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OZET
YUKSEK LISANS TEZI

Saghkla Ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi’nin Fitnessgram,
Alpha ve Aahperd Test Bataryalari ile Karsilagtirilmasi

Amac: Bu calisma, Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi’ndeki (SIFUK) testlerin
uluslararas1 standartlardaki FITNESSGRAM, Fiziksel Aktivite Diizeylerini Degerlendirme
(ALPHA) ve AAHPERD Youth Fitness Test Bataryalariyla uyumunu ve Kkarsilastirmalarini

degerlendirmeyi amaglamaktadir.

Yontem: Bu calismaya, 6-8. sinif diizeyinde 6grenim goren 51°1 kadin ve 49’u erkek olmak
iizere 100 dgrenci goniillii olarak katilmistir. Katilimeilara SIFUK, FITNESSGRAM, ALPHA ve
AAHPERD Test Bataryalar1 uygulanmustir. Farkli test bataryalarinda ayn1 motorik 6zelligi 6lgmek
icin kullanilan testler arasindaki iligkiler korelasyon analizi kullanilarak incelenmistir. Ayrica test
bataryalarinin i¢erdigi degiskenler arasindaki iligkiyi belirlemek igin ise kanonik korelasyon analizi

kullanilmagtir.

Bulgular: SIFUK'ta esnekligi 6lgmek icin kullanilan Otur Uzan Testi ile diger test
bataryalarindaki esneklik testleri arasinda orta derecede bir iliski bulunmustur. Ancak, SIFUK 'ta kas
dayanikliligin1 6lgmek igin kullanilan Mekik Testi’nin sonuglari ile global test bataryalarinda yer
alan kosu temelli testler arasinda anlaml bir iliski bulunamamistir. Benzer sekilde SIFUK'ta kas
kuvvetini 6lgmek i¢in kullanilan Sinav Testi’nin sonuglari, global test bataryalarinda yer alan El
Kavrama Kuvveti Testi ile anlamli bir iligki bulunamamustir. Diger kuvvet testleriyle ise orta diizeyde
korelasyon gostermistir. Ayrica SIFUK ile global test bataryalari arasindaki biitiinsel iliskiyi
belirlemek icin yapilan kanonik korelasyon analizlerinin sonuglari, SIFUK ile FITNESSGRAM
arasinda yiiksek derecede iliski oldugunu gosterirken diger test bataryalari ile daha diisiik derecede
iligki oldugunu gostermistir.

Sonu¢: Bu calisma SIFUK Test Bataryasi’min kolay uygulanabilirlik ve erisilebilirlik
Ozelliklerine dayanarak fiziksel uygunluk 6l¢iimlerine odaklanmustir. Bu 6zellikler FITNESSGRAM
Test Bataryas’'min SIFUK'un kapsamii genisletmek icin uygun bir referans oldugunu
gostermektedir. SIFUK'tan farkli olarak global test bataryalar1 kosu temelli bir dayaniklilik testi
icermektedir. Bu nedenle SIFUK test bataryasina bir dayaniklilik kosusunun eklenmesi, &lgiilen
fiziksel uygunluk kapsamini artirabilir. Béyle bir ekleme SIFUK'un kapsamini artiracak ve onu

uluslararasi standartlara yaklastiracaktir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Uygunluk, FITNESSGRAM, ALPHA, AAHPERD, SIFUK,
Dayaniklilik Testleri



ABSTRACT
MS. Thesis

Comparison of Health-Related Physical Fitness Scorecard
With Fitnessgram, Alpha and Aahperd Test Batteries

Aim: This research aims to investigate the compatibility and comparisons of the tests in the
Health-Related Physical Fitness Report Card (HRFRC) with the international standardized FIT-
NESSGRAM, Assessment of Physical Activity Levels (ALPHA) and AAHPERD Youth Fitness Test
batteries.

Methods: In this research, 100 students, 51 females, and 49 males, studying at the 6th-8th
grade level, participated voluntarily. SIFUK, FITNESSGRAM, ALPHA, and AAHPERD test batte-
ries were applied to the participants. The relationships between the tests used to measure the same
motoric feature in different test batteries were analyzed using correlation analysis. In addition, cano-
nical correlation analysis was used to determine the relationship between the variables included in
the test batteries.

Results: A moderate correlation was observed between the stretch and squat test used to
measure flexibility in SIFUK and the flexibility tests in the other test batteries. However, no signifi-
cant correlation was found between the results of the shuttle test used to measure muscular endurance
in SIFUK and the running tests in the general test batteries. Similarly, the results of the push-up test
used to measure muscular strength in SIFUK did not show a significant correlation with the hand
grip strength test included in the common test battery. Instead, it showed a moderate correlation with
other strength tests. In addition, the results of the canonical correlation analysis conducted to deter-
mine the holistic relationship between SIFUK and the global test batteries showed a high degree of
correlation between SIFUK and FITNESSGRAM, but a lower degree of correlation with the other
test batteries.

Conclusion: This study focused on physical fitness measurements based on the easy appli-
cability and accessibility of the SIFUK Test Battery. These characteristics suggest that the FIT-
NESSGRAM Test Battery is a suitable reference to extend the scope of SIFUK. Unlike SIFUK, the
global test battery includes a running-based endurance test. Therefore, the addition of an endurance
run to the SIFUK test battery could increase the scope of physical fitness measured. Such an addition

would increase the coverage of SIFUK and bring it closer to international standards.

Keywords: Physical fitness, FITNESSGRAM, ALPHA, AAHPERD, SiFUK, Endurance Tests
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1. GIRIS

Fiziksel uygunluk testleri, bireylerin genel saglik durumlarin1 degerlendirmek ve
bedensel yeteneklerini 6lgmek i¢in kritik bir aragtir (Mentes vd., 2011; Seker, 2009). Bu
testler bireyleri fiziksel aktivite diizeylerini degerlendirmeye tesvik eder, sedanter yasam
tarzindan uzaklagmalarini saglar ve saglikli yasam aligkanliklari kazanmalarina rehberlik
eder (Goktepe, 2022). Fiziksel uygunluk testlerinin sagladigi bu farkindalik, bireylerin
saglikli yasamla ilgili sorumluluklarini daha iyi anlamalarina ve bu sorumluluklari olumlu
bir sekilde benimsemelerine yardimer olur. Gliniimiizde fiziksel aktivite konusundaki bilgi
eksikligi ve bu aktivitelerin saglik iizerindeki 6neminin yeterince fark edilmemesi, aktif
yasamin degerinin azalmasma neden olmaktadir. Bu durum obezite, kalp-dolasim
hastaliklari, diyabet ve ruhsal saglik sorunlar1 gibi ¢esitli saglik problemlerinin artmasina
onemli 6l¢iide katkida bulunmaktadir (Sandikg1, 2022; Ziyagil vd., 1996).

Cagmuzin dinamikleri giiniimiizdeki yasam tarzinin giderek daha hareketsiz bir yone
evrilmesine neden olmustur. Bu sedanter yasam tarzi oOzellikle g¢ocuklart fiziksel
aktivitelerden uzaklastirmakta ve onlarin saglikli bir yasam siirdiirme potansiyelini
azaltmaktadir (Mentes vd., 2011; Pasa, 2007). Giliniimiiziin ¢agdas diizenlerinde fiziksel
aktiviteler i¢in uygun ortamlar giderek smirlanmaktadir (Topaktas, 2021; Elitok, 2023).
Bireylerin aktif bir yasam siirmeleri hem fiziksel hem de zihinsel sagliklar1 i¢in temel bir
ihtiyagtir. Ancak teknoloji ¢aginda bilgisayarlar ve otomasyonlar gibi gelismeler, birgok
sektorde fiziksel is giiciintin yerini almis ve bireylerin daha az hareket etmelerine neden
olmustur. Ozellikle eglence Ve iletisim alanindaki dijital araglar, insanlarin daha fazla i¢
mekanlarda zaman gegirmesine yol agarak agik havada veya spor salonlarinda gegirilen
zamani azaltmigtir. Bu durum fiziksel aktivite diizeylerindeki diisiise ve obezite, kalp-

dolagim hastaliklar1 gibi saglik sorunlarinin artmasina Katki saglamaktadir (Kiigiikvardar
vd., 2021).

Okul ¢agindaki bireylerin bedensel yetenekleri {izerine yapilan arastirmalar giderek
artmakta ve bu ¢alismalar zaman iginde gelisen hastaliklarin sebeplerini anlama konusunda
onemli bir destek saglamaktadir (Kiigiikvardar vd., 2021; Giiler, 2023). Fiziksel aktivitelerin
giinliik yasamimizdaki degeri degisen yasam standartlariyla birlikte artmaktadir (Bakay,
2018; Tas, 2012). Spor aliskanhigmin gen¢ yaslarda kazanilmasi ve cesitli bedensel
yeteneklerin gelistirilmesi bu nedenle elzemdir. Yeni dogan bireylerin psikomotor becerileri
genel anlamda birbirine benzerken yas ilerledikce bireysel farkliliklar ortaya cikar.

Cinsiyete, yasam tarzina veya genetik kodlara bagl olarak bu degisimler gozlenebilir ve
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bunlar cocuklarin bedensel ve zihinsel gelisimleri iizerinde belirleyici olabilir (Ulkiidiir vd.,
2013).

Gegmis donemlerde fiziksel uygunluk, giinliik aktiviteleri yorgunluk hissetmeden
yerine getirme yetenegi olarak kabul edilirdi. Ancak zamanla degisen sartlar giinliik islerde
fiziksel olarak aktif olma gerekliliginin azalmasina neden oldu (Giilnar, 2022; Kizilaksam,
2006). Saglikli bir yasam bi¢imi giiniimiizde kisilerin yasam kalitesini artirmak ve cesitli
kronik hastaliklar1 engellemek amaciyla vazgegilmez bir hedef haline geldi (Tas, 2012;
Giiler vd., 2004). Fiziksel uygunluk hem fiziksel sagligi hem de zihinsel saghig
giiclendirerek bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini, konsantrasyon seviyelerini ve genel
yasam memnuniyetlerini artirir (Ozkan, 2021). Bu nedenle bireylerin fiziksel uygunluk
seviyelerini degerlendirmek ve artirmak, cagdas toplumlarin saglik hedeflerini desteklemek

acisindan Kritik bir unsur haline gelmistir.

Fiziksel uygunluk test bataryalari, kisilerin fiziksel performanslarini tarafsiz bir
bigimde degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilan 6nemli araglardan biridir (Bilim vd.,
2016; Yan, 2007). Bu test bataryalar1 kisilerin genel bedensel saglik durumunu
degerlendirmeye yardimc1 olmak amaciyla aerobik dayaniklilik, kas kuvveti, esneklik ve giig
gibi cesitli fiziksel yetenekleri 6lgerek kullanilmaktadir. Saglik uzmanlari, antrendrler ve
bireyler bu test bataryalarmin verilerine dayanarak kisilerin saglik hedeflerine etkili bir
bigimde ulagmalarma yardimci olacak bireysellestirilmis egzersiz  programlari
gelistirebilirler (Ayta, 2021; Nalbant, 2017). Ancak yayginlasan fiziksel uygunluk test
bataryalarinin kullanimiyla ilgili bazi zorluklar ortaya ¢ikmaktadir. Bu test bataryalari
icerisinde bulunan testlerin giivenirligi ve uygulanabilirligi konusunda bulunan eksiklikler,
testler i¢in gerekli olan donanim arag geregleri veya zaman agisindan fazla talepkar olmalari
gibi faktorler arastirma ve uygulama baglaminda 6nemli sorunlari isaret etmektedir. Ayrica
cesitli cografyalarda farkli bireyler tarafindan uygulanan testlerin birlestirilmesindeki
zorluklar  test sonuglarinin  karsilagtirilabilirligini  ve  genel  degerlendirmeyi
giiclestirmektedir (Pasa, 2007).

Aragtirmalarda bazi endiselerin 6ne ¢ikmasina ragmen fiziksel uygunluk testleri
halen daha kisilerin genel saglik durumlarini degerlendirmek, bedensel yeteneklerini 6lgmek
ve bireysel farkliliklar1 barindiran uygun egzersiz programlari olusturmak agisindan énemli
bir rol oynamaktadir (Bakay, 2018; Giiler, 2023). Diinya genelinde cocuklara yonelik
fiziksel uygunluk testlerini degerlendirmek ve kiyaslamak amactyla bir dizi test bataryalar

gelistirilmistir. Bu test bataryalar1 genellikle son 30-40 yi1l i¢inde yayginlasmis ve zellikle
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okul cagindaki bircok g¢ocugun katilimiyla beden egitimi smiflarinda uygulanmistir
(Kizilaksam, 2006; Arinik, 2005). Ozellikle ¢ocuklara uygulanan bu test bataryalari
cocuklarin fiziksel uygunluk seviyelerini degerlendirmenin Gtesinde genel sagliklarini
anlama ve gelistirme konusunda da etkili bir ara¢ haline gelmistir (Eroglu, 2019). Bu testler
cocuklarin saglikli bir yasam tarzini igsellestirmelerine yardimci olmak amaciyla fiziksel
aktivite diizeylerini; aerobik dayaniklilik, kas kuvveti, esneklik ve gii¢ yetenekleri gibi
Ozelliklerini Olgerek kullanilmaktadir. Bu ¢ergevede kiiresel dlgekte ¢ocuklarin saglik ve
fiziksel uygunluk diizeylerini degerlendirmek ve gelistirmek amaciyla gocuklara yonelik
fiziksel test bataryalar1, dnemli bir arac haline gelmistir (Yan, 2007). Ulkemizde uygulanan
SIFUK ve uluslararas: diizeyde kabul gormiis FITNESSGRAM, ALPHA ve AAHPERD

gibi test bataryalar1 bu amaca hizmet eden bataryalardan bazilaridir.

Diinya genelinde kabul géren cesitli fiziksel uygunluk test bataryalarinin yani sira
tilkemizde de resmi kanallar tizerinden ulusal ¢apta bir uygulama baslatilmistir. Evrensel test
bataryalarina gore daha ekonomik, zaman agisindan daha kisa stireli ve daha dar kapsamli
olan SIFUK uygulamasinin diger test bataryalari ile karsilastirnldiginda benzerlik ve
farkliliklarin1 raporlayan ¢alismalar olduke¢a sinirhidir (Giiler, 2023). Ozetle, bu calismada
Tiirkiye'de yaygmn olarak kullamlan SIFUK’un uluslararasi diizeyde kabul gormiis
FITNESSGRAM, ALPHA ve AAHPERD Test Bataryalariyla kapsamli bir karsilagtirmasi
yapilmustir. Bu karsilagtirmada s6z konusu test bataryalarinin birbirleriyle olan benzerlikleri,
farkliliklar1 ve kapsami detayli bir sekilde ele alinmigtir. Tiirkiye'de uygulanan SIFUK ’un
performansi ve uygulanabilirligi hakkinda elde edilen bilimsel sonuclar, ileriye doniik
politika olusturulmasinda temel teskil edecek sekilde ortaya konmustur. Ulkemizde ve
uluslararasi diizeyde kabul gérmiis test bataryalarinda bulunan testleri yonergelere uygun
sekilde uygulayip sonuglari kapsamli bir sekilde inceleyen bu ¢alismanmn konuyla ilgili

literatiire onemli katkilar saglayacag diistiniilmektedir.
11. Cahsmanin Amaci

Bu calismanin amaci SIFUK &l¢iimlerinin FITNESSGRAM, ALPHA ve AAHPERD
Test Bataryalariyla karsilastirildiginda ortaya ¢ikan benzerlik ve farkliliklar1 belirlemek ve
bu sonuglardan yola ¢ikarak SIFUK'un iceriginde yapilmasi gereken degisikliklere iliskin
bilimsel bir temel olusturmaktir. Bu karsilagtirmada s6z konusu test bataryalarinin igerdigi
temel motorik ozellikler ve performansla ilgili testler detayli bir sekilde incelenerek
Tiirkiye'deki ~ uygulama  baglaminda  SIFUK'un  igeriginin  degerlendirilmesi

amaclanmaktadir.



1.2. Problemler

Ulkemizde uygulanan SIFUK ile uluslararas1 diizeyde kabul gérmiis FITNESSGRAM,
ALPHA ve AAHPERD Test Bataryalarinda yer alan testler olgiilen fiziksel uygunluk

kapsami agisindan farkli midir?

1.2.1. Alt problemler

1-

2-

Ulkemizde uygulanan SIFUK ile uluslararasi diizeyde kabul g&rmiis
FITNESSGRAM Test Bataryasi arasindaki farkliliklar ve benzerlikler nelerdir?
Ulkemizde uygulanan SIFUK ile uluslararas1 diizeyde kabul gdérmiis ALPHA
Test Bataryasi arasindaki farkliliklar ve benzerlikler nelerdir?

Ulkemizde uygulanan SIFUK ile uluslararasi diizeyde kabul gérmiis AAHPERD
Test Bataryasi arasindaki farkliliklar ve benzerlikler nelerdir?

Bu arastirmada incelenen test bataryalari arasinda digerleri ile en fazla iligkili test
bataryas1 hangisidir?

Ulkemizde uygulanan SIFUK bl¢iimlerinde yapilabilecek minimum eklemeler
ile global test bataryalarindaki kapsama yaklasmak miimkiin miidiir?

1.3.  Hipotezler

SIFUK'un FITNESSGRAM, ALPHA ve AAHPERD gibi uluslararas1 diizeyde kabul

gormiis test bataryalarina kiyasla daha sinirli sayida test icermesi nedeniyle genel fiziksel

uygunluk kapsami agisindan daha kisitlt bir profil sunabilecegine yonelik bir hipotez ileri

siiriilmiistiir. Ancak SIFUK'un zaman ve maliyet agisindan daha avantajli oldugu, bu nedenle

kullanigh bir ara¢ oldugu ve fiziksel uygunluk testlerinin yayginlastirilmast i¢in 6nemli bir

rol oynadig1 da unutulmamalidir. Bu hipotezi test etmek i¢in SIFUK'un icerdigi testlerin

cesitliligi,

kapsamliligt ve uluslararas1 standartlara uygunlugu iizerine detayli bir

karsilastirmali analiz gerceklestirilecektir. Bu analizin sonuclarinin SIFUK'un giiclii

yonlerini vurgulayacak ve gelistirilme alanlarin1 belirleyerek gelecekteki politika ve

uygulamalara rehberlik edebilecegi diistiniilmektedir.

1.4. Smrhliklar

1. Bu calisma sadece tek bir ilde gergeklestirilmistir, dolayisiyla sonuglar genellemek

acisindan smirl olabilir.

2. Calismaya katilan bireylerin yas araligi 10 ile 14 arasinda smirhdir, bu da genel

popiilasyonun tamamini temsil etmeyebilir.



3. Aragtirma yalnizca SIFUK, FITNESSGRAM, ALPHA ve AAHPERD Test
Bataryalarini igermektedir, bu da diger test bataryalarmin dikkate alinmasini
engelleyebilir.

4. Olgiimlerin gergeklestirilmesi sadece calismanin  arastirmacilar1  tarafindan
yapilmustir, bu da dis faktorlerin etkisinin kontrol edilememesi anlamina gelebilir.

1.5. Sayilltilar

a. Arastirmaya katilan Ogrencilerin performans testlerinde en st diizeyde caba
gosterdikleri kabul edilmistir.

b. Elde edilen verilerin katilimcilarin en yiiksek ve dogru performanslarini yansittigi
varsayilmistir.

c. Bu galismada kullanilan 6l¢iim araglariin uygun oldugu kabul edilmistir.

d. Istatistiksel yontemlerin calismanin amacina uygun oldugu diisiiniilmiistiir.

e. Verilerin kaydedilmesi, islenmesi ve degerlendirilmesi agsamalarinda herhangi bir hata
yapilmadigi varsayilmistir.

1.6.  Arastirmanin Onemi

Saglikli ve mutlu bir toplumun olusturulabilmesi i¢in aktif bir yasam tarzi ve
egzersizlerin giinliik rutinimizin vazgeg¢ilmez bir pargasi olmasi gerekir (Aygiin vd., 2020;
Ergen, 1983). Saglikli bir nesil yetistirme hedefi, tilkelerin temel politikalarindan biri olarak
belirlenmis olup giiniimiizde bir¢ok bilimsel ¢alisma &zellikle ¢ocuklara odaklanarak
gerceklestirilmektedir (Gokbel, 1991). Bu durum fiziksel uygunluk alaninda da gegerlidir ve
fiziksel uygunluk konusunda ¢alismalar son donemde 6zellikle ergenlik oncesine ve ergenlik
donemine daha fazla odaklanmistir. Bu yaklagim gelecegin basarili sporcularinin erken
yaslarda tespit edilmesinde de hayati bir rol oynamaktadir. Bu nedenle 6zellikle Avrupa ve
diger diinya iilkelerinde “Herkes i¢in spor” prensibi dogrultusunda gocuklardaki bedensel
yeteneklerin belirlenmesi ve degerlendirilmesi i¢in kullanilabilecek, ayn1 zamanda okullarda
uygulanabilir etkili yontemlerin gelistirilmesine yonelik arastirmalar yapilmaktadir (Miilhim
vd., 2020). Bu arastirmalar, koordineli bir sekilde yiiriitiillmekte olup Avrupa’da ve diinyanin
birgok tilkesinde gocuklara yonelik fiziksel uygunluk testlerinin standart bir degerlendirme
siirecine tabi tutulabilmesi icin cesitli test bataryalarmi ortaya koymustur (Ulkiidiir vd.,
2013).

Cocuklara yonelik fiziksel uygunluk testleri, bircok tilkede 6zellikle son 30-40 yilda
biiyiik ilgi gormiis ve genellikle beden egitimi siniflarinda birgok ¢ocugun katilimiyla
uygulanarak sonuglara ulasilmigtir (Giiler & Giinay, 2004). 2016-2017 egitim-6gretim
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yilinin baglangicinda pilot uygulamasi baslayan ve bahar déoneminden itibaren de ortaokul
ve ortadgretim kurumlarinda zorunlu olarak uygulanan 6lgiimler ile okul ¢aginda olan
ogrencilerimizin saglikla iligkili fiziksel uygunluk bilesenlerini olusturan; viicut
kompozisyonu (beden Kitle indeksi), esneklik, kas kuvveti ve dayamikliligi ile ilgili
hazirbulunusluklar1 belirlemeye calisan SIFUK Milli Egitim Bakanhg tarafindan
uygulamaya konulmustur (MEB, 2017).

Calismada iilkemizde Milli Egitim Bakanlhigimiz tarafindan faaliyete gegirilen
SIFUK ile uluslararasi cogu iilkede kullanilan FITNESSGRAM, ALPHA ve AAHPERD
Test Bataryalar1 arasindaki iligkileri saptayarak uygulanan testler arasinda benzerlik ve
farkliliklar ortaya koyulmaya ¢alisilmistir. Elde edilen bulgular 1s1ginda giiniimiizde giderek
onemi artan fiziksel uygunlukla ilgili temel bilesenleri okul ¢agi ¢ocuklarinin giinlitk
hayatina aktarirken velilere, 6gretmenlere ve en onemlisi ¢ocuklara rehberlik edecek
sonuglar ortaya koyarak test bataryalar1 parametrelerine farkli bakis agilar1 kazandiracag ve
tilkemizdeki fiziksel uygunluk alaninda yapilan ¢alismalara katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Bu ¢alisma, SIFUK uygulamasi ile evrensel test bataryalarindan olan
FITNESSGRAM, ALPHA ve AAHPERD’1n kiyaslanabilmesi igin gerekli verileri sunan ilk
calisma olacaktir. Dolayisiyla lilkemizdeki ve diinyadaki uygulamalar1 karsilastirarak
gerekli diizenlenmenin yapilmasma temel olusturacak bilimsel sonuglar1 elde etmek

Onemlidir.



2. GENEL BILGILER

Bireylerin yasam Kkalitelerini artirmak sadece hastaliklardan kaginmakla kalmaz, ayni
zamanda bedenin ve zihnin en st seviyede performans sergilemesini saglamay1 da igerir.
Bu asamada fiziksel uygunluk kavrami devreye girmekte ve bireyin genel saglik durumunu
ve refah durumunu artiran 6nemli bir etmen olarak éne c¢ikmaktadir (Izzet vd., 2018).
Fiziksel uygunluk, genis bir yelpazede fiziksel 6zellikleri igeren kapsamli bir biitiinliik
saglar. Bu sadece aerobik dayaniklilik degil; aym1 zamanda kas kuvveti, esneklik,
koordinasyon ve beden kompozisyonu gibi ¢esitli unsurlar1 da igermektedir. Bu faktorlerin
bir araya gelmesi, kisilerin saglikli bir yasam siirmeleri i¢in 6énemli bir ¢erceve olusturur
(Ceylan vd., 2014; Celebi vd., 2017).

Giintimiizde teknolojik gelismeler, bilgisayarlar ve otomasyonlar birgok sektorde
fiziksel is giicliniin yerine gegmis; bu da bireylerin daha az hareket etmelerine ve sedanter
bir yasam tarzin1 benimsemelerine neden olmustur. Bu durum kalp-dolasim hasatliklar1 ve
obezite basta olmak iizere birgok kronik rahatsizligin artmasina temel olusturmaktadir.
Ancak fiziksel uygunluk, bu olumsuz etkileri telafi etme potansiyeline sahiptir. Bireyleri
bilingli bir sekilde genel saglik durumunu yiikseltecek tarzda yasama yonlendirme ve diizenli
fiziksel aktivite aliskanliklarini benimsemeleri i¢in en uygun ¢oziim yollarin1 sunma
konusunda etkilidir (Coskun & Ozer, 2018).

Fiziksel uygunluk test bataryalar1 kisilerin fiziksel becerilerini, aerobik
dayanikliliklarini, kas kuvvetini, eklem hareket genisliklerini ve genel saglik durumlarini
degerlendirmek igin kullanilan 6l¢iim araglaridir (Yan, 2007; Baltaci, 2012). Bu testler
genellikle egitimciler, saglik profesyonelleri, antrendrler ve arastirmacilar tarafindan
uygulanir. Fiziksel uygunluk test bataryalarinin ana hedefi kisilerin fiziksel durumlarini
nesnel bir bigimde degerlendirmektir (Alkan & Mutlu, 2020).

Fiziksel uygunluk testleri, ¢esitli bedensel o6zellikleri degerlendirmek amaciyla
gelistirilmistir (Aydin vd., 2017; Cetinkaya, 2019). Ornegin, siddetin diisiik oldugu siirenin
ise uzadig1 kosu testleri aerobik dayanikliligi 6lgerken mekik ve smav gibi direng igeren
testler kassal kuvvet ve kas dayanikliligin1 degerlendirmek amaciyla uygulanmaktadir. Bu
testler genel olarak belirli kurallar ve yonergelere dayanmaktadir. Bu yonergeler kisilerin
performanslarin1 belirli bir toplulukla karsilastirmay1 saglar. Bununla beraber kisilerin
bulunduklar1 diizey ve yapilmasi gereken gelistirmeler daha net bir bigimde anlasilabilir
(Mentes vd., 2011).



Fiziksel uygunluk testleri, 6zellikle okullar basta olmak iizere pek ¢ok alanda sikca
kullanilmaktadir. Bu kullanim alanlar1 arasinda spor ve rekabetgi faaliyetlerde performans
degerlendirmesi, kisilerin gii¢lii ve zayif yonlerinin tespit edilmesi, bireysel hedeflere ve
ihtiyaglara uygun egzersiz programlarinin olusturulmasi, saglik sorunlarinin énceden tespiti
ve rehabilitasyon siireglerinin yonetimi bulunmaktadir (Dingbudak & Siiel, 2021). Fiziksel
uygunluk test bataryalari, farkli yas araliklarindaki bireylerin yani sira farkli cinsiyete ve
cesitli fiziksel aktivite diizeyine sahip olan kisiler i¢in O6zellestirilebilmektedir. Bu
adaptasyon yetenegi sayesinde fiziksel uygunluk testlerinin daha genis bir Kitleye hitap
etmesine ve ¢esitli kullanim alanlarinda etkili olmalarina olanak saglar (Hiirmiiz & Tekin,
2011).

Son donemlerde teknolojik gelismeler, fiziksel uygunluk testleri alaninda 6nemli
ilerlemelere yol agmis ve bu iki alan arasinda gii¢lii bir etkilesim olusturmustur. Geleneksel
fiziksel uygunluk testlerinin 6l¢iimleri manuel olarak gergeklesmekte, giiniimiizde modern
fiziksel uygunluk testlerinde ise gelismis sensor teknolojileri ve dijital 6l¢iim araglar
sayesinde daha hassas ve veri odakli 6lgtimler gergeklesmektedir (Giiler, 2023; Kerkez,
2012). Bu teknolojik gelismeler test sonuglarini daha kapsamli sekilde analiz etmeyi ve
kisilerin performanslarin1 daha etkin bir sekilde izlemeyi miimkiin kilan elektronik
sensorleri, biyometrik 6l¢timleri ve yazilim uygulamalarini igermektedir. Bu testler sadece
bedensel durumu degil, bunun yani sira kisilerin motivasyonunu ve o&zgiivenini de
etkileyebilmektedir (Dogan, 2007). Ancak gerekli lgtimleri yapabilmek i¢in kullanilan
cihazlar ve donanim malzemeleri genellikle herkes i¢in kolayca ulasilabilir degildir. Bu
nedenle iilkemizde bu o&lglim c¢ergevesi olusturulurken herkesin erisebilecegi, uygun
maliyetli ve zaman agisindan ekonomik bir yapida olmasina daha fazla odaklanilmaktadir
(Topaktas, 2021).

2.1. Fiziksel Uygunluk Testlerinin Onemi

Fiziksel uygunluk test bataryalar1 bireylerin genel saglik seviyelerini degerlendiren,
fiziksel performanslarini 6lgen ve kisilere bireysel farkliliklart goz 6niinde bulundurularak
egzersiz programlart olusturmada kritik araglardir (Saygin vd., 2011; Ayta, 2021). Ayni
zamanda diizenli olarak yapilan fiziksel uygunluk testleri, kisilerin saglik hedeflerine ulasma
stirecindeki ilerlemeyi takip etmelerine yardimci olur. Bu testlerin 6nemi birkag agidan

ortaya ¢cikmaktadir:



a. Saglhk Degerlendirmesi: Fiziksel uygunluk testleri kisilerin aerobik uygunluk,
kassal kuvvet, kas dayanikliligi, esneklik ve gii¢c gibi temel fiziksel uygunluk bilesenlerini
nesnel bir sekilde degerlendirir (Bilim vd., 2016). Bu degerlendirmeler, saglik risklerini
tamimlama ve kronik hastaliklarin 6nlenmesinde Kkritik bir rol oynamaktadir. Fiziksel
uygunluk testleri, kisilerin giincel saglik durumlarini anlamalarina ve ihtiya¢ duyduklarinda
saglik profesyonelleriyle isbirligi yaparak saglikli bir hayat tarzina yonelik adimlar

atmalarina destek olur.

b. Egzersiz Programlart i¢in Temel Olusturma: Fiziksel uygunluk testleri, kisilerin
kuvvetli ve zayif noktalarini tespit etmede ve spesifik gereksinimlerine uygun bireysel
egzersiz programlar1 gelistirmede kullanilir (Karakas, 2018). Bu sayede bireylerin daha
verimli ve kendi 6zelliklerine uygun bir egzersiz programiyla ¢alismalarina imkan saglar.
Bireysel farkliliklar dikkate alinarak olusturulan ideal ve etkili bir egzersiz programu, fiziksel

uygunlugu artirabilir, kilo kontroliine yardimci olabilir ve genel saglig1 iyilestirebilir.

c. Performans Izleme ve Gelistirme: Sporcular ve antrenérler igin fiziksel uygunluk
testleri, sportif performansi degerlendirmek ve zaman igindeki gelisimlerini izlemek igin
kritik bir rol oynar. Test sonuglar1 sporcularin dayaniklilik, giic, siirat ve esneklik gibi temel
motorik 6zelliklerini degerlendirip antrenman programlarini en iyi hale getirmelerine katki
saglar (Tanir, 2013).

d. Motivasyon ve Hedef Belirleme: Bireyler igin fiziksel uygunluk testleri, kisisel
hedefler belirleme ve bu hedefler ulasma motivasyonunu artirma agisindan Kkritik bir rol
oynar. Fiziksel uygunluk test sonuglari, bireyin su anki durumunu anlamasina ve gelisim
alanlarin1 tanimlamasina yardimei olur. Bu durum da bireylerin motivasyonunu yiikselterek

diizenli fiziksel aktiviteye olan istegi gliclendirebilir.

Netice olarak fiziksel uygunluk testleri, bireylerin sagliklarini iyilestirmek, saglikli
yasam tarzlarina yonlendirmek ve kronik hastaliklar1 6nlemek amaciyla Kilit bir aragtir. Bu
testler bireysel olarak kisilerin saglik hedeflerine ulagsmalarinda, saglik profesyonelleri ile is
birligi yapmalarinda ve daha saglikli bir yasam tarzina gec¢is yapmalarinda hayati bir rol
oynar (Eraslan vd., 2020). Arastirmalar fiziksel uygunluk seviyelerinin artirilabilecegini ve
bu artisin 6zellikle kalp-damar rahatsizliklari gibi gesitli hastaliklar1 en aza indirebilecegini
bildirmektedir (Celik & Sahin, 2013).

Ek olarak okul ¢agindaki bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerinin degerlendirilmesi,

bedenlerine yonelik algilarint olumlu bir yaklasima doniistiirmelerine yardimei olurken ayni



zamanda fiziksel durumlariyla ilgili farkindaliklarini artirmaktadir (Alkan & Mutlu, 2020).
Fiziksel uygunluk testleri ayn1 zamanda, ebeveynlere, ¢ocuklarmin fiziksel uygunluk
diizeylerini takip etme ve gelistirilmesi gereken herhangi bir unsuru tespit etme imkani
saglamaktadir (Salman & ihsan, 2020).

2.2. Fiziksel Uygunluk (FU)

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) fiziksel uygunlugu, iskelet kaslar1 ile gerceklestirilen
fiziksel aktiviteleri olumlu bir yaklasimla sergileme eylemi olarak tarif etmektedir. Bagka
bir deyisle fiziksel uygunluk, kisilerde var olan veya sonradan kazanilan fiziksel faaliyetleri
sergilemedeki verimliliktir (Alpozgen & Ozdingler, 2016). Fiziksel uygunluk (FU),
endiistrilesmenin insan hayatin1 olumsuz yonde etkileyerek fiziksel aktivitenin azalmasina
neden olmasiyla dikkat ¢ekmis ve bu baglamda bir¢ok arastirma konusu haline gelmistir
(Okuyucu, 2006; Seker, 2009). Fiziksel uygunlugun belirlenmesi, siirdiiriillmesi ve
etkilerinin arastirilmasi konusundaki ¢alismalar incelendiginde M.O. 3000 tarihinde Cin’de
tip alaninda yazilmis kitaplarda sagligim korunmasma yonelik esneklik, kuvvet ve
dayaniklilik unsurlarini gelistirme ¢abalariin izlerine rastlanmaktadir (Goktebe, 2022). Bu
unsurlarla beraber beslenme diizenine de vurgu yapilmis ve bu iki faktor arasinda yakin bir
iliski oldugu ifade edilmistir (Salman & Ihsan, 2020). Bu sebeple gecmis donemlerden
giinlimiize kadar fiziksel uygunluk, giinliik egzersizleri uyanik ve yorgunluk hissetmeden
stirdiirebilmek icin gerekli enerjiyi iginde barindiran ayn1 zamanda beklenmedik durumlari
belli bir olgtide tolere edebilecek fiziksel bir seviyeye sahip olma durumu olarak
tanimlanmaktadir (Bakay, 2018).

2.3. Fiziksel Uygunlugun Tarihcesi

FU ile ilgili uzun yillardir yapilan g¢aligmalara ragmen iginde bulundugumuz
donemdeki popiiler durumuna 1950°1i yillarda Kraus onderliginde ulasilmigtir. 1953
senesinde “Fiziksel Uygunluk ve Saglik” isimli bilimsel bir metin yayimlanmis, toplumun
bu konuda giderek olumlu tavir sergilediginden bahsedilmistir (Isleyen, 1988; Goktebe,
2022). Amerikanin yasam tarzi, hayati Oylesine basit ve konforlu hale getirmisti Ki
yetigkinlerin ve okul ¢agindaki bireylerin kaslarinda hizli sekilde kiitle kaybedildigi tespit
edilmistir. Bu olumsuz durumu 6nlemek igin bir yere varmak igin yiiriiyen, toprakta ¢alisan
is¢i ve rutin birgok ihtiyacini bireyin bedensel calismasiyla karsilayan onceki dénem
toplumlarinin sahip oldugu FU seviyesine ulasmak amaciyla rutin aktivitelerin yapilmasiyla

fiziksel uygunluk diizeylerinin iyilesebilecegi hususunda bilgilendirmeler yapilmistir (Ervin
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vd., 2014). ilerleyen yillarda ise Matti J. Karvonen ve bilim insanlar1 da &nemli bir
arastirmay1 yayinlayarak cesitli aktivite faaliyetlerine kardiyovaskiiler sistemin ne tepki

verdiginin sonuglariyla alakali ¢alismalar siirdiirmiislerdir (Karvonen, 1996).
2.4. Fiziksel Uygunluk Egitiminin Yararlar

FU gelisiminin temel amaci bireylerin FU seviyelerini sadece egitim gordiikleri
donemlerde degil; yasamlart boyunca farkinda olma, bedensel faaliyetleri hayat boyu
stirdirme, farkli gelisim alanlarinda ilerleme kaydetme ve hareketsiz yasam sebebiyle
meydana gelen rahatsizliklar1t minimum hale getirmektir (Heper vd., 2012; Sandik¢1, 2022).
FU seviyesinin farkinda olmak bedensel faaliyet acisindan ilerleme saglayabilecegimiz
ozellikleri gormek acisindan yon gosterir, hareket bilimine dair ilgiyi iyi yone sevk ederek
bedensel faaliyet yonii zengin bir hayat siirdiirmeye tesvik eder (Karakus, 2023). FU seviyesi
ile ilgili bilgiler, 6gretmenler ve doktorlar araciligiyla gelisimle alakali birikime katki saglar.

Boylelikle FU programlarinin su faydalari saglamasi beklenir (Demirci, 2017):

» FU sonuglarin1 gérme ve izleme eylemi saglamak.

Planli bir beslenme aliskanligi kazandirmak.

Bedensel faaliyetlere ilgi uyandirmak.

Bireyin yasami boyunca devam ettirecegi aktivite aligkanligi kazandirmak.
Bedensel aktiviteyle ilgili dogru bilgilendirmeler yapmak.

Fiziksel faaliyet uygularken meydana gelen rahatsizliklar hakkinda bilinglendirmek.

Bireysel faaliyet ¢alisma plani olusturmak.

vV V.V V V VYV V

Bedensel faaliyet seviyesinin diisiikk olmasi neticesinde meydana gelen rahatsizliklar

hakkinda bilgilendirmeler yapmak.

I¢inde bulundugumuz dénemde dijital ve teknolojik degisimlerin bireylerin siradan
yasantilar1 ve calistiklar1 ortamlara sagladigi katkilar inkar edilemez bir gergektir (Akinci,
2023; Elitok, 2023). Teknolojinin gelismesiyle insanlarin hayat tarzi biiyiik oranda
degismistir. Giindelik yasam bi¢imimizde tim bu degisimler sebebiyle konfor odakli bir
anlayis hakim olmustur (Sandikg¢i, 2022). Yasadigimiz ¢agda giinliik yasam faaliyetlerine
uyum saglamak olduk¢a zor ve stresli bir hal almaktadir. Biiyiik kentlerdeki ulasim
problemi, sikisik alanlar, giiriiltiili ortamlar, stresli ve zor calisma ortami neticesinde
bireylerin kaygi diizeyleri artmakta ve bireyler strese bagli sorunlar yasamaktadirlar (Hazar
vd., 2017). Meydana gelen 6fke ve stres durumu metabolik sistemlerin yapisin1 bozmakta,
i¢ denge problemiyle beraber metabolik olarak 6nemli rahatsizliklar meydana getirmektedir.
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Stres neticesinde ortaya cikan hormonlar ve merkezi sinir sisteminin fazla faaliyeti
neticesinde saglik problemleri olusmaya baslamaktadir (Mentes vd., 2011; Akbas, 2022).
Saglik kavrami incelendiginde, bireyin birgok gelisim alaninda koordineli bir ilerlemenin
onemi anlagilmaktadir (Demirli, 2019). Rutin hayatta goriilen durumlarin minimum
problemle gegilmesi ve daha biiyiik sorunlarin meydana gelmesinin engellenmesi ya da
ertelenmesinin sebepleri arasinda FU kavrami 6nemli bir yer tutmaktadir (Hiirmiiz & Tekin,
2011). Giderek ilerleyen aktivite seviyesi ile kalp damar bilesenlerinin iyilesmesi
kaginilmazdir (Tuncel, 2022). FU seviyelerinin iyilesmesi bedensel algida olumlu tutum
gelistirmeyi, mutlu olma halini, biligsel performansta artis1 ve toplumsal agidan uyumlu
olmay1 destekler. Hareketsiz bir hayat tarzi neticesinde bedensel yapida olagan disi
farklilasma, viicut agirliginin artmasi ve saglik ile ilgili birgok rahatsizlik goriiliir (Yildirim,
2016). FU seviyelerinin dlgiilmesi; iyi 6zelliklerin muhafaza edilmesi, yetersiz 6zelliklerin
gelistirilmesi ve daha saglikli bir hayat siirdiiriilmesi agisindan énemlidir (Ulkiidiir vd.,
2013).

2.5. Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

WHO, FU kavramim fiziksel bir eylemi ihtiya¢ duyulan enerji agisindan aktif bir
bigimde gerceklestirebilmek olarak tanimlamistir. Farkli bir agiklamada bireylerin mevcut
olan ya da sonradan elde ettikleri bedensel faaliyetleri gergeklestirme becerisi olarak
agiklamaktadir (Ozkan, 2021). Bedensel faaliyet genel anlamda, fiziksel aksiyonlar1 basarili
bir bicimde gerceklestirme eylemi oldugu igin rutin hayati zorlanmadan devam ettiren

bireylerin fiziksel aktivite uygunlugunun yiiksek oldugu kabul edilir (Ziyagil vd., 1996).

Saghikla Iigili Bilegenler

Kas Kuvveti: Kaslarin kasilmalar yoluyla iiretebilecegi kuvvettir.

Kas Dayanikliligi: Kaslarin efor gerektiren fiziksel faaliyetlere belli bir siire boyunca
diren¢ gosterebilmesidir.

Kardiyovaskiiler Uygunluk: Solunum ve dolasim sistemlerimizin bir aktivite
esnasinda gerekli oksijen ve besin maddesini dokulara gonderebilme ve atik maddeleri de
dokulardan uzaklastirabilme becerisidir.

Esneklik: Eklemlerin izin verdigi agilarda gerceklestirilebilen hareket genisligidir.

Viicut Kompozisyonu: Viicutta bulunan yag, kemik ve kaslarin bilesimidir.

Beceri (Performans) ile /lgili Bilesenler
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Ceviklik: Koordinasyon igerisinde viicudu hareket ettirme ya da yon degistirme
faaliyetlerini kontrollii, akic1, hizli sekilde yapabilme becerisidir.

Stirat: Birim siirede kat edilen mesafedir.

Reaksiyon Zamani: Uyaricinin algilanmasi ile tepki verilmesi arasinda gegen
zamandir.

Gii¢: Kaslar ile uygulanan bir isi optimum siirede gergeklestirme durumudur.

Koordinasyon: Motor ve duyu sistemlerinin esgiidiim igerisinde ¢alisma yetenegidir.

Denge: Viicut durusunun istemli sekilde korunmasi yetenegidir (Ziyagil vd., 1996).

Temel Tanimlamalar ve Terimler

Aerobik Aktivite: Hareketin meydana gelmesi amaciyla gereken enerjinin oksijenli
bir bigimde saglandigi, cogunlukla diisiik tempolu aktivitelerdir.

Anaerobik Aktivite: Egzersizin meydana gelmesi amaciyla gereken enerjinin
oksijensiz bir bi¢imde ya da oldukea diisiik diizeyde oksijen kullanilarak meydana getirilen
cogunlukla yiiksek siddetli aktivitelerdir.

Antrenman: Bir plan iginde amaglanan etkinlik diizeyine ulasmak igin ¢ok yonli
gelisim saglayan fiziksel, zihinsel ve taktiksel ¢alismalarin tamamidr.

Egzersiz: FU seviyelerini gelistirmek i¢in uygulanan bedensel faaliyetlerdir.

Hedef Kalp Afim Sayisi: Fiziksel aktivitelerin amaglanan tempoda uygulanabilmesi
i¢in yapilan hesaplamadir.

Hiz: Bir eylemin gergeklestirilmesinin zamansal karsiligidir.

Kemik Yapisi: Kemik yogunlugunu ve mineral diizeyini agiklar.

Maksimal Kalp Afim  Sayisi: Kalbin kani bir dakikada viicuda kag¢ kez
pompalayabilecegini gosteren degerdir.

Maksimal Oksijen Tiiketim Kapasitesi: Aktivite sirasinda viicudun kullanabildigi
oksijen miktarinin {ist siniridir.

MET: Diger ismiyle metabolik es degerdir. Bedensel aktivite esnasinda tiiketilen
eforu hesaplamak igin kullanilan ortak bir birimdir (3,5 ml/kg/dk.).

Performans: Bedensel faaliyet esnasinda sergilenen verimlilik diizeyidir.

Saghk: Yalnizca hasta ya da rahatsizlik olmadan yasamak degil; bedensel, ruhsal ve
zihinsel agidan iyi olma durumudur.

Spor: Yarigsma unsuru igeren, kurallar1 olan, kazanma amaclh faaliyetlerdir.

Siirat: Bir hareketin gergeklestirilmesi i¢in gerekli olan minimum siiredir.

Zindelik: Saglikla ilgili olumlu durumu ifade eder.
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2.6. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, ¢izgili kaslar tarafindan fazladan enerji tiiketimine neden olan
eylemlerdir. FA, iskelet kaslarmin istemli hareketi sebebiyle enerji tiiketiminin artmasidir
(Ayta, 2021). FA, sadece antrenman ve spor uygulamalari ile sinirlandirilmamakta, ayni
zamanda enerji tiikketimine sebep olan her tiirlii egzersiz olarak kabul edilmektedir (Baltaci,
2012). Saghgi muhafaza edici ve gelistirici dokunuslarla birlikte giinliik egzersizlerle FA,
planli, siirekli ve sistemli bir sekilde gergeklestirilmektedir. Giinliik hayati duraganliktan
cikarip hareketli gegirmek ve bunu devam ettirmek, saglikli bir birey olmak icin gerekli bir
on kosul olarak kabul edilmektedir (Dernegi, 2013).

Giintimiizde teknolojik ilerlemeler, ¢cocuklarin giinliik yasaminda giderek artan bir
sekilde hareketsiz olmalarina neden olmaktadir (Ozgiil vd., 2018). Bilgisayarlar, tabletler ve
televizyonlar gibi dijital cihazlar, c¢ocuklar1 uzun siireli oturma ve ekrana bakma
aligkanliklarina yonlendirirken bu durum c¢ocuklarda fiziksel aktivite eksikligine yol
agcmaktadir. Ancak ¢ocukluk doneminde diizenli fiziksel aktivite genel sagligin yani sira
kognitif gelisim, sosyal beceriler ve duygusal uyum iizerinde 6nemli ve olumlu etkiler
birakan Kritik bir unsurdur (Ozkara & Ozbay, 2019).

Diizenli fiziksel aktivite ¢ocuklarda kalp dolasim sagligini destekler, obezite
olasiligmi disiirtir ve kemik gelisimini olumlu yonde etkiler. Bunun yani sira diizenli
egzersiz, metabolizma diizenini koruyarak tip 2 diyabet gibi saglik sorunlarinin 6nlenmesine
katkida bulunabilir (Grgic, 2023). Fiziksel aktivite, ¢ocuklarin motor becerilerini artirmasina
ve viicut koordinasyonlarin1 giliglendirmelerine yardimci olur. Bu durum giinlik yasam
aktivitelerini daha etkin bir sekilde yerine getirmelerine olanak saglar. Sistemli spor
faaliyetleri, ¢ocuklarin bagisiklik sistemini kuvvetlendirir ve enfeksiyonlara karsi daha
direngli hale gelmelerine destek olur (Erikoglu vd., 2009). Fiziksel aktivite, ¢ocuklarin
stresle basa ¢ikmalarina yardimcr olmak igin endorfin salgisini artirir. Ayrica diizenli

egzersiz depresyon ve anksiyete riskini azaltabilir (Knopf vd., 2008).

Fiziksel aktivite, g¢ocuklarin biligsel fonksiyonlarin1 ve O6grenme siireglerini
desteklemek igin olduk¢a onemlidir (Tunay & Tedavi, 2008). Sistematik olarak yapilan
diizenli egzersiz dikkat, bellek ve problem ¢6zme yeteneklerini artirabilir. Cocuklar arasinda
gerceklestirilen grup aktiviteleri, sosyal becerilerini gelistirmelerine ve birlikte ¢alisma
yeteneklerini artirmalarina firsat saglar (Soyuer & Soyuer, 2008). Fiziksel aktivite,

cocuklarda 6z-diizenleme yeteneklerini artirabilir ve disiplin kazanmalarina destek olabilir
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(Bulut, 2013). Belirli bir hedefe ulasma ve diizenli antrenman, g¢ocuklarda sorumluluk

duygusunu gii¢lendirebilir.

Cocukluk doneminde diizenli fiziksel aktivite ¢ocuklarin genel saglik durumlarini,
gelisimlerini ve genel yasam Kkalitesini olumlu yonde etkileyen kritik bir unsurdur
(Meydanlioglu, 2015). Ebeveynler, okullar ve toplumlar ¢ocuklara aktif bir yasam tarzini
benimsetme ve bu aktif yasam tarzini siirdiirme konusunda isbirligi yapmalidir. Bu ¢aba
gelecekte daha saglikli mutlu ve basarili bireylerin yetismesine onemli bir katkida
bulunacaktir (Tas, 2012).

Ebeveynler, fiziksel aktivite konusunda da g¢ocuklarina 6rnek olmali ve aile iginde
gerceklesen fiziksel aktivitelerde birlikte yer alarak gocuklari tesvik etmelidirler (Saygin vd.,
2011). Egitim kurumlari, ¢ocuklara diizenli fiziksel aktivite firsatlar1 sunmalidir. Beden
egitimi dersleri ve okul i¢i sportif faaliyetler, cocuklarin aktif bir yasam siirmelerine tesvik
edebilir. Cocuklar, kendi ilgi alanlarina yonelik farkli sporlar ve etkinlikler arasinda se¢im
yaparak kesifte bulunmalidirlar (Kerkez, 2012). Bu, uzun vadeli bir fiziksel aktivite
aligkanligi olusturmada onemlidir. Cocuklar televizyon, telefon ve bilgisayar basinda
gecirdikleri siireleri kontrol altinda tutmali ve bu siire zarfinda diizenli araliklarla fiziksel
aktivitelerde bulunmalidir (Orhan, 2019).

2.7. Ulkemizde Uygulanan SIFUK ve Diinyada Uygulanan Bashica FU Test Bataryalar

Fiziksel uygunluk (FU), 6zellikle okul ¢agindaki bireyler i¢in biiylik 6neme sahiptir.
Daha onceki bilimsel arastirmalarda yasam Kalitesini 6nemli 6lgiide artirdigi belirlenmis
olmasma ragmen Fiziksel uygunlugun gecerliligi ve giivenilirligiyle ilgili yapilan
calismalarda baz1 belirsizlikler bulunmaktadir. (Ozer, 1993; Topaktas, 2021). Zaman i¢inde
giderek daha fazla vurgu yapilan test bataryalari, okul g¢agindaki gocuklarin fiziksel
durumlarini anlamamiza ve gelisimleri i¢in rehberlik saglamamiza yardimei olmaktadir
(Karaaslan & Celebioglu, 2018). Bununla birlikte ¢ok sayida FU test bataryasinin mevcut
olmas1 ve igerdikleri testlerin gesitlilik gdstermesi detayli bir incelemeyi gerektiren bir
durumdur (Aydin vd., 2017). Herhangi bir test bataryasinin tek basina tiim uzmanlar
tarafindan kabul edilmemesi, bu konunun hala arastirilmas: gerektigini agikga
gostermektedir (Bilim vd., 2016). Ulkemizde uygulanan SIFUK, yaygin olarak kullanilan
global test bataryalarina kiyasla daha az test icermekte ve kisa siirede uygulanabilmektedir.

Ancak bu testlerin okul c¢agindaki bireylerin FU seviyesini tam anlamiyla

15



degerlendirebilmek i¢in yeterli olup olmadigina iliskin bilimsel ¢aligmalara ihtiya¢ vardir
(Celebi vd., 2017).

2.7.1. SIFUK

Saglik Bakanlig: tarafindan basta obezite olmak tizere bir¢ok benzer hastaligin 6niine
geeme hususunda toplumu bilinglendirmek, diizenli beslenmeye tesvik etmek ve hareketli
bir yasam siirmesinde oncii olmak hedefiyle 29.09.2010 tarihli, 27714 sayili genelge ile
duyurulan "Tirkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi" hayata gegirilmistir
(MEB, 2017). Bu programin basliklarindan olan 6gretim kurumlarinda obezite ile miicadele
etme, yeterli ve diizenli beslenme, hareketli bir yasam tarzi benimseme gibi kavramlar
konusunda toplamsal bir farkindalik kazandirmak istenmektedir (Baltaci, 2012). SIFUK bir
egitim yilmin basinda ve sonunda olacak sekilde yilda iki kez uygulanir. SIFUK, akademik
olarak herhangi bir etkide bulunmaz ve veriler gizlilik esasiyla sadece aile ile paylasilir. E-
Okul sisteminde SIFUK ile ilgili boliime mevcut veri girisleri saglanarak genel bir veri
havuzu olusturulur (MEB, 2017). SIFUK ile ulusal ¢apta veri akisi saglandig1 icin yapilan

dlgiimlerin giiven verici olmasi cok miihimdir. (Ulupiar & Ozbay, 2021).

Testler:

- Viicut Kompozisyonu (viicut agirligi (kg), boy uzunlugu (cm), BKI)
- Kas Giicii ve Dayanikliligi (sinav, mekik)

- Esneklik (otur-uzan testi) (MEB, 2017).

Antropometrik Olgiim Yontemleri:

Viicut Agirligi: Viicut agirh@n olgiiliirken kolaylikla hareket ettirilebilecek dijital,
hassas 6l¢iim uygulayacak tart1 muhafaza edilmelidir. Agirlik 6l¢timleri yeterli seviyede
aydmlik ortamlarda yapilmalidir. Agirlik kg olarak kaydedilmelidir (MEB, 2017).

Boy Uzunlugu: Uzunluk 6lgiimiinde kullanilan boy 6l¢er materyalinin ayak kismi ve
duvarda yer alan sabitleyicinin hareket etmemesi gerekir, dogru agilar ayarlanarak
birlestirilmis olmasina dikkat edilir. Uzunluk cm olarak kaydedilir (MEB, 2017).

Beden Kitle Indeksi (BKI): Viicut agirhgmm (kg), boy uzunluguna (m?)
boliinmesiyle hesaplanmaktadir (MEB, 2017).

Sinav.: Kollar omuz genisliginde agilarak ayak parmaklari yere, topuk kism1 yukariya
bakacak sekilde plank pozisyonu alinir. Pozisyon sirasinda karin bolgesinin siki, sirtin diiz
olmasi saglanir. Viicut kollar tizerinde algaltip ylikseltmeye baslanir. Sirt1 yatay bir sekilde
dururken bakiglar karsida olacak sekilde pozisyon hareketin ger¢eklesmesi esnasinda
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bozulmaz. Gogiis yere bir yumruk mesafesi yaklasana kadar viicut indirilir. Hareket
esnasinda kalganin sabit ve siki olmasina dikkat edilir. Viicut bas bolgesinden parmak
uclarina kadar yatay bir ¢izgide bulunmalidir. Ayn1 zamanda dirsekler viicuda yakin
konumlandirilmalidir. (MEB, 2017).

Mekik: Viicudun sirt bolgesi egilmeden eller ense kismindan 6ne dogru bilestirilirken
dizler 90 derecelik ag1 ile katlanir, ayaklar topuk bolgesi ile beraber zemine yatay bigcimde
oturma pozisyonu alinir. Sonrasinda arkaya dogru uzanilir, omuz bolgesi zemine temas
ettirilir, dirsek bolgesi dizlere temas edebilmesi igin 6n bolgede korunarak oturma durumuna
doniilir. Eller denemeler boyunca ense kisminda 6ne dogru boyunda birlestirilmis
durumdadir (MEB, 2017).

Otur-Erig Testi: Teste girecek kisi zemin iizerine oturur daha sonra ayaginin alt
kismimi sehpaya ileri dogru sekilde uzatir (Adegoke, vd., 2012). Diz bélgesinin agisi
bozulmadan govde bolgesi 6ne egilip el parmaginin ug kisimlari ile tablanin iist kisminda en
uzak mesafeye ulasilmaya c¢aligilir, son temas edilen bolgede 2 saniye duraksar. Sonug cm
olarak kaydedilir (MEB, 2017).

2.7.2 FITNESSGRAM test bataryasi

Fitnessgram Test Bataryas1 1977 yillarinda ilk olarak Charles L. Sterling tarafindan
gelistirilmistir. 1981 yillar1 itibari ile test bataryasi1 Charles L. Sterling tarafindan Cooper
Aerobik Arastirma Enstitiisii (Cooper Institute for Aerobics Research) biinyesinde
uygulanmaya baglanmistir. 2013 yilindan itibaren ise Fitnessgram test bataryasi egitim
amac1 ile uygulanmaya baslamistir (Plowman, 2013). Ogrencilerin hayat boyu spor yapma
aliskanligi edinmeleri konusunda y6n veren Fitnessgram Test Bataryasi, ¢ocuklarin fiziksel
aktivite ve uygunluk diizeylerini detayli bir sekilde degerlendirme ve raporlama aracidir. Ilk
defa Cooper Enstitiisii tarafindan 1982 yilinda gelistirilen FITNESSGRAM Test Bataryasi

diinyada yaygin olarak kullanilir.

Testler;
» Viicut kompozisyonu belirlemek i¢in beden kitle indeksi (BKI)
» Aerobik kapasiteyi belirlemek i¢in 1 mil kosu veya yiiriiyiis ya da PACER (Progre
sive Aerobic Cardiovascular Endurance Run) kosu testi
» Esneklik 6l¢imii igin otur-uzan testi ve gévde kaldirma testi
» Kassal kuvvet ve kuvvette devamlilikla ilgili mekik ¢ekme, sinav ¢ekme, biikiilii kol

ile asilma kullanilmaktadir.
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Testlerin Uygulanisi ve agiklamalari;
BKI: Viicut agirligi bilgisinin alindiktan sonra, boy uzunlugunun karesine

boliinmesiyle hesaplanmaktadir. Agirlik (kg) / Boy (m?)

1 Mil Kosu-Yiirtiyiis Testi: Cocuk ve genglerin aerobik kapasitesini degerlendirmek
icin uygulanmaktadir. Cocuk ve genglerin miimkiin olabildigince en kisa zamanda 1609
metrelik mesafeyi kat etmeleri beklenir. Test diiz bir zeminde kosma ve yliriime
serbestliginde uygulanir ve deneklerin 1609 metrelik kosu araligimmi bitirdikleri siireleri
dakika (dk) ve saniye (sn) cinsinden test belgesine kaydedilir (Zorba, 2001). Test igin bireyin
agirlig1 daha sonra yasi, giincel testin tamamlandiktan sonra ki nabzi son olarak da cinsiyeti

hakkinda bilgi sahibi olmamiz gerekir.

PACER (Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run) Kosu Testi:
Baslangigta kolay olan bu test, gittik¢e zorlasan asamali bir kosu testidir. Testte aralarinda
20 metre mesafe olan karsilikli huniler konulur. Baslama sesi (bip) ile iki huni veya tabak
aras1 kosuya baslanir. Ilk tur 30 saniye (sn) siirede yapilir ve denekler bu siire igerisinde kars
huniye varmak zorundadir. Bip sesi gittikge hizlanmaya baslar ve kosu gittikge zorlasir.

Denekler bip sesini toplamda ti¢ defa kagirirsa test sonlanmaktadir.

Otur-Erig Testi: Teste girecek kisi zemin {izerine oturur, daha sonra ayagmin alt
kismin1 sehpaya ileri dogru uzatir. Diz bolgesinin agis1 bozulmadan gévde bolgesi one egilip
el parmaginin ug kisimlari ile tablanin iist kisminda en uzak mesafeye ulasilmaya ¢alisilir,

son temas edilen bolgede 2 saniye duraksar. Sonug cm olarak kaydedilir.

Mekik Cekme: Cocuk ve genglerin abdominal (karin) bolge kuvveti ve dayaniklilik
biomotor yetilerini degerlendirmek i¢in uygulanmaktadir. Testin baslangicinda denekler
jimnastik minderine sirt {izeri uzanip, ayak tabanlarinin arkasina gelen bantla belirlenmis
bolgeye ayaklarin1 yere koyup, ritim esliginde testi uygulayarak tamamlamaktadir
(Plowman, 2013). Test esnasinda mekik ¢ekme testini bitiren veya tiikenerek testi birakan

her bir katilimcinin mekik sayis1 kaydedilir ve bilgi formuna kayzt edilir.

Smav Cekme: Cocuk ve genglerin iist ekstremite kuvveti ve dayaniklilik biomotor
yetilerini degerlendirmek i¢in uygulanmaktadir (Balci, 2005). Testin baslangicinda denekler
zeminde yere yiiziistli pozisyonda uzanir ve ellerini omuz genisliginde avug igleri zemini
gostererek sekilde elleriyle zemine temas eder. Sinav ¢ekme testinde viicut gergin duruma
getirilir ve zeminden eller yardimiyla iterek gévde zeminden kaldirilir. Abdomen (karin)

kaslar1 ve Pelvis (kalga) sikilarak dizler biikiilmeden bacaklar gergin olacak sekilde tutulur,
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nefes alip verirken dirseklerin biikiilerek gogiis bolgesi yere yaklastirilir ve daha sonra gévde
zemine temas etmeden yukar1 kaldirilir. Test esnasinda sinav ¢ekme testini bitiren veya
tilkkenerek testi sonlandiran katilimcilarin siav sayis1 kaydedilir ve bilgi formuna kayit edilir
(Plowman, 2013).

Biikiilii Kol ile Asi/ma: Bireyin sigramadan uzanabilecegi bigimde ayarlanmis, 2,5
cm ¢apinda, oval yatay bigimde bar materyali iskelenin yardimiyla bu bar1 6n kisimdan
kavramig bi¢imde, omuz bolgesi genis, basparmak bolgesi altta kalacak sekilde diger kalan
parmaklar ise iist kisimdan barin alt bolgesinde durur. Cene bolgesi bar kisminin hizasinin
ist bolgesine erisene kadar bireye yardimci olunur ve gene bolgesi barin alt kismina
inmeyecek bi¢imde tutabildigi kadar uzun tutmaya gayret gosterir. G6z bolgesi barin alt

seviyesine geldigi an test sonlandirilir ve tutunma siiresi kayit altina alinir.

Govde Kaldirma Testi: Cocuk ve gengler testin baglangicinda sert bir zemine yiiziistii
pozisyonda uzanir. Denekler ellerini govdeye yaklastirir ve bekler. Daha sonra denekler
kontrollii bir sekilde bas, omuz ve govdeyi ulasilabilecek en iist seviyeye kadar kaldirir ve
testin sonunda deneklerin sonuglar1 santimetre (cm) olarak bilgi formuna yazilir (Plowman,
2013).

2.7.3. ALPHA test bataryasi
ALPHA Test Bataryas1 Ruiz ve arkadaslari tarafindan ¢ocuklar ve genglerin fiziksel
uygunluk bilesenlerinin degerlendirilmesi i¢in tasarlanmistir (Ruiz, 2008). Bu test bataryasi

oldukga fazla sayida 6l¢iim yontemlerine ve ¢alismalara atifta bulunmaktadir.

Testler;
> Yas, boy, kilo ve BKI
» 20 metre mekik kosusu
» El kavrama kuvveti
» Ayakta uzun atlama testi
» 4 x 10 metre mekik kosusu testi
Testlerin Uygulanisi ve agiklamalari,
BKI: Viicut agirhg bilgisinin alindiktan sonra boy uzunlugunun karesine

boliinmesiyle hesaplanmaktadir. Agirlik (kg) / Boy (m2)

20 metre Mekik Kosusu.: Birey 20 m’lik alanda gonderilen sinyal sesi ile uyumlu bir
sekilde git gel kosusu yapar. Sinyal ile beraber kosusuna baslayan birey devaminda gelecek

sinyale dek kars1 alandaki 2 m’lik alanda bulunmak zorundadir. 20 m’lik alan boyunca
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tikenecek seviyeye gelene kadar kosuyu igermektedir. Belli boliimlerle sinyal sesi
gonderecek olan teyp materyali ile kontrol edilir.

El Kavrama Kuvveti: Materyal olarak dinamometre aleti kullanilir. Dinamometre sag
el ile tutularak giiglii bicimde sikilir. Test arka arkaya olacak sekilde iki defa tekrarlanir. En

iyi performans kaydedilir.

Ayakta Uzun Atlama: Ayak parmak uglar ¢izilen ¢izginin arka kisminda, ayaklar
omuz genisliginde olacak sekilde ayakta baslanir. Zemine paralel bigimde, kollar 6n bolgede
olacak sckilde, diz bolgesi biikiilii durusta kollarin ileri dogru salinimiyla birlikte 6ne
sigrayabilecegi en uzak mesafeye dogru sigrar. Test iki defa uygulanir ve en iyi olan
kaydedilir.

4x10 Metre Mekik Kosusu: Test, 4 metre mesafe araliklar birakilmis koni veya
cizilen ¢izgiler ile hazirlanir. Birey baslama ¢izgisinin arka hizasinda hazir sekilde bekler.
Komut olarak bagla bildirimiyle beraber ayak bolgesi iki ¢izgiyi gegecek bigimde
kosabilecegi en cabuk siirede ¢izgiyi geger, tekrar baslangic ¢izgisine doner. 40 Metre

mesafeye ulasincaya kadar 10 kez tekrar eder ve kosu zamani kaydedilir.

2.7.4. AAHPERD YOUTH FITNESS TEST (ABD)

1958 yilinda Amerika Saglik, Beden Egitimi, Rekreasyon ve Dans Birligi
(AHPERD) tarafindan bir Youth Fitness Testi (YFT) yaymlanmustir. 1970 yillarina gelindigi
zaman AAHPERD 6zgiin test bataryas1 gozden gecirilmistir. Boylece artik AAHPERD
performansla ilgili bilesenlerden kardiyovaskiiler uygunluk, viicut kompozisyonu ve kassal

kuvvet bilesenleri gibi saglikla ilgili uygunluklara dogru dontistiirilmistiir (Giiler, 2004).

Testler;
> Viicut Kompozisyon Testi: BKI
» Kardiovaskiiler Dayaniklilik: 1 Mil kosu-yiiriiyiis testi
» Kassal Kuvvet ve Dayaniklilik: Erkek ¢ocuklarda barfiks ¢gekme, kiz ¢ocuklar da bii-
kiilii kol ile asilma testleri
Ceviklik ve denge: Mekik kosusu testi
Patlayic1 Kuvvet (Giig): Durarak uzun atlama testi
Esneklik: Otur-eris testi
Siirat (Hiz): 50 yard (45 metre) hiz kosusu

YV V VYV V
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Testlerin Uygulanisi ve agiklamalari;
BKI: Viicut agirhg bilgisinin alindiktan sonra boy uzunlugunun Kkaresine

boliinmesiyle hesaplanmaktadir. Agirlik (kg) / Boy (m?)

1 Mil Kosu-Yiirtiyiis Testi: Cocuk ve genglerin aerobik kapasitesini degerlendirmek
icin uygulanmaktadir. Cocuk ve genglerin miimkiin olabildigince en kisa zamanda 1609
metrelik mesafeyi kat etmeleri beklenir. Test diiz bir zeminde kosma ve yliriime
serbestliginde uygulanir ve deneklerin 1609 metrelik mesafeyi bitirdikleri siireleri dakika
(dk) ve saniye (sn) olarak test formuna kaydedilir (Zorba, 2001). Test i¢in bireyin agirligi,
yasl, giincel test tamamlandiktan sonraki nabzi, son olarak da cinsiyeti hakkinda bilgi sahibi

olmamiz gerekir.

Barfiks Cekme. Barfiks ¢ekme testinde denekler avug i¢i kendisine doniik olacak
sekilde kapali tutus ile bar1 kavrayarak bara asilir. Gergin pozisyondan g¢ene bar hizasina
gelinceye dek viicutlarin1 yukar1 ¢ekerler ve tekrar dirseklerin gergin oldugu pozisyona
donmeleri gerekmektedir. Dinlenme olmadan gergeklestirebildikleri kadar barfiks ¢ekerler

ve tekrar sayis1 6l¢iim sonunda bilgi formuna kayit edilmelidir (Senduran, & Yabas, 2020).

Biikiilii Kol ile Asiima: Bireyin sigramadan uzanabilecegi bigimde ayarlanmis, 2,5
cm ¢apinda, oval yatay bicimde bar materyali iskelenin yardimiyla bu bar1 6n kisimdan
kavramig bi¢imde, omuz bolgesi genis, basparmak bolgesi altta kalacak sekilde diger kalan
parmaklar ise iist kisimdan barin alt bolgesinde durur. Cene bolgesi bar kisminin hizasinin
iist bolgesine erisene kadar bireye yardimcr olunur ve g¢ene bolgesi barin alt kismina
inmeyecek bigimde tutabildigi kadar uzun tutmaya gayret gosterir. G6z bolgesi barin alt

seviyesine geldigi an test sonlandirilir ve tutunma siiresi kayit altina alinir.

Mekik Kosusu Testi: Birey 20 m’lik alanda gonderilen sinyal sesi ile uyumlu bir
sekilde git gel kosusu yapar. Sinyal ile beraber kosusuna baslayan birey devaminda gelecek
sinyale dek kars1 alanda ki 2 m’lik alanda bulunmak zorundadir. 20 m’lik alan boyunca
tikenecek seviyeye gelene kadar kosuyu igermektedir. Belli boliimlerle sinyal sesi
gonderecek olan teyp materyali ile kontrol edilir.

Durarak Uzun Atlama: Ayak parmak uglari ¢izilen ¢izginin arka kisminda, ayaklar
omuz genisliginde olacak sekilde ayakta baslanir. Zemine paralel bigimde, kollar 6n bolgede
olacak sekilde, diz bolgesi biikiilii durusta kollarin ileri dogru salinimiyla birlikte 6ne
sigrayabilecegi en uzak mesafeye dogru sigrar. Test iki defa uygulanir ve en iyi olan kayit

altina alinir.
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Otur-Erig Testi: Teste girecek kisi zemin iizerine oturur daha sonra ayaginin alt

kismin1 sehpaya ileri dogru uzatir. Diz bolgesinin agis1 bozulmadan gévde bolgesi one egilip

el parmaginin ug¢ kisimlari ile tablanin tist kisminda en uzak mesafeye ulasilmaya calisilir,

son temas edilen bolgede 2 saniye duraksar. Sonug¢ cm olarak kaydedilir.

50 Yard Hiz Kosusu: Cocuk ve gengler 45 metre (m) diiz bir alanda kosar. Deneklerin

kosu siirati saniye (sn) olarak bilgi formuna islenecektir.

Tablo 1.1. SIFUK ve Global Test Bataryalarinin igerdikleri Testler

SIFUK FITNESSGRAM ALPHA AAHPERD

-Agirlik -BKi -Yas -BKi

-Boy Uzunlugu -1 Mil Kosu-Yiiriyiis -Agirhik -1 Mil Kosu-Yiiriytis

-BKi Testi -Boy Uzunlugu Testi

-Sinav Cekme -PACER Testi -BK1 -Erkekler icin Barfiks

-Mekik Cekme -Otur-Eris Testi -20 Metre mekik kosusu | Cekme

-Otur-Eris Testi -Mekik Cekme -El Kavrama Kuvveti -Kadinlar i¢in Biikiilii
-Sinav Cekme -Ayakta Uzun Atlama Kol ile Asilma
-Biikiili Kol ile Asilma -4 x 10 Metre Mekik -Mekik Kosusu Testi
-Govde Kaldirma Testi Kosusu -Durarak Uzun Atlama

-Otur-Eris Testi
-50 Yard (45 metre)
Hiz Kosusu
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Tablo 1.2. Olgiilen Ozellige Gore FU Bataryalarmin Benzerlikleri ve Farkliliklari

TEST BATARYALARI

TESTLER

SIFUK

FITNESSGRAM

ALPHA

AAHPERD

-Agirlik

]

4]

- Boy Uzunlugu

4]

-BKi

4]

-Simav

-Mekik

-Otur- Eris Testi

N M M B ©

N M M W

-Durarak Uzun
Atlama

-El Kavrama

Kuvveti

-Biikiilii Kol

Asilma Testi

-4 x 10 metre/
Mekik Kosusu

-20 metre Mekik

Kosusu

-Bir-Mil
Kosu/Yiiriiyiis
Testi

-Barfiks Cekme

-50 Yard (45 m)
Hiz Kosusu

-Govde
Kaldirma Testi

-PACER Testi
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiirii

Arastirma farkli fiziksel uygunluk test bataryalart arasindaki benzerlik ve
farkliliklarin1 ortaya c¢ikarmayi amaglayan, deneysel-karsilastirmali analizler iceren bir
tasarima sahiptir. Ayrica biitiin testler ayni arastirma grubu tarafindan gergeklestirildigi i¢in
kontrol grubu olmayan, bir antrenman miidahalesi icermeyen ve tekrarli 6l¢limler igeren

iliskisel bir yaklagim benimsenmistir.
3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Zaman

Calisma, 2023-2024 egitim-ogretim yilinda Erzurum ili Horasan ilgesinde

gerceklestirilmistir.
3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin evreni, Tirkiye genelindeki ortaokul 6grencilerini temsil etmektedir.
Calismanin 6rneklemini ise ¢alismanin gergeklestirildigi  Erzurum ilinde yer alan

ogrencilerden segilen 51 kiz ve 49 erkek 6grenci olusturmaktadir.
3.4. Arastirma Prosediirii

Calisma 24 saat aralikla 11 seanstan olusturulmustur. Ilk olarak antropometrik
Olgtimler yapilmistir. Agirlik (kg) tasmabilir bir tarti kullanilarak, boy ise mezura
kullanilarak dl¢iilmiistir. BKI, Viicut agirhigi (kg) ile boy uzunlugunun (m?) karesine
boliinerek hesaplanmistir. Tiim testlerden o6nce diisiik yogunluklu kosu ve genel
egzersizlerden olusan tipik bir isinma gergeklestirilmistir. Isinmanin ardindan test
bataryalar1 uygulanmustir. SIFUK test bataryas: farkli 2 giinde toplam 2 seansta
uygulanmistir. Diger test bataryalar1 ise 3 farkli giinde toplam 9 seansta uygulanmustir.
Ayrica katilimeilarin sirkadiyen ritminden etkilenmesini minimale indirmek igin testler

gliniin ayn1 saatlerinde (11.00-13.00) uygulanmistir.
3.5. Veri Toplama Araglan

3.5.1. SIFUK

Viicut Agirhigi Olgiimleri: Olgiimler hareket ettirilebilen ve dijital olarak hassas
ol¢iim uygulayabilen bir tarti kullanilarak gergeklestirilmistir. Agirlik olgiimleri, yeterli

seviyede aydinlik bir ortamda yapilmis olup, sonuglar kg olarak kaydedilmistir.
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Boy Uzunlugu: Kullanilan boy 6l¢er materyalinin ayak kisminin ve duvarda yer alan
sabitleyicinin  hareket etmemesine dikkat edilerek dogru agilar ayarlanmis Ve

birlestirilmistir. Uzunluk 6l¢timleri cm olarak kaydedilmistir.

Beden Kitle /ndeksi (BKI): Viicut agirligs (kg) ile boy uzunlugunun (m) karesine

boliinerek yapilmistir.

Sinav: Katilimcilar kollarim1i omuz genisliginde acarak plank pozisyonu almis,
viicutlarin1 yere dogru algaltip yiikseltirken belirli kurallara dikkat etmislerdir. Govdenin
diizgiin bir hatta olmasi, kalganin diismemesi veya yukar1 kalkmamasi, dirseklerin viicuda

yakin olmasi gibi faktorlere 6zen gosterilmistir.

Mekik: Katilimcilar, sirt bolgesini egilmeden ellerini ense kismindan 6ne dogru
birlestirmis, dizleri 90 derece a¢1 ile katlamis ve ayaklar1 topuk bolgesi ile beraber zemine
yatay bir bi¢imde yerlestirmislerdir. Bu sirada, omuz bdlgesi zemine temas ettirilmis ve

belirli bir program dahilinde gévde hareket ettirilmistir.

Otur-Erig Testi: Kisi zemin lizerine oturarak ayagini sehpaya uzatmis ve govdesini
one egerek el parmaginin ug kisimlarini en uzak mesafeye ulastirmaya ¢alismistir. Bu sirada
belirli bir siire sonunda temas edilen bolgede 2 saniye duraksama yapilarak sonuglar cm

olarak kaydedilmistir.

3.5.2. FITNESSGRAM test bataryasi
BKI, Otur-eris testi, sinav ¢cekme ve mekik ¢ekme testleri yukarida agiklandigi gibi
gerceklestirilmistir.

1 Mil Kosu-Yiiriiyiis Testi: Katilimcilarin 1600 m'lik kosu mesafesini olabildigince
kisa siirede tamamlamasi saglanmistir. Test diiz bir zeminde kosma ve yiiriime serbestliginde
uygulanmis ve deneklerin 1609 metrelik kosu araligini bitirdikleri stireleri dakika (dk) ve

saniye (sn) olarak test belgesine kaydedilmistir.

PACER (Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run) Kosu Testi:
Katilimcilarin artan sinyal sesi ile uyumlu sekilde belirlenen 20 metrelik alanda gidip

gelmesi saglanmistir. Kosu zamani ve tur sayisi kaydedilmistir.

Biikiilii Kol ile Asilma: Katilimceilar belirli bir bar materyaline asilarak ¢ene bdlgesini
barin altina getirmeye c¢alismistir. G6z hizasi barin alt kismina gelinceye kadar teste devam

edilmistir. Tutunma siiresi kaydedilmistir.
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Govde Kaldirma Testi: Katilimeilar jimnastik minderinde yiiz iistii uzanmstir. Elleri
viicudun yaninda viicuda paralel olarak yerlestirilmistir. Bag, omuz ve govde kontrollii
sekilde ulasilabilecek en iist seviyeye kadar kaldirilmistir. Sonuglar santimetre (cm) olarak

bilgi formuna kaydedilmistir.

3.5.3. ALPHA test bataryasi
BKI, agirlik ve boy uzunlugu yukarida agiklandig1 gibi gergeklestirilmistir.

20 Metre Mekik Kosusu: Katilimcilarin artan sinyal sesi ile uyumlu sekilde belirlenen

20 metrelik alanda gidip gelmesi saglanmistir. Kosu zamani ve tur sayisi kaydedilmistir.

El Kavrama Kuvveti: Katilimcilar dinamometre aleti kullanarak sag eliyle giiglii bir

sekilde sikigtirma yapmustir. Test, iki kez tekrarlanip en iyi performans kaydedilmistir.

Ayakta Uzun Atlama: Katilimcinin ayak parmak uglar gizilen ¢izginin arkasinda
baglamis ve birey kollariyla 6ne dogru sigrayarak en uzak mesafeye ulagsmaya galismistir.
Test iki kez uygulanmis ve en iyi performans cm olarak kaydedilmistir.

4x 10 Metre Mekik Kosusu: Bireyin baglama ¢izgisinin arkasinda hazir olup, komutla
10 metre mesafe araliklarla koni veya gizilen ¢izgiler arasinda en gabuk siirede gidip gelmesi

saglanmugtir. 4 kez tekrarlanip kosu zaman1 kaydedilmistir.

3.5.4. AAHPERD YOUTH FITNESS test bataryasi
BKI, 1 mil kosu-yiiriiyiis testi, biikiilii kol ile asilma teknigi, mekik kosusu testi ve
otur-eris testi yukarida agiklandigi gibi gergeklestirilmistir.

Barfiks Cekme: Katilimcilar avug i¢i kendisine doniik olacak sekilde kapali tutus ile
bar1 kavrayarak asilmigtir. Gergin pozisyondan ¢ene bar hizasina gelinceye dek kendilerini
yukar1 gekerek tekrar dirsekleri gergin oldugu pozisyona donmiislerdir. Dinlenme olmadan
gerceklestirebildikleri kadar barfiks ¢ekilmistir ve tekrar sayisi 6l¢tim sonunda bilgi formuna

kaydedilmistir.

Durarak Uzun Atlama: Katilimcinin ayak parmak uglari, ¢izilen hattin arkasinda
baslamis ve birey kollariyla 6ne dogru sigrayarak en uzak mesafeye ulasmaya ¢aligsmistir.

Test iki kez uygulanmis ve en iyi performans cm olarak kayit altina alinmustir.

50 Yard Hiz Kosusu: Katilmcilar 45 metre (m) diiz bir alanda kosturulmustur.

Katilimcilarin kosu siiratleri saniye (sn) olarak bilgi formuna kaydedilmistir.

3.6. Verilerin Analizi
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Istatistiksel islemler, IBM SPSS Statistics for Windows, Version 25.0 (Armonk, NY)
programi kullanilarak gergeklestirilmistir. Veri setinin genel 6zelliklerini anlamak amaciyla
boyutu ve yonii, Pearson Korelasyon Analizi kullanilarak belirlenmistir. Bir test bataryasinin
icerdigi tim degiskenler kiimesi ile diger bir test bataryasina ait degiskenler arasindaki iliski,
kanonik korelasyon analizi ile incelenmistir. Cinsiyetler arasindaki karsilagtirmalar,

bagimsiz 6rneklemler t-testi kullanilarak analiz edilmistir.
3.7. Arastirmanin Degiskenleri

Bagimsiz Degisken:

Cinsiyet bagimsiz degisken olarak kullanilmistir.
Bagiml Degisken:

Fiziksel uygunluk test bataryalarinda yer alan dl¢timler.
Korelasyonel Degiskenler:

Farkl1 test bataryalarinda ayn1 motorik 6zelligi 6l¢tiigii diistiniilen degiskenler.
3.8. Arastirmanin Etik ilkeleri

Calisma baslamadan once ilgili etik kurullardan gerekli onaylar alinmistir (Karar
numarasi Ve tarihi: 2400210555- 01.07.2024). Tiim katilimcilar protokol ve deneysel riskler
hakkinda bilgilendirilmistir. 18 yasin altindaki katilimcilara ebeveyn onay1 alindiktan sonra
calismaya katilim igin bir bilgilendirme sozlesmesi imzalatilmistir. Katilimeilarin kisisel
bilgileri gizli tutulup anonim hale getirilmistir. Tiim katilimcilara esit ve adil bir muamele
saglanarak katilimcilara saygili bir sekilde davranilip haklarma saygi gosterilmistir. Elde
edilen verilerin ve sonuglarin dogrulugunu saglamak icin gerekli 6zen gosterilerek uygun

yontemler kullanilmstir.
4. BULGULAR

Aragtirmaya 51’1 kiz ve 49'u erkek olmak iizere toplamda 100 6grenci katilmistir.
Katilimcilarin  tanimlayict bilgileri Tablo 4.1.°de sunulmustur. Arastirma siirecinde,
katilimeilara iilkemizde uygulanan SIFUK Test Bataryasi disinda FITNESSGRAM,
ALPHA ve AAHPERD test bataryalarindaki ¢esitli testler uygulanmistir. Bu asamada her
bir testin sonuglari detayli bir sekilde analiz edilerek katilimcilarin fiziksel uygunluk
diizeyleri hakkinda kapsamli bir degerlendirme yapilmistir. Elde edilen veriler, test
bataryalar arasindaki benzerlikleri ve farkliliklar1 veya cinsiyetler arasindaki farkliliklar

ortaya koymak amaciyla istatistiksel analizlere tabi tutulmustur.
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Tablo 4.1. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri

K
(Ort£SS) (Ort+SS) t p
Yas (y1l) 12,16 + 0,77 11,94+ 0,83 1,379 0,171
Boy (cm) 151,16 + 8,08 150,54 +7,23 0,401 0,690
Viicut Agirhgi (kg) 43,15+ 9,58 4291+791 0,138 0,891
BKIi 18,71+ 2,97 18,83 + 2,57 -0,217 0,828

E= Erkek, K= Kadin, Ort= Ortalama, SS=Standart sapma, BKI = Beden Kitle indeksi

Arastirmaya katilan 100 6grencinin tanimlayici 6zellikleri incelendiginde erkeklerin
ve kadnlarin yaslar1 sirasiyla 12,16+0,77-11,94+0,83 yil, boy uzunluklar1 151,16+8,08-
150,54+7,23 cm viicut agirliklar1 43,15+9,58 kg-42,91 + 7,91 kg ve beden Kitle indekslerinin
18,71 + 2,97-18,83 + 2,57 kg/m? ortalamalarina sahip oldugu belirlenmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.2. SIFUK cinsiyete gore dlciimlerin karsilastirma analizleri

Testler

Yas (yil)

Boy (cm)

Viicut Agirhg (kg)
BKi

Mekik (tekrar sayisr)
Sinav (tekrar sayisi)
Esneklik Sag (cm)
Esneklik Sol (cm)

E K
(Ort+SS) (Ort+SS) t p
12,16 + 0,77 11,94 + 0,83 1,379 0,171
151,16 + 8,08 150,54 + 7,23 0,401 0,690
43,15+ 9,58 4291+791 0,138 0,891
18,71+ 2,97 18,83 + 2,57 -0,217 0,828
49,42 + 24,38 40,43 + 21,45 1,961 0,053
10,02 + 3,81 8,62+ 2,79 2,091 0,041*
21,26 £5,01 23,31+5,59 -1,925 0,057
21,26 + 4,89 23,02+5,73 -1,642 0,104

*p<.05

SIFUK un cinsiyete gore yapilan analiz sonuglari, erkek ve kiz 6grenciler arasinda

Mekik ve Otur Uzan Esneklik testleri agisindan anlamli bir farklilik olmadigini, Sinav testi

agisindan ise anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.3. FITNESSGRAM cinsiyete gore 6l¢iimlerin karsilagtirma analizleri

Testler

BKi

Mekik (tekrar sayisr)

Siav (tekrar sayisi)

Esneklik Sag (cm)

Esneklik Sol (cm)

1 Mil. Yiiriiyiis Testi (dk)
PACER Kosu Testi (tekrar sayis)
Biikiilii Kol Asilma (sn)

Govde Kaldirma Testi (cm)

E K

(Ort+SSs) (Ort+SS) t p
18,71+ 2,97 18,83 + 2,57 -0,217 0,828
49,42 + 24,38 40,43 + 21,45 1,961 0,053
10,02 + 3,81 8,62+ 2,79 2,091 0,041*
21,26 +£5,01 23,31+5,59 -1,925 0,057
21,26 + 4,89 23,02+5,73 -1,642 0,104
10,89 + 8,64 11,50+ 1,86 -0,492 0,624
46,51+ 11,48 42,62 + 8,09 1,960 0,053
12,82+ 9,22 9,64 +5,81 2,072 0,043*
39,22 +7,13 38,45 + 8,07 0,507 0,613

*p<.05
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FITNESSGRAM’1n cinsiyete gore yapilan analiz sonuglari, erkek ve kiz dgrenciler
arasinda Mekik, Otur Uzan Esneklik, 1 Mil Yiriiyiis, PACER ve Govde Kaldirma testleri

acisindan anlamli bir farklilik olmadigini, Siav ve Biikiilii Kol Asilma testleri agisindan ise

anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.4. ALPHA Cinsiyete gore 6l¢iimlerin karsilagtirma analizleri

Testler E K
(Ort+SS) (Ort+SS) t p
Boy (cm) 151,16 + 8,08 150,54 + 7,23 0,401 0,690
Viicut Agirhg (kg) 43,15+ 9,58 42,91 +7,91 0,138 0,891
BKi 18,71+ 2,97 18,83 + 2,57 -0,217 0,828
20 m Mekik Kosusu (tekrar sayisi) 46,51+ 11,48 42,62 + 8,09 1,960 0,053
El Kavrama Kuvveti (kg) 22,67 + 5,66 20,42+ 4,42 2,215 0,029*
Durarak Uzun Atlama (cm) 131,20 £ 19,31 125,11 + 15,90 1,723 0,088
4 x 10 Metre Kosu Testi (sn) 12,21+£0,72 15,55 + 0,98 -1,939 0,055
*p<.05

ALPHA’nin cinsiyete gére yapilan analiz sonuglari, erkek ve kiz 6grenciler arasinda,

20 m Mekik Kosusu, Durarak Uzun Atlama ve 4 x 10 Metre Kosu testleri a¢isindan anlamli

bir farklilik olmadigini, El Kavrama Kuvveti testi agisindan ise anlamli bir farklilik oldugunu

gostermektedir.

Tablo 4.5. AAHPERD cinsiyete gore 6lgiimlerin karsilastirma analizleri

E K

Testler (Ort+Ss) (Ort+ss) t D

BKi 18,71+ 2,97 18,83 + 2,57 -0,217 0,828
Esneklik Sag (cm) 21,26 + 5,01 23,31+5,59 -1,925 0,057
Esneklik Sol (cm) 21,26 + 4,89 23,02+ 5,73 -1,642 0,104
Barfiks Cekme (tekrar sayisi) 3,65+ 3,55 254+1,33 2,074 0,041*
Biikiilii Kol Asilma (sn) 12,82 +£ 9,22 9,64 +5,81 2,072 0,043*
20 m Mekik Kosusu (tekrar sayisi) 46,51 + 11,48 42,62 + 8,09 1,960 0,053
Durarak Uzun Atlama (cm) 131,20 £ 19,31 125,11 £ 15,90 1,723 0,088
45 metre Kosu Testi (sn) 8,92 + 0,67 9,14+ 0,68 -1,576 0,118
1 Mil. Yiiriiyiis Testi (dk) 10,89 + 8,64 11,50+ 1,86 -0,492 0,624

*p<.05

AAHPERD’In cinsiyete gore yapilan analiz sonuglari, erkek ve kiz dgrenciler
arasinda Otur Uzan Esneklik, 20 Metre Mekik Kosusu, Durarak Uzun Atlama, 45 Metre

Kosu ve 1 Mil Yiiriiyiis testleri agisindan anlamli bir farklilik olmadigin1 Barfiks Cekme ve

Biikiilii Kol Asilma testleri agisindan ise anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir.
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Pearsonr=10342 ; p = 0,000
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Sekil 4.1. SIFUK-Sinav Testi ile FITNESSGRAM-Biikiilii Kol Asilma Testi arasindaki iliski

SIFUK Test Bataryasi’nin igerisinde yer alan Sinav Testi ile FITNESSGRAM Test
Bataryasi’nin igerisinde yer alan Biikiilii Kol Asilma Testi arasindaki iliski incelenmistir
(Sekil 4.1.). iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayis (r) ile degerlendirilmistir
ve sonug I = 0,342 olarak bulunmustur. Bu deger iki test arasinda orta derecede pozitif bir

iliski oldugunu gostermistir.

Pearsonr=0019 ; p=0852
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Sekil 4.2. SIFUK-Sinav Testi ile ALPHA-EI Kavrama Kuvveti Testi arasindaki iliski
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SIFUK Test Bataryasi’nin icerisinde yer alan Sinav Testi ile ALPHA Test
Bataryasi’nin igerisinde yer alan El Kavrama Testi arasindaki iliski incelenmistir (Sekil
4.2). iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi (r) ile degerlendirilmistir ve
sonug r = 0,019 olarak bulunmustur. Bu deger iki test arasinda anlamli bir iliski olmadigini

gostermistir.

Pearsonr = 0,362 ; p= 0,00
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Sekil 4.3. SIFUK-Sinav Testi ile AAHPERD-Barfiks Testi arasindaki iliski

SIFUK Test Bataryasi’nin bir parcasi olan Smav Testi ile AAHPERD Test
Bataryasi’nin bir parcasi olan Barfiks Testi arasindaki iliski incelenmistir (Sekil 4.3.). iki
test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi (r) ile degerlendirilmistir ve sonug r =
0,362 olarak bulunmustur. Bu deger iki test arasinda orta derecede pozitif bir iligki oldugunu

gostermistir.
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Sekil 4.4, SIFUK-Mekik Testi ile FITNESSGRAM-1 Mil Yiirilyiis Testi arasindaki iligki

SIFUK Test Bataryasi’nin bir parcasi olan Mekik Testi ile FITNESSGRAM Test
Bataryasi’nin bir pargasi olan 1 Mil Yiirtiyiis Testi arasindaki iliski incelenmistir (Sekil 4.4.).
Iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayis1 (r) ile degerlendirilmistir ve sonug r
=0,027 olarak bulunmustur. Bu deger iki test arasinda anlamli bir iliski olmadigin

gostermistir.

100.0 Pearsonr = 0,182 ; p = 0,069
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Sekil 4.5. SIFUK—-Mekik Testi ile FITNESSGRAM-Pacer Testi arasindaki iliski
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SIFUK Test Bataryasi’nin bir parcasi olan Mekik Testi ile FITNESSGRAM Test
Bataryas1’nin bir pargas1 olan Pacer Testi arasindaki iliski incelenmistir (Sekil 4.5.). iki test
arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi (r) ile degerlendirilmistir ve sonug r = 0,182

olarak bulunmustur. Bu deger iki test arasinda anlamli bir iliski olmadigin1 gostermistir.

Pearsonr=0,182 ; p = 0,069
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Sekil 4.6. ALPHA-20 Metre Mekik Kosusu Testi ile SIFUK—Mekik Testi arasindaki iliski

ALPHA Test Bataryasi’nin bir pargasi olan 20 Metre Mekik Kosusu Testi ile SIFUK
Test Bataryasi’nin bir parcasi olan Mekik Testi arasindaki iliski incelenmistir (Sekil 4.6.).
Iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi (1) ile degerlendirilmistir ve sonug r
= 0,182 olarak bulunmustur. Bu deger iki test arasinda anlamli bir iligki olmadigin

gostermistir.
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Sekil 4.7. FITNESSGRAM-1 Mil Yiriyiis Testi ile ALPHA-20 Metre Mekik Kosusu Testi

arasindaki iligki

FITNESSGRAM Test Bataryasi’nin bir pargasi olan 1 Mil Yiirtiytis Testi ile ALPHA
Test Bataryasi’nin bir parcasi olan 20 Metre Mekik Kosusu Testi arasindaki iliski
incelenmistir (Sekil 4.7.). iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayis: (r) ile
degerlendirilmistir ve sonug r = -0,213 olarak bulunmustur. Bu deger iKi test arasinda diisiik

diizeyde negatif bir iligski oldugunu gostermistir.
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Pearsonr=0,367 ; p=0,000
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Sekil 4.8. SIFUK-Otur Uzan Esneklik Testi ile FITNESSGRAM-Govde Kaldirma Testi arasindaki iliski

SIFUK Test Bataryasi’nin bir pargast olan Otur Uzan Esneklik Testi ile
FITNESSGRAM Test Bataryasi’nin bir pargasi olan Govde Kaldirma Testi arasindaki iligki
incelenmistir (Sekil 4.8.). Iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi (r) ile
degerlendirilmistir ve sonug r = 0,367 olarak bulunmustur. Bu deger iki test arasinda orta

diizeyde pozitif bir iliski oldugunu gostermistir.
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Sekil 4.9. AAHPERD-1 Mil Yiriiyiis Testi ile FITNESSGRAM-Pacer Testi arasindaki iligki

AAHPERD Test Bataryasi’nin bir pargasi olan 1 Mil Yirlyiis Testi ile
FITNESSGRAM Test Bataryasi’'nin bir pargasi olan Pacer Testi arasindaki iliski
incelenmistir (Sekil 4.9.). Iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi (r) ile
degerlendirilmistir ve sonug r = -0,213 olarak bulunmustur. Bu deger iki test arasinda diisiik

diizeyde negatif bir iligski oldugunu gostermistir.
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Pearsonr=10,281; p = 0,005
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Sekil 4.10. FITNESSGRAM-Biikiilii Kol Asilma Testi ile AAHPERD-Barfiks Testi arasindaki iligki

FITNESSGRAM Test Bataryasi’nin bir pargas1 olan Biikiilii Kol Asilma Testi ile
AAHPERD Test Bataryasi’nin bir pargasi olan Barfiks Testi arasindaki iliski incelenmistir
(Sekil 4.10.). iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi (r) ile degerlendirilmistir
ve sonug = 0,281 olarak bulunmustur. Bu deger iki test arasinda diisiik diizeyde pozitif bir

iliski oldugunu gostermistir.
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Pearsonr=0,214; p=0,033
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Sekil 4.11. AAHPERD-Biikiilii Kol Asilma Testi ile ALPHA-EI Kavrama Kuvveti Testi arasindaki

iliski

AAHPERD Test Bataryasi’nin bir pargasi olan Biikiilii Kol Asilma Testi ile ALPHA
Test Bataryasi’nin bir pargasi olan El Kavrama Kuvveti Testi arasindaki iligki incelenmistir
(Sekil 4.11.). iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi (r) ile degerlendirilmistir

ve sonug I = 0,214 olarak bulunmustur. Bu deger iki test arasinda diisiik diizeyde pozitif bir

iliski oldugunu gostermistir.
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Sekil 4.12. ALPHA-Durarak Uzun Atlama Testi ile AAHPERD-45 Metre Kosu Testi arasindaki iliski

ALPHA Test Bataryasi’nin bir parcasi olan Durarak Uzun Atlama Testi ile
AAHPERD Test Bataryasi’nin bir pargasi olan 45 Metre Kosu Testi arasindaki iliski
incelenmistir (Sekil 4.12.). ki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi (r) ile
degerlendirilmistir ve sonug r = -0,363 olarak bulunmustur. Bu deger iki test arasinda orta

diizeyde negatif bir iligski oldugunu gostermistir.
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Sekil 4.13. ALPHA-4 x 10 Metre Kosu Testi ile AAHPERD-45 Metre Kosu Testi arasindaki iliski

ALPHA Test Bataryasi’nin bir parcasi olan 4 x 10 Metre Kosu Testi ile AAHPERD
Test Bataryasi’nin bir pargasi olan 45 Metre Kosu Testi arasindaki iliski incelenmistir (Sekil
4.13.). 1ki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi (r) ile degerlendirilmistir ve
sonug I = 0,257 olarak bulunmustur. Bu deger iki test arasinda diisiik diizeyde pozitif bir

iliski oldugunu gostermistir.
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Sekil 4.14. AAHPERD-Barfiks Testi ile ALPHA-EI Kavrama Kuvveti Testi arasindaki iliski

AAHPERD Test Bataryasi’nin bir parcasi olan Barfiks Testi ile ALPHA Test
Bataryasi’nin bir pargasi olan El Kavrama Kuvveti Testi arasindaki iliski incelenmistir (Sekil
4.14.). 1ki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi (r) ile degerlendirilmistir ve
sonug r = 0,309 olarak bulunmustur. Bu deger iki test arasinda orta derecede pozitif bir iliski

oldugunu gostermistir.
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Sekil 4.15. ALPHA- El Kavrama Kuvveti Testi ile FITNESSGRAM-Smav Testi arasindaki iligki

ALPHA Test Bataryasi’nin bir parcasi olan El Kavrama Kuvveti Testi ile
FITNESSGRAM Test Bataryasi’nin bir pargasi olan Smav Testi arasindaki iliski
incelenmistir (Sekil 4.15.). Iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi (r) ile
degerlendirilmistir ve sonug r = 0,019 olarak bulunmustur. Bu deger iki test arasinda anlamli

bir iliski olmadigin1 gostermistir.
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Sekil 4.16. SIFUK ve FITNESSGRAM, ALPHA ve AAHPERD Test Bataryalarinin ortalama Kan

onik Korelasyonlari

SIFUK ve ALPHA Test Bataryas1 kanonik korelasyon skoru 0.277 olarak bulunmu
stur. Iki test arasinda zayif bir iliski oldugu tespit edilmistir. SIFUK ve AAHPERD Test Ba
taryasi arasindaki skor 0.604 olarak bulunmus olup giiglii bir iliskiyi isaret etmektedir. Anc
ak, SIFUK ve FITNESSGRAM Test Bataryasi arasinda (0.816 ile) oldukca yiiksek bir kano
nik iliski oldugu bulunmustur. Bu sonug, SIFUK un FITNESSGRAM Test Bataryasi ile 6n
emli derecede iliskili oldugunu gostermektedir. FITNESSGRAM Test Bataryasi1 ve ALPH
A Test Bataryasi arasindaki iliski diizeyi 0.578, FITNESSGRAM Test Bataryas1 ve AAHP
ERD Test Bataryasi arasindaki iliski diizeyi ise 0.836 olarak hesaplanmistir. ALPHA Test
Bataryasi ve AAHPERD Test Bataryasi arasindaki iliski diizeyinin ise 0.743 oldugu tespit e
dilmistir (Sekil 4.16.).

43



5. TARTISMA

Bu ¢aligma SIFUK ile diinya genelinde yaygin olarak kullanilan FITNESSGRAM,
ALPHA ve AAHPERD Fiziksel Uygunluk Test Bataryalar1 arasindaki iliskileri
incelemektedir. Arastirmaya katilan 100 Ogrencinin cinsiyetlerine gore incelenen
tanimlayic1 6zellikleri arasinda yas, boy, viicut agirhigs ve BKI gibi degiskenler arasinda
gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Bu sonuglar katilimci gruplarin bu
temel 6zellikler agisindan homojen oldugunu ve analiz sonuglarinin bu 6zellikler tizerindeki

etkilesimi dikkate alarak degerlendirildigini géstermektedir.

SIFUK kapsaminda mekik, smav, otur uzan testleri uygulanirken; FITNESSGRAM
Test Bataryas1 kapsaminda Mekik, Sinav, Otur Eris Testi, 1 Mil Yirtytis Testi, PACER
Kosu Testi, Biikiili Kol Asilma, Govde Kaldirma Testleri; ALPHA Test Bataryasi
kapsaminda 20 m Mekik Kosusu, EI Kavrama Kuvveti, Otur Eris Testi, Barfiks Cekme,
Biikiilii Kol Asilma, 20 m Mekik Kosusu, Durarak Uzun Atlama, 4 x 10 m Kosu Testleri ve
AAHPERD Test Bataryas1 kapsaminda ise Mekik, Sinav, M5 m Kosu, 1 Mil Yiiriyis

Testleri uygulanmustir.

Her bir test, farkli fiziksel 6zellikleri degerlendirir ve bu 6zelliklerin benzerliklerini
ve farkliliklarmi anlamak o6nemlidir. Mekik Testi ve Sinav Testi, SIFUK ve
FITNESSGRAM Test Bataryasi arasinda benzerlik gosterir ¢linki her iki test de karin ve iist
govde kas kuvvetini 6lgmek i¢in benzer bir kriter kullanir. Otur Eris Testi ise
FITNESSGRAM, AAHPERD ve SIFUK Test Bataryalar arasinda benzerlik gosterir ciinkii
bu testler alt ekstremite hamstring kaslarinin esnekligini 6lgmeye yoneliktir. Ancak her bir
test bataryasinin kendine 6zgii testlere de yer verdigi gériiliir. Ornegin; AAHPERD Test
Bataryasi'nda bulunan Biikiilii Kol Asilma Testi ve 45 m Kosu Testi gibi 6zel testler, statik
kuvvet, hiz ve koordinasyon gibi ozellikleri degerlendirirken FITNESSGRAM Test
Bataryasi'nda bulunan 1 Mil Yiiriyiis ve PACER Kosusu gibi testler genel fiziksel
dayaniklilig1 6l¢cmeye yoneliktir.

Bu ¢esitlilik her bir test bataryasinin belirli fiziksel 6zelliklere vurgu yapmasini
saglarken ayni1 zamanda genel bir fiziksel uygunluk profili olusturmak icin bir araya
getirildiginde daha kapsamli bir degerlendirme sunmaktadir. Bu bulgular, 6grencilerin genel
fiziksel durumlarini degerlendirmek ve uygun fiziksel aktivite programlarini tasarlamak i¢in
bu test bataryalarinin amaca hizmet edecek sekilde tercih edilmesinin 6nemini

vurgulamaktadir.
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5.1. SIFUK ile FITNESSGRAM, ALPHA ve AAHPERD Test Bataryalarinda Benzer
Motorik Ozellikleri Olgen Testlerin Karsilastirilmasi

FITNESSGRAM Test Bataryasi’nin bir pargasi olan kol ve omuz kuvvetini izometrik
bir sekilde dlgen Biikiilii Kol Asilma Testi ile SIFUK Test Bataryasi’nin bir pargasi olan ve
list ekstremite itici kuvvetini 6lgen Sinav Testi karsilastirilnmustir. ki test arasindaki iliski
Pearson Korelasyon Katsayisi (r) ile degerlendirilmis ve r = 0,342 olarak bulunmustur (Sekil
4.1.). Bu deger, iki test arasinda orta derecede pozitif bir iliski oldugunu gostermistir. Cotten
ve Marwitz (1969), barfikste biikiilii kol asilma ile sinav ¢ekme tizerine yaptiklari galismada
giiclii iliski oldugu sonucuna ulasmiglardir. Bu ¢alisma, buldugumuz orta derecede pozitif
iliskiyi desteklemektedir. Biikiilii Kol Asilma ve Sinav Testleri, kuvvetin farkli yonlerini
6lgmekte ve bu durum orta derecede pozitif korelasyonun genel iist viicut kuvvetiyle ilgili

olabilecegini gostermektedir.

ALPHA Test Bataryasi'na ait El Kavrama Kuvveti Testi ile SIFUK Test
Bataryasi'ndaki Smnav Testi arasindaki iliski incelenmistir. Iki test arasindaki iliskiyi
degerlendirmek amaciyla kullanilan Pearson Korelasyon Katsayisi (r) sonucunda elde edilen
deger r = 0,019 olarak belirlenmistir (Sekil 4.2.). Bu deger iKi test arasinda anlamli bir iliski
olmadigimi gostermektedir. Nalbant (2017) benzer yas grubundaki fiziksel ve kondisyonel
Ozellikleri karsilastirdigi ¢alismasinda El Kavrama Kuvveti ile Smav Testleri arasinda
anlaml bir iligski bulamamistir. Bu sonug, ElI Kavrama Kuvveti ile Sinav Testi arasinda
anlamli bir baglantinin olmadigini dogrulamaktadir. EI Kavrama Kuvveti Testi, on kol
kuvvetini 6lgerken, Smav Testi ise iist viicut kuvvetini degerlendirir. Elde edilen diisiik
korelasyonun, olgiilen fiziksel o&zelliklerin  farkli  dogasindan kaynaklanabilecegi

diistiniilmektedir.

AAHPERD Test Bataryasi'min bir pargasi olan Barfiks Testi ile SIFUK Test
Bataryasi'ndaki Sinav Testi arasindaki iliski incelenmistir. Iki test arasindaki iliskiyi
degerlendirmek i¢in kullanilan Pearson Korelasyon Katsayisi (r) degeri, r = 0,362 olarak
hesaplanmistir (Sekil 4.3.). Bu sonug, iki test arasinda orta derecede pozitif bir iliski
oldugunu gostermektedir. Gegmis galismalara gore Cotten ve Marwitz (1969), barfiks ve
sinav ¢ekme arasinda giiclii bir iligki bulmuslardir. Bu sonug, arastirmamizda bulunan orta
derecede pozitif iliskiyi desteklemektedir. Barfiks Testi, viicut iist boliimii ve kol kuvvetini
Olgerken, Sinav Testi genellikle iist viicut kuvvetini degerlendirir. Elde edilen orta dereceli

korelasyon, 6lgiilen fiziksel 6zelliklerin benzer dogasindan kaynaklanabilir.
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FITNESSGRAM Test Bataryasi’nin bir parcasi olan 1 Mil Yiiriiyiis Testi ile SIFUK
Test Bataryasi'ndaki Mekik Testi arasindaki iliski incelenmistir. Iki test arasindaki iliskiyi
degerlendirmek i¢in kullanilan Pearson Korelasyon Katsayisi (r) degeri, r = 0,027 olarak
bulunmustur (Sekil 4.4.). Bu sonug, iki test arasinda anlamli bir iliski olmadigim
gostermektedir. Yapilan ¢alismalarda, 1 Mil Yiiriyis Testi'nin genel dayanikliligi, 6zellikle
aerobik dayanikliligi 6l¢mek i¢in uygun oldugu sonucuna varilmistir (Giiler vd., 2019).
Bagka bir ¢alismada ise Mekik Testi'nin govde kuvvetinin (karin kas dayanikliliginin)
6l¢iilmesinde kullanilabilecegi bulunmustur (Musa, 2020). Bu farkli sonuglar, literatiirdeki
caligmalarin farkli kas gruplarini ve farkli dayaniklilik tanimlarini isaret ettigini
gostermektedir, bu da iki test arasinda anlamli bir iliski olmamasini agiklayabilir. Bireylerin
karin  kaslarindaki ~ dayanikliliklar1  artarken  genel  dayaniklilik  seviyelerinin
degismeyebilecegi veya tam tersi bir durumun gozlenebilecegi belirtilmektedir. Bireylerin

antrenman gegmisi ve spesifik adaptasyonlari da bu testler arasindaki iligkiyi etkileyebilir.

FITNESSGRAM Test Bataryasi’nda yer alan PACER Kosu Testi ile SIFUK Test
Bataryasi’nda yer alan Mekik Testi arasindaki iliski incelenmistir. Iki test arasindaki iliski
Pearson Korelasyon Katsayisit (r) ile degerlendirilmistir ve sonug¢ r = 0,182 olarak
bulunmustur (Sekil 4.5.). Bu deger, iki test arasinda anlamli bir iliski olmadigim
gostermistir. Literatiir incelendiginde Chung ve arkadaglarinin (2023) yapmis oldugu
caligmada 20 Metre Mekik Kosusu’nun kardiyorespiratuar dayanikliligi degerlendirmek igin
uygun oldugunu belirtmislerdir. Baska bir caligmada ise 20 Metre Mekik Kosusunun
maksimum oksijen tiiketimini (VO2maks) Ol¢tiigiine dair sonuglar elde edilmistir (Ruiz vd.,
2009). Giirkan Diker ve Siirhat Miiniroglu (2016) ise yapmis olduklar1 ¢alismada Mekik
Testi’nin Kuvvette devamliligi degerlendirmek igin uygun bir yontem oldugunu rapor
etmislerdir. Yapilan bu ¢alismalar incelendiginde 20 Metre Mekik Kosusu Testi’nin daha
cok aerobik dayanikliligi 6lgerken Mekik Testi’nin genellikle karin kaslar1 ve kor bolge
kuvvetini olgmektedir. Bu farklilik, iki test arasindaki anlamli bir iliski olmamasinin

muhtemel agiklamas: olabilir.

ALPHA Test Bataryasi’nin bir parcasi olan dayaniklilig1 6lgen 20 M Mekik Kosusu
Testi ile SIFUK Test Bataryasi’nin bir parcasi olan gévdenin dayanikliligini ve kuvvetini
olgen Mekik Testi arasindaki iliski incelenmistir. iki test arasindaki iliski Pearson
Korelasyon Katsayisi (r) ile degerlendirilmistir ve sonug r = 0,182 olarak bulunmustur (Sekil
4.6.). Bu deger, iki test arasinda anlamli bir iliski olmadigim gostermistir. Yapilan bir
calismada 20 Metre Mekik Kosusu’nun kardiyorespiratuar dayanikliligi degerlendirmek igin
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uygun oldugu belirtilmistir (Chung vd., 2023). Baska bir ¢alismada ise Ruiz ve arkadaslari
(2009) 20 Metre Mekik Kosusunun maksimum oksijen tiiketimini (VO2maks) Ol¢tiigiine dair
sonuglar elde etmistir. Giirkan Diker ve Siirhat Miiniroglu (2016) ise yapmis olduklari
calismada Mekik Testi’nin kuvvette devamliligi degerlendirmek igin uygun bir yontem
oldugunu rapor etmislerdir. Yapilan bu ¢alismalar incelendiginde 20 Metre Mekik Kosusu
Testi’nin daha ¢ok aerobik dayaniklilig1 6l¢erken Mekik Testi’nin genellikle karin kaslar1 ve
kor bolge kuvvetini olgmektedir. Bu farklilik iki test arasinda anlamli bir iliskinin

olmamasini desteklemektedir.

ALPHA Test Bataryasi’nin bir pargasi olan dayanikliligi 6lcen 20 Metre Mekik
Kosusu Testi ile FITNESSGRAM Test Bataryasi’nin bir pargast olan 1 Mil Yiirtiytis Testi
arasindaki iliski incelenmistir. Iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsaysi (r) ile
degerlendirilmistir ve sonug r = -0,213 olarak bulunmustur (Sekil 4.7.). Bu deger, iki test
arasinda diisiik derecede negatif bir iliski oldugunu gostermistir. Literatiir incelendiginde
Kabake1 ve arkadaslar1 (2012) yapmis oldugu c¢alismada 20 Metre Mekik Kosu Testi’nin
genel dayaniklilik parametresini 6lgtiigii, bunun yaninda tempolu sekilde kosulup ve her 20
metre sonunda doniisler oldugu igin kuvvette devamliligi da degerlendirdigi sonucuna
ulagmislardir. Bigcer ve arkadaslar1 (2005) 1 Mil Yiirtiylis Testi’nin siiratli yiirimeyi ayni
zamanda kalp atim sayis1 tepkisini 6l¢meyi igeren ve aerobik dayanikliligi degerlendirdigine
dair bir test oldugu sonucuna ulasmiglardir. Bu durum, diisiik derece negatif korelasyonun
muhtemel agiklamasi olabilir. Her iki testin de farkli hareket mekaniklerini icermesi (hizl

yiiriime Ve kosma), iligskinin negatif yonlii ve diisiik derecede olmasinin nedeni olabilir.

FITNESSGRAM Test Bataryasi’nin bir pargasi olan gévde ekstansor kaslari giicii ve
esnekligi 6lgen Govde Kaldirma Testi ile SIFUK Test Bataryasi’nin bir pargasi olan
esnekligi dlgen Otur Uzan Esneklik Testi arasindaki iliski incelenmistir. ki test arasindaki
iliski Pearson Korelasyon Katsayisi (r) ile degerlendirilmistir ve sonug¢ r = 0,367 olarak
bulunmustur (Sekil 4.8.). Bu deger iki test arasinda orta derecede pozitif bir iliski oldugunu
gostermistir. Bu orta diizeydeki korelasyon degeri her iki testin de farkli kas gruplarinin
esnekligini dlgmelerine ragmen benzer bir fiziksel yetenegi olgtiigiinii gostermektedir.
Arinik (2005) yapmis oldugu calismasinda Otur Uzan Esneklik Testi ve onun modifiye
uygulamasinin viicut esnekligi ve eklem hareket agikligi konusunda benzer sonuglari
yansittigini belirtmistir. Literatiirde bulunan sonuglar bu iki test arasinda buldugumuz orta

dereceli pozitif iliskiyle paralellik gostermektedir.
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FITNESSGRAM Test Bataryasi’nin bir pargast olan dayanikliligi 6lgen PACER
Kosu Testi ile AAHPERD Test Bataryasi’nin bir pargasi olan 1 Mil Yiirtiyiis Testi arasindaki
iliski incelenmistir. Iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayis1 (r) ile
degerlendirilmistir ve sonug r = -0,213 olarak bulunmustur (Sekil 4.9.). Bu deger, iki test
arasinda diisik diizeyde negatif bir iligki oldugunu gostermistir. Literatiir incelendiginde
Kabake1 ve arkadaslar1 (2012) yapmis oldugu calismada 20 Metre Mekik Kosu Testi’nin
genel dayaniklilik parametresini 6lgtiigii, bunun yaninda tempolu sekilde kosulup ve her 20
metre sonunda doniisler oldugu igin kuvvette devamliligi da degerlendirdigi sonucuna
ulagmislardir. Biger ve arkadaglar1 (2005) ise 1 Mil Yiiriiyiis Testi’nin siiratli yiiriimeyi ayni
zamanda kalp atim say1s1 tepkisini 6l¢meyi iceren ve aerobik dayanikliligi degerlendirdigine
dair bir test oldugu sonucuna ulasmislardir. Mekik Kosusu Testi genellikle anaerobik
dayaniklilig1 ve kas kuvvetini 6lgerken, 1 Mil Yiirtiytis Testi genel dayaniklilik ve aerobik
dayanikliligi degerlendirir. iki testin de dayaniklilik parametresini dlgiiyor olmasi pozitif
korelasyon olasiligini artirabilir. Ancak bu iliski beklenenden daha diisiik bir katsayiya
sahiptir. Bu durumun sebebinin 20 metre mekik kosusunun siirekli yon degistirmeler
icermesi ve temponun giderek artmasindan kaynaklandigi diistiniilebilir. Cilink{i temponun
belli bir esigin lizerine ¢ikmasi durumunda anaerobik enerji metabolizmasi daha fazla aktif
olacak ve bu 6zelligi gelismis bireyler bu durumu daha uzun siire tolere edebileceklerdir. Bir
mil testi ise siirekli sabit bir tempo ve aerobik sistemlerin baskin oldugu bir enerji tedarikini
temsil etmektedir. Bu bakimdan iki test arasinda negatif yonlii bir iliski ¢tkmas1 muhtemel

sonugctur.

AAHPERD Test Bataryasi’nin bir pargasi olan viicut tist boliimii ve kol kuvvetini
Olgen Barfiks Testi ile FITNESSGRAM Test Bataryasi’nin bir pargast olan kol ve omuz
kuvvetini izometrik bir sekilde Ol¢en Biikiilii Kol Asilma Testi arasindaki iliski
incelenmistir. ki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayis1 (r) ile
degerlendirilmistir ve sonug r = 0,281 olarak bulunmustur (Sekil 4.10.). Bu deger iki test
arasinda diistik diizeyde pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir. Yapilan bir ¢alismada,
barfikste kol ¢cekme (BKC) ile barfikste biikiilii kol asili kalma (BAK) siiresi arasinda orta
siddette pozitif anlamli iligski oldugunu rapor etmislerdir (Senduran & Yabas, 2020). Bu
calisma, buldugumuz diisiik derecede pozitif iliskiyi nispeten desteklemektedir. Biikiilii Kol
Asilma ve Barfiks Testleri, kuvvetin farkli yonlerini 6lgmekle birlikte bu durum orta

derecede pozitif korelasyonun genel iist viicut kuvvetiyle ilgili olabilecegini gostermektedir.
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AAHPERD Test Bataryasi’nin bir pargasi olan kol ve omuz kuvvetini izometrik bir
sekilde dlcen Biikiilii Kol Asilma Testi ile ALPHA Test Bataryasi’nin bir pargast olan El
Kavrama Kuvveti Testi arasindaki iliski incelenmistir. iki test arasindaki iliski Pearson
Korelasyon Katsayisi (r) ile degerlendirilmistir ve sonug r = 0,214 olarak bulunmustur (Sekil
4.11.). Bu deger, iki test arasinda diisiik diizeyde pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir.
Literatiir incelendiginde Ziyagil ve arkadaslarinin (1996) yapmis olduklar1 ¢alismada,
Biikiilii Kol Asilma Testi’nin fonksiyonel (islevsel) dayaniklilik (kol ve omuz kaslarinin
kaldirma giicii) genellikle kol ve omuz kuvvetini 6l¢tiigii sonucuna ulagsmislardir. Gencer ve
arkadaglarinin (2019) yapmis olduklar1 ¢alismada ise El Kavrama Kuvveti Testi’nin eldeki
kaslara ek olarak 6n kolda bulunan kaslarin fonksiyonunu belirlemede, el ve 6n kol kuvvetini
degerlendirmede kullanildigi sonucuna ulagilmistir. Kol ve omuz kuvveti ile el kavrama
kuvveti farkli kas gruplarini hedeflese de her iki testte genel olarak ayni fiziksel giicii
Olgmektedir. Bu durum, iki test arasinda disiik diizeyde pozitif bir iliski olmasini

desteklemektedir.

ALPHA Test Bataryasi’nin bir pargasi olan patlayict giig, denge Kkabiliyeti ve
koordinasyonu 6lgen Durarak Uzun Atlama Testi ile AAHPERD Test Bataryasi’nin bir
pargasi olan kosu stiratini (hizini) 6l¢en 45 Metre Kosu Testi arasindaki iliski incelenmistir.
Iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayis: (1) ile degerlendirilmistir ve sonug r
= -0,363 olarak bulunmustur (Sekil 4.12.) . Bu deger, iki test arasinda orta diizeyde negatif
bir iligki oldugunu géstermistir. McArdle ve arkadaslarinin (2010) yaptigi ¢alismada dikey
sigrama Ve durarak uzun atlamanin fizyolojik olarak anaerobik kapasiteyle olan iliskisine
stipheli bakildig: belirtilmistir. Bunu sigrama testlerinde elde edilen verilerle ATP ve kreatin
fosfat diizeyleri arasinda bir iliski kuramamalarina baglamaktadirlar. Bu galisma, iki test

arasinda orta dereceli negatif korelasyonu desteklemektedir.

AAHPERD Test Bataryasi’nin bir pargasi olan kosu hizini (siirati) 6lcen 45 metre
Kosu Testi ile ALPHA Test Bataryasi’nin bir pargasi olan gevikligi 6lgen 4 x 10 metre Kosu
Testi arasindaki iliski incelenmistir. Iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi
(r) ile degerlendirilmistir ve sonug r = 0,257 olarak bulunmustur (Sekil 4.13.). Bu deger iki
test arasinda diisiik diizeyde pozitif bir iliski oldugunu gostermistir. Literatiir incelendiginde
Musa (2020) yaptig1 c¢alismada 45 metre Kosu Testi’nin siirat ve ¢evikligi Ol¢tiigiini
belirtmistir. Alkan ve Mutlu yaptiklar1 ¢alismada 4x10 Metre Mekik Testi’nin hiz ve
ceviklik 6zelliklerini 6l¢tiigii sonucuna ulasmislardir. iki testin benzer ceviklik yeteneklerini

oOletiigii distiniilebilir. Bu durum, pozitif korelasyonun nedenini agiklamaktadir. Testlerin
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icerdigi yon degistirme sayisinin oldukca farkli olmasi, pozitif iliskiye ragmen iliski
katsayisinin yiiksek olmamasmin muhtemel sebebi olarak disiinilmektedir. Ciinki
testlerden birisi ti¢ adet 180°’lik doniis igerirken, digeri doniis icermemektedir. Ayrica 45
metrelik kosma mesafesinin kullanildig: bir test tasarimi kisiye ivme kazanmak i¢in daha
uygundur ve ivmelenme siirati iyi olanlar burada bir avantaj saglayabilmektedir. Ancak
kosma mesafesinin 10 metre olarak tercih edildigi bir tasarimda ivmelenmeden ziyade

180°’lik stirekli yon degistirme becerisi daha belirleyici olabilir.

ALPHA Test Bataryasi’nin igerisinde yer alan ElI Kavrama Kuvveti Testi ile
AAHPERD Test Bataryasi’nin igerisinde yer alan Barfiks Testi arasindaki iliski
incelenmistir. Iki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayis1 (r) ile
degerlendirilmistir ve sonug r = 0,309 olarak bulunmustur (Sekil 4.14.). Bu deger iki test
arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski oldugunu gostermistir. Literatiir incelendiginde
Thomas ve ark. (2021), barfikste kol ¢ekme testinin iist ekstremite kuvvetini degerlendirmek
igin elverisli bir test oldugunu bildirmislerdir. Williams (1973), tek basina el kavrama
gliciiniin biitiin viicut kuvvetine 6rnek olusturabilecegini belirlemistir. Bagka bir ¢alismada
ise Fox (1998), el kavrama giictiniin genel kuvvetin bir gostergesi oldugunu ifade etmistir.
El kavrama giiciintin viicudun genel kuvveti ile direkt olarak iliskisi oldugu arastirmacilar
tarafindan belirtilmekte ve bir anlamda fiziki giigle ilgili genel bir bilgi verdigi
diistiniilmektedir. Bu calismalar iki test arasindaki orta diizeyde pozitif korelasyonu

desteklemektedir.

FITNESSGRAM Test Bataryasi’nin bir pargasi olan viicut iist bolimii ve gévde
kuvvetini 6lgen Smav Testi ile ALPHA Test Bataryasi’nin bir pargasi olan El Kavrama
Kuvveti Testi arasindaki iliski incelenmistir. ki test arasindaki iliski Pearson Korelasyon
Katsayisi (r) ile degerlendirilmistir ve sonug r = 0,019 olarak bulunmustur (Sekil 4.15.). Bu
deger, iki test arasinda anlamli bir iliski olmadigini gostermistir. Nalbant (2017) benzer yas
grubu fiziksel ve kondisyonel 6zelliklerin karsilastirildigi ¢alismasinda el kavrama kuvveti
ve smav testlerinde anlamli bir sonuca ulasamamistir. Bu sonug, iKi test arasinda
buldugumuz sonugla paralellik gostermektedir. EI Kavrama Kuvveti Testi 6n kol kuvvetini
Olgerken, Smav Testi iist viicut kuvvetini degerlendirir. Bu durum, anlamli bir iliski
olmamasinin Olgiilen fiziksel ozelliklerin farkli olmasindan kaynaklanabilecegini
gostermektedir. Sinav Testi genellikle iist viicut kuvvetini 6lgerken EI Kavrama Kuvveti

Testi el ve 6n kol kuvvetini degerlendirir.
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SIFUK ve FITNESSGRAM, ALPHA ve AAHPERD Test Bataryalarinin ortalama
Kanonik Korelasyonlar1 analiz edilmistir (Sekil 4.16.). Buna gore SIFUK ve ALPHA
arasindaki kanonik korelasyon skoru 0.277, SIFUK ve AAHPERD arasindaki skor 0.604,
SIFUK ve FITNESSGRAM arasindaki skor 0.816, FITNESSGRAM ve ALPHA arasindaki
skor 0.578, FITNESSGRAM ve AAHPERD arasindaki skor 0.836, ALPHA ve AAHPERD
arasindaki skor 0.743 olarak bulunmustur (Sekil 4.16.). Bu kanonik korelasyon skorlari,
farkli fiziksel testler arasindaki iliskileri gostermektedir. Her iki test grubu arasindaki

iliskilerle ilgili genis bir yorum yapilmasi gerekirse:

SIFUK ve ALPHA Test Bataryas: Arasindaki Iliski (0,277):
SIFUK ve ALPHA Test Bataryas: arasindaki diisiik kanonik korelasyon skoru
(0,277), bu iki test arasinda zayif bir iliski oldugunu gosterir. Yani bu testler biiyiik 6l¢iide

farkl: fiziksel yetenekleri 6l¢mektedir ve birbirleriyle sinirli bir benzerlik gosterir.

SIFUK ve AAHPERD Test Bataryasi Arasindaki Iligki (0,604):
SIFUK ve AAHPERD Test Bataryas1 arasindaki biraz daha yiiksek korelasyon skoru
(0,604), bu iki test arasinda orta diizeyde iliski oldugunu gosterir. Ancak bu iligski hala

nispeten zayiftir, bu da bu iki testin genellikle benzer fiziksel yetenekleri 6l¢tiiglinii gosterir.

SIFUK ve FITNESSGRAM Test Bataryas: Arasindaki Iliski (0,816):

En dikkat ¢ekici sonug, SIFUK ve FITNESSGRAM Test Bataryasi arasinda
bulunmustur. Skor 0,816 ile oldukga yiiksek bir iliskiyi gostermektedir. SIFUK ve
FITNESSGRAM arasindaki yiiksek korelasyon skoru (0,816), bu iki test arasinda 6nemli bir
iliski oldugunu gésterir. Bu durum, SIFUK Testi ile FITNESSGRAM Testi arasinda benzer
fiziksel yetenekleri 6lgen bir iliski bulundugunu gosterir. Bu iki test genellikle ayn

yetenekleri degerlendirebilir.

FITNESSGRAM Test Bataryas: ve ALPHA Test Bataryas: Arasindaki Iligki (0,578):

FITNESSGRAM Test Bataryast ve ALPHA Test Bataryasi arasindaki orta
diizeydeki korelasyon skoru (0,578), bu iki test arasinda orta diizeyde bir iliski oldugunu
gosterir. Her iki test grubu da genellikle benzer fiziksel yetenekleri olger.

FTNESSGRAM Test Bataryas: ve AAHPERD Test Bataryas: Arasindaki Iliski
(0,836):

FITNESSGRAM Test Bataryas:1 ve AAHPERD Test Bataryasi arasindaki yiiksek
diizeydeki korelasyon skoru (0,836), bu iki test arasinda giiglii bir iligski oldugunu gosterir.
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Bu durum, FITNESSGRAM ve AAHPERD testlerinin benzer fiziksel yetenekleri

degerlendiren bir iliski i¢inde oldugunu gosterir.

ALPHA Test Bataryas: ve AAHPERD Test Bataryasi Arasindaki Iliski (0,743):

ALPHA Test Bataryas1 ve AAHPERD Test Bataryas1 arasindaki ytiksek diizeydeki
korelasyon skoru (0,743), bu iki test arasinda gii¢lii bir iligski oldugunu gosterir. Bu durum
ALPHA ve AAHPERD testlerinin benzer fiziksel yetenekleri degerlendiren bir iligki iginde

oldugunu gosterir.

Sonug olarak her iki test grubu arasindaki kanonik korelasyon skorlari, testlerin
birbirleriyle olan iligkilerini belirlemekte ve hangi fiziksel yetenekleri 6l¢tiiklerini anlamakta
kullanilir. Bu degerlendirmeler testlerin birbirleriyle ne kadar uyumlu oldugunu ve birbiriyle

ne kadar benzer 6zellikleri 6l¢tiiglinii anlamak i¢in 6nemlidir.
5.2.Cinsiyete Gore Test Analizleri

5.2.1. SIFUK

SIFUK ’un cinsiyete gore test analizleri incelendiginde erkek 6grencilerin ortalama
mekik sayist ile kiz 6grencilerin mekik sayisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p > 0.05). Bu durum her iki grubun karin kaslarinin dayanikliligi konusunda
benzer performansa sahip oldugunu gostermektedir (Tablo 4.2.). Augustsson ve arkadaslari,
benzer yas grubunda cinsiyetin bedensel performans tiizerindeki etkilerini incelemek
amaciyla bir calisma gerceklestirmistir. Bu ¢alismada, erkekler i¢cin mekik testi ortalama
degeri 16+93, kadinlar icin ise 14+40 olarak kaydedilmistir ve cinsiyetler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir. Bu ¢alisma cinsiyete gore Mekik Testi

tizerine yaptigimiz analizi desteklemektedir.

Erkek ve kiz 6grenciler arasinda smnav sayisi agisindan anlamli bir farklilik
bulunmustur (p < 0.05). Bu sonug, tist viicut kuvveti ve dayanikliligi konusunda erkeklerin
kizlara gore daha gelismis oldugunu ve her iki grubun ist viicut kuvveti ve dayanikliligi
konusunda benzer bir seviyeye sahip olmadigin1 géstermektedir (Tablo 4.2.). Yapilan bir
calismada 15-16 yas gurubu giirescilerine uygulanan model antrenman programinin kuvvet
ve dayanikliligin gelisimi iizerine etkilerini inceledigi calismada, sinav testinde anlamli bir
sonu¢ bulunmustur (Arabaci, 2003). Bu ¢alisma yapmis oldugumuz analiz sonuglariyla

paralellik géstermektedir.

Otur uzan esneklik testinde ise sag ve sol esneklik parametresinde erkek ve kiz

ogrenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p > 0.05). Bu, her
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iki grubun esneklik agisindan benzer bir performansa sahip oldugunu gostermektedir (Tablo
4.2.). Literatiirde esneklik ve cinsiyet arasindaki iliskiyi inceleyen birgok arastirma
mevcuttur. Bu arastirmalar incelendiginde birbirinden farkli sonuglar ortaya c¢iktigi
goriilmektedir. Yapilan bir ¢alismada otur uzan testinin ortalama degerleri kadinlar igin
34.2+5.10 cm, erkekler i¢in 33.0+5.76 cm olarak bulunmus ve kadnlarin hamstring ve bel
kaslarimin erkeklere gore ¢ok daha esnek oldugu sonucuna ulasilmistir (Adogoke vd., 2012).
Mier ve Shapiro ¢alismalarinda 70 kisiyi degerlendirmis ve kadinlarin erkeklere gore daha
esnek oldugu sonucuna varmislardir. Bununla birlikte literatiirde baska bir ¢alismada ise
cinsiyete gore esnekligin farkli olmadigin1 gosteren sonuglart mevcuttur (Pate vd., 1989).
Bizim ¢alisgmamizda da cinsiyete gore karsilastirma yapildiginda otur-uzan test degerleri
arasmnda istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadig1 gériilmektedir. Bu sonuglar, SIFUK
kapsaminda degerlendirilen fiziksel olgtimler agisindan cinsiyet temelinde belirgin bir
farklilik olmadigimi goéstermektedir. Bu durum, fiziksel uygunluk seviyelerinin cinsiyet
baglaminda benzerlik gosterdigini ve her iki grubun de genel olarak benzer bir fiziksel
performansa sahip oldugunu diisiindiirmektedir. Ancak istatistiksel olarak anlamli olmayan
farkliliklarin bulunmamasi, fiziksel uygunluk seviyelerinin sadece cinsiyete gore degil ayni
zamanda yas, aktivite diizeyi, beslenme aligkanliklar1 gibi diger faktorlerden de
etkilenebilecegini gosterir. Bu baglamda gelecekteki calismalarda diger degiskenlerin de g6z
ontinde bulundurulmasi ve bu faktorlerin fiziksel uygunluk tizerindeki etkilerinin daha

detayl1 bir sekilde incelenmesi 6nemli olacaktir.

5.2.2. FITNESSGRAM test bataryasi

Erkek ve kiz 6grenciler arasinda Mekik Testi’nde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamustir. Bu durum, karin kaslarinin dayanikliligi agisindan her iki grubun
benzer bir seviyede oldugunu gostermektedir (Tablo 4.3.). Literatiirde benzer yas
gruplarinda cinsiyetin fiziksel verim tiizerine etkilerini aragtirmak i¢in yapilan ¢aligmada
mekik testi ortalama skoru erkekler i¢in 16+93, kadnlar i¢in 14+40 olarak belirtilmis ve
cinsiyetler arasi istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (Augustsson vd., 2009).
Bu calisma cinsiyete gore Mekik testi iizerine yaptigimiz erkekler i¢in 49,42+24,38 ve

kadinlar i¢in 40,43+21,45 analiz sonuglarin1 desteklemektedir.

Erkek ve kiz 6grenciler arasinda smnav sayisi agisindan anlamli bir farklilik
bulunmustur (p < 0.05). Bu sonug iist viicut kuvveti ve dayanikliligi konusunda erkeklerin
kizlara gore daha gelismis oldugunu ve her iki grubun st viicut kuvveti ve dayanikliligi

konusunda benzer bir seviyeye sahip olmadigini géstermektedir (Tablo 4.3.). Alan yazinda
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15-16 yas grubu giiresgilerine uygulanan model antrenman programinin kuvvet ve
dayanikliligin gelisimi tizerine etkilerini inceledigi ¢alismada sinav testinde anlamli bir
sonu¢ bulunmustur (Arabaci, 2003). Bu ¢alisma analiz sonucumuz (t: 2,091, p: 0,041) ile

paralellik gostermektedir.

Erkek ve kiz 6grenciler arasinda Otur Eris Testi’nde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamistir. Bu durum esneklik agisindan her iki grubun benzer bir seviyede
oldugunu gostermektedir (Tablo 4.3.). Literatiirde esneklik ve cinsiyet arasindaki
korelasyonu inceleyen pek ¢ok calisma bulunmaktadir. Bu ¢alismalar incelendiginde
sonuglarinin birbirinden bagimsiz oldugu goriilmektedir. Adogoke ve arkadaslari (2012)
tarafindan yapilan bir ¢alismada Otur Uzan Testi’nin ortalama degerleri kadinlar igin
34.2+5.10 cm, erkekler igin 33.0+5.76 cm olarak bulunmus ve kadinlarin hamstring ve bel
kaslarinin erkeklere gore daha elastikiye oldugu sonucuna varilmistir. Farkli bir ¢aligmada
70 birey degerlendirilmis ve kadinlarin erkeklerden daha esnek oldugunu bildirmistir (Mier
& Shapiro, 2013). Bununla beraber literatiirde cinsiyete gore esnekligin benzer oldugunu
gosteren sonuglar da mevcuttur (Pate vd., 1989). Bizim ¢alismamizda da cinsiyetler arasinda

Otur Eris Testi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: gériilmiistiir.

1 Mil Yiriytis Testi’nde erkek ve kiz 6grenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik tespit edilememistir. Bu genel dayaniklilik agisindan her iki grubun benzer bir
seviyede oldugunu gostermektedir (Tablo 4.3.). Literatiir incelendiginde yapilan bir
caligmada fiziksel uygunlugu olusturan faktorler incelenmis, bu faktorleri gelistiren uygun
egzersiz protokoliiniin gelistirilip test edilmis ve 1 Mil Yiiriylis Testi’nde cinsiyet arasi
anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulasmistir (Goktepe, 2022). Yapilan ¢alisma analiz
sonucumuzu (t: -0,492, p: 0,624) desteklemektedir.

Erkek ve kiz 6grenciler arasinda PACER Kosu Testi’nde istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik bulunmamistir. Bu durum genel dayaniklilik agisindan her iki grubun benzer bir
seviyede oldugunu gostermektedir (Tablo 4.3.). Ancak Slovenya'da yapilan bir ¢aligmada
Mekik Kosu Testi 20 metre ile degerlendirilmis ve erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore
daha iyi sonuglara ulastig1 ve cinsiyetin fiziksel uygunluk parametreleri agisindan farklilik
yaratan 6nemli bir etken oldugu belirtilmistir (Liposek vd., 2018). Literatiirdeki bu ¢alisma
ile analiz sonuglarimizin farkli olmasmin nedenleri katilimcilarin fiziksel ozellikleri,
orneklem grubunun biiyikliigii ve 6rneklem gruplarinin esit sayida dagilmamasi olabilir.
llerleyen siireglerde yapilacak olan galismalarda bu faktdrlerin daha detayli bir sekilde

incelenmesi ve degerlendirilmesi gerekmektedir.
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Erkek ve kiz dgrenciler arasinda Biikiili Kol Asilma Testi’nde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmustur (p < 0.05). Bu, iist viicut kuvveti agisindan her iki grubun
benzer bir seviyede olmadigimi gostermektedir (Tablo 4.3.). Macaristan’da yapilan bir
calismada Biikiilii Kolla Asilma Testi degerleri kizlarda 23.75 sn, erkeklerde 45.33 sn olarak
verilmis ve cinsiyetler aras istatistiksel olarak anlamli fark bildirilmistir (Kaj vd., 2015). ).
Bu c¢alisma cinsiyete gore Biikiilii Kol Asilma Testi iizerine yaptigimiz erkekler igin
12,82+9,22 ve kadinlar i¢in 9,64+5,81 analiz sonucglarini desteklemektedir.

Erkek ve kiz 6grenciler arasinda Govde Kaldirma Testi’nde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamuastir (p > 0.05). Bu, iist viicut kuvveti agisindan her iki grubun
benzer bir seviyede olmadigini géstermektedir (Tablo 4.3.). Arabaci (2003) 15-16 yas grubu
giiresgilerine uygulanan model antrenman programinin gii¢ ve devamliligin gelisimi tizerine
etkilerini inceledigi ¢calismada Govde Kaldirma Testi’nde anlamli bir sonug¢ bulunmustur.
Literattirdeki bu ¢aligsma ile analiz sonuglarimizin farkli olmasinin nedenleri katilimcilarin
fiziksel ozellikleri, orneklem grubunun biytkligi ve 6rneklem gruplarinin esit sayida
dagilmamas olabilir. ileriki siirecte yapilacak olan calismalarda bu faktdrlerin daha detayli

bir sekilde incelenmesi ve degerlendirilmesi gerekmektedir.

Sonug olarak, FITNESSGRAM Test Bataryasi’ndaki degerlendirmeler Sinav Cekme
ve Biikiilii Kol Asilma Testleri hari¢ diger tiim testlerde cinsiyet temelinde benzer fiziksel
performans1 gostermektedir. Smav Cekme ve Biikiilii Kol Asilma Testlerinde gruplar
arasinda anlamli farkliliklar olmasi iist viicut kuvveti ve dayanikliligi agisindan her iki
grubun benzer bir seviyede olmadigini gostermektedir. Diger testlerde istatistiksel olarak
anlamli olmayan farkliliklarin bulunmamasi ise fiziksel uygunluk seviyelerinin sadece
cinsiyetle degil ayn1 zamanda cinsiyete goére caligmaya katilan kisi sayisi, yas, aktivite
diizeyi, beslenme aligkanliklart gibi diger faktorlerden de etkilenebilecegini gosterir. Bu
nedenle fiziksel uygunluk degerlendirmelerinin daha kapsamli bir bakis agisiyla ele alinmasi

ve diger etkileyen faktorlerin dikkate alinmasi 6nemlidir.

5.2.3. ALPHA test bataryasi

Erkek ve kiz 6grenciler arasinda 20 Metre Mekik Kosu Testi’nde istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmamistir. Bu durum genel dayaniklilik agisindan her iki grubun
benzer bir seviyede oldugunu gostermektedir (Tablo 4.4.). Ancak Slovenya'da yapilan bir
arastirmada Mekik Kosu Testi 20 metre ile karsilastirilmis ve erkek ogrencilerin kiz
ogrencilere gore daha iyi degerler elde ettigi ve cinsiyetin fiziksel uygunluk parametreleri
acisindan farklilik yaratan onemli bir madde oldugu belirtilmistir (Liposek vd., 2018).
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Literatiirdeki bu ¢aligsma ile analiz sonuglarimizin farkli olmasinin nedenleri katilimcilarin
fiziksel ozellikleri, orneklem grubunun biytkligi ve orneklem gruplarinin esit sayida
dagilmamasi olabilir. Daha sonra gerceklesecek olan arastirmalarda bu faktorlerin daha

detayli bir sekilde incelenmesi ve degerlendirilmesi gerekmektedir.

Erkek ve kiz 6grenciler arasinda El Kavrama Kuvveti Testi’nde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu sonug, el ve 6n kol kuvveti konusunda her iki grubun
farkli bir diizeye sahip oldugunu gostermektedir (Tablo 4.4.). Nalbant (2017) 13-14 yas kiz
ve erkek basketbolcularin bedensel ve kondisyonel nitelikleri karsilastirdigi ¢alismasinda El
Kavrama Kuvveti ve Sinav Testlerinde anlamli bir sonu¢ bulamamuistir. Literatiirdeki bu
calisma ile analiz sonuglarimizin farkli olmasimin nedenleri katilimecilarin fiziksel 6zellikleri,
orneklem grubunun biiyiikliigii ve 6rneklem gruplarinin esit sayida dagilmamasi olabilir.
Ilerleyen siirecte gerceklesecek olan arastirmalarda bu faktérlerin daha detayli bir sekilde

incelenmesi ve degerlendirilmesi gerekmektedir.

Durarak Uzun Atlama Testi’nde erkek ve kiz 6grenciler arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliik bulunmamustir. Bu, her iki grubun ziplama yetenekleri konusunda
benzer bir diizeye sahip oldugunu géstermektedir (Tablo 4.4.). Will ve arkadaslarinin (2012)
yaptiklar1 ve gesitli dikkat stratejilerinin sigrama performansi ile iligkisini arastiran saglikli
bireylerin katildig1 bir ¢alismada erkeklerin kizlara goére durarak uzun atlama performansinin
daha iyi oldugu gozlemlenmistir. Literatiirdeki bu ¢alisma ile analiz sonuglarimizin farkli
olmasinin nedenleri katilimeilarin fiziksel ozellikleri, 6rneklem grubunun biyikligi ve
orneklem gruplarmmn esit sayida dagilmamasi olabilir. Tlerleyen siiregte gerceklesecek olan
calismalarda bu faktorlerin daha detayli bir sekilde incelenmesi ve degerlendirilmesi

gerekmektedir.

4x10 Metre Kosu Testi’nde erkek ve kiz 6grenciler arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir farklilik tespit edilememistir. Bu durum, koordinasyon ve dayaniklilik agisindan
her iki grubun benzer bir performansa sahip oldugunu gostermektedir (Tablo 4.4.).
Macaristan’da yapilan ¢alismada ise ortalama 4 x 10 mekik kosusu skorlar1 kizlarda 21.81
sn, erkeklerde 19.55 sn olarak verilmis ve cinsiyetler arasi istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmistir (Kaj vd., 2015). Yapilan bu calisma ile analiz sonu¢larimizin farkli
olmasmin nedenleri katilimcilarin fiziksel 6zellikleri, katilimer gruplarinin esit sayida
dagilmamasi olabilir. Daha sonra yapilacak olan incelemelerde bu faktérlerin daha detayli

bir sekilde incelenmesi ve degerlendirilmesi gerekmektedir.
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Tim bu sonuglar, ALPHA Test Bataryasi’ndaki fiziksel performans
degerlendirmelerinin El Kavrama Kuvveti Testi diginda kalan tiim testler cinsiyet temelinde
benzer fiziksel performansi gostermektedir. EI Kavrama Kuvveti Testi’nde gruplar arasinda
anlaml farkliliklar olmasi el ve 6n kol kuvveti agisindan her iki grubun farkli bir seviyede
oldugunu gostermektedir. Diger testlerdeki belirli fiziksel 6zelliklerdeki benzerlikler ise
bireyler arasindaki genetik, antrenman ge¢misi, yas Vve diger faktorlerden
etkilenebileceginden cinsiyet disindaki diger degiskenlerin de degerlendirilmesi 6nemlidir.
Ayrica bu testlerin belirli fiziksel yetenekleri olgtiigii ancak genel bir fiziksel uygunluk

degeri saglama konusunda sinirli olabilecegi de unutulmamalidir.

5.2.4. AAHPERD test bataryasi

Erkek ve kiz 6grenciler arasinda Otur Eris Testi’nde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamustir. Bu durum, esneklik agisindan her iki grubun benzer bir seviyede
oldugunu gostermektedir (Tablo 4.5.). Literatiirde esneklik ve cinsiyet arasindaki iligkiyi
inceleyen pek ¢ok aragtirma bulunmaktadir. Bu arastirmalar incelendiginde sonuglarinin
birbiriyle benzer olmadigi goriilmektedir. Yapilan bir ¢alismada Otur Uzan Testi’nin
ortalama skorlar1 kadinlar i¢in 34.2+5.10 cm, erkekler i¢in 33.0+5.76 cm olarak bulunmus
ve kadinlarin hamstring ve bel kaslarinin erkeklere gore daha esnek oldugu sonucuna
ulagilmistir (Adogoke vd., 2012). Mier ve Shapiro (2013) calismalarinda 70 bireyi
degerlendirmis ve kadinlarin erkeklerden daha esnek oldugunu bildirmistir. Bununla birlikte
literatiirde cinsiyete gore esnekligin benzer oldugu sonucuna varan incelemeler de
bulunmaktadir (Pate vd., 1989). Bizim ¢alismamizda da cinsiyetler arasinda Otur Uzan Testi

skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.

Barfiks Cekme Testi’nde erkeklerle kizlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur. Bu sonug, tist viicut kuvvetinde her iki grubun farkli bir performansa
sahip oldugunu gostermektedir (Tablo 4.5.). Arabaci (2003) 15-16 yas grubu giiresgilerine
uygulanan model antrenman programinin gii¢ ve devamliligin gelisimi iizerine etkilerini
inceledigi calismada Barfiks Testi’nde anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur.
Literatiirdeki bu ¢alisma ile analiz sonuglarimizin farkli olmasinin nedenleri katilimcilarin
fiziksel ozellikleri, orneklem grubunun biytkligi ve orneklem gruplarinin esit sayida
dagilmamasi olabilir. Daha sonra gerceklesecek olan arastirmalarda bu faktorlerin daha

detayl1 bir sekilde incelenmesi ve degerlendirilmesi gerekmektedir.

Erkek ve kiz dgrenciler arasinda Biikiili Kol Asilma Testi’nde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmustur (p < 0.05). Bu, iist viicut kuvveti agisindan her iki grubun
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benzer bir seviyede olmadigini gostermektedir (Tablo 4.5.). Macaristan’da gergeklestirilen
bir aragtirmada Biikiilii Kolla Asilma Testi sonuglari kizlar i¢in 23.75 saniye, erkekler i¢in
ise 45.33 saniye olarak belirtilmis ve cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmistir. (Kaj vd., 2015). Bu ¢alisma cinsiyete gore Biikiilii Kol Asilma Testi iizerine
yaptigimiz erkekler i¢in 12,82+9,22 ve kadinlar igin 9,64+5,81 analiz sonuglarimni
desteklemektedir.

Erkek ve kiz 6grenciler arasinda 20 Metre Mekik Kosu Testi’nde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamustir. Bu durum, genel dayaniklilik agisindan her iki grubun
benzer bir seviyede oldugunu gostermektedir (Tablo 4.5.). Ancak Slovenya'da yapilan bir
aragtirmada Mekik Kosu Testi 20 metre ile karsilastirilmis ve kiz ogrencilerin erkek
ogrencilere gore daha kotii degerler elde ettigi ve cinsiyetin fiziksel uygunluk parametreleri
acisindan 6nemli farkliliklara neden olan bir faktoér oldugu ifade edilmistir. (Liposek vd.,
2018). Yapilan bu ¢alisma ile analiz sonuglarimizin farkli olmasimin nedenleri katilimeilarin
fiziksel ozellikleri, orneklem grubunun biytkligi ve 6rneklem gruplarinin esit sayida
dagilmamasi olabilir. Daha sonra yapilacak olan arastirmalarda bu faktorlerin daha detayli

bir sekilde incelenmesi ve degerlendirilmesi gerekmektedir.

Durarak Uzun Atlama Testi’nde erkek ve kiz dgrenciler arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Bu Tespit, her iki grubun ziplama yetenekleri
konusunda benzer bir diizeye sahip oldugunu gostermektedir (Tablo 4.5.). Will ve
arkadaglarmin (2012) yaptiklar1 ve gesitli dikkat stratejilerinin sigrama performansi ile
iliskisini arastiran saglikli bireylerin katildigi bir ¢alismada kizlarin durarak uzun atlama
performansinin daha koti oldugu saptanmistir. Inceledigimiz bu c¢alisma ile analiz
sonuglarimizin farkli olmasmin nedenleri katilimecilarin fiziksel 6zellikleri, Grneklem
grubunun biiyiikligii ve 6rneklem gruplarinin esit sayida dagilmamasi olabilir. Daha sonra
yapilacak olan aragtirmalarda bu faktorlerin daha detayli bir sekilde incelenmesi ve

degerlendirilmesi gerekmektedir.

45 Metre Kosu Testinde erkek ve kiz 6grenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik tespit edilememistir. Bu Tespit, kosu hiz1 (siirati) agisindan her iki grubun benzer
bir seviyede oldugunu gostermektedir (Tablo 4.5.). Literatiir tarandiginda Erdogan ve
Pulur’un (2000) Cabuk Kuvvet adli ¢alismalarinin incelenmesinde 45,70 Metre Kosu
Testi’nde cinsiyet aras1 anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulasilmistir. Yapilan ¢alisma

analiz sonucumuzu (t:-1,576, p: 0,118) desteklemektedir.
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1 Mil Yiriiytis Testi’nde erkek ve kiz 6grenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik tespit edilememistir. Bu durum, genel dayaniklilik agisindan her iki grubun
benzer bir seviyede oldugunu géstermektedir (Tablo 4.5.). Literatiir incelendiginde Oner
Goktepe (2020) Fiziksel Uygunlugu Olusturan Faktorlerin incelenmesi ¢alismasinda 1 Mil
Yirtiylis Testi’nde cinsiyet aras1 anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulagsmistir. Yapilan

calisma analiz sonucumuzu (t: -0,492, p: 0,624) desteklemektedir.

Tim bu sonuglar AAHPERD Test Bataryasi’ndaki fiziksel performans
degerlendirmelerinin Barfiks Cekme ve Biikiilii Kol Asilma Testleri harig diger tiim testlerde
cinsiyet temelinde benzer fiziksel performans gostermektedir. Barfiks Cekme ve Biikiilii Kol
Asilma Testi’nde gruplar arasinda anlamli farkliliklar olmasi st viicut kuvveti ve
dayaniklilig1 agisindan her iki grubun benzer bir seviyede olmadigini gostermektedir. Diger
testlerdeki fiziksel performans degerlendirmelerindeki benzerliklerde bireyler arasindaki
genetik, antrenman ge¢misi, yas ve diger faktorler gibi degiskenlerin de gbz Oniinde
bulundurulmasi1 6nemlidir. Ayrica, bu testlerin belirli fiziksel yetenekleri dlgtiigii ancak
genel Dbir fiziksel uygunluk resmini saglama konusunda sinirli olabilecegi de

unutulmamalidir (Tablo 4.5.).
6. SONUC VE ONERILER

Bu calismada, Tiirkiye'de sik¢a kullanilan SIFUK Testi ile kiiresel dlgekte kabul
gormiis FITNESSGRAM, ALPHA ve AAHPERD Test Bataryalari arasinda karsilagtirmalar
yapilmugtir. Test bataryalarmin ortalama kanonik korelasyonlari tizerinden gergeklestirilen
analizler, bu testlerin iliskilerini anlamak ve olgtiikleri fiziksel yetenekleri belirlemek igin
kullanilmustir. Tki test paketi arasindaki kanonik korelasyon skorlari, testlerin birbirleriyle
olan iliskilerini degerlendirmede Kritik bir rol oynamaktadir. Bu skorlar, test paketlerinin

olgtiikleri fiziksel yeterliliklere ne kadar uyumlu oldugunu gostermektedir.

Calismanin bulgular;, SIFUK ile FITNESSGRAM arasinda yiiksek bir iliski
oldugunu ortaya koymaktadir. SIFUK ile ALPHA arasinda ise diisiik bir iliski saptanmustir.
SIFUK ile AAHPERD arasindaki iliski ise orta diizeyde bulunmustur. Ozellikle dikkat ceken
bir bulgu ise ALPHA Test Bataryasi’nin diger iki global test bataryasi olan FITNESSGRAM
ve AAHPERD ile yiiksek iliski diizeyine sahip olmasidir. Bu dnemli bir tespittir zira
ALPHA, SIFUK ile birlikte en az test iceren test bataryasidir. Ancak SIFUK'un ALPHA'dan
farki kogsmaya dayali bir dayaniklilik testinin olmamasidir. Bu baglamda iilkemizde

uygulanan SIFUK Test Bataryasi’na bir dayaniklilik kosusunun dahil edilmesi durumunda
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global test bataryalari ile kapsam agisindan Onemli bir benzerlik saglanabilecegi

distiniilmektedir.

Calismanin bulgulari, SIFUK ile diger global test bataryalar1 arasindaki iliskileri
acik¢a ortaya koymaktadir. Ozellikle SIFUK ile FITNESSGRAM arasindaki yiiksek iliski,
SIFUK'un etkili bir sekilde uluslararasi standartlarla uyumlu oldugunu géstermektedir.
Ancak SIFUK'un ALPHA ve AAHPERD ile iliskisinin daha diisiik olmas1 baz1 zayif
noktalarin gostergesidir. Ozellikle SIFUK'un dayaniklilik konusundaki eksikligi testin
kapsamin1 sinirlayan bir faktordiir. Bu noktada SIFUK'un MEB tarafindan yaygin olarak
kullanildig1 g6z oniline alindiginda testin igerigine bir dayaniklilik kosusu eklenmesi daha
kapsamli ve uluslararasi standartlara daha uygun bir test haline gelmesine katki saglayabilir.
Bu bulgular 1s1ginda SIFUK'un gii¢lii ve zayif yonlerinin belirlenmesi sadece testin
iceriginin gelistirilmesine degil ayn1 zamanda egzersiz bilimleri alaninda genel bir perspektif
sunmaktadir. SIFUK'un eksikliklerinin ve potansiyelinin anlasiimas1 gelecekteki
aragtirmalar ve test gelistirmeleri i¢in 6nemli bir temel olusturmaktadir. Bu baglamda testin
genel kabul gérmiis standartlarla uyumlu hale getirilmesi ulusal ve uluslararasi diizeyde daha
giivenilir ve karsilastirilabilir sonuglar elde edilmesine olanak saglayabilir. Bu ¢alisma,
fiziksel uygunluk degerlendirmesi ve ¢ocuklarin saglikli gelisimi konusunda ilerlemeye

katkida bulunmay1 amaglamaktadir.
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