmektedir. SIFUK, yilsonu notlarmi etkilemeyerek
ogrencilere dzgii bir geribildirim saglar. Olgiim sonugclar1 gizli tutularak sadece ailelerle
paylasilmaktadir. Veliler, cocuklarinin SIFUK degerlerine e-okul sistemi iizerinden
erisebilmektedirler. Bu uygulamanin, gelismis lilkelerdeki benzerlerinin Tiirkiye'de de
ilkdgretim ve ortadgretim ogrencilerinin uzun vadeli gelisimini takip etmede katki

saglayacagi diisiiniilmektedir (Milli Egitim Bakanligi, 2017).
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3. YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, iki veya daha fazla degisken arasindaki iligkinin yoniinii ve giiciinii
ortaya koymak amaciyla iliskisel tarama modeli kullanilmustir. {liskisel tarama modeli, nicel
arastirma yontemleri arasinda yer alir ve degiskenler arasindaki iligkiyi betimlemeyi
hedefler. Bu modelde amag, degiskenler arasinda neden-sonug iliskisi kurmak degil, bu
degiskenlerin birbirleriyle nasil bir iliski icinde oldugunu istatistiksel olarak ortaya

koymaktir (Karasar, 2011).
3.2. Arastirma Grubu

2023-2024 egitim ve 6gretim yilinda bir devlet okulunda 6grenim goren 58 kadin 47
erkekten olusan toplam 105 gonillii 6grencilerden olusturulmustur. Tiim katilimcilara
protokol ve deneysel riskler hakkinda bilgilendirildi. Katilimcilardan ebeveyn onay1
alindiktan sonra c¢alismaya katilim ig¢in bir bilgilendirme sézlesmesi imzalatilmistir.
Calismadan c¢ikarilma kriteri olarak; a) Devam eden sakatligin olmasi, b) Kardiyovaskiiler
bir hastaliga sahip olmasi, c¢) Ebeveyn onam formunun getirilmemesi olarak belirlendi.
G*Power analizine gore, 6rneklem biiyiikliigii %95 giiven diizeyinde, %80 zorluk diizeyinde
ve %3 kabul edilebilir hata payi ile 84 katilimce1 olarak hesaplanmistir. Calismamin giiciinii
arttirmak ve olasi bir denek kaybini engellemek igin 58 kadin 47 erkekten olusan toplam 105
katilimer ¢alismaya dahil edilmistir. Yapilan olgiimler sonucunda elde edilen verilerin

analizi sonucun da katilimcilarin tamamlayici bilgileri (Tablo 3.2.1) sunulmustur.

Tablo 3.2.1. Katilimcilarin Tamamlayici Bilgilerine Ait Bulgular

Degiskenler N X Ss Min/ Mak
Yags (y1l) 105 12,17 671 11,00-13,00
Boy uzunlugu (cm) 105 1,53 077 1,29-1,72

Viicut agirh@ (kg) 105 46,88 11,92 23,20-78,60
BKi (kg/m?) 105 19,70 3,87 13,94-32,72

X: Ortalama, S: standart sapma, cm: santimetre, kg: kilogram, Min: minimum, Mak: maksimum, BKI:
Beden kitle indeksi (kg/m?)

Tablo 3.2.1 incelendiginde; katilimeilarin yaglarn 11-13 yil (12,17+,671), viicut
agirhik 23,20-78,60 kg (46,88+11,92), boy uzunlugu 1,29-1,72 cm (53+,077) ve BK1i 13,93-
32,72 (46,88+11,92) kg/m? olan 47 erkek 58 kadin toplam 105 ortaokul dgrencisi tarafindan

olustugu belirlenmistir. Dagilim1 incelendiginde, katilimcilarin %55'sinin  erkek ve
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%45'sinin kiz oldugu gézlemlenmistir. Bu sonuglar, ortaokul ¢agindaki ¢cocuklarin yas, boy,
viicut agirlig1 ve BK1 gibi 6zelliklerinin gesitlilik gdsterdigini yansitmaktadir.

3.3. Arastirma Prosediirii

Arastirma, iki haftalik siire zarfinda haftada iki giin, 24 saatlik araliklarla
gerceklestirilen toplam dort seanstan olusmustur. Calismanin baslangicinda, katilimcilarin
boy, kilo ve beden kitle indekslerinin belirlenmesi amaciyla antropometrik olgtimler
yapilmistir. Ardindan, katilimcilara 15 dakikalik genel 1sinma ve 5 dakikalik esnetme
protokolii uygulanmuistir. Isinma siirecinin sonrasinda, katilimcilar rastgele siralarla testlere
alinmistir. Arastirmanin ilk seansinda, ilk gruba denge testi ve 10 metre ivmelenme testi,
ikinci seansinda ise ikinci gruba benzer testler uygulanmustir. Ugiincii seansta, ilk gruba 20
metre siirat testi ve yon degistirme becerilerini degerlendirmek amaciyla 505 ceviklik testi

uygulanmis, dordiincii seansta ise ikinci gruba ayni testler gerceklestirilmistir.
3.4. Veri Toplama Araclari

Bu c¢alismada veri toplama araglar1 olarak “Kisisel Bilgi Formu,” “505 Ceviklik
Testi,” “20 Metre Siirat Testi,” “10 Metre Ivmelenme Testi”, “Flamingo Denge Testi”

kullanildi.
3.4.1. Kisisel bilgi formu
Katilimcilarin yas, cinsiyet, kilo, boy gibi tamamlayici sorularini igermistir.
3.4.2. 505 Ceviklik testi

15 metre uzunlugundaki bir parkurda, son 5 metrelik kismin gidip doniis arasindaki
stire Olclilerek uygulanan bir testtir. Bu test, kisa siirede ve oldukca basit bir sekilde
gerceklestirilebilir, ancak hareket kalibi O6nceden belirlendigi icin c¢evikligin bilissel
unsurlart hakkinda bilgi vermez. Daha ¢ok ivmelenme, durma ve yon degistirme gibi
beceriler hakkinda bilgi saglar. Test skoruna dahil edilmeyen ilk 10 metrelik kisim, baglangi¢
noktasindan itibaren dl¢iilmez. Ancak sonraki 5 metrelik mesafenin ilk gecisi zaman olarak
kaydedilir ve doniis asamasinda kayit sonlandirilir (Ozbay, 2018). Olgiim 3 denemeden en
iyi olan derece degerlendirmeye almmustir. Olgiimler arasi 2 dakika dinlenme verilmistir

(Nimphius ve ark., 2016).
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Sekil 2. 505 Ceviklik Testi
3.4.3. 20 Metre siirat testi

Hiz testleri genellikle bir sporcunun dogrusal hiz kabiliyetlerini 6lgmek igin
kullanilir. 20 metrelik sprint testi sadece pist sporcularinda hizlanmay1 6lgebilirken, bazi
takim sporcularinda maksimum hiz1 gosterebilir. Test oncesinde katilimcilara testin nasil
uygulanacagi anlatilmistir. Test Oncesi katilimcilara 5 dakikalik genel 1sinma yaptirilmastir.
20 metrelik test fotosel cihazi ile dlglilmistiir. Katilimeilar baslangi¢ ¢izgisine geldikten
sonra komutla baslayip 20 metrelik mesafeyi en yiiksek hizla kosmalar1 istenmistir. Her
deneme arasinda 3-5 dakika dinlenme siiresi verilip test 3 kez yapilmis ve en iyi derece sonug

olarak kaydedilmistir (Brown, 2012).

20 metre

Sekil 3. Siirat Testi ( cengizolmez.com)
3.4.4. 10 Metre ivmelenme testi

fvmelenme testi bir fotosel cihazi kullanilarak Slciilmiistiir. Katilime1, 10 metrelik

mesafenin baslangi¢ noktasinda dik bir durus pozisyonu alir, biri 6nde digeri arkada olmak
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tizere statik bir sekilde ayakta bekler. Katilimei, en az 3 saniye boyunca bu pozisyonda
bekledikten sonra maksimum hizda kosmaya baslar. Katilimcilar testi 3 kez tekrar eder ve

en iyi siire saniye cinsinden kaydedilir (Giiven, 2021).
3.4.5. Flamingo denge testi

Calismaya katilanlarin statik dengesini 6lgmek i¢in flamingo denge aleti
kullanilmistir. Flamingo Denge Testi, gozler agikken dar bir tahta iizerinde 1 dakika boyunca
dengeyi korumak i¢in gereken deneme sayisini hesaplayan bir testtir. Katilimcilar, 50 cm.
uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge aletin iizerine 1 dk
stiresince dengede kalmaya ¢alismislardir. Denge yitirildigi an (ayagini birakirsa, tahtadan
diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere degerse) siire-zaman durdurulmustur.
Katilimci, tekrar denge aletine ¢ikarak dengesini sagladiginda, siire kaldigi yerden devam
ettirilmistir. Test bu sekilde bir dakika siiresince uygulanmistir. Siirenin sonunda
katilimcilarin bir dakika i¢inde yaptiklar1 hata sayilari puani olarak kaydedilmistir (Deforche
ve ark., 2003; Erdogan ve ark., 2017; Bahar, 2017).

Sekil 4: Flamingo Denge Testi (greatphototutorials.net)

3.5 Arastirmanin Degiskenleri

Bagimsiz Degiskeni:

Cinsiyet bagimsiz degisken olarak kullanilmistir.
Bagimli Degiskeni:
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Fiziksel performans parametreleri bagimli degisken olarak belirlenmistir.

Korelasyonel Degiskenleri:

SIFUK parametreleri ile biyomotorsal beceriler
3.6. Verilerin Analizi

Arastirma sonunda elde edilen verilerin kontrolleri saglandiktan sonra SPSS Paket
programinda normallik testlerine tabi tutulmustur. Yapilacak analizlere karar vermek adina
normallik analizleri i¢in carpiklik ve basiklik degerlerine bakilip -2 +2 degerleri dikkate
alinmigtir (Mishra ve ark., 2019; Kim, 2013). Sonuglar normal dagilim gosterdigi igin
parametrik testlerden Bagimsiz Ornekler T-Testi uygulanmistir. Ayni zamanda degiskenler
arast iliskilerin incelenmesinde Pearson Korelasyon testi uygulanmistir. Calismadan elde
edilen verilerin degerlendirilmesinde; tanimlayici istatistiksel yontemlerden, frekans (n),
ortalama (X), standart sapma (SS), min (minimum), maks (maksimum) degerleri
kullanilmastir.

Tablo 3.6.1 Degiskenlerin Carpiklik (Skewness) ve Basiklik (Kurtosis) Degerlerine Ait
Bulgular

Degiskenler Carpikhik Basikhik
Esneklik ,123 ,145
Mekik 1,09 1,46
Smav 1,19 1,73
ivmelenme ,352 -,489
Siirat 672 ,281
Ceviklik ,415 ,231
Flamingo AT74 ,561

Tablo 3.6.1'de gosterildigi gibi, calisma degerleri normal dagilim (-2, +2)
gosterdiginden veri analizinde parametrik testlerden degiskenler arasi iliski Pearson
Korelasyon Testi ile degiskenlerin karsilastirilmasinda ise Independent Samples T-Testi

kullanilmustir.
3.8. Etik Kurul

Bu calisma tez yazim kurallari, yayin ilkeleri, aragtirma ve yayin etigi kurallarina
uyulmustur. Calisma, Erzurum Teknik Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi
Kurulu'nun 25.05.2023 tarihinde yapilan 06 sayili toplantisinda alinan 03 sayili karar ile

yayin etigine uygunluk i¢in gerekli resmi izinler alindiktan sonra gerceklestirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin genel amaci ve alt aragtirma sonucu dogrultusunda

gerceklestirilen istatistiki testlerden elde edilen aragtirma bulgularina yer verilmistir.

Tablo 4.1. Katilmcilarin Biyomotorsal Becerileri ile SIFUK Parametrelerine Ait
Betimleyici Bulgular

Degiskenler N X Ss Min/Maks
Esneklik Sag (cm) 105 18,77 5,96 10/35
Esneklik Sol (cm) 105 18,23 6,01 5/37
Mekik (tekrar sayisi) 105 34,32 20,52 1/99
Sinav (tekrar sayisi) 105 11,86 8,03 1/40
ivmelenme (sn) 105 2,12 ,303 1,49/2,85
Siirat (sn) 105 3,91 ,440 2,91/5,30
Ceviklik (sn) 105 3,80 ,351 2,86/4,79
Denge (hata sayis1) 105 14,14 4,17 4127

X: Ortalama, Ss: standart sapma, cm: santimetre, sn: saniye, Min: minimum, Mak: maksimum

Tablo 4.1 incelendiginde Esneklik sag (cm) ortalamasi 18,77+5,96, esneklik sol
(cm) ortalamasi 18,23+ 6,01, mekik tekrar sayisi ortalamasi 34,324+20,52, siav tekrar
sayis1 ortalamasi 11,86+ 8,03, ivmelenme siiresi ortalamasi 2,12+0,303 saniye, slirat siiresi
ortalamasi 3,91+ 0,440 saniye ve geviklik siiresi ortalamas1 3,80+0,351 saniyedir. Denge
hata sayis1 ise ortalama 14,14+ 4,17 olarak belirlenmistir. Bu sonuglar, ortaokul ¢agindaki
cocuklarin  fiziksel Ozelliklerinin  ve performanslarinin  ¢esitlilik  gosterdigini

yansitmaktadir.
4.2. SIFUK Parametreleri Arasindaki iliskiye Ait Bulgular

Saglikla ilgili fiziksel uygunluk karnesindeki boy, kilo, beden kitle indeksi, sinav,
mekik ve esneklik parametrelerinin kendi aralarinda korelasyonel bir iligki olup olmadigini
belirlemek amaciyla Pearson Korelasyon katsayilari hesaplanmustir. Istatistiki sonuglar

Tablo 4.2’de yer almaktadir.
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Tablo 4.2. SIFUK Parametreleri Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuglar

1 2 3 4 5 6 7
1, Yas 1
2, Boy ,419* 1
3, Kilo ,263* ,698* 1
4, BKi ,140 ALT* ,938* 1
5, Esneklik 111 -,027 ,009 ,032 1
6, Mekik ,026 -,081 -,123 -,128 ,067 1
7,Smav ,097 -,020 -,101 -,141 ,059 ,503* 1

*p<,05

Tablo 4.2’deki korelasyon analizi sonuglart incelendiginde yas ve kilo parametreleri
arasinda (r=,263) pozitif yonlii ve diisiik diizeyde; yas ve boy (r=,419), boy ve beden kitle
indeksi (r= ,417), mekik ve smav (r=,503) parametreleri arasinda pozitif yonlii ve orta
diizeyde; boy ve kilo (r=,698) ile kilo ve beden kitle indeksi (r=,938) parametreleri arasinda

pozitif yonlii ve yiiksek diizeyde bir iliski oldugu goriilmektedir (p<,05).

4.3. SIFUK Parametrelerinin Katihmcilarin Cinsiyetlerine Gore Anlamh

Farklihk Gosterip Gostermedigine iliskin Bulgular

Saglikla ilgili fiziksel uygunluk karnesindeki boy, kilo, beden kitle indeksi, sinav,
mekik ve esneklik parametrelerinin katilimcilarin cinsiyetlerine gore anlamli farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla bagimli 6rneklemler t-testi kullanilmustir.

Istatistiki sonuglar Tablo 4.3’de yer almaktadir.

Tablo 4.3. SIFUK Parametrelerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Farkliligini Gosteren T-
Testi Sonuclari

Ol¢iim Cinsiyet N X SS t P

. Kadin 58 19,47 3,88

BKI -,680 ,498
Erkek 47 19,99 3,88
Kadin 58 19,78 5,68

Esneklik 2,58 ,011*
Erkek 47 16,92 5,58
Kadin 58 27,96 18,84

Mekik -3,74 ,001*
Erkek 47 42,17 19,96
Kadin 58 9,27 7,92

Sinav -3,91 ,001*
Erkek 47 15,06 7,00

*p<,05
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Saglikla ilgili fiziksel uygunluk karnesindeki BKI, esneklik, mekik ve sinav
parametrelerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gosterip gostermedigine iliskin
bagimli orneklemler t-testi sonuglar1 incelendiginde esneklik (p=0,011, p<,05), mekik
(p=0,001, p<,01) ve smav (p=0,01, p<,01) parametrelerinin cinsiyete gore anlamli farklilik
gosterdigi goriilmiistiir. Katilimeilari BKI ile cinsiyetleri arasinda ise istatistiksel olarak

anlaml1 bir farkliliga rastlanmamustir (p=0,498, p>,05).
4.4. STFUK Parametreleri ile Denge Becerisi Arasindaki lliskiye Ait Bulgular

Arastirmanin T¢iincii alt problemine yanit bulmak amaciyla saglikla ilgili fiziksel
uygunluk karnesindeki parametreler ile denge becerisi arasinda iliski olup olmadigini
belirlemek amaciyla Pearson korelasyon katsayisina bakilmistir. Tablo 4.4’te korelasyon
testine iliskin sonuglar yer almaktadir.

Tablo 4.4. SIFUK Parametreleri ile Denge Becerisi Arasindaki Korelasyon Analizi
Sonuglari

Yas Boy Kilo BKI Esneklik Mekik Simav

Denge -,125 172 ,238*  ,223* -,072 ,112 ,025

*p<,05

Tablo 4.4’te yer alan korelasyon analizi sonuglarina gore, denge skoru ile kilo (r =
,238, p <,05) ve beden kitle indeksi (BKI) (r =,223, p <,05) arasinda pozitif yonde anlamli
iliskiler bulunmustur. Arastirmada kullanilan denge 6l¢iim sisteminde yiiksek skorlar denge
kaybini ifade ettiginden, bu sonuglar kilo ve BKI arttik¢a denge performansinda azalma
oldugunu gostermektedir. Bu durum, artan viicut agirligmin postiiral stabilite iizerinde
bozucu bir etkisi olabilecegini diisiindiirmektedir. Diger degiskenler olan yas, boy, esneklik,
mekik ve sinav ile denge arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamaistir (p
> ,05). Elde edilen bulgular, denge becerisinin 6zellikle viicut kompozisyonuna bagli bazi
degiskenlerle iligkili olabilecegini, buna karsin fiziksel uygunluk parametreleri ile anlamli

bir baglant1 gdstermedigini ortaya koymaktadir.
4.5. SIFUK Parametreleri ile Ceviklik Becerisi Arasindaki Iliskiye Ait Bulgular

Arastirmanin dordiincii alt problemine yanit bulmak amaciyla saglikla ilgili fiziksel
uygunluk karnesindeki parametreler ile ¢eviklik performansi arasinda iliski olup olmadigini
belirlemek amaciyla Pearson korelasyon katsayist hesaplanmistir. Tablo 4.5°te korelasyon

testine iligkin sonuglar yer almaktadir.
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Tablo 4.5. SIFUK Parametreleri ile Ceviklik Becerisi Arasindaki Korelasyon Analizi
Sonuglari

Yas Boy Kilo BKIi Esneklik  Mekik  Smav

Ceviklik -,043 ,062 ,293* ,219%* ,013 -,454* - 442%

*p<,05

Tablo 4.5’te yer alan korelasyon analizine gore, ¢eviklik skoru ile kilo (r =,293, p <
,05) ve beden kitle indeksi (BKI) (r =,219, p <,05) arasinda pozitif yénde anlaml iliskiler
saptanmistir, Bu bulgular, kilo ve BKI degerleri arttik¢a ceviklik skorunun da yiikseldigini,
dolayisiyla geviklik performansinin azaldigini gostermektedir. Mekik (r = —,454, p <,05) ve
sinav (r =—,442, p <,05) degiskenleri ile ¢eviklik arasinda ise negatif yonde anlamli iligkiler
bulunmustur. Bu durum, mekik ve sinav sayisi arttikca ceviklik skorunun diistiigtint
(saniyenin azalmasi), dolayisiyla ¢eviklik becerisinde iyilesme oldugunu gostermektedir.
Yas, boy ve esneklik degiskenleri ile ¢eviklik arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir
iliski tespit edilmemistir (p > ,05). Bu sonuglar, ¢eviklik performansinin 6zellikle viicut
kompozisyonu ve kas dayanikliligina iliskin baz1 parametrelerle iliskili olabilecegini ortaya

koymaktadir.
4.6. SIFUK Parametreleri ile Siirat Becerisi Arasindaki Iliskiye Ait Bulgular

Aragtirmanin besinci alt problemine yanit bulmak amaciyla saglikla ilgili fiziksel
uygunluk karnesindeki parametreler ile siirat performansi arasinda iliski olup olmadigini
belirlemek amaciyla gergeklestirilen Pearson korelasyon katsayisi sonuglar1 Tablo 4.6°te yer

almaktadir.

Tablo 4.6. SIFUK Parametreleri ile Siirat Becerisi Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuglar
Yas Boy Kilo BKi  Esneklik Mekik  Smav

Siirat ,086 -,020 ,235* ,296* -,042 -,294* - 395*

*p<,05

Tablo 4.6’da sunulan korelasyon analizine gore, siirat skoru ile kilo (r = ,235, p <
,05) ve beden kitle indeksi (BKI) (r =,296, p <,05) arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler
bulunmustur. Siirat becerisinde daha yiiksek skorlarin daha diisiik performansi ifade ettigi
dikkate alindiginda, bu sonuglar artan kilo ve BKI’nin siirat performansini olumsuz
etkiledigini gostermektedir. Mekik (r = —294, p < ,05) ve smav (r = —,395, p < ,05)

degiskenleri ile siirat arasinda negatif yonde anlamli iliskiler elde edilmistir; bu da mekik
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ve sinav sayist arttikga siirat skorunun azaldigini ve dolayisiyla siirat performansinin
tyilestigini gostermektedir. Yas, boy ve esneklik degiskenleri ile siirat arasinda ise anlamli
bir iliski saptanmamistir (p > ,05). Bu bulgular, siirat becerisinin ozellikle viicut

kompozisyonu ve kas dayanikliligi ile iliskili oldugunu ortaya koymaktadir,

4.7. SIFUK Parametreleri ile ivmelenme Becerisi Arasindaki Iliskiye Ait

Bulgular

Arastirmanin altinct alt problemine yanit bulmak amaciyla saglikla ilgili fiziksel
uygunluk karnesindeki parametreler ile ivmelenme performansi arasinda iliski olup
olmadigimi belirlemek amaciyla gerceklestirilen Pearson korelasyon katsayisi sonuglari

Tablo 4.7°da yer almaktadir.

Tablo 4.7. SIFUK Parametreleri ile Ivmelenme Becerisi Arasindaki Korelasyon Analizi
Sonuglari

Yas Boy Kilo BKI  Esneklik Mekik  Simnav

Ivmelenme , 116 ,101 ,197* 161 -,038 -,156 -,245*

*p<,05

Tablo 4.7 snulan korelasyon analizine gore, ivmelenme skoru ile kilo (r=,197, p <
,05) ve sinav (r = —,245, p < ,05) arasinda anlamli diizeyde iliskiler tespit edilmistir, Kilo
ile ivmelenme arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmasi, kilo arttikca ivmelenme
skorunun da yiikseldigini, dolayisiyla ivmelenme performansinin  azaldiginm
gostermektedir. Ote yandan, smav ile ivmelenme arasinda negatif bir iliski bulunmus, bu
da smav sayisi arttikca ivmelenme skorunun diistigiinii ve ivmelenme becerisinin
gelistigini ortaya koymustur. Diger degiskenler olan yas, boy, BKI, esneklik ve mekik ile
ivmelenme arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamustir (p > ,05). Elde
edilen bulgular, ivmelenme performansinin 6zellikle viicut agirlig1 ve iist ekstremite kas

dayanikliligi ile sinirhi diizeyde iliskili olabilecegini gostermektedir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alisma, preaddlesan donemdeki ¢ocuklarin saglikla ilgili fiziksel uygunluk
karnesi parametreleri ile segili biyomotor becerileri arasindaki iliskiyi incelemeyi
amaclamaktadir. Arastirmada preaddlesan donemdeki ¢ocuklarin saglikla ilgili fiziksel
uygunluk parametreleri olan viicut agirhgi, boy, BKI, sinav, mekik, esneklik ile biyomotor
beceriler olan; denge, siirat, ¢eviklik, siirat ve ivmelenme gibi 6zellikleri incelenmistir.
SIFUK parametrelerinin, ¢ocuklarin biyomotor beceri diizeyleriyle nasil iliskili oldugunu
anlamak hedeflenmektedir. Arastirma sonuglarina gore preaddlesan c¢agdaki ¢ocuklarin
viicut agirhg, boy, BKI, sinav, mekik, esneklik ile biyomotor beceriler olan denge, siirat,

ceviklik, siirat ve ivmelenme gibi 6zelliklerinin cesitlilik gosterdigini yansitmaktadir.

Aragtirmanin birinci alt problemi olan SIFUK parametreleri arasinda iliski var midir?
Sorusunun yanitlar1 incelenirken yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore yas ve kilo
parametreleri arasinda pozitif yonli ve diisiik diizeyde; yas ve boy, boy ve beden Kkitle
indeksi, mekik ve sinav parametreleri arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde; boy ve kilo ile
kilo ve beden kitle indeksi parametreleri arasinda pozitif yonlii ve yiiksek diizeyde bir iligki
oldugu goriilmektedir. Yas ve kilo parametreleri arasinda pozitif yonlii ve diisiik diizeyde bir
iliski bulunmasi, yas arttikca kilonun da artma egiliminde oldugunu, ancak bu iligkinin ¢ok
giiclii olmadigim1 gosterir. Preddlesan donemindeki c¢ocuklarda ve ergenlerde motor
koordinasyonda yas, cinsiyet ve kilo durumu arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirmada,
yas ilerledikge viicut agirliginda bir artis egilimi oldugunu gostermektedir (Pasquali ve ark.,
2005). Boy ile kilo arasinda pozitif bir korelasyon bulunmasi, boyun artmasiyla kilonun da
arttigin1 gosterir. Harvard Tip Okulu'nda yapilan bir arastirmaya gore, genellikle biiyiime
cagindaki bireylerde boy ile kilo arasinda giiglii bir iliski gézlemlenmektedir (Gillman ve
ark., 2006). Bu arastirma, biiylime hormonlarinin etkisiyle boy uzadik¢a, viicut agirliginda
da artis olmasi beklenen bir durumu dogrulamistir. Dolayisiyla, boy ile kilo arasindaki bu
iligki, cocuklarin ve genglerin saglikli biiyiime ve gelisme siireclerinde sikg¢a karsilagilan bir

durumdur ve kilo kontrolii iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.

Aragtirmanin ikinci alt problemi SIFUK bulunan saglikla ilgili parametreler cinsiyete
gore farklilasmakta midir? Arastirma bulgularina goére Beden kitle indeksi, esneklik, mekik
ve swmnav parametrelerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklililk  gosterip
gostermedigine iliskin bagimli 6rneklemler T-Testi sonuglari incelendiginde esneklik,
mekik ve siav parametrelerinin cinsiyete gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmiistiir.

Katilimeilarin beden kitle indeksleri ile cinsiyetleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli
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bir farkliliga rastlanmamistir. Wu (2018) yaptigi calismada, esneklik parametresinin
erkekler ve kadinlar arasinda anlamli derecede farklilik gosterdigini vurgulamaktadir (Wu
ve ark., 2018). Bu c¢alisma, kadinlarin genellikle erkeklere kiyasla daha yiiksek esneklik
seviyelerine sahip oldugunu ve bunun eklem yapis1 ve kas elastikiyeti gibi anatomik ve
fizyolojik farkliliklardan kaynaklandigini belirtmektedir. Ayrica mekik ve sinav
parametrelerinin igerisinde yer aldig1 diger arastirmalarda erkeklerin kadinlara gore daha
fazla daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu bulgular1 mevcuttur (Thompson & Gordon,
1983; Monteiro ve ark., 2010). Arastirma sonugclar1 ile literatiirde bahsi gecen calisma
sonuglar1 benzerlik gostermektedir. Cinsiyet ve BKI arasindaki iliskiyi inceleyen diger
arastirmalarda ise cinsiyete gore katilimcilarm farkli BK1 sahip olduklarim ortaya koymustur

(Sisson & Katzmarzyk, 2008; Berry ve ark., 2011).

Cinsiyetin, ¢ocuklarin fiziksel uygunluk karnesi parametrelerinde ve biyomotor
becerilerinde farkliliklara yol agtigi goézlemlenmistir. Fiziksel uygunluk karnesi
degerlendirmelerinin ve biyomotor beceri egitim programlarinin tasariminda demografik
faktorlerin dikkate alinmas1 gerektigini vurgulamaktadir. Malina ve ark., (2004)’nin yapmis
oldugu fiziksel aktivite, biilylime ve olgunlagma iizerine olan kapsamli ¢calismasi, ¢ocuklarin
yas, cinsiyet ve beden kitle indeksi gibi demografik faktorlerin fiziksel uygunluk karnesi
parametreleri ile biyomotor beceriler arasindaki iliskide belirleyici bir rol oynadiginmi
gostermektedir. Bu kaynak, fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin biiylime, kemik yogunlugu ve kas
kuvveti gibi biyomotor beceriler lizerindeki etkilerini detayli bir sekilde agiklar. Farkli bir
caligmada yasin fiziksel uygunluk karnesi parametreleri ve biyomotor beceriler arasindaki
iliskideki karmagikligi ve etkilesimleri anlamamiza yardimci olacagimi bildirilmistir
(Beunen ve ark., 1992). Ayrica; Malina ve ark., (2004) fiziksel aktivitenin ¢ocukluktan
yetiskinlige kadar olan dénemdeki 6nemi vurgulayarak, yasin, cinsiyetin ve beden Kkitle
indeksinin fiziksel uygunluk karnesi degerlendirmeleri ve biyomotor beceri egitim
programlarinin tasariminda dikkate alinmasi gereken Onemli faktorler oldugunu
belirtmektedir. Arastirma bulgularin1 destekler bir diger calismada ise cinsiyetin fiziksel
uygunluk Olgtimleri tizerindeki etkileri incelenmistir. Smith ve ark., (2018) spor
performansini cinsiyet temelli farkliliklar agisindan degerlendirdikleri kapsamli bir meta-
analizde, kadin ve erkekler arasinda kas kuvveti, dayaniklilik ve esneklik gibi ¢esitli fiziksel

Ol¢timlerde belirgin farkliliklar oldugunu belirlemislerdir.

Benzer sekilde, cinsiyetin egzersiz kapasitesi ve viicut kompozisyonu iizerindeki

etkilerinin incelendigi bir ¢aligmada, kadin ve erkekler arasinda BKI, esneklik, mekik ve
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sinav gibi fiziksel uygunluk Ol¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit
etmiglerdir (Jones & Smith, 2020). Bu bulgular, cinsiyetin fiziksel uygunluk tizerindeki
etkilerinin géz ardi edilmemesi gerektigini ve cinsiyet temelli egzersiz ve rehabilitasyon
stratejilerinin gelistirilmesinde énemli bir rol oynadigini1 vurgulamaktadir (Jones, ve ark.,
2020).

Arastirmanin {igiincii alt problemi olan SIFUK bulunan saglikla ilgili parametreler
ile denge becerisi arasinda iliski var midir? Sorusunun yanitlar1 incelenirken ulasilan
bulgular gore denge ile kilo ve beden kitle indeksi parametreleri arasinda pozitif yonlii ve
diisiik diizeyde bir iliski bulunmaktadir. Bu karsin denge ile yas, boy, mekik, sinav ve
esneklik arasinda ise anlaml iligki tespit edilememistir. Literatiir incelendiginde; Hue ve ark.
(2007)’nin yapmis oldugu calismada, viicut agirliginin postural denge iizerinde giiclii bir
belirleyici oldugunu belirlemislerdir. Ayrica farkli bir arastirma, yashlarda denge,
fonksiyonel performans ve diismeyi Onleme agisindan govde kas kuvvetinin Onemini
incelenmis ve calisma sonuglarina goére dengenin kilo ile iligkili oldugu sonucuna varmistir
(Granacher ve ark, 2013). Farkli bir ¢alismada ise postiiral yonelim ve denge arasindaki iliski
incelenmis arastirma sonuglaria gore kilo ve beden kitle indeksinin denge ile iliskisi oldugu
tespit edilmistir (Horak, 2006). Obez ve obez olmayan prepubertal erkek ¢ocuklarda yiiriiyiis
ve postiiral dengenin arastirildig1 bir calismada obez bireylerin, normal kilolu bireylere gore
daha kétii denge kontroliine sahip oldugunu gdstermistir. Ozellikle, obez bireylerin statik ve
dinamik denge testlerinde daha fazla salinim ve stabilite kayb1 yasadig1 bulunmustur. Bu
sonuglar arastirmamizdaki denge ile beden kitle endeksi ve kilo arasindaki pozitif iliskiyi

desteklemektedir.

Cocuklarin fiziksel uygunluk diizeyi ile biyomotor becerileri arasindaki iliskiyi ele
alan ¢aligmalar arasinda (Ortega ve ark., 2008) fiziksel uygunluk ile ¢gocuklarin biyomotor
becerileri arasinda belirgin iliskiler oldugunu bulmusglardir. Benzer sekilde Lubans ve ark.,
(2010) tarafindan yapilan ¢aligmada fiziksel uygunluk ile ¢cocuklarin koordinasyon, denge
ve slirat gibi biyomotor becerileri arasinda giiclii bir iligki tespit etmislerdir. Bu ¢alismalar,
cocuklarin fiziksel uygunlugunun biyomotor becerilerinin gelisimi iizerinde 6nemli bir etkisi
oldugunu desteklemektedir. Farkli yas gruplarindaki g¢ocuklarin motor koordinasyon
diizeyleri ile yas, kilo iligkilerinin incelendigi bir ¢calismada yas ile kilo arasinda pozitif bir
iligki bulunmus olup, yas ilerledik¢e ¢ocuklarin kilo alma egiliminde oldugu goriilmiistiir
(Battaglia, 2021). Bu arastirmalarin sonuglari arastirmada elde edilen bulgular
desteklemektedir.
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Arastirmanin dérdiincii alt problemi olan SIFUK bulunan saglikla ilgili parametreler
ile ¢eviklik performansi arasinda iliski var midir? Sorusunun yanitlari incelendiginde beden
kitle indeksi ile ¢eviklik performansi arasinda pozitif yonlii ve diisiik diizeyde; mekik ve
sinav parametreleri ile ¢eviklik performansi arasinda negatif yonlii ve orta diizeyde bir iligki
bulunmaktadir. Korelasyon sonuglarina gore katilimcilarin kilo ve beden kitle indeksleri
arttikga c¢eviklik performanslarinin azaldigi; mekik ve sinav 6l¢iimleri arttikca da ¢eviklik
performanslarinin arttig1 sdylenebilir. Diger parametreler ile ¢eviklik performansi arasinda
ise istatistiksel olarak anlamli bir iliski goriilmemektedir. Alan yazin incelendiginde;
Sheppard ve Young (2006) ¢eviklik iizerine yapilan bir arastirmada BKI ile ¢eviklik arasinda
pozitif yonde diisiik diizeyde bir iliski tespit edilmistir. Yapilan diger bir aragtirmada ise
iniversite kadin futbol takiminda oynayan oyuncularin atletik performanslar1 incelenmis ve
arastirma sonuclarina gore ¢eviklik performansi yiiksek olan sporcularin mekik c¢ekme

sayilarinda anlamli artis oldugu tespit edilmistir.

Arastirmanin besinci alt problemi olan SIFUK bulunan saglikla ilgili parametreler ile
stirat performansi arasinda iliski var midir? Sorusunun yanitlari incelendiginde kilo ve beden
kitle indeksi parametreleri ile siirat performansi arasinda pozitif yonlii ve diisiik diizeyde;
mekik ve sinav parametreleri ile siirat performansi arasinda ise negatif yonlii ve orta diizeyde
bir iligki bulunmaktadir. Bu sonuglar katilimcilarin kilo ve beden kitle indeksleri arttik¢a
stirat performanslarinin azaldigi;; mekik ve sinav Olclimleri arttikga da siirat
performanslarinin  arttigini  gostermektedir. Lee ve ark., (2024) yapmis oldugu elit
sporcularda sprint performansi ve beden kitle endeksi arasindaki iliskiyi inceledikleri
caligmada artan beden kitle endeksinin kasl1 yapida olan sporcular i¢in sprint lizerinde diisiik
yonlii pozitif iliskisi oldugunu tespit etmistir (Kara 2018). Spor okuluna giden 10 yas grubu
970 katilimcidan olusan bir calismada BKI ve siirat performansi arasinda pozitif yonlii diisiik
diizeyde bir iligki oldugu tespit edilmistir. Asan (2023), yaptig1 calismada addlesan
sporcularim viicut kompozisyonlar1 (kilo, boy ve BKI) ile siirat performansini incelemis ve

sonug olarak olumlu yonde bir iliski tespit etmemistir.

Anant ve Venugopal (2017), fiziksel kondisyonun viicut iizerine etkisini inceledikleri
bir baska arastirmada ise igerisinde mekik ve smav kullanilarak yapilan kas kuvveti
antrenmanlarinin sporcularin siirat performansi tizerinde olumlu etkilerini belirlemislerdir.

Bu ¢alismanin bulgulari ile elde edilen aragtirma sonuglarinin farklilagtigi goriilmektedir.

Arasgtirmanin altinci alt problemi olan SIFUK bulunan saglikla ilgili parametreler ile

ivmelenme performansi arasinda iligki var midir? Sorusunun yanitlart incelendiginde; kilo
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parametresi ile ivmelenme performansi arasinda pozitif yonlii ve diisiik diizeyde; sinav
parametresi ile ivmelenme performansi arasinda ise negatif yonlii ve diislik diizeyde bir iligki
bulunmaktadir. Buna gore; katilimcilarin  kilo Ol¢imleri arttikga ivmelenme
performanslarinin azaldig1; sinav dlgiimleri arttik¢a da ivmelenme performanslarinin arttigi
soylenebilir. Diger saglikla ilgili fiziksel uygunluk parametreleri ile ivmelenme performansi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir. Viicut kiitlesinin sprint
kosularindaki performans iizerindeki etkisini inceleyen bir aragtirmada daha yiiksek viicut
kiitlesine sahip ¢ocuklarin ayni kuvvet diizeyinde daha diisiik ivmelenme gosterdigi ve sprint
performanslarinin bu durumdan olumsuz etkilendigi sonucuna ulagmistir (Gomez, 2008).
Yapilan diger bir arastirmada ise daha diisiik viicut kiitlesine sahip sporcularin daha yiiksek
ivmelenme gosterdigi sonucuna ulasilmistir bu arastirmalar ¢alismamizin sonuclar ile
pozitif iliski gostermektedir (Del Vecchio ve ark., 2019). Ayrica katilimeilarin futbolcular
oldugu bir arastirmada siirat, denge, ¢eviklik ve esneklik ile BKI arasinda iliski bulunamayan

calismalarda literatiirde mevcuttur (Canli, 2018).
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6. SONUC VE ONERILER

Calisma, preaddlesan donemdeki ¢ocuklarin fiziksel uygunluk karnesi parametreleri
ile secili biyomotor becerileri arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir. Bulgular,
literatlirdeki benzer ¢alismalarla uyumlu oldugunu gostermektedir. Calismanin sonuglari,
preadolesan donemdeki ¢ocuklarin fiziksel uygunluk karnesi parametreleri ile biyomotor
becerileri arasinda iliskiler oldugunu gostermektedir. Ozellikle, viicut kompozisyonu (viicut
agirhg, BKI), kas kuvveti ve dayaniklilig1 (sinav ve mekik) gibi fiziksel uygunluk karnesi
parametrelerinin, ¢ocuklarin biyomotor becerileri ile iliskili oldugu bulunmustur. Bu iliski,
cocuklarin  fiziksel uygunluk diizeylerinin biyomotor becerilerinin  gelisimini
etkileyebilecegini gostermektedir. Arastirmanin bulgulari, saglikla ilgili fiziksel uygunluk
karnesi parametrelerinin ve biyomotor becerilerin Onemini vurgulamaktadir. Bu
parametreler arasindaki iliskinin anlasilmasi, ¢ocuklarin saglikli gelisimini desteklemek ve
obezite gibi saglik sorunlariyla miicadele etmek i¢in 6nemli bir adim olabilmektedir.
Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular, ¢ocuklarin sagligina yonelik daha etkili ve
kisisellestirilmis miidahaleler gelistirmek i¢in 6énemli bir yol gosterici olabilir. Fiziksel
uygunluk ve biyomotor beceriler arasindaki iliskinin daha 1yi anlagilmasi, ¢ocuklarin saglikli
yasam tarzlarin1 benimsemelerine ve saglikli bir gelecek icin temel atmalarina yardimci

olabilir.

Aragtirmanin sinirliliklart da g6z oOniine alindiginda, bulgularin genellikle bu
orneklemle smmirli olabilecegi ve genelleme yaparken dikkatli olunmasi gerektigi
belirtilmelidir. Ayrica, kesitsel calismalarda nedensel iligkilerin belirlenmesinde sinirl
oldugu unutulmamalidir (Dénmez ve ark., 2019). Arastirmanin metodolojik giicii ve
katkilar1 da dikkate alindiginda, bu bulgularin fiziksel uygunluk ve biyomotor beceriler
arasindaki iliskiyi anlamamiza ve ¢ocuklarin saghigina yonelik miidahalelerin

gelistirilmesine onemli bir katki saglayabilecegi sdylenebilir.
Arastirma sonuclarina gore;

» Katilmcilarmn, yas ve kilo parametreleri arasinda pozitif yonlii ve diisiik diizeyde

iliski oldugu tespit edilmistir.

» Katilimcilarin, yas ve boy, boy ve beden kitle indeksi, mekik ve sinav parametreleri

arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir.
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» Katilimcilarm, boy ve kilo, kilo ve beden kitle indeksi parametreleri arasinda pozitif

yonlii ve yiiksek diizeyde, iliski oldugu tespit edilmistir.

» Katilimcilarin, Mekik ve sinav parametrelerinin cinsiyete gore anlamli farklilik

gosterdigi goriilmiistiir.

» Katilimcilarin beden kitle indeksleri ile cinsiyetleri arasinda ise istatistiksel olarak

anlamli bir farklihiga rastlanmamastir.

» Katilimcilarin kilo ve beden kitle indeksi parametreleri ile denge becerisi arasinda

pozitif yonli ve diisiik diizeyde bir iligki oldugu tespit edilmistir.

» Katilimcilarin kilo ve beden kitle indeksi parametreleri ile ¢eviklik performansi

arasinda pozitif yonlii ve diisiik diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir.

» Katilimcilarin mekik ve sinav parametreleri ile ¢eviklik performansi arasinda negatif

yoOnlii ve orta diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir.

» Katilimcilarin kilo ve beden kitle indeksi parametreleri ile siirat performansi

arasinda pozitif yonlii ve diisiik diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir.

» Katilimcilarin mekik ve siav parametreleri ile siirat performansi arasinda negatif

yonlii ve orta diizeyde bir iligki oldugu tespit edilmistir.

» Katilimcilarin kilo parametresi ile ivmelenme performansi arasinda pozitif yonlii ve

diisiik diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir.

» Katilimcilarin sinav parametreleri ile ivmelenme performansi arasinda negatif yonlii

ve diisiik diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Arastirma sonuclarina dayali oneriler;

» Bu calisma preaddlesan donemdeki ¢ocuklarin saglikla ilgili fiziksel uygunluk
karnesi parametreleri ile biyomotor becerileri arasindaki iligskiyi agiklamaktadir.
Farkli demografik gruplardaki ¢ocuklarin saglikla ilgili fiziksel uygunluk karnesi ve
biyomotor becerilerinin incelenmesi, daha kapsamli ve genellestirilebilir sonuglara

yol acabilir.

» Cinsiyet farkliliklarin1 g6z 6niinde bulundurmak, ¢ocuklarin fiziksel uygunluk ve
biyomotor becerilerini gelistirmek i¢in daha iyi stratejiler belirlememize yardimci

olabilir.
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» (Calisma egitim politikalar1 ve programlar iizerinde de 6nemli etkilere sahip olabilir.
Ozellikle, okullarin ve egitim kurumlarmin miifredatlarinda fiziksel uygunluk
degerlendirmelerine ve biyomotor becerilere daha fazla yer verilmesi gerektigi
vurgulanabilir. Cocuklarin saglik diizeyleri daha sistematik bir sekilde izlenebilir ve

gelisimlerine yonelik daha etkili miidahaleler planlanabilir.

» Okullar ve saglk kurumlar,, c¢ocuklarin fiziksel wuygunluk diizeylerini
degerlendirirken sadece geleneksel parametrelerle sinirli kalmamali, ayn1 zamanda
biyomotor becerilerini de dikkate almalidir. Boylece, ¢cocuklarin saglikli gelisimini

desteklemek i¢in daha etkili programlar ve miidahaleler tasarlanabilir.
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