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OZET
Demirtay C. ORTA MESARYA BOLGESi KIZ VE ERKEK OGRENCILERININ
FiZIKSEL UYGUNLUK DUZEYLERININ YASLARA GORE BELIRLENMESI Yakin
Dogu Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Program, Yiiksek

Lisans Tezi, Lefkosa, 2018

Bu arastirmanin amaci, Mesarya Bolgesi, ortaokul kiz ve erkek adolesan ¢agindaki
cocuklarin yaslara gore antropometrik ve fiziksel farkliliklarinin belirlenmesidir. Bu amagla,
arastirmamizin denekleri Cumbhuriyet Lisesinde okuyan 12-14 yas (n=104) arasindaki
ogrencilerden olugmaktadir. Veri toplama aract olarak EUROFIT test bataryasi kullanilmistir.
7 adet antropometrik ve 7 adet fiziksel test olmak Uzere toplam 14 adet test kullanilarak

deneklerin dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik, denge degerleri 6lgiilmiistiir.

Kiz ve erkek 6grencilerde, Antropometrik Olgiimler (Boy, Kilo, VIK, Biceps, Triceps,
Supscapulae, Abdominal, Suprailiac, Uyluk, Baldir), Cevre Olgiimleri (Kalga, Bel, Biceps,
Baldir, Fleks biceps), Epikondil Olgiimleri (Humerus, Femur), Fiziksel Olctimler (Wingate
Squat Sicrama, Aktif sicrama, Esneklik, Biikiilii Kol Asilma, El Kavrama, Flamingo Testi,
Siirat, Mekik Kosusu) uygulanmistir.

Verilerin analizi, ortalama (X), standart sapma (Sd), T-testi ve tek yonlu varyans analizi
testleri ile uygulanmistir. Calismanin giiven araligi 0.05 olarak alinmustir. Tiim islemler

SPSS17.0 istatistik paket programinda gerceklestirilmistir.

Kiz 0&grencilere ait sonuglar incelendigi zaman, penge kuvvetlerinde ve boy
uzunluklarinda yaslar arasinda farklilik gosterdigi istatistiksel olarak anlamli bulunmugtur
(p<0.05). Erkek ogrencilere ait sonuglar incelendigi zaman ise, boy, humerus uzunlugu,
anaerobik gii¢ ciktilar1 ve kavrama kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir

farkliligin oldugu bulunmustur (p<0.05).

Elde edilen bu degerler Gegitkale Cumhuriyet Lisesi, ve o bolgeye ait fiziksel uygunluk

degerlerini olugturmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Eurofit, bayan, erkek, fiziksel uygunluk

Demirtay C. Near East University, Institute of
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ABSTRACT

Demirtay C. Measurement of Physical Fitness of Children According to Their

Ages in Central Measrya Region. Health Sciences Physical Education and Sports

Program, Master Thesis, Nicosia, 2017

The purpose of this study is to study the differences of the male and female adolescence
children accordinng to their age. For this purpose 12-14 years (n=104) old children from
Cumhuriyet Lisesi were used as subjects. EUROFIT test batery methodology used as reference.
In total 14 different test used to collect the data which included 7 anthropometric and 7 physical

tests that included endurance, strength, speed, flexibility, and balance.

As anthropometric tests height, body weight, body mass index, biceps skinfolds, triceps
skinfolds, subscapulae skinfold, abdominal skinfold, suprailiac skinfold, calf skinfolds, and hip,
waist, biceps, calf, and flexion biceps of circumferences, humerus and femur epicodile widths
in girls and boys measured. As physical fitness tests wingate anaerobic test, seargent jump,
counter active jump, sit-and-reach flexibility, bent-arm-hang, hand grip strength, flamingo

balance, speed, 20 m shuttle run endurance tests were given to adolecsent boys and girls.
Analysis of the varibles the mean (X) standard deviation (SD), T-Test and single
direction ANOVA analysis tests were used. 0.05 was taken as the reliability interval, and SPSS
17.0 statistical package was used trougout the study.
On the other hand it was found that there were significant (p<0.05) difference in grip
strength and height of girls and in height humerus length, anaerobic power, and grip strength in
boys among the ages.

These results form the normative values of Gegitkale Middleschool and the region.

Keywords: Eurofit, girls, boys, physical fitness
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1.GIRIS

1.1 Kuramsal Yaklasimlar

Yillar boyu beden egitimciler, egzersizle ilgili bilim adamlari, 6zel ¢alistiricilar, atletik
koglar ve toplumun saglikla ilgilenen liderleri tiim yas grubundaki insanlarin fiziksel
uygunluklari 6lgme ve degerlendirmelerin tanimi, giivenirliligi ve gecerliligi konusuyla
ilgilenmislerdir. Bu ilgi artan bir sayida, genel veya bireysel arastirmalar i¢in fiziksel uygunluk
testlerinin ve protokollerinin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Bu testlere 6rnek olarak, tim,
gengler icin fiziksel uygunluk bataryasi olan, Cooper Aerobik Arastirma Kurumu’nun
Fitnessgram’1, fiziksel uygunluk ve spor ile ilgili Baskanlik Konseyinin (President Council)
The President Challange’i ve Avrupa’da yapilan Eurofit test bataryasi verilebilir. Bu test
bataryalarinin her biri farkl test 6geleri igermesine ragmen hepsinin amaci fiziksel uygunluk
seviyesini degerlendirmektir (Eurofit, 2005;s.12).

Fiziksel uygunlugun anlasilmasi ve elde edilmesi sadece beden egitiminin bir parcasi
degil, ayn1 zamanda genel egitimin bir pargasi durumundadir. Bu nedenle fiziksel uygunluk,
sadece beden egitimi &gretmenlerinin sorumlulugunda degil, aynm1 zamanda Ogrencilerin,
ailelerin, okulun ve toplumun ilgilenmesi gereken bir olgu olmaktadir. Diger kisilerin Eurofit’e
ilgi duymalar1 yaninda, Eurofit’in esas olarak beden egitimi derslerinde yiiriitiilmesi ve
okuldaki beden egitimi derslerini destekleyici sekilde olmasi gerekir. Biiylime ve olgunlagma,
cocuklarda beceri edinmeyi ve motor performansi etkilemektedir. Bu nedenle, dncelikli ilgi
alan1 olmasa bile, ¢ocuklarla ilgili arastirmalar yapilirken biiyiimenin ve olgunlagsmanin iyi
anlasilmas1 gerekir (Singer, Hausenblas ve Janelle 2001;s.28).

Fiziksel Uygunluk; kalbin, damarlarinin, akcigerlerin ve kaslarin optimum verimlilikte
fonksiyon goOstermesi olarak tanimlanabilir. Gegmis yillarda fiziksel uygunluk, giinlik
aktiviteleri, yorgunluga ulagsmadan gerceklestirebilme kapasitesi olarak kabul edilmekteydi.
Endiistri devrimine bagl olarak degisen yasam tarziyla birlikte otomasyonun gelismesi, bos
vakitlerin artmasi bu tanimin yeterli olmamasma neden olmustur. Giiniimiizde fiziksel
uygunluk, viicudun, calisirken veya serbest zaman faaliyetlerinde etkili ve verimli ¢alisabilme
kabiliyeti ve acil durumlarla karsilasildiginda hipokinetik hastaliklara karsi dayanikli
olabilmeyi tanimlamaktadir ( Graham, Hale ve Parker 2001;s.37 ) .

Spor, giiniimiizde saglikli ve dengeli bir hayatin pargast ve en yararli sosyal
etkinliklerden biri olarak kabul edilebilir. Her canli, kendisini geviren bir ortam igerisinde

dogar, biiyiir ve gelisir. Spor, bireye tabiatla, diger bir varlikla ya da bir kuvvetle miicadele



yolunu &gretir ve gelistirir. Ozellikle ¢ocukluk c¢aginda diizenli olarak yapilan sportif
etkinlikler, saglikli bir fiziksel yapinin gelisimi ve devami i¢in 6nemli rol oynar. Cocukluk ve
genclik doneminde kazanilan ve yasam boyu korunan fiziksel saglik, bedenin en iist kapasitede
islev gdrmesi i¢in zorunlu goriilmektedir.

Insan viicudu dogustan gelen 6zelliklerinden dolayz siirekli hareket etme ihtiyacindadir.
Ancak glinlimiizdeki teknolojik gelismeler ¢ocukluk ¢agindan itibaren insanlar1 hareketsizlige
yoneltmekte ve bu durum insan organizmasinin yapisina uygun olmayan bir yasam tarzina
sebep olmaktadir. Fiziksel aktivite igcinde yapilan hareketleri basarili bir sekilde ortaya
koyabilme yetenegine fiziksel uygunluk denir. Cocuklarda fiziksel uygunlugun zayif olmasi
sadece onlarin sportif performansinin basarisizlifina neden olmaz, ayni zamanda zayif
goriiniigli, kendisine gliven ve saygist azalmis, biiytidiiklerinde kanser, kalp hastaliklar1 gibi
saglik sorunlarina yakalanma riski artmis hareketsiz ve topluma uyumsuz yetiskinler olmasina
da neden olur (Zorba, 2001; s.62).

Cocuklarin ve genclerin saglik ve fiziksel uygunluklari, bir¢ok tilkenin temel ilgi odagi
olmustur. Cocuk saglig1 da yetigkin niifusun gelecegi ve saglik durumu hakkinda bir anahtar
gorevi gormektedir (Pangrazi, 1996; s.40). Yetiskinlerde goriilen obezitenin ve kronik
hastaliklarin kdkenlerinin, yasamin ilk yillarina dayandigi dikkate alinacak olursa ¢ocuklarin
fiziksel aktivite, saglik ve fiziksel uygunluk durumlari daha da biiyiik 6nem kazanmaktadir.

Gilintimiizde, ¢cocuklar ve gengler televizyon izlemeyi ve bilgisayar oyunlar1 oynamayz,
aktivitelere fiziksel olarak katilmaya gore daha kolay bulmakta ve arzu etmektedirler. Dahasi,
cesitli finansal sorunlar nedeniyle okullarda beden egitimi dersleri, oyun alanlar1 ve okul sonrast
fiziksel aktivite programlar1 icin gerekli kaynaklarin olusturulmamasi, okul g¢ocuklarinin
Sedanter yasam tarzina olumsuz katki saglamaktadir (Kerkez, 2001; s.23). Dolayistyla daha
mutlu ve anlamli bir yasam i¢in temel unsur olan fiziksel uygunluk g6z ardi edilmektedir. 1985-
1995 yillar1 arasinda 6-7 ve 13-14 yas grubu ¢ocuklarda yapilan epidemiyolojik ¢aligmalar,
cocuklarda beden kitle indeksi ve obezite ortalamalarinda ¢ok onemli artiglarin oldugunu ortaya
koymaktadir (Moreno, 2005; s.73). Fiziksel uygunluk bireyin giinliilk yasam taleplerini
karsilamasina olanak saglayan veya spor performansi igin temel olusturan fizyolojik durumu
ya da her ikisini isaret eder.

Son 15 yilda spor biliminde fiziksel aktiviteye, fiziksel uygunluga gore ¢cok daha fazla
vurgu yapilmis olmasina ragmen fiziksel uygunluk ol¢limleri vazgegilmez bir unsur olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Plowman, 2005;s.150).

Gelisen ve degisen yasam tarzlari, KKTC’deki ¢ocuklar lizerinde de olumlu ve olumsuz

etkiler yaratmaktadir. Bu nedenle, ¢cocuklarin fiziksel uygunluk durumlarinin arastirilmasi, bu



arastirmalardan ¢ikacak olan sonuglarin degerlendirilmesi ve sporda yetenegin dnse¢imi olarak
kullanilmas1 gelecek nesillerin fiziksel, zihinsel ve duygusal yonden daha saglikli bireyler

olabilmesine ve sporda basar1 sansinin artmasinda oncii fonksiyona sahiptir.

1.2. Amag¢ ve Varsayim

Kiz ve erkek addlesan cagindaki ¢ocuklarin antropometrik ve fiziksel farkliliklarinin
belirlenmesi bu g¢aligmanin ana amacini olusturmaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda gelisim
diizeylerine bagl olarak cinsiyetler arasindaki farkliliklar da ortaya koyulma calisilacaktir.
Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti (KKTC)’indeki kiz ve erkek ¢ocuk ve addlesanlara yonelik
benzer calismalara son zamanlarda yogunluk kazanmaktadir. Ozellikle giiniin genglerinin
geemisteki ve gelecekteki yasitlari ile kiyaslama yapilabilmesi durum degerlendirmesi
acisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

Bu calismanin amaci, 12-14 yasindaki kiz ve erkek Ogrencilerin antropometrik ve
motorik Ozelliklerini belirleyerek yas gruplari ve cinsiyetleri arasindaki farkin tespit
edilmesidir. Giiniimiizde bu alanda 6zellikle saglik ve fitness boyutlu olarak yogun bir sekilde
calisilmaktadir. Cocuklarin ve genclerin gerek cinsiyetler arasinda ve gerekse ayni cinsiyet
icerisinde nasil bir farkliligin meydana geldiginin agiklanmasi 6nemli bir konudur.

2003 yilinda KKTC’de yapilan Eurofit ¢aligmasinda 7 - 11 yas araliklarindaki kiz ve
erkek 6grencilerinin Eurofit test bataryasi sonuglar1 arasinda esneklikte, patlayici kuvvette,
statik sag el kuvvetinde, govde kuvvetinde, islevsel kuvvette, kosu siiratinde ve dayaniklilikta

anlamli farklara rastlanmistir.

1.3. Problem
Bu aragtirmanin problemi 12-14 yas grubunda yer alan g¢ocuklarin motorik

ozellikleri ve fiziksel uygunluk diizeyleri yasa gore farklilik gdstermekte midir?

1.4. Alt Problemler

1) 12 yas grubundaki ¢cocuklarin motorik 6zellikleri ve fiziksel uygunluk diizeyleri diger
yas grubundaki ¢ocuklardan farklt midir?

2) 13 yas grubundaki ¢ocuklarin motorik 6zellikleri ve fiziksel aktivite diizeyleri diger
yas grubundaki ¢ocuklardan farklt midir?

3) 14 yas grubundaki ¢ocuklarin motorik ozellikleri ve fiziksel aktivite diizeyleri diger

yas grubundaki ¢ocuklardan farkli midir?



Denenceler:

12-14 yas grubunda yer alan ¢cocuklarin motorik 6zellikleri ve fiziksel aktivite diizeyleri
yasa gore farklilik gostermektedir.
Alt Denenceler
1) 12 yas grubundaki ¢ocuklarin motorik 6zellikleri ve fiziksel aktivite diizeyleri diger yas
grubundaki ¢ocuklardan farklidir,

2) 13 yas grubundaki ¢cocuklarin motorik 6zellikleri ve fiziksel aktivite diizeyleri diger
yas grubundaki ¢ocuklardan farklidir,

3) 14 yas grubundaki ¢ocuklarin motorik 6zellikleri ve fiziksel aktivite diizeyleri diger

yas grubundaki ¢ocuklardan farklidir,

1.5.Smmirhhiklar
Calismamizda Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde sadece Orta Mesarya Bolgesi’nde
yasayan 12 — 14 yas grubu 6grencileri yer almistir. Bu sebeple eksik kalan bolge ve yaslarin

Ol¢iimii baska bir caligmada yapilacaktir.

1.6. Tanimlar

Beden Egitimi: Milli Egitim temel ilkelerine uygun olarak kisinin beden, ruh ve fikir
gelisimini saglamaktir. Insanin toplum kurallarina uygun olarak yasamasi, birbiriyle olan
iligkilerinin iyi 6rnegini verebilmesi, yardimsever, insan haklarina saygili, diiriist davranmasi,
zeki, ruhsal ve bedensel yap itibariyle saglikli olmasiyla baglantilidir. Beden Egitimi, insanin
sosyallesebilmesi ve kisiligini bulup dogru bir ¢izgi lizerinde yol almasinda biiyiik rol oynar.
Kisaca beden egitimi bireyin beden sagligini, ruh saghigini, beden becerilerini gelistirmeye
yonelik, gerektiginde ¢evresel kosullara ve katilimcilarin 6zelliklerine goére degistirilebilen
esnek kurallara dayali oyuna, jimnastife, spora doniik alistirma ve caligmalarin timiini

kapsayan genis tabanl bir etkinliktir.

Beden Egitimi Ogretmeni: Calistig1 egitim kurumunda, 6grencilere beden egitimi ile
ilgili egitim veren kisidir. Milli Egitim temel ilkelerine uygun olarak kisinin beden, ruh ve fikir
gelisimini saglar. Beden egitimi konusu ile ilgili hangi bilgi, beceri, tutum ve davranislarin,
hangi yas diizeyindeki 6grenci gruplarina, hangi yontemlerle kazandirilacagini organize eder.
Eurofit: Avrupa’daki okul ¢ocuklarmin fiziksel uygunlugunu 6lgme ve referans veri tabani
olusturma diisiincesi ilk olarak 1977 yilinda Spor Arastirma Enstitiileri direktor toplantilarinda

ortaya ¢ikmistir.



Fiziksel Uygunluk: Hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili
olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel uygunlugu en
yiikksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir. Fiziksel uygunluk,
aktiviteleri basaril1 bir sekilde yapma yetenegi olarak da tanimlanabilir.

Fiziksel Gelisim: Gelisimin kalitsal temellerini igerir. Bir biitliin olarak insan viicudunun
biliylimesi; motor gelisim, viicut ve duyu sistemlerindeki degisiklikler, cinsel gelisim, saglik,
beslenme, uyku gibi fiziksel gelisimle ilgili stre¢leri kapsar.

Olgme: Bir sporcunun veya kullanildig1 aracin uygulama veya kullanim esnasindaki &zellik-
lerini belirleme ve bunlar1 6lgme birimiyle, say1 sembolleri kullanarak ifade etmedir.
Degerlendirme: Olgme sonucunu amacimiza gore yorumlamak, az, ¢ok, yeterli, iyi, Koti
seklinde baz1 deger hiikiimlerine ulasmak bir degerlendirmedir.

Beceri: Bireyin fiziksel ve psikolojik ¢aba gostererek bir isi kolaylikla ve ustalikla
yapabilmesidir.

Beden Egitimi: Viicudun ¢esitli kisimlarini giiclendirmek icin yapilan hareketlerin tiimiidiir.
Fiziksel Aktivite: Fiziksel aktivite enerji kullanarak vicut hareketlerini anlatmak igin
kullanilan uluslararas1 bir terimdir. Fiziksel aktivite gilinliikk yasam igerisinde kas ve
eklemlerimizi kullanarak enerji tiiketimi ile gerg¢eklesen, kalp ve solunum hizini arttiran ve

farkli siddetlerde yorgunlukla sonug¢lanan aktiviteler olarak tanimlanabilir.

1.7.Arastirmanim Onemi

Cocuklarin fiziksel uygunluk seviyeleriyle ilgili ¢aligmalar gun gectikce artmakta ve
yetigkinlerde ortaya c¢ikan saglik problemlerinin kokeni bu calisma sonuglariyla baglantili
olarak arastirllmaktadir. Degisen yasam tarziyla beraber fiziksel aktivitenin giinliik
yasantimizdaki 6nemi artmistir. Bu nedenle, sportif aliskanliklarin da diger bir¢ok aliskanliklar
gibi kiigiik yasta edinilmesi ve c¢ocuklara yasamlari boyunca kullanabilecekleri fiziksel
becerilerin kazandirilmas: gerekir. Ozellikle ¢ocuklarin fiziksel uygunluklariyla ilgili yapilan
arastirmalarin sonuglar1 egitimde, saglikta ve sporla ilgili bilimsel ¢calismalarda kullanilabilir.

Bu calisma 6zellikle glinlimiizdeki hareketsizlik ve obezite ile ilgili giincel konulara 151k
tutabilecek bilgiyi barindirdigr i¢in biiyiik 6nem kazanmaktadir.

Fiziksel aktivite ve obezite arasindaki iligki giiniimiiz teknoloji ¢aginda daha da biiyiik
onem kazanmaktadir. Bu durum kendisini daha sisman ¢ocuklar ve sagliksiz biiyiikler olarak
toplum icerisinde belli etmektedir. Bu baglamda daha saglikli nesiller ve bunun yansimalari

kiiclik yaslarda kazanilacak fiziksel aktivite aligkanlig1 ile dogru orantilidir. Kiigiik yaslardaki



cocuklara fiziksel aktivite kavramini tanitmak ve bunu bir aliskanlik haline getirmelerine yon

vermek bu caligmanin 6nemini yansitmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Gelisim ve Motorik Ozelliklerin Fonksiyonel Uyumlari

Insan yasaminda, hemen hemen tiim fizyolojik sistemlerin fonksiyonlar1 tam olgunluga
erisilinceye veya hemen Oncesine kadar gelisir. Bunu miiteakip, fizyolojik fonksiyonlardaki
gelisme yatay bir seyir alir ve ardindan ileri derece yaslanincaya kadar bu gelisme diismeye
baslar (Willmore ve Costill, 1999;s.12).

Brooks ve Fahey’e gore kaslarin gelismeleri ve performans kapasiteleri, sinir sisteminin
olgunlagmasina dayanmaktadir. Eger cocuk sinirsel olgunlagmaya ulagsmamissa, yiliksek
seviyelerde kuvvet, glic veya beceriye sahip olmalari imkansizdir. Cinsel olgunlagmaya kadar
motor iinitelerin miyelinizasyonu tamamlanmadigi i¢in, bu siireden 6nce kas islevlerinin
sinirsel kontrolleri sinirlidir. Uzun siireyi kapsayan ve 7 ile 18 yasindaki erkekler tizerinde
yapilan arastirma sonuclarina bakildigi zaman, Ozellikle ergenlik donemi, yani 12 yas
seviyelerinde kuvvet kazaniminda artis gériilmektedir (Willmore ve Costill, 1999;s.30).

Gocukluk ddneminde yasla beraber artan aerobik dayaniklilik kapasitesi her iki
cinsiyette de benzer bir sekilde gelismektedir. Akciger hacmi, tam biliylimeye ulagincaya kadar
durmadan artmaktadir. Cocuklardaki kardiyovaskiilar fonksiyonlar da farklilik gdstermektedir.
Yetiskinlere oranla daha az seviyede kalp atim hacimleri vardir. Kalp odacik biiyiikliigii ve kan
hacmi biliylimeyle beraber agsamali olarak artar. Cocuklar az seviyedeki kalp atim hacimlerini,
yetiskinlerden daha yiiksek maksimal kalp atim oranlarina sahip olmalar1 sayesinde telafi
etmektedirler. Fiziksel uygunluga sahip ¢ocuklar, yorgunluk seviyesine ulagmadan, yeterli
seviyede dayanikliliklar1 olmasi nedeniyle ¢ok fazla enerji gerektiren aktivitelere
katilabilmektedirler. Bu cocuklar, diger fiziksel uygunluga sahip olmayan ¢ocuklara kiyasla
daha uzun siire ve daha hareketli oynayabilmektedirler. Kardiyovaskiiler yeterliligi, genis
zaman periyodunda, kalp atim sayisin1 hizlandiran ve orta seviyeden daha siddetli olan
aktiviteleri yapma yoluyla gelistirilebilmektedir (Graham, Hale ve Parker 2001;5.42) .

Farkli seviyede egzersizlere tepki vermede ortaya ¢ikan akciger ve kardiyovaskiiler
adaptasyonlarin amaci, oksijen ihtiyaci olan, egzersiz yapan kaslara uyabilmektir. Boylece
akcigerde ve kardiyovaskiiler fonksiyonda biiylimeye bagl artiglar aerobik kapasiteyi de (VO2
max) benzer sekilde artirir. Litre/dakika ile belirtilen VO2 max erkeklerde 17-21 yaslarinda,
bayanlarda ise 12-15 yaslarinda en yiiksek seviyede olmaktadir (Willmore ve Costill,
1999;s.50).



Sirati etkileyen bir¢ok faktér bulunmaktadir. Genetik yap1 siirati etkilemesine ragmen,
slirat potansiyelini tam olarak belirlememektedir. Hizli kasilabilen kas fibrillerinin yavas
kasilabilen kas fibrillerine oranla daha fazla olmasi, daha siiratli olunmasina neden olmakla
beraber siirat, uygun antrenmanlarla gelistirilebilir. Stiratin, ayn1 zamanda, kaslarin gii¢lii bir
sekilde kasilabilme yeteneginden etkilenmesi, kuvvet antrenmanlarinin siirat ¢caligmalar1 i¢in
gerekli oldugunu gostermektedir. Erkeklerde 5 yasindan 16 yasina kadar, kizlarda ise 13 ten 15
yasina kadar yillik siirat artiglart incelendigi zaman, siirat gelisim oraninin iki evrede hiz
kazandig1 belirlenmistir. Ik evre, hem kizlarda hem de erkeklerde 8 yasinda ortaya ¢ikmaktadir.
Bu artisin muhtemel nedeni, sinir sistemindeki gelisim ve kol ve bacak kaslarindaki
koordinasyonun geligsmesidir. Cocuklara, bu yetenegin gelistirilmesini saglamak i¢in tiim
viicudu kapsayan farkli tiirdeki egzersizler onerilmelidir. ikinci evre, kizlarda 12 yas
civarlarinda, erkeklerde ise 12 ile 15 yas aras1 donemde ortaya ¢ikar. Bu evredeki degisiklik,
yasla beraber viicut Olciilerindeki artis ve bununla beraber kas kuvvetinde, giiclinde ve
dayanikliligindaki artigla ilgilidir. Bu evrede, erkekler kizlara oranla ¢ok az bir farkla daha
yuksek bir performans gostermektedirler. Ancak, bu fark daha ileriki yaslarda erkeklerin lehine
daha da fazla agilir (Dick, 1980;s.56).

Anaerobik kapasite; aerobik kapasitenin aksine, ¢ocuklarin anaerobik kapasitelerinin,
viicut agirliklarinin her kilogramina gore ifade edildigi zaman, yetiskinlere kiyasla ¢ok daha az
oldugu belirtilmektedir. Cocuklarda en asagi seviyede olan anaerobik kapasite hem erkeklerde
hem de kizlarda yasla beraber giderek artar (Dick, 1980;s.35).

Cocuklarin anaerobik tiirdeki aktiviteleri yapabilme yetileri sinirhidir. Bu durum farkl
yollarla gosterilebilir. Cocuklar, maksimal veya supramaksimal orandaki egzersizler igin
yetigkinlerin ulastiklar1 kastaki ve kandaki laktat konsantrasyon miktarina ulasamamaktadir. Bu
durum, cocuklarin glikolotik kapasite seviyelerinin az oldugunu gostermektedir. Cocuklar,
maksimal veya c¢ok siddetli egzersizlerde yliksek seviyelerde solunum yapabilme oranlarina
ulasamamaktadirlar. Cocuklardaki maksimum solunum yapabilme oranlari, nadiren 1.10’un
iizerinde, bazen de 1.00’mn altinda olmaktadir. Ancak yetiskinlerin orani genelde 1.10’un
lizerinde hatta 1.15’ten fazladir. Bu rakamlar, ¢cocuklarda, ayn1 seviyede oksijen tiikketimine
ragmen daha az CO2 iiretildigini ve bu durumda da daha az laktat toleransin oldugunu
gostermektedir (Willmore ve Costill, 1999;s.65).

Anaerobik ortalamanin ve en yliksek giic (Peak Power) sonuclarinin belirlendigi
Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (bisiklet ergometresinde 30 saniyelik maksimal efor) sonuglarina
bakildigr zaman c¢ocuklarin yetiskinlere kiyasla daha diisiik seviyelerde olduklar1 ortaya

¢ikmaktadir (Willmore ve Costill, 1999;s.122).



Esneklik, eklemleri tam olarak kullanabilme yetisidir. Esneklik, eklemin kendi hareket
alani icerisindeki kapasitesidir. Cok kiiciik ¢ocuklar cok esnek olduklari i¢in viicutlarini sayisiz
sekle getirebilecek kadar yeterlidirler. Bazi istisnalar diginda ¢ocuklar erken okul dénemi
boyunca esnekliklerini korurlar (Graham, Hale ve Parker 2001;s.40).

Bir baska tanima gore ise esneklik; hareketi genis bir alanda gergeklestirebilme
kapasitesidir. Becerilerin en yiiksek verimlilikte yapilabilmesi i¢in 6n gereksinim olan esneklik
aynt zamanda sporcunun c¢abuk hareketleri yapabilmesine de yardimeci olur (Bompa,
1999;5.260).

Esneklik, uygulamayla gelistirilebilir. Hiipperic ve Sigerseth (1950) 6, 9, 12
yaslarindaki kizlar tizerinde yaptiklar arastirmada, omuz, diz ve bacak eklemlerindeki dinamik
esnekligin yasla beraber azaldigini belirtmislerdir. Clarke’in (1975) yaptig1 arastirmanin
sonuclarina gore ise esneklik erkeklerde 10 yaslarinda bayanlarda ise 12 yaslarinda diislise
gecger. Di Nucci (1976)’ya gore de her yasta, 5 farkli esneklik ol¢limiinde kizlarin erkeklere
kiyasla daha iyi sonuglar aldigin1 belirtmektedir. Hareketlilik ile ilgili yapilan arastirmalarin
sonuglarina gore; hareketliligin, eklem bolgesine 6zgii oldugu, kiiltiiriiler farkliliklarin
hareketlilik sonuglarini etkiledigi, kizlarin, ¢ocukluk ve genclik donemi boyunca erkeklere
kiyasla daha esnek olduklari, kuvvet gelisiminin esneklik gelisimine engel olmadigi ve
hareketliligi belirtmede aktivite seviyesinin yastan daha iyi bir gosterge oldugu kabul edilebilir

(Gallahue, 1985; 5.265 ).
2.2. Sporun Cocugun Gelisimi Uzerine Etkileri

Fiziksel egzersizlerin ¢ocuklarda gelisme etkisi uzun yillardan beri aragtirma konusu
olmustur. Genellikle bu arastirmalarda, diizenli fiziksel egzersizlerin ¢ocuklarda adolesanlarda
hem fizik, hem de foksiyonel kapasiteyi artirdig1r sonucuna varilmistir. Diger taraftan, bazi
arastirmacilar yarisma sporlarina hazirlanmanin ¢ocuk gelisimine olumsuz etkilerini ortaya
cikarmistir. Bircok spor dalinda biiyiik yetenek ve potansiyel gosteren ergenlik dncesi ¢ocuklar
yogun bir antrenman programi uygularlar. Ancak bu sporcularin 6zellikleri ve uyguladiklart
antrenmanlarin etkileri yeterince degerlendirilememektedir.

Genel beden egitimi egzersizleri, ¢ocugun biyolojik gelisimi i¢in son derece yararhdir.
Egzersizin yapilmayis1 veya giinlilk faaliyetin azalmasi, ¢ocuklarda kas giicliniin genel
diistisiine neden olur ve bu da yagamlarinin ileri yillarinda kotii etkiler yapar.

Spor, gelismekte olan ¢ocuklar i¢in yalniz organik saglik ve gelisme icin degil; iyi bir

sahsiyet gelisimi ve mental saglik i¢in de gereklidir(A¢ikada, 1990;s.47)
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2.3. Motorik Ozellikler

Motor gelisim merkezi sinir sisteminin olgunlasmasina paralel bir sekilde
gerceklesen bir siirectir. Cocuk bu stirecte yeni yetenekler kazanir.

Motor gelisim i¢in "normal" bir yapisal zemin gereklidir. Oncelikle sinir sisteminin
saglikl1 olmasi gerekir. Ikinci kosul, fiziksel ve fizyolojik kusursuzluktur. Bu 6gelerden birinin
yetersizligi sorunlar olusturur (Ozer, 1993;s.10).Insanin temel motorik dzellikten kisinin bedeni
glic yetenegini ve karmasik nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler
antrenman siirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur. Bu
ozelliklerin tiimii daha 6nceleri (ve simdi bile) kondisyon kavram altinda belirlenmekte ve gelisimi

¢

icin yapilan ¢aligmalara da *° Kondisyon Antrenmani “* adi1 verilmektedir.

Antrenman uygulamasinda, bilindigi gibi teknik, taktik antrenman ve kondisyon antrenmani
seklinde bir ayrimla yapilmaktadir. Modern antrenman uygulamasinda da ayrimlama yapilmaktadir.
Modern antrenman uygulamasindaki ayrimlama ise ‘> Teknik beceriler < ve ‘* Motorik 6zellikler
¢ seklinde olmalidur.

Motorik ozellikleri; temel, kompleks ve spor sekline 6zgii 6zellikler olmak Uzere UG

asamal1 degerlendirilebilir (Dick, 1980;s.66).

2.4. Dayamkhhk

TUm organizmanin, uzun miiddet devam eden sportif aligtirmalarda, yorgunluga karsi
koyabilme ve oldukca yliksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme
yetenegine dayaniklilik denir.

Dayaniklilik; organizmanin isten sonra yeniden toparlanabilme kapasitesi; kalp, kan
dolagimi, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini yapabilme yetenegine ve sistemlerde
organlar arasindaki olumlu is birligine baglidir (Bompa, 1990;s.260)

Dayaniklilik kavrami i¢in ¢esitli tanimlamalar s6z konusudur. Genel olarak yorgunluga
kars1 direnme niteligi ya da yorgunluga dayanabilme giicii olarak degerlendirilir.

Jonath’a gore dayaniklilik, ¢aligmanin kalitesini diislirmeksizin duragan (statik) ya da
dinamik bir yliklenmeyi, olabildigince uzun siire yapabilme yetenegidir.

Simkin’e gore i1se dayaniklilik, insanin gii¢ yetenegini koruyabildigi siirenin uzatilmasi,
bir ¢alismanin ya da dis ¢evrenin elverissiz kosullarinin etkisine ragmen yorgunluga karst

organizmanin artirilmig direnme giiciidiir.
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Dayaniklilik i¢in uzmanlarca ¢esitli siniflandirmalar ve gruplandirmalar yapilmis.
Bunlardan ilki, enerji olusum sistemleri acgisindan degerlendirmedir. Burada dayaniklilik,
aerobik ( oksijenli ) dayaniklilik ve anaerobik ( oksijensiz ) dayaniklilik diye ikiye
ayrilmaktadir. Bir diger siniflandirma da Harre’ye gore siiresel agidan yapilmistir. Bu da kisa,
orta ve uzun siireli dayanikliliktir. Son olacakta dayaniklilik, genel ve 6zel dayaniklilik olarak
degerlendirilmistir.

Genel dayamkhlik: Her sporcunun sahip bulunmasi gereken dayamklilik &zelligidir. Ozel
dayaniklilik, her spor tiiriiniin 6zelligine gore, spor dalimin gerektirdigi teknik-taktik
uygulamast ile ortaya konan kombine bir dayanikliliktir. Ozel dayanmikliligin artirilmasi, spor
branginin 6zelliklerine ve sporcunun ihtiyacglarina gore spesifik (6zel) olmalidir.

Ozel dayamklihk: Viicuttaki kas yapisinin bir kismma hitap eder. Siirekli kol ¢alismalarinda
kolun 6zel dayaniklilig: artarken, ¢ok yonlii calismalarda ise viicudun genel dayaniklilig
artacaktir.

Genel dayanaklikta daha cok solunum ve dolasim sistemlerinin dayanikliligi
diisiiniiliirken, 6zel dayaniklilik kavraminda daha c¢ok kuvvet ve siiratte devamlilik
anlasilmaktadir (Bompa, 1990;s.261).

Cocukluk doneminde yasla beraber artan aerobik dayaniklilik kapasitesiher iki
cinsiyette de benzer bir sekilde gelismektedir. Akciger hacmi, tam biiylimeye ulasincaya kadar
durmadan artmaktadir. Cocuklardaki kardiyovaskiiler fonksiyonlar da farklilik gostermektedir.
Yetiskinlere oranla daha az kalp atis hacimleri vardir. Kalp odacik biiyiikliigii ve kan hacmi
blyumeyle beraber asamali olarak artar. Cocuklar diisiik seviyedeki kalp atim hacimlerini,
yetigkinlerden daha yiiksek maksimal kalp atim oranlarina sahip olmalar1 sayesinde telafi
etmektedirler. Fiziksel uygunluga sahip cocuklar, yorgunluk seviyesine ulagmadan, yeterli
seviyede dayanikliliklart olmasi nedeniyle ¢ok fazla enerji getiren aktivitelere
katilabilmektedirler. Bu ¢ocuklar, diger fiziksel uygunluga sahip olmayan c¢ocuklara kiyasla
daha uzun siire ve daha hareketli oynayabilmektedirler. Kardiyovaskiiler yeterliligi, genis
zaman periyodunda, kalp atim sayisim1 hizlandiran ve orta seviyeden daha siddetli olan

aktiviteleri yapma yoluyla gelistirebilmektedir (Eurofit, 2005;s.65).
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2.4.1. Esneklik

Kaslarmn hareket kabiliyetlerini gelistiren ve onlarin biinyesinde ki enerjiyi en verimli
bicimde agiga ¢ikaran ¢alismalara verilen genel bir addir. Viicudumuzun esnekligini artirmanin
en iyl yontemi germe hareketleridir (Basaran, 1988).
Bir bagka tanima gore ise esneklik; hareketi genis bir alanda gergeklestirebilme kapasitesidir.
Becerilerin en yiiksek verimlilikte yapilabilmesi i¢in 6n gereksinim olan esneklik ayn1 zamanda

sporcunun ¢abuk hareketleri yapabilmesine de yardimci olur (Emiroglu, 2004;s.33).

Insan viicudunun, gerek biitiin viicut kitlesinin gerekse ayri boliimlerinin hareketi
inceledigimizde, viicutta bir takim acilarin koordineli bir sekilde ag¢ilip kapanarak isledigini
gorebilmekteyiz. Tabii acikliklarin1 koruyarak fonksiyonlarini yerine getiren eklemlerin,

dogal durumunun korunmasi viicudun esnekligi ile olmaktadir.

Esneklik, hemen her spor dalim ilgilendirdigi gibi insanlarin sagligini da
ilgilendirmektedir. Gerek spor alaninda gerekse giinliik hayatta, hareketlerde yumusaklik ve
estetik bir uyum aranir. Esnekligi gelistiren en iyi hareketler oynaklarin mutedil fakat sabit,
devaml bir gekilde gerilmesidir. Oynaklarin yumusak olmalari1 oraninda yaralanmalar daha az
olur. Esneklik, spor literatiiriinde yaklasik ayni anlamlara gelen degisik terimlerle ifade
edilmistir. Ingilizce kokenli literatiirdeki "Flexibility" kelimesi spor literatiiriimiize "Fleksibilite"
olarak girmistir. Fleksibilite, eklemlerin genis bir ac1 icerisinde serbestce hareket etme 6zelligi
olup 6lgli birimi ag1 ya da cm olarak degerlendirilmelidir(Akgiin, 1996;s.102). Eklemlerde
hareket, eklem oynakligi ile esnekligin isbirligi siiresinde gerceklesen miktaridir. Eklem
oynakligi, eklemi meydana getiren kemiklerin yapisi ve eklem yizeyleri (kaslar, bantlar ve

kirisler) ile ilgilidir. Bu nedenle, eklem oynaklig1 kisiden kisiye degisiklikler gostermektedir.

Insan viicudunun sportif faaliyetler icindeki isleyisi olduk¢a komplekstir. Birgok
ozelligin miikkemmel uyumu derecesinde bir randimana ulasilabilir. Esnekligi (hareketlilik)
sportif randiman1 meydana getiren unsurlar iginde izole edip incelerken bu bilesenler igindeki
yerini de belirtmemiz gerekir. Esneklik, cesitli kaynaklarda sportif kapasite bilesenler i¢inde
degisik bicimlerde yer almaktadir.
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Viicut kisimlariin esnekligi asagidaki faktorlere baglhidir.

a)Yas
b) Kas elastikiyeti ve onun gelisim derecesi

c) Kas kuvveti

d) Yapist (Akgiin, 1996;s.122).

Esneklik cesitli yas gruplarinda ve cinse gore farkliliklar gostermektedir. Her iKi cinste de
genellikle biyolojik gelisim paralelinde yas ilerledikce gerek esneklik gerekse esnekligin
arttirilabilmesi 6zellikleri azalmaktadir (Bompa, 1990;s.166).Kaslarin yeterince esnek olmamast
eklem hareketliligini 6nler. Bu da eklemin ¢cabuk yipranmasina ve aginmasina neden olmaktadir.
Bilindigi gibi bir hareketin olusmasinda belli kas veya kas gruplart (antagonistleri) uzayarak
calismaktadir. Bu nedenle genis a¢1 i¢erisinde yapilmasi istenilen bir hareketin olusumuna
antagonistlerin esnekligi biiyiik 6lgiide bir etken teskil etmektedir. Bir hareketin olusumunda
istenilen biiyiikliikteki hareket genisligine ulasamamak sadece antagonistlerin elastikiyet
ozellikleri ile ilgili olmayip, belirli kas gruplarmin zayif kalmasi da buna etken olmaktadir. Oyle

ise hareketin meydana gelmesinde ve gelisiminde 6ngoriilen diger bir temel faktor de kuvvettir.

Weineck (1988) hareketliligi, belli bir hareket genisligi isteyen dis kuvvetlere kars1 hareket
olusturma o6zelligi diye tamimlanmaktadir. Fleksibilite, yapilan spor dalinin o6zellikleri goz
oninde tutularak genel ve 6zel esneklik alistirmalarinin uygulanmasiyla verimin artimina yardimet
olabilir. Fleksibilite (hareketlilik) 6zelligi sporda istenilen motorik giice erisebilmek igin 6nemli
bir yer tutmaktadir ve antrenmanlarin temel unsurudur. lyi gelistirilmemis bir hareketlilik su
durumlara neden olur:

1- Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir.

2- Sakathiklara neden olur.

3- Diger o6zelliklerin 6grenilmesini ve uygulanmasini zorlastirir.

4- Hareket acisini sinirlar. Adim uzunlugu, hizlanma mesafesi azdir ve hareket siirati diiger.

5- Kombine spor dallarinda hareketin uygulanis kalitesi kotiilesir (Sevim, 1995;s.155).
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2.4.2. Kuvvet

Belirli bir direnci yenme ya da kas gerilimi ile karsilama yetenegi olarak tanimlanabilir.
Kuvvet ortaya ¢ikis sekillerine gore maksimal kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak ayrilabilir.
Bu terimler, kuvvetin ortaya ¢ikis sekillerinin diger motor 6zelliklerin birlikte etkilemelerine bagli

oldugunu agikca gostermektedir.
Maksimal Kuvvet

Kaslarin kasilmasiyla elde edilen en biiyiik kuvvettir, maksimal kuvvetin anlami
direncin artmasiyla biiyiir. Direncgler azaldiginda uygulama hizi artar, boylece ¢cabuk kuvvetin

rolii ortaya ¢ikar (Sevim, 1995;s.156).
Kuvvette Devamlilik

Siirekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda organizmanin yorulmaya kars1 gosterdigi direng
yetenegidir (Sevim, 1995;s.156). Dick’e gore kuvvet veya direng gosterebilme yetisi, sporda
performans kalitesini belirleyen en temel fiziksel karakterlerden biridir. Kas kiitlesinin yasla
beraber artmasiyla birlikte kuvvette de artis olmaktadir. En yiliksek kuvvete ulasma yasi
bayanlarda 20, erkeklerde 20ile 30 yas arasindadir. Ergenlikle beraber meydana gelen hormonal
degisiklikler sonrasinda, eriskin erkekte kas kiitlesi artis nedeniyle kuvvet artis1 olmaktadir

(Emiroglu, 2004;s.44)

2.4.3. Surat

Siirat, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme yetenegidir.
Hareketlerin  miimkiin oldugu kadar biiylik bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak
tammlanmaktadir. Siirat kalitimsal 6zellik olup ancak bilingli bir antrenman ile gelistirilebilir ve

istenilen dlizeye getirilebilir. Strat, birim zamanda alinan yol, hiz ise birim zamanda alman uzakliktir.

Siirati etkileyen birgok faktor bulunmaktadir. Genetik yapi, siirati etkilemesine ragmen siirat
potansiyelini tam olarak belirlememektedir. Hizl1 kasilabilen kas fibrillerinin yavas kasilabilen kas
fibrillerine oranla daha fazla olmasi, daha siiratli olunmasima neden olmakla beraber, siirat, uygun
antrenmanlarla gelistirilebilir. Siiratin ayni zamanda, kaslarn gii¢lii bir sekilde kasilabilme
yeteneginden etkilenmesi, kuvvet antrenmanlarmin siirat ¢alismalart i¢in gerekli oldugunu

gostermektedir.
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2.5. Beceri

Beceri sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesini, yeni ve her an degiskenlik gdsteren oyun akisi igerisinde en uygun
¢O0ziim yolu bulabilmesini ve yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde 6grenilmesini
miimkiin kilan bir 6zelliktir. Beceri 6zelligi, kuvvet, stirat gibi 6zel olmayip ¢ok ¢esitli
faktorlerden olusan bir yetenektir. Ancak, biiyiik 6l¢lide merkezi sinir sisteminin gelisim
derecesine ve onun faaliyetlerine baglidir. Becerili bir hareket, viicudun tiim ve muhtelif
kaslar1 arasinda miikkemmel bir koordinasyon yetenegi ister.

2.6. Fiziksel Egzersizlerin Saghga Etkileri

Her ¢ocugun ve gencin egzersize ihtiyact bulunmaktadir. Egzersiz, ¢ocuklarin ve
genclerin bugiinkii durumlarina ve geleceklerine yaptiklari risk igermeyen yatirnmdir. Sedanter
bir yasam tarzinin geng insanlar iizerinde simdi ve daha sonra olumsuz saglik sonuglari
olmaktadir (Ganley ve Sherman, 2000;s.11).

Kilo kontrolii; Istatistiksel analizlere bakildigi zaman, 1991 yilinda Amerika’da,
cocuklarin dortte birinin asir1 kilolu oldugu sonucuna varilmistir. Bu rakam 1981 yilina gore
%20 oraninda artmistir (Ganley, Sherman, 2000;s.12). Bir diger calismaya gore, cocuklardaki
obezitenin yaygin olmasinin, gelismis iilkelerde dnemli bigimde arttig1 belirtilmistir. Ancak,
ayn1 zamanda, gelismekte olan iilkelerde de daha diistik bir hizla artmaktadir. Dogu Akdeniz’de
kii¢iik bir ada olan Kibris’ta da, yakin zamanda meydana gelen kiiltiirel degisiklikler sonucunda
cocuklardaki obezite oranlarinda artis oldugu belirtilmektedir. Yapilan arastirma sonrasinda
son 8 y1l periyodunda 11-12 yas ¢ocuklardaki triceps deri kivrimi kalinliginda artig oldugu
sonucuna varilmaistir.

Obeziteye miidahale etme gereginin son derece agik oldugu belirtilmektedir. Asir1 kilolu
cocuklar, bir¢cok saglik problem riski altinda bulunmaktadir. Bunlara 6rnek olarak
Hipertansiyon, Hiperlipidemya, Tip 3 Diyabet, Blylime hormon dysregilasyonu, solunum ve
ortopedik problemler gosterilebilir. Bunun yaninda 6zgiliven ve sosyallesme zorluklari da
siklikla ortaya cikmaktadir. Kilo kontrol yontemi olarak diisiiniildiigiinde, kalori aliminin
azaltilmasi ve fiziksel aktivitenin artirilmasi en iyi yol olarak kabul edilmektedir. (Ganley ve
Sherman, 2000;s.12) Buna ek olarak, uygun sekilde hazirlanmis egzersiz programlari, obez
cocuklardaki kan basincini ve serum lipid seviyesini diisiirmektedir.

Kardiyovaskiler Korunma; Kardiyovaskiiler hastaliklarin  oncelikli  olarak
erigskinlerde ortaya ¢iktig1 kabul edilse bile, risk faktorlerinin yasamin erken donemlerinde ve

kalict sekilde oldugu goriilmektedir. Yapilan arastirmalar, ¢ocukluktaki ve genclikteki lipit ve
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lipoprotein profillerinin, atherosklorotik bozukluklarin ve yiiksek-normal kan basimcinin
baglantili oldugunu ve bu durumlarin eriskinlerdeki hipertansiyon riskini artirmada 6nemli
oldugunu belirtmektedirler (Ganley ve Sherman, 2000;s.14).

Bu alanda yapilan 6nemli Olgiideki arastirmalar, fiziksel aktivitenin, yetiskinlerin
ozellikle aerobik seviyelerine ve kardiyovaskiiler risk faktorlerine olumlu etkiler yaptigim
belirtmektedir. Ancak, ¢ocuklar i¢in ortaya ¢ikan sonuglar daha sinirli ve belirsiz durumdadir.
Buna ragmen, iyi organize edilmis bazi ¢caligmalar, aerobik egzersizlerin, 6zellikle yiiksek risk
altinda olan bireylerden olusan yas gruplarina yararli olduklar1 6ne siiriilmektedir. Yapilan bir
arastirmada, haftada 3 kez, sabit bisiklette 30 dakikalik egzersizi, 12 hafta slireyle devam ettiren
28 ergenlik Oncesi ¢ocuk ile bu caligsmalara katilmayan 20 kontrol grubu cocuk arasinda
degerlendirme yapilmistir. Bu ¢calisma sonrasinda egzersiz grubuna katilan 6grencilerin, diisiik
lipoprotein kolesterol yogunlugu (DLY), yiiksek lipoprotein kolesterol yogunlugu (YLY) ve
toplam kolesterol / (YLY) ve (DLY) / (YLY) oranlarinda 6nemli gelismeler kaydettikleri
belirtilmektedir (Ganley, Sherman, 2000;s.15).

Genel olarak fiziksel aktivite, prematiire 6liim riskini, koroner kalp hastaligini,
hipertansiyonu, kolon kanserini, kismi olarak da mellitus diyabeti azaltmaktadir (Ganley,

Sherman, 2000;s.15).

2.7. Cocuklarda Fiziksel Uygunluk

Onceki zamanlarda, fiziksel uygunluk tanimi daha ¢ok beceri ile ilgili 6geleri (Or. Kas
kuvveti, giicii, ¢evikligi ve dayaniklilig1) vurgulamaktaydi. Giinlimiizde ise uygunluk, saglikli
yasam tarzi etrafinda yogunlasmaktadir. Saglikla ilgili fiziksel uygunlugun 6geleri kas kuvveti
ve dayanikliligi, esneklik, kardiyovaskiiler verimlilik ve viicut kompozisyonudur (Ganley,
Sherman, 2000;s.15).

Cocuklarin fiziksel uygunluklar ile ilgili ¢alismalar, 1950’li yillarda Amerika ve
Avrupa’daki cocuklarin uygunluk seviyelerinin karsilastirildigi arastirmalar sonrasinda
baglamistir. Krauss-Weber Test Bataryasi’nin okullardaki beden egitimi programlari iizerinde
onemli bir etkisi olmus ve genglerde ve ¢ocuklardaki fiziksel uygunlugu artirmak i¢in gerekli
olan egzersizlerin Onemini artirmistir. Ayni arastirmaya gore ¢ocuklarm, Onceki
jenerasyonlarindaki yasitlarina gore daha az fiziksel uygunluga sahip olduklar1 ortaya ¢cikmistir
(Ganley, Sherman, 2000;s.16).

Cocuklar ve gengler arasinda, fiziksel aktivite seviyesinin azalmasit Kuzey Amerika’nin

yaninda Avrupa’da da genel diisiince haline gelmistir. Gegtigimiz birka¢ on yil igerisinde,
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televizyon izlemek, bilgisayar ve video oyunu oynamak i¢in harcanilan siirede artis olmustur.
Cogu cocugun spor ve rekreasyonel aktivitelere katilmalarina ragmen biiyiik bir kismi bu
aktivitelerden uzak kalmaktadir. Bu durumu tamamlarcasina ABD’de birgok eyaletteki devlet
okullar1 fiziksel egitimin zamanini azaltmis veya programdan c¢ikartmistir. Bu nedenle,
gengligin daha ¢ok yaga sahip olduklar1 ve daha az fiziksel uygunluklarmin oldugu
goriilmektedir. Ne yazik ki, bu durumu destekleyecek c¢ok az miktarda veri tabani
bulunmaktadir. Bunun nedeni, genis ve uzun siireli veya kesitsel aragtirma verilerinin
olmamasidir (Willmore ve Costill, 1999;s.80).

Cocuklarda fiziksel uygunluk, son zamanlarda, yetiskinlerde kardiyorespiratér ve
koroner kalp hastaliklarinin, hipertansiyon ve diyabetin Onlenmesiyle baglantili hale
getirilmistir. Sonu¢ olarak saglikla ilgili fiziksel uygunluk O6gelerini daha cok artiracak

egzersizlere yogunlasilmasina baglanmistir (Ganley, Sherman, 2000;s.17).

Fiziksel Uygunlugun Olciilmesi

Yillar boyu beden egitimciler, egzersizle ilgili bilim adamlari, 6zel ¢alistiricilar, atletik
koglar ve toplumun saglikla ilgilenen liderleri tiim yas grubundaki insanlarin fiziksel
uygunluklarin1 6lgme ve degerlendirmelerin tanimi, giivenirliligi ve gecerliligi konusuyla
ilgilenmiglerdir. Bu ilgi artan bir sayida, genel veya bireysel arastirmalar i¢in fiziksel uygunluk
testlerinin ve protokollerinin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Bu testlere 6rnek olarak, timd,
gencler icin fiziksel uygunluk bataryasi olan, Cooper Aerobik Arastirma Kurumu’nun
Fitnessgram’1, fiziksel uygunluk ve spor ile ilgili Bagkanlik Konseyinin (President Council)
The President Challange’i ve Avrupa’da yapilan Eurofit test bataryasi verilebilir. Bu test
bataryalarinin her biri farkl test 6geleri icermesine ragmen hepsinin amaci fiziksel uygunluk
seviyesini degerlendirmektir (Eurofit, 2004;s.48).

Fiziksel uygunluk degerlendirmeleri, bir {initeyi sonuglandirmak, ¢ocuklart motive
etmek ve yil boyunca devam eden bir islem olarak kullanilabilinmektedir. Fiziksel uygunluk
degerlendirmeleri, devam eden bir silirecin amaclarini1 gostermesi bakimindan gii¢lii bir sekilde
desteklenmektedir. Eger fiziksel uygunluk degerlendirmeleri, bir gdsterge araci olarak
kullanilacaklarsa, testlerin sonbaharin erken zamanlarinda yapilmasi gerekir. Bu sonuglar daha
sonra yillik planlarda gelistirilebilir, genglerin, fiziksel uygunluk hedeflerine ulagabilmelerine
yardimci olur ve y1l icerisinde bireysel olarak 6grenciler i¢in iyilestirici planlamalar yapilabilir.
Bu testlerde c¢ok diisiik puan alan Ogrencilere zayif yonlerini gelistirebilecekleri bireysel
uygunluk programlar1 verilmelidir. Beden egitimi 6gretmeni, dgrencileri bireysel olarak,

fiziksel aktiviteler yoluyla gelistirmeye caligabilir. Aktivite ve egzersiz programlar1 evde
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kullanilmak {izere diizenlenebilir ve aileler aktif katilimci olarak cocuklariyla beraber bu
programi uygulayabilir (Graham, Hale ve Parker, 2001;5.39).

Amerika Birlesik Devletleri’ndeki genclerin fiziksel aktivite ve uygunluk seviyeleri,
insan performansi alaninda tartismali bir konu durumundadir. Baz1 politik liderler, beden
egitimciler ve fitness uzmanlar iilke gengliginin tehlikeli bir bigimde hareketsiz ve fiziksel
olarak uygun olmadiklarin1 belirtmislerdir. Tarihsel olarak bakildiginda, genglerin yetersiz
fiziksel uygunluk seviyeleri ile ilgili diisiincelerin, I.ve II. Diinya savaglarinda genclerin
askerlik i¢in gerekli olan fiziksel uygunluga sahip olmamalarinin ortaya ¢ikmasiyla olustugu
goralmektedir(Graham, Hale ve Parker, 2001;s.40).

1950’1i yillarin baglarinda, fiziksel uygunluk testlerinin sonug¢larina gore, Avrupa’daki
cocuklarin, Amerika’daki ¢ocuklara gore daha yiiksek seviyede fiziksel uygunluklara sahip
olduklar belirlenmisti. Bu durum baskan Eisenhower’in baskanlik fiziksel uygunluk ve spor
konseyini kurmasina neden olmustur. Bu konsey, AAHPERD ( American Allience of Health
Physical Education Recreation and Dance) ile birlikte icerisinde baskanlik fiziksel uygunluk
Odulliniinde oldugu, ulusal genglik fitness test programini kurmuslardir. Bu program ayni
zamanda AAHPERD genclik fitness testini de gelistirmistir. Bu test, genclik bataryasina bir
ornek olarak, fiziksel uygunlugu genel olarak degerlendirmeye yarayan farkli fiziksel uygunluk
testlerini  birlestirmistir. Amerika Birlesik Devletleri’'nde, genglik fiziksel uygunluk
degerlendirmesine temel olabilen birgok uygunluk test bataryasi bulunmaktadir. Olgme ve
degerlendirme bakimindan, fiziksel uygunlugu degerlendirmenin (Sonug) Yyerine, fiziksel
aktiviteyi (Davranig) degerlendirmeye ve duyurmaya yonelik giiclii bir degisim olmaktadir
(Marrow, Jackson, Disch ve Mood, 2000;s.155).

Amerika Birlesik Devletleri’nde ve diger iilkelerde, genclerin fiziksel uygunluklarini
degerlendirmede motor uygunluk yerine saglikla ilgili uygunluga daha fazla 6nem verilmeye
baslanmistir. Gengler icin fiziksel uygunluk bataryalari, fiziksel uygunlugu o6lgme ve
degerlendirme i¢in kullanilmaktadir. Giliniimiizde, genglerin fiziksel uygunluklarini
degerlendirmek i¢in birkag¢ test bataryasi bulunmaktadir. Tiim test bataryalar1 ic maddeyi
icermektedir.

1. Saglikla ilgili fiziksel uygunluk maddeleri,
2. Her test igin Kriter referans standartlari,
3. Motivasyonel oddller.
(Marrow, Jackson, Disch ve Mood, 2000;s.155).
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Tim test bataryalari, testi gecebilmek veya basarisiz olmak ve fiziksel uygunluk
odiillerini alabilmek i¢in kriter referans standartlarini kullanmaktadir. Fitnessgram ve President
Challange, her test i¢in iki set standart kullanmaktadir. Minimal seviyede fiziksel uygunluk
basaris1 olan diisilk gecme standardi ve Ogrenciler icin yarigsmaci bir ortam yaratmak ve
motivasyonu artirmak icin yliksek gecme standardi.

Eurofit fiziksel test bataryasi, saglikla ilgili 6geler ve motor uygunluk ile ilgili 6gelerin
kombinasyonu seklinde diizenlenmistir. Eurofit, Avrupa kitasi iizerinde ¢ok genis bir sekilde
kullanilmaktadir.

Fiziksel uygunlugun anlasilmasi ve elde edilmesi sadece beden egitiminin bir parcasi
degil, ayn1 zamanda genel egitimin bir par¢asi durumundadir. Bu nedenle fiziksel uygunluk,
sadece beden egitimi &gretmenlerinin sorumlulugunda degil, aynm1 zamanda Ogrencilerin,
ailelerin, okulun ve toplumun ilgilenmesi gereken bir olgu olmaktadir. Diger kisilerin Eurofit’e
ilgi duymalar1 yaninda, Eurofit’in esas olarak beden egitimi derslerinde yiiriitiilmesi ve
okuldaki beden egitimi derslerini destekleyici sekilde olmasi gerekir(Marrow, Jackson, Disch
ve Mood, 2000;s.160).

Willmore ve Costill (1999)’e gore ¢ocuklar, minyatiir yetiskinler degildirler. Cocuk,
fizyolojik olarak eriskinlerden ayrilir ve farkli ele alinmasi gerekir. Fiziksel antrenman
cocuklarin kuvvetini, aerobik kapasitelerini ve anaerobik kapasitelerini artirabilir. Genellikle
gengler, yetigkinler tarafindan kullanilan antrenman rutinlerine iyi adapte olabilmektedirler.
Ancak cocuklar ve yetigkinler i¢in organize edilecek ¢alisma programlarinin, her yas grubunun
gelisim Ozellikleri gbze alinarak hazirlanmasi gerekmektedir (Willmore ve Costill, 1999;5.80)

Oded Bar-Or (1994)’e gore de ¢ocuklarin egzersize tepkisi, yetiskinlere benzer bir
yapida olsa bile, yasla ve olgunlagsmayla ilgili baz1 farkliliklar goriilebilir. Ornegin, ¢ocuklar,
egzersizin kombine streslerine ve iklim sicakligina, eriskinlerden farkli sekilde karsilik
vermektedir. Ozellikle sicak ve nemli ortamlarda, terleme sekli ve metabolik 1s1 iiretimiyle
fizyolojik karakterler bakimindan, ¢ocuklarin, yetiskinlere gére termoregiilator dezavantajlari
bulundugu belirtilmistir. Normal 1s1 seviyelerinde viicut 1silarini etkili bir sekilde ayarlayan
cocuklarin, iklim sicakliginin asir arttig1 ortamlarda yetigkinlere oranla egzersize dayanabilme

stireleri diismektedir (Marrow, Jackson, Disch ve Mood, 2000;s.175).
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2.8. Cocukluk ve Ergenlik

Geligmis toplumlarda teknolojinin insanlarin hayat standartlarini yiikseltmesi ile
birlikte, hareketsiz yasam c¢ocukluk ve ergenlikte bile sinsi bir hastalik gibi yayilmaktadir.
Ormnegin, Ingiltere’de genclerin %27’sinin serbest zamanlarim1 degerlendirirken fiziksel
aktiviteleri tercih ettikleri, 11-16 yas arasi ¢ocuklarda sadece kizlarin %]15’inin ve erkeklerin
de %29’unun giinlitk egzersiz yaptiklar1 belirlenmistir (Daley, 2002;s.25).Sedanter davranig
bicimi sergileyen cocuklar da ilerleyen yillarda bu aligkanliklarini devam ettirmektedir.
Ornegin, Pate ve arkadaslari(1999) ABD’de yaptiklar1 calismalarinda, ilkdgretim 5. smif
ogrencilerinin yiiksek bir oraninin diisiik diizeyde fiziksel aktivite yaptigini ve bu davranis
bi¢imini 7.sinifta da stirdiirdiigiinii, tespit etmislerdir. Fiziksel aktivitenin eksikligi ise cocuklar
arasinda obezite riskini artirmaktadir (Kelder,1994;s.1122; Pate,1999;s.365;Rowland,
2001;5.200; Sottovia, 2002; Abbott, 2003; Brown ve Kahwati, 2004;s5.2592; Fox,
2004;s.30;Paxton, 2004;s.140). Benzer bigcimde, asir1 kilolu ailelerin ¢ocuklarinin obez olma
riski de, diger ailelerin ¢ocuklarina gore daha fazladir (Treuth ve ark., 2004). 8 ve 9 yaslarinda
beliren obezitenin ilerleyen yillarda degismesi ve kilo verilmesi ¢ok zordur (Kelder,
2002;5.330). Yine, ergenlik donemlerinde asir1 kilolu olan ¢ocuklarda yetiskinliklerin de asir1
kilolu veya obez olabilirler. Yetiskinlikte bireyin obez olmasi ise, ¢esitli hastaliklara yakalanma
veya Oliim riskinin artmasindan dolay1 ¢ok tehlikelidir. Gelisen iilkelerde ergenlik ¢agindaki
cocuklardan okul 6ncesi ¢agi ¢ocuklarina kadar artik tiim yaslarda obezite oran1 artmakta ve bu
artis tehlikeli boyutlara dogru gitmektedir (Fox, 2004;s.30).

Davy ve ark. (2004), ABD’de 10-14 yas arast 1205 ¢ocuk {lizerinde yaptiklari
arastirmalarinda, ¢ocuklarin %54 iiniin asir1 kilolu ya da asir1 kilolu olma riski tagidigini ve
yeterli derecede fiziksel aktivite yapmadiklarini ifade etmislerdir. Valoisve arkadaglarinin
(2004) ve Miller’in (2004) ¢alismasinda da ABD’de ergenlik ¢cagindaki ¢ocuklarin biiyiik bir
cogunlugunun fiziksel aktivitelere yeterli diizeyde katilmadigi gortilmistiir. Finlandiya’da da
son yillarda obezite orani alarm veren boyutlara ulagsmistir (Tammelin, 2004;s.780).

Yapilan bir arastirmada, 3. smifta serum lipidleri, kan basinglar1 veantropometrik
Ol¢iimleri yapilan ¢ocuklarin, 8. sinifta da daha 6nceden tasidiklar1 kalp ve damar hastaliklari
risklerini koruduklar1 gériilmiistiir (Kelder, 2002;s.1124).

Viicuttaki yag oranmin yetiskinlige de tasinmamasi i¢in, ¢ocukluk yillarinda fiziksel
aktivite aligkanliginin kazandirilmasi1 6nemlidir. Cocuklar aktif yasamin faydalari ve
yetiskinliklerinde = de  fiziksel  aktivitelere  katilimlarinin  gerekliligi ~ hakkinda
bilinclendirilmelidirler (Kelder, 1994;5.1125).
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6-13 yas arasi ¢cocuklar arasinda yapilmis bir calismada da erkeklerin fiziksel olarak
kizlardan daha aktif olduklar1 gériilmiistiir (Cordon ve De Bourdeaudhuij, 2004;s.360).

Cocuklarin fiziksel aktivite bigimlerinin mevsimlere gore de degistigi belirlenmistir.
Yapilan bir arastirmada 6grencilerin en ¢ok Agustos ve Eyliil ayinda aktif olduklari, Subat
ayinda ise aktiflik diizeylerinin en alt sinirinda bulunduklar1 gézlenmistir. Aragtirmaya gore kis
aylarinda ¢ocuklarin televizyon izleme orani artarken, fiziksel aktivite diizeyleri diigmektedir.
Yaz aylarinda ise tam tersi bir goriintli ortaya ¢ikmaktadir. Bu yiizden, kis aylarinda 0zellikle
beden egitimi derslerinin ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerini artirmada 6éneminin biiyiik
oldugu ifade edilmistir. Okul ici saatlerde 6grencilere aktif olma firsati1 yeterince taninirsa,
tavsiye edilen fiziksel aktivite diizeyine erisebilecekleri, artan fiziksel aktivite dlizeyi sayesinde
okul disindaki sedanter davranislarin da olumlu degisiklige ugrayacagi iddia edilmektedir(Coe,
2003). Bu yiizden, ergenlerin fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasinda okullarin rolii biiyiiktiir.

ABD’de Ulusal Beden egitimi ve Spor Birligi’nin (National Association forSport and
Physical Education) 6-12 yas arasi ¢ocuklar i¢in yaymladigi onerilerde, ¢ocuklarin yaslarina
uygun olarak giinliilk en az 60 dak. ve tercihen her giin, orta veya yiiksek siddette fiziksel
aktivitelere katilmalari, her giin 15’er dakikalik periyotlarla ve dinlenme araliklariyla fiziksel
aktivite yapmalari, yaslarina uygun olarak diizenlenmis farkli aktivitelere (tek tip degil)
katilmalari, iki saatten fazla siiren sedanter davranis bigimlerinden (TV, video izleme ve
bilgisayar oyunlari oynama ve internette sorf yapma gibi) kaginmalar gerektigi belirtilmektedir
(National Association for Sport and Physical Education, 2003). Farkli bir calismada da Janz ve
arkadaglar1 (2005), giinliik en az 30 dakikalik yiiksek siddette fiziksel aktivite ile<120 dakika
TV izlemenin, ¢ocuklarda obezitenin dnlenmesi i¢in yeterli olacagini ifade etmislerdir. Yine
Berkey ve arkadaslarma (2003) gore de bircok cocuk ve geng TV, VCD, DVD seyretme ve
bilgisayar oyunlarin1 oynama siirelerini azaltarak ve fiziksel aktivitelere katilim diizeylerini
artirarak kilo alma probleminden kurtulabilirler. Bilhassa aerobik, dans ve yiiriiyiis iceren
caligmalarla, ¢ocuklarin ve ergenlerin fiziksel aktivite diizeyleri artirilabilir.

ABD’de ergenler i¢in fiziksel aktivite diizeyine yonelik yapilan tavsiyelere gore ise;
A-) Tim ergenler mimkiinse her giin en az 30 dakika bir oyunun, sporun, isin, rekreatif bir
aktivitenin, beden egitiminin ya da planl bir egzersizin parcasi olarak okulda, evde veya
disarida fiziksel olarak aktif olmalilar.
B-) Tiim ergenlik cagindakiler, orta siddetten, yiiksek siddete (yorulacak derecede) kadar en az
20 dakika ve haftada en az ii¢ giin fiziksel aktivite yapmalidir(Corbin, 2004;s.5).

ABD’de lise 6grencilerinin %65°1 haftada en az ii¢ giin yiliksek siddette fiziksel
aktivitelere katilirken, %26°s1 haftada en az bes giin orta siddette fiziksel aktivite yapmaktadir.
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Lise 6grencileri arasindan 9. siiflarin yaklasik %701, 12.siniflarin ise %55°1 diizenli olarak
yiiksek siddette fiziksel aktivite yaparken, beden egitimi derslerine katilan lise 6grencisi orani
%356’dir (Centers for Disease Controland Prevention, 2004). Kizlar, ergenlik donemlerinde de
erkeklerden daha az fiziksel aktivitelere katilmaktadir. Asir1 kilolu kizlarda ise katilim orani
risk boyutlarindadir(Miller, 2004;s.981). Cocuklarin 6zellikle ergenlik caginda okul saatleri
icinde, okul disindaki vakitlerinden daha aktif olduklar1 gozlenmistir. Bu sonug, ergenlik diizeyi
cocuklarinin fiziksel aktivite diizeylerini artirmak i¢in en uygun ortamin okul oldugunu
gostermektedir. Okul caglarinda o6zellikle 12 yas, fiziksel aktivite i¢in en kritik donemdir.
Ergenlige giris bu yasta ya da bu yas civarinda baslar. Eger aileler 12 yasindan Once
cocuklarinin aktif olmasinda etkili olmuslarsa, bu etki 12 yasindan sonra yavas yavas yok olur.
Bu ylizden okullarda yapilan sportif faaliyetlerin ergenlerin aktif kalmasinda 6nemi biiytiktiir
(Hindawi, 2003). Ergenlik diizeyinde kizlar ile erkeklerin ilgileri farkli alanlarda olacagindan,
fiziksel aktivite diizeylerinin artirilmasi icin cinsiyetlere gore degisik yaklasimlar i¢inde olmak
gerekebilir. Ornegin, kizlarin fiziksel aktivitelere katilim diizeylerini artirmak igin, sosyal
destek ve kendine giivenlerini saglamak gereklidir.

Diger taraftan, erkek 6grencilerin ise arkadaslar1 tarafindan 6rnek alinmayi istedikleri
ve arkadas destegi aldiklar1 i¢in fiziksel aktivitelere katilmakta olduklar1 bilinirse, yaklasim
daha farkli olur (Sallis, 1996;s.130). Yetiskinlikteki aktivite diizeyi genclik yillarindaki aktivite
cesidine bagli olmadigindan, aktivitenin devamli olmas1 ve yogun olarak yapilmasi ilerleyen
yillarda aktif olmanin belirleyicisidir (Telama, 2005;s.320). Ayrica, ¢ocuklukta olumlu
deneyimler ile kazanilan genis ¢apta sportif beceri, yasam boyu fiziksel aktivite yapmak i¢in en
1y1 hazirlik olabilir. Boylece spora katilim yetiskinlige de tasinmis olur ve yeni fiziksel aktivite
bi¢imleri de uyarlanabilir. Ergenlik ¢aginda ¢ok ¢esitli aktivitelere katilim firsati, kisinin kendi
ihtiyag ve becerisine uygun olani segmesini saglayacagi gibi ilerleyen yillarda da o aktiviteye

katilimini devam ettirecektir (Tammelin, 2003;s.25).



23

2.9. Beden Egitimi Dersi ve Fiziksel Aktivite

Tim diinyada yaygin olan egitim biitiinliigii icerisinde gengler, ¢ocukluklarindan
itibaren zamanlarmin ¢ogunu okullarda gegirmektedir. ilkdgretim ¢ag1 cocuklarmnin okullarina
tagitlarla gidip donmesi, yiirliylis veya bisiklet kullanmanin Oniline gectigi icin ¢ocuk ve
ergenlerin fiziksel aktivite dlzeyleri de ge¢mis yillara oranla azalmaya yiiz tutmustur.
Ogrencilerin ihtiyaglari olan fakat disarida kisitlanan fiziksel aktivitelerin, okullarda uygulanan
beden egitimi derslerinde ve uygun programlar diizenlenerek karsilanmas1 gerekir. ilkdgretim
caglarinda beden egitimi dersleri, cocuk ve ergenlerin fiziksel aktivite diizeylerini artirmak icin
en etkili yoldur. Bununla birlikte oyun ve teneffiis zamanlari ile program dis1 fiziksel aktiviteler
yoluyla da katki saglanabilir(Daley, 2002;s.30).

Beden egitimi derslerine bakildiginda, cocuk ve ergenlerin fiziksel aktivite
ihtiyaglarmin giderildigini sdylemek giictiir. Ornegin, Ingiltere’de 5-11 yasaras1 dgrencilerin
beden egitimi ders saatlerinin dortte birini pasif olarak gegirdigi, aym1 sekilde Amerikal
cocuklarin da 40 dakikalik beden egitimi derslerinin sadece 8 dakikasini orta ile yiiksek siddette
fiziksel aktivite yaparak degerlendirebildikleri goriilmistiir (Tudor-Locke, 2001;5.185). Yine,
ABD’de 9 ve 12. siniflarin beden egitimi dersine katilimindaki oran 1991°de %42iken, 1999°da
%29’1ara diismiistiir (USDHHS, 2001). Beden egitimi dersinin yetersiz olmasinin yaninda, ders
programlarinin diizenlenme bigiminin de fiziksel aktiviteyi etkiledigi bilinmektedir. Ogretmen
ozellikleri de Ogrencilerin beden egitimi dersindeki fiziksel aktivite diizeylerine etki eden
faktorlerden biridir. Ergenlik donemlerinde beden egitimi derslerinde 6gretmenden ya da
dersten kaynakli sikintilar yasayan Ogrencilerin, yetiskinliklerinde fiziksel aktivitelerden
uzaklastiklart goriilmiistiir. Mesela, Sullivan’in (2003), 241 yedinci ve sekizinci smif kiz
ogrencisine uyguladigi ¢alismasinda 6grencilerin biiyiik bir cogunlugunun bayan beden egitimi
ogretmeni ile ders islemek istedikleri goriilmiistiir. Liselerde 6gretmenlerin 6grencileri ile uyum
icerisinde olduklarinda, 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin arttig1 bilinmektedir (Hannon
ve Ratliffe, 2005;s.150).

Cinsiyetler aras1 farkliliklar da iizerinde durulmasi gereken oOnemli bir konudur.
Ozellikle, ilkdgretimin ikinci kademesinde kizlar bireysel aktivitelerden hoslanirken erkekler
takim sporlarindan hoslanmaktadir (Kulinna, 2003;s.300).

Ergenlik donemlerindeki ani fiziksel ve duygusal degisimler yliziinden spor
antrenmanlari ve beden egitimi derslerinde egiticiler agisindan sikintilar yasanabilir.

Fiziksel aktivitelere karsi tutum, ilk ergenlik donemlerinde degisiklik gostermeye
baslar. Kizlar bu kritik donemde kendi viicutlarin1 begenmedikleri i¢in viicut giizellikleri onlar

i¢cin en 6n plana ¢ikabilir. Ornegin, Sullivan (2003) ¢alismasinda 7.siniftan 9. sinifa dogru beden
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egitimi dersini, 6grencilerin “eglence” amacindan ¢ikararak “saglikli ve diizgiin bir viicuda
sahip olma” amaciyla yaptiklarini belirlemistir. Liselerde kizlarin fiziksel aktivite diizeylerini
artirmak, beden egitimi Ogretmenlerinin sorumlulugudur. Ciinkii kizlar beden egitimi
derslerinde sadece 6gretmen gozetiminde ve programli ders islendiginde aktiftirler (Fairclough,
2003;s385).

Okullarindaki beden egitimi derslerinden memnun olan &grencilerin okul disinda da
fiziksel olarak daha aktif olduklar1 belirtilmektedir (Vilhjalmsson ve Thorlindsson,1998;s.666).
Trudeau ve arkadaslarina gore (1999), ilkogretim birinci kademe diizeyinde yapilan giinliik
beden egitimi derslerinin kizlar iizerinde uzun siireli bir donemde egzersiz aliskanligi
kazandirmak, erkekler iizerinde ise sigara kullanimindan uzaklastirmak gibi olumlu etkileri
vardir.

Genglerin beden egitimi derslerine karst olumlu tutumlari, yetiksin olmaya
basladiklarinda degisim godsterebilir (Trudeau ve Shephard, 2005;5.90). Ogrencilerin
tutumlarini etkileyen en 6nemli unsurlardan biri de 6grencinin yasidir. Ogrenciler biiyiidiikce,
fiziksel aktivitelere olan tutumlari da azalmaktadir (Silverman ve Subramaniam, 1999;s.140).

Ozetle, ¢ocuklarm katildiklart beden egitimi dersleri ve beceri gelisimleri, fiziksel
aktivitelere olan tutumlarini etkilemekte ve gelecekteki fiziksel aktivitelere katilimlarini
belirlemektedir. Bir beceriyi iyi sekilde 6grenen ¢ocugun, o beceriyi iceren fiziksel aktiviteleri
daha ¢ok sevip katilacag: diisiiniiliir. Ogrencilere beceriyi 6gretmenin yaninda, kendilerinin de
bu becerileri gelistirmeleri beden egitimi dersinde ve giinliikk hayatta fiziksel aktivitelere
katilimlarini artiracaktir. Beden Egitimi derslerinde dgretmenler, bireysel olarak 6grencilerle
ilgilenmeyip sadece basarili olanlarla ya da tiim sinifa genel hitap eden dersler yaparlarsa,
toplumun sporu ve egzersizi sevmesine yonelik amaglar gerceklesmemis olur. Genele hitap
eden dersler ile ayrica 6grencilerin beceri gelisimleri de olumsuz yonde etkilenecektir. Beden
egitimi dersi veya 0gretmenine olumsuz tutumlari olan 6grencilerin, 6gretmenlerini “yardimct
ve 1lgili” bulmadiklari, olumlu tutumdaki O&grencilerin ise Ogretmenlerini sevdikleri
bilinmektedir. Bu ylizden beden egitimi 6gretmenlerinin, ¢ocuklara fiziksel aktivitelerin
aliskanlik haline getirilip, sevdirilmesinde sorumluluklar biiyiiktiir (Silverman, 2005;s.140).
Beden Egitimi programi da, 6gretmen gibi, fiziksel aktivite aligkanlig1 kazandirilmasinda ¢ok
onemlidir.

Olumsuz tutumlar sergileyen ogrenciler, beden egitimi derslerini tekrar edilen sikici
konularla dolu, 6grenme eksikligi ¢ekilen, ilgisizlikten sikayet edilen ve yarigmaci bir ortam

olarak bulduklarini belirtmislerdir. Olumlu tutumlar sergileyen ogrenciler ise programi
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begendiklerini ifade etmislerdir c¢ilinkii yarigmaci ortam hoslarina gitmektedir (Figley,
1985;5.230).

2.10. Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, yetiskinlerde saglik durumunun belirleyicisidir (Bruce,2002).
Saglikla ilgili fiziksel uygunluk elementleri (kalp-damar uygunlugu, kuvvet, kas dayanikliligi,
esneklik ve viicut yag orani) kronik hastaliklardan korunma ve bireylerin yagam performansi
acisindan 6nemlidir. Bu yiizden diizenli fiziksel aktivite sonucunda ortaya ¢ikacak saglikla ilgili
fiziksel uygunluk, ¢ocuklar igin gelecekleri agisindan da son derece 6nemlidir (National
Association for Sport and Physical Education, 2003). Blair ve Kohl (1988), fiziksel aktivite ve
fiziksel uygunlugun artisi ile 6liim riski oranlarinda azalma oldugunu belirtirken, Sottovia
(2002), fiziksel uygunluk ile fiziksel aktiviteye harcanan zaman arasinda anlamli bir iligki
olmadigini ifade etmektedir. Norman da aragtirmasinda (1999) fiziksel uygunluk ile enerji
harcanmasi arasinda bir iliski bulamamustir.

Treuth ve arkadaslar1 (2004) 3 yillik bir arastirma sonucunda 8 yasindaki kiz
cocuklarinin 10 yasina geldiklerinde de fiziksel ve aerobik uygunluklarini koruduklarini, ancak
aileleri obez olan kiz ¢ocuklarinin digerlerine oranla daha diisiik aerobik uygunluga sahip
olduklarimi gozlemlemislerdir. Yetiskinlikteki viicut agirligi ile de ergenlikteki viicut agirligi
dogrudan iligkilidir. Miller (2004), 13 yasindaki bireylerin 18-20 yil boyunca fiziksel aktivite
diizeylerini, sigara kullanimlarini, boy ve kilo degisimlerini ve fiziksel uygunluklarim
incelemis ve ergenlik doneminde viicut kitle indeksi normal olan bireylerin yetigkinliklerinde
de ayn1 oranlarda kaldigin1 belirlemistir. Yine, fiziksel aktivite diizeylerini ergenlikten itibaren
artiran  bireylerin, ergenlik yillarinda kendilerinden az aktif olan bireylere oranla
yetigkinliklerinde de obezite risklerinin daha az olduklari tespit edilmistir.

Myers ve arkadaglarina gore (2004) fiziksel uygunluk, fiziksel aktivite diizeyine (yiiksek
diizey hari¢) gore oliim oranlarinda daha fazla belirleyici rol oynamaktadir. Yani, fiziksel
uygunlugu daha 1iyi olan bireyler, olmayanlara gére daha uzun yasamaktadir. Ancak sadece
fiziksel uygunluk ile fiziksel aktivite diizeyinin yliksek olmasi ve Oliim oranlarina etkisi
arasinda fazla bir fark yoktur. Ornegin, yiiksek egzersiz kapasiteli bireyler ile fiziksel aktivite
diizeyi yiiksek ve ¢ok yiiksek olan bireyler ayni derecede diisiik 6liim oranlarina sahiptirler.
Bunun gibi, diislik egzersiz kapasitesi ile haftalik kalori harcamasi diisiik olan bireylerin 6liim
oranlar digerlerine gére daha yiiksektir. Obezlerde de fiziksel uygunluk 6liim oranlarinda etkili
bir faktordiir. Fiziksel uygunlugu iyi olan obezler, uygun olmayanlara gére daha uzun
yagsamaktadir. Ancak, saglikli kiloya sahip bireyler ile obez bireyler arasinda kalp ve damar

hastaliklarindan 6lme orani, obezlerde daha yiiksektir. Yine, asir1 kilolu bireylerin kalp ve
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damar hastaliklarindan 6lme orani, saglikli kiloya sahip bireylere oranla daha fazladir. Ayrica,
normal kilonun altindaki(zayif) insanlar da saglikli kiloya sahip bireylerden daha az
yagamaktadirlar. Fiziksel aktivite diizeylerini artiran zayif bireyler ise yasam siirelerini
uzatmaktadirlar(Crespo, 2002;s545). Sonug¢ olarak fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasi,
saglikla ilgili fiziksel uygunlugu da gelistirdiginden halk sagliginda dncelikli meselelerden biri
olarak ele alinmalidir (Bruce, 2002).

2.11. Fiziksel Aktivitenin Belirleyicileri
Fiziksel aktivite, iskelet kaslari tarafindan olusturulan ve enerji tiikketimine yol acan

herhangi bir viicut hareketidir. Fiziksel aktivite; iskelet kaslarinin yardimiyla yapilan ve enerji
harcamasina neden olan viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir (Caspersen, 2000;s.1602).
Fiziksel aktivite, viicudun biyomekanik ve biyokimyasal olarak saglik ve performans boyutu
acisindan karmasik tepkisidir. Giinliik yasamdaki fiziksel aktivite, is veya okul, spor, ev isleri
veya diger aktiviteler olarak kategorize edilebilir. Egzersiz ise; planlanmis, yapilandirilmis ve
fiziksel kondisyona ulagmak, gelistirmek veya siirdiirebilmek amaciyla tekrar edilen fiziksel
aktivitenin alt kiimesidir. Fiziksel kondisyon ise; saglik veya beceri ile iligkili 6zelliktir
(Haskell, 2000;s.545).

Saglikli bir yasam i¢in egzersiz, insanlarin giinliik hayatinin bir bdliimii ve yasam tarzi
olmalidir. Egzersiz ve fiziksel aktivite daha iyi fiziksel ve zihinsel sagliga ulagsmaya yardimci
olur, yasam kalitesini artirir ve bu da 6mrii uzatir (Elkowitz, 1986;s.103).

Uzun donemde egzersiz aliskanligi kiiciik yaslarda kazanilmaktadir ve ¢ocuklar erken
yaglarda edindikleri fiziksel aktivite alisgkanlifinin cocukluktan ergenlige, ergenlikten
yetiskinlige devami yaygin bir inanistir; ancak bu konuda yeterli sayida uzunlamasina yapilmis
caligmalardan elde edilmis bilgi bulunmamaktadir (Trost, 2002;s.352).

Telama ve arkadaslari (1997) yapmis olduklari uzunlamasina arastirmadan elde edilen
sonuglara gore, erken yaslarda fiziksel olarak aktif olanlarin ve sportif faaliyetlere katilanlarin,
yetiskinlik doneminde de fiziksel olarak daha aktif bir yagam stirdiirme olasiliklarinin ¢ok daha
yiiksek oldugu bulunmustur (Telema, 1997;s.320).

Fiziksel aktivite ¢ocuklarda, fizyolojik (diisiik kan basinci), anatomik (artan kemik
kuvveti), biyokimyasal (artan HDL- kolesterol diizeyi), psikolojik (artan kendine guven) ve
fiziksel (artan kuvvet, esneklik, dayaniklilik) gibi bir¢ok yarar saglamaktadir (Gir, 2000;s.90).

Ayrica kondisyon ile kardiyovaskiiler risk faktorleri ve hipertansiyon arasindaki iligki
cocuklarda da yetigkinlerle oldukga biiyiik benzerlik gostermektedir (Francis, 1991;s.410).

Kardiyovaskiiler hastaliklar1 risk faktorleri fiziksel aktivite miktarina bagl olarak ¢cocukluktan
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ergenlige dogru artarak baslar (Caspersen, 2000;s.1603). Sedanter yagsam bi¢imi de dahil olmak
iizere kardiyovaskiiler risk faktorleri erkenden engellemeye calisma programlart kronik
hastaliklarin oraninin azaltilmasinda etkili olabilir (Sirard, 2001;5.440).

Fiziksel aktivitelerin belirleyicileri biyolojik, fiziksel ve sosyal cevreden
kaynaklanabilir. Belirleyiciler ayn1 zamanda fiziksel aktivitelere katilimi kolaylastirici faktorler
olarak da tanimlanabilir. Bunlar:

a. Demografik ve biyolojik faktorler

b. Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler

c. Beceriler

d. Sosyal ve klturel faktorler

e. Fiziksel gevre faktorleri

f. Fiziksel aktivitenin 6zellikleridir (Nahas, 2003;s45).

Gilbert’in (1997) yaptig1 bir arastirmada 8-13 yas arasindaki kiz dgrencilerin fiziksel
aktivitelere sosyal iliski, eglence ve beceri gelisimi amaciyla katildiklar1 gdzlenmistir. Ailenin
sosyo-ekonomik durumu da ergenlik ¢agindaki ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyine etki eden
unsurlardan biridir. Yapilan bir ¢aligmada, ailesinin sosyoekonomik durumu diisiikk olan
ergenlik ¢agindaki 6grencilerin, akranlarina oranla sedanter ya da daha az aktif olduklar
gozlenmistir. Ayrica, annenin egitim durumunun yiliksek olmasi, ¢ocuklarin bos zaman
aktivitelerine katiliminin da yiiksek olmasina sebep olmaktadir. Ergenlik doneminde ¢ocuklara
zorla, istemedikleri egzersizleri yaptirmak ise fiziksel aktivitelere karsi negatif bir tutum
gelistirmelerine sebep olabilir (Sallis,1996;s.130).

5. ve 6. siniflarda c¢ocuklarin fiziksel aktivite duzeylerinin en 6nemli belirleyicisi,
fiziksel aktivitelerden hoslanma diizeyleridir. 8. ve 9. siniflarda kizlar i¢in akranlarin ve ailenin
sosyal destegi fiziksel aktivitelere katilimda 6nemli bir faktordiir. Bunun tersine erkekler i¢in
ise, fiziksel aktiviteye ve spor medyasina olan ilgi, fiziksel aktivitelere katilimda daha etkilidir.
Babalarin ¢ocuklarina olan ilgisi ve bos zamanlarinda birlikte yaptiklarn fiziksel aktivite
deneyimleri de gelecekte cocuklarin fiziksel aktivitelerden hoslanmalarina sebep olmaktadir

(Di Lorenzo, 1998;5.475).

2.12. Fiziksel Aktivite Yapmaya Engel Olan Sebepler

Allison ve arkadaslar1 (2005) arastirmalarinda, 15 ve 16 yaslarindaki erkeklerin fiziksel
aktivitelere katilimlarini engelleyen sebeplerin; yeterince zaman bulamamalari, okul isleri ve
ev 0devleri, part-time isler, 6zel iligkiler ve evdeki sorumluluklar oldugunu belirlemisler ve gok

fazla ev 0devinin, ¢ocuklarin fiziksel aktivitelere katilimini engelledigini 6ne siirmiislerdir.



28

Romero (2005), diisiik sosyoekonomik diizeydeki ergenlik cagindaki cocuklarin fiziksel
aktivitelere daha az katildiklarini belirtmistir. Ergenler iizerinde yaptig1 ¢calismasinda, 10 ve 16
yasarasinda degisen 74 cocugun yarisindan fazlasinin ailesinin, ¢ocuklarina spor yaptiracak
paray1r harcamak istemediklerini tespit etmistir. Lise Ogrencileri ile yapilan bir calismada,
fiziksel aktivite yapamayan Ogrencilerin ddevleri, ilgi alanlarinin farkli olmasini ve ailedeki
sorumluluklarin1 mazeret olarak gosterdikleri, kizlarin erkeklere oranla daha fazla fiziksel
aktiviteye katilamama mazereti oldugu ortaya ¢ikmistir (Allison, 1999;5.610). Cocukluk ve
ergenlikte fiziksel aktivitelere katilamamanin nedenlerinden birisi de, aile ve akran destegi
olmamasidir (Nordqvist,2003). Cocuk ve genclerin fiziksel aktivite yapmaya engel olan
mazeretleri bir tarafa, Taylor ve arkadaslarina gore (1999) ¢ocukluk yillarinda baski yoluyla
egzersiz yaptirilmasi, daha sonraki yillarda fiziksel aktivitelere karsi negatif bir tepki
dogurabilmekte ve cocugun daha sonraki yasantisinda takim sporlarindan ziyade bireysel

sporlara katilimi ile sonug¢lanabilmektedir.
2.13 Cocuklarda MAXVO?2

V02 max: Kisiye giderek artan is yaptirildiginda kullandig1 oksijen miktar1 da linear
(dogrusal) bir sekilde artar. Nihayet dyle bir noktaya gelinir ki bu noktadan itibaren is artsa
bile oksijen kullanimi artik daha fazla bir artis gdstermez, aym diizeyde kalir. Iste bu noktada
kisinin kullandig1 oksijen maksimaldir ve max V02 veya maksimal aerobik kapasite adin1 alir ve
bireyin kardiorespiratuvar dayaniklilik kapasitesinin veya kondisyonunun en iyi kriteri olarak
kabul edilir (Akgun, 1994;5.160).

Ergenlik 6ncesinde, ya treadmill ya da siklus testi ile dl¢tlen gercek V02 max diizeyi
akciger, kardiovaskiiler ve iskelet kas sistemlerinin biiyiimesi ile kalic1 bir sekilde gelisir. Birgok
calismada tiim yaslarda erkeklerde bulunan degerler az fakat istikrarli bir sekilde artarak,
kadinlarinkinden daha fazla bulunmustur. Ergenlik etkileri, genglik ¢aginda, sekil 4’de
gosterilen egrilerin birbirinden sapmasina neden olur. Erkeklerde, gergek V0> max ergenlik ile
hizlanir, bunun bir gostergesi olarak kas miktar1 artar, halbuki V02 max bayanlarda, erken

genglik yillarindan sonra degismeden kalir (Sekil 4).

Genelde, hemen biitiin ¢aligmalarda, viicut agirhigmmin VO, max ile yakindan iliskili oldugu
vurgulanmustir. Bu durum, Kkisiler arasinda aerobik kapasite karsilastirmasi yaparken en pratik

farklilik olarak kalir. Viicut agirhigi, agirlikla ve agirlik kaldirmadan yapilan egzersizler ya da
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degisik viicut yapisina sahip denek popiilasyonlari i¢in olsa da hala bir problem olarak kalmistir

(Bozdogan, 2003;s.238).

2.14. Antropometrik Ozellikler
Antropometrik Ozellikler

Antropometri insan viicudunun ve onun parcalarimin boyutlarini 6lgme bilimidir
(Beunen,1983;5.600). Boy, viicut agirligt ve viicut kompozisyonu antropometrik
Ozelliklerdendir.

Boy ve Viicut Agirhg:

Cocukluk ve genglik sirasinda fiziksel boyutlar1 takip etmek gerekmektedir. Fiziksel
boyutlar ¢ocuklarin beslenme ve saglik durumlarini yansitir. Biiylime, viicudun boyutlarindaki
artistir ve hiperplazi (hiicre sayilarinda artis), hipertrofi (hiicre boyutlarinda artig) veya hiicreler
arasi yapilarda artis sonucu olusur. Cocuklardaki fiziksel 6zellikleri incelerken, viicut boyutlar
ve cogu fizyolojik 6zellik arasinda, dikkate alinmas1 gereken pozitif bir iliski vardir (Crawford,
1996;s.20).

Boy ve viicut agirhigi, biiyiime ve gelisme hizin1 degerlendirmede en kullanish
degiskenlerdir. Boy yasamin ilk iki yil1 boyunca hizla artar. Daha sonra ¢ocukluk siiresince
gittikge daha diisiik bir hizda artmaya devam eder. Puberteden hemen 6nce boy belirgin bir
sekilde artar, daha sonra kizlarda ortalama 16.5, erkeklerde 18 yas civarinda, tam eriskin
boyuna ulasincaya kadar uzama hizinda bir azalma olur. Boydaki en yliksek biiylime hizi
kizlarda yaklasik 12, erkeklerde 14 yaslarinda gergeklesir. Boyda oldugu gibi viicut
agirhigindaki en yiiksek artis da kizlarda 12 yaslarinda, erkeklerde ise boydan biraz daha ge¢
yani 14.5 yaslarinda gergeklesir (137). Amerika, Kanada, Avrupa ve Japonya'da yapilan
caligmalar, son 40-50 yil icerisinde bu iilkelerde yasayan cocuklarin boy ve viicut agirliklarinin
arttigin1 gostermektedirler (Shephard, 1986;s.295).

Vicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, total viicut kitlesini olusturan genellikle kas, yag, kemik ve
rezidiiel kitleler olarak ifade edilen farkli dokulara isaret eder. Ancak fiziksel uygunluk
testlerinde vicut kompozisyonu terimi genellikle, viicudun sadece yag kitlesi ve yagsiz kitle
olmak {iizere iki basit 6ge ayrimimna dayandirilan, viicut yag oraninin tahmini anlaminda
kullanilmaktadir (Martin, 1996;s.90).

Sismanlik ile morbidite ve mortalite arasinda iliski olduguna dair 6nemli deliller

bulunmaktadir (Blair, 1983;5.90). Her ne kadar ¢cogu hastalik yetiskinlikte semptomatik olsa da,
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sismanhik ile iligkili hastaliklarin risk faktorlerinin ¢ocuklarda mevcut oldugu ileri
strulmektedir (Martin, 1996;s.110).

Viicutta fazla yag kiloyu artirir ve bu genellikle performansi olumsuz yonde etkiler.
Birgok ¢alisma yiiksek yag oranmin performansi olumsuz etkiledigini gostermistir. Ozellikle
viicut agirhiginin bosluga hareket etmesini gerektiren biitiin aktivitelerde (sprint ve uzun
atlamalar) bu daha belirgindir. Yapilan arastirmalar viicut yaglhligmin disiik hiz, dayaniklilik,
denge, ceviklik ve sigrama performansiyla iliskili oldugunu gdstermistir.

Aksine, nispi kas kitlesi miktarindaki artis, 6zellikle kuvvet ve gilic gerektiren
aktivitelerde performansin artmasi demektir. Sonug olarak, ¢ocuklarin viicut kitlesini olusturan
doku Ogelerini ortaya ¢ikarmak, hem saglikli hem de beceri iliskili fiziksel uygunlugu analiz
ederken yararli olmaktadir (Macdougal,1983;5.196).

Fetal gelisimin erken sathalarinda yag hiicreleri olusur ve bu hiicrelerin i¢inde yag
depolanmasi baslar ve bu islem daha sonra siiresiz olarak devam eder. En son arastirmalar,
viicuda yag ilave olurken, var olan yag hiicrelerinin belli bir kritik voliime kadar yagla dolmaya
devam ettiklerini ve bu kritik voliimden sonra yeni yag hiicrelerinin olusturuldugunu 6ne
stirmektedir. Bu delilin 15181 altinda, yasam boyunca iyi bir beslenme ve egzersiz aligkanligini
korumak 6nemlidir. Biiylime ve yaslanma ile biriken yag miktar1 beslenme, egzersiz aliskanligi
ve herediteye baglidir. Heredite degistirilemez, fakat beslenme ve egzersiz aligkanligi yag
depolarmi artirmak veya azaltmak icin degistirilebilir (Willmore, 1994;5.404).

Biitiin yaslarda kizlar erkeklerden daha yaglidirlar. Bununla birlikte Puberteden 6nce bu

fark biiyiik degildir. 6-8 yas aras1 kizlarda viicut yag oran1 %16-18, erkeklerde %13-15
civarindadir. Ergenlik doneminden sonra 14-16 yaslarinda kizlarin ortalama viicut yag orani
%21-23, erkeklerin %10-12 civarindadir (Lohman, 1992;5.43).
Amerika, Avrupa ve Japonya'da yapilan ¢aligmalar her yastaki cocuklarin 20 yil veya daha uzun
bir siire Oncesine nazaran daha yagli olduklarini ve sigsman cocuk oranmin artigini
gostermektedir (Kuntzleman, 1992;s.109). Bu yaghliktaki artis egiliminin muhtemelen
ulkedeki fiziksel aktivite aligkanliklar1 ve beslenmedeki degisikliklerin sonucu oldugu ileri
strllmektedir.

Cocuklarin yag igerigi ve onun yetiskin sigmanligi ile iligkisi konusundaki ilgi, optimal
viicut yag icerigini belirlemek i¢in ¢ocuk standartlarinin gelistirilmesine neden olmaktadir
(Lohman, 1987;5.102).

Giliniimiizde viicut kompozisyonunu belirlemek i¢in kullanilan bir¢ok teknik vardir ve
hi¢biri tamamen dogru veya giivenilir degildir ve hepsinin tizerinde detayli ¢calismalar gereklidir

(Martin, 1996;5.90). Hidrostatik tarti viicut yag oranin tahmininde “altin standart” olarak
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distintilmektedir (Raudsepp, 1996;s.262). Hidrostatik tarti yonteminde, yag ve yagsiz doku
olmak tizere iki komponentin modeli kullanilarak, her iki komponentin yogunluklarinin
bilindigi ve sabit oldugu farz edilerek, yag kitlesi ve yagsiz kitle tahmin edilir. Boyle bir tahmin
Martin'in kadavra caligmalarinda (1984) siipheli bulunmustur. Bununla birlikte hidrostatik tarti
bir¢ok yazar tarafindan viicut yag oranini belirlemede en iyi teknik olarak kabul edilmeye
devam etmektedir. Hidrostatik tart1 biiylik gruplar i¢in pratik olmadigindan, alternatif 6l¢iim
teknikleri kullanilmalidir.

Fiziksel uygunluk testlerinde ve biiyiik gruplar iizerindeki c¢alismalarda viicut
kompozisyonunu belirlemek i¢in en sik tercih edilen yontem deri kivrimi 6l¢timleridir. Deri alt1
yag miktar1 total viicut yagmin bir gostergesidir ve c¢esitli yazarlar (Boileau, 1984;s.655;
Slaughter, 1988;s.685) deri kivrimi ile viicut yag orani arasinda orta ve yiiksek korelasyonlar
(Hendelman, 2000;s.445) kaydetmislerdir.

Deri kivrimi yontemi pahali degildir ve Olclimler kolaylikla elde edilir, fakat
metodolojik problemler vardir. Bu problemler kaliper basincinin degismesi, 6l¢iim yapan
kisiler arasindaki hata, sisman insanlarda dogru 6l¢iim yapma gii¢liigli ve dogru 6l¢iimii almak
icin gereken uzmanlhigi kapsar.

Viicut yag oranini tahmin etmek icin yetiskinlerde gelistirilen denklemler ¢cocuklar i¢in
uygun degildir. Cocuklar yetiskinlerden daha diistik bir kemik mineral i¢erigine ve daha yiiksek
bir su igerigine sahiptirler. Bu nedenle yetiskin denklemleri kullanildig: takdirde, cocuklarin,
ozellikle ergenlik donemi Oncesinde olanlarin, viicut yag oraninin yiiksek tahmin edilmesine
neden olur. Arastirmacilar (Slaughter, 1988;5.685) ¢ocuklardaki yagsiz kitlenin
yogunlugundaki farkliliklar1 g6z oniine alan esitlikler gelistirmislerdir. Lohman (1987), deri
kalinliklarina (triseps ve subskapular) ve viicut yag oranlarina dayandirilan, viicut yagini ¢ok
diistikten cok yliksege kadar siiflandiran ¢izelgeler yapmistir (Lohman, 1987;s.100).

"The Physical Best" test bataryas: (American Alliance, 1989) biiyiik ve kizli erkekli
gruplarda subskapular Olgiimle iliskili olabilecek problemleri ortadan kaldirmak igin
subskapular deri kalinlig1 bolgesini medial baldir deri kalinlig ile degistirilmistir. Lohman
(1987) triseps ve medial baldir deri kalinlig1 toplamina dayanan bir siniflandirma ¢izelgesi de
olusturmustur. Bununla birlikte yetiskinlerde yag dagiliminin, 6zellikle gévde yagi dagiliminin
saglik riskiyle iliskili oldugu diisiiniildiiglinden, subskapular deri kalinligmin 6l¢iimlerden
cikarilmasmin, saglikla iligkili bir fiziksel uygunluk testinin, gecerliligini azaltabilecegi
diistintilmektedir (Going, 1988;s.35).

Vicut kompozisyonunun belirlenmesinde, antropometrik yontemlerden olan ¢ap ve cevre

Olgtimleri de ¢esitli popiildsyonlarin profilini ¢ikarmak ve yag oranini tahmin etmek i¢in
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kullanilmaktadir. Cesitli bolgelerdeki deri alti “yag” kalinhigmi goriintiilemek icin
rontgenografi, ultrason ve nikleer manyetik rezonans betimlemesini kapsayan laboratuvar
teknikleri de bulunmaktadir.

12-14 yasina kadar (ergenlik donemi) erkek ve kizlarin boy, viicut agirligi, cevre, kemik
cap1 ve deri kalinliklar1 arasinda ¢ok fark olmadigi ifade edilmektedir. Ergenlik doneminde,
primer olarak endokrin degisiklikler nedeniyle kiz ve erkeklerin viicut kompozisyonu belirgin
bir sekilde farklilasmaya baslar.

Ayni zamanda Ostrojenin pelvisi genisleterek viicut biiylimesinde, meme gelisiminde ve
ozellikle uyluk ve kalgalarda yag depolanmasini artirmada 6nemli bir etkisi vardir.

Ostrojen, kemiklerin biiyiime hizin1 da artirir. Ergenligi takiben 2 ile 4 yil iginde son
kemik uzunluguna ulasmaya neden olur. Sonug olarak kizlar ergenligi takiben ilk birkag yil
icerisinde ¢ok hizli biiylirler ve sonra biiylimeleri durur. Erkekler daha uzun bir biiyiime

dénemine sahiptirler ve bu onlarin daha uzun olmasina olanak saglar (Wells, 1983;s.55).

2.15. Tlgili Aragtirmalar

Celik (1996), genclerde kardiyovaskdler risk faktorlerinin gelisimi {izerinde, beslenme
aliskanliklar ve fiziksel aktivite etkisini inceledigi ¢calismasinda, tiniversite 6grencisi 120 kiside
Ol¢iim yapmis ve sonucunda fiziksel aktivite aligkanligi ile risk faktorlerinden korunmanin
miimkiin oldugu ancak, fiziksel aktivitelerin yaninda dengeli beslenme aligkanliginin da
kazanilmasi gerektigini ifade etmistir. Yine bu ¢alismada aktif olan kiz ve erkek 6grencilerin
giinliik enerji tiikketimlerinin, harcamalariin ¢ok altinda oldugu da gdzlenmistir.

Avustralya’da 18 yaslarindaki 301 erkek ve 286 kiz 6grenci lizerinde yapilan bir
arastirmada, kalp ve damar hastaliklarina yakalanma risk faktorlerinin; sigara ve alkol tiiketimi
ve fiziksel aktivite yetersizligi oldugu ve bunlarin 6zellikle kizlar tizerinde daha etkili oldugu
gozlenmistir. Calismada ayrica, erkeklerin kan basincinin kizlardan daha yiiksek ¢iktigi, erkek
ve kizlarin %90’dan fazlasinin alkol kullandig1, erkeklerin %30’u, kizlarin da %40’ 1min obez
oldugu, kizlarin erkeklere oranla daha az aktif olduklar1 ve yine kizlarin kolesterol oraninin
erkeklere oranla daha yiiksek oldugu goézlenmistir (Milligan, 1997;5.190).

Ernst (1998), okullarda uygulanan fiziksel aktivite diizeyini arttirma amagli programin
(PLAY: Promoting Lifetime Activity for Youth) 6grencilerin fiziksel aktivite dizeylerine
etkisini ve uygulanan programin Ogrencilerin fiziksel aktivitelere olan ilgisine etkisini
incelemistir. Yirmi sekiz 4., 5. ve 6. sinif 6gretmenleri ile 6grencileri katilimc1 olmustur. Deney
grubu smnifi (n=14) PLAY programin1 almistir. PLAY Programi: 4., 5. ve 6. smiflar i¢in

gelistirilmis ve fiziksel aktivite diizeyini artirma ve aligkanlik haline getirme amacglh bir
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programdir. Giinliik en az 30dakikalik fiziksel aktivitelere katilimi saglar. Ogretmenler giinliik
15 dakikalik fiziksel aktivite molalar1 vererek 4 haftalik bir uygulama yapmistir. Kontrol grubu
siiflart (n= 14) yine 4 haftalik giinlik 15 dakika aktivite molalar1 veren bir program
uygulamistir. Ancak, kontrol grubunun aktivitelerine 6gretmen katilmamistir. Calisma boyunca
iki anket (PAQ-C: Physical Activity Question for Older Childrenve CAPA: Children’s
Attraction to Physical Activity) ¢alismadan once, 4 hafta sonra ve ¢alismanin sonunda olmak
iizere li¢ kere katilimcilar tarafindan doldurulmustur. Sonuglar, PLAY programinin uygulandigi
siiflarda fiziksel aktivite diizeyini ve 6zellikle kiz 6grencilerin fiziksel aktivitelere olan ilgisini
artirdigimi1 gostermistir. Kontrol grupta ise aktivite diizeyinde ve aktiveye olan ilgide anlamli
bir artis gdzlenmemistir. Sonugta, hem erkeklerin hem de kizlarin fiziksel aktivite diizeylerinin
ve kizlarin fiziksel aktiviteye olan ilgisinin okul tabanli 6gretmen rehberliginde islenen aktivite
programlari sayesinde anlamli bir bigimde arttig1 goriilmektedir.

Norman (1999), arastirmasinda ergenler iizerinde ¢alismis 31 erkek ve 29 kiz lise
ogrencisinin katilimci oldugu calismada, fiziksel uygunluk ile aktivitelerde harcanan enerji
arasinda bir iligki bulamamistir. Arastirmada, erkeklerin daha fazla aktivite yaptiklarini
anketlerde belirtmelerine ragmen 1 Mil Kosu / Yiirliylis Testi’nde kizlara oranla basarisiz
olduklar1 gbzlenmistir. Bunun sebebi olarak erkeklerin anketlere dogru cevaplar vermedigini
diistinen Norman, 1 Mil Testi’nde kizlarin verilen gorevi ciddiye alarak yaptiklarini, erkeklerin
ise ciddiyetsiz olmamalarimin sonuca etki ettigini vurgulamistir. Ergenlik ¢aginda erkeklerin
sedanter aktiviteleri kizlara gore daha fazla tercih ettikleri de arastirma sonucunda belirtilmistir.

Pate ve arkadaglar1 (1999), fiziksel aktivitenin, sedanter davranigin ve saglikla ilgili
fiziksel uygunlugun devamlhiligini izledikleri ¢alismalarinda, 181 6grenci 5., 6.ve 7. smiflarda
test bataryalar1 doldurmuslardir. Onceki Giin Fiziksel Aktivite Anketi (Previous Day Physical
Activity Recall) 30 dakikalik bloklar halinde siddetli fiziksel aktivite, orta siddetten yiiksek
siddete fiziksel aktivite, TV izleme ve diger sedanter aktiviteler ve tahmin edilen enerji
harcamasini saptamak amaciyla kullanilmistir.

Uygunluk testi PWC 170 bisiklet ergometre testi, triceps derialt1 yag 6l¢imu ve vicut
kitle indeksini igermistir. Sonuglar, fiziksel aktivitenin, sedanterligin ve fiziksel uygunlugun
ilkokuldan, ortaokula geciste de devamliligini korudugunu gostermistir.

Taylor ve arkadaslari (1999), 105 yetiksin erkek arasinda ge¢mis yillardaki ve
yetigkinlikteki fiziksel aktivite bigimleri arasindaki iligkiyi incelemisler, cocuklukta ve
ergenlikte aktivitelere katilim deneyimlerinin, yetiskinlikteki fiziksel aktiviteleri etkiledigini
bulmuslardir. Yabanci (1999), arastirmasinda ergenlerde fiziksel aktivite diizeyi ile beslenme

durumunun kemik yogunlugu ve viicut bilesimi iizerine etkisini incelemistir. Calismaya 13-15



34

yaglar1 aras1 120 ergen katilmistir. Tiim ergenlerin ii¢ glinliik besin tiiketim durumlan, fiziksel
aktivite dlizeyleri ve antropometrik dlglimleri saptanmistir. Calismanin sonucunda spor yapan
adodlesanlarin kemikmineral yogunlugunun yapmayanlara oranla ytliksek oldugu, ayrica fiziksel
aktivite oraninin artmasiyla kemik mineral yogunlugu ve yagsiz viicut kiitlesi arasinda olumlu
bir iligki oldugu gozlenmistir.

8-12 yas arasinda 61 erkek ve yaslar1 7-11 arsinda 62 kiz ¢ocugun katilimci oldugu bir
aragtirmada Ogrencilerin viicut kompozisyonlari, aerobik uygunluklari, kas uygunluklar1 ve
fiziksel aktivite diizeyleri Olglilmiistiir. 5 yil siireyle yapilan o6l¢limlerin sonunda sedanter
davranis bigiminin erkeklerde sabit kaldig1 belirtilirken, kizlarda degisken oldugu gozlenmistir.
Ayrica, diger fiziksel uygunluk ve siddetli diizeyde fiziksel aktivite gibi degiskenlerin de
cocukluktan ergenlige tasinan degiskenler oldugu ortaya ¢ikmistir. Erkeklerin kizlardan 6nce
fiziksel aktivite ve uygunluk bigimleri kazandigi da, calismanin sonunda belirtilmistir
(Janz,2000;s.1251).

Placek ve arkadaslarinin (2001) 34 altinct smif Ogrencisiyle yaptigi calismada
ogrencilerin, egzersizin sagliklarin1 korudugunu ve gelistirdigini tam olarak bilmedikleri
gozlenmistir. Ayn1 6grencilerin fiziksel uygunluk aktivitelerinin amaglar1 ve antrenman
prensiplerini de bilmedigi tespit edilmistir.

Brittenham (2002), 298 1. ve 5. sinif 6grencisinde fiziksel aktivite dizeyi ile fiziksel
uygunluk arasindaki iliskiyi inceledigi calismasinda pedometre ile fiziksel aktiviteyi 6l¢miistiir.
Calismanin sonunda erkeklerin kizlara oranla daha aktif oldugu gozlenmistir. Sadece %41°lik
bir grubun, tavsiye edilen miktarda haftada en az Sgiinliikk aktiflik diizeyinde oldugu ve kiz
ogrencilerin 1. siniftan 4. sinifa kadar fiziksel aktivite diizeylerinin arttig1 ve 5. sinifta azaldig
da saptanmustir.

Saxena ve arkadaslarinin (2002) ABD'de sehirde yasayan ve yiiksek siddette fiziksel
aktivite yapan ergenlik ¢agindaki kizlarm oranini ve egzersiz yapmaya engelolan sebepleri
arastirdiklar1 caligmalarinda, 12-21 yas arasinda 305 kisi katilimct olmustur. Deneklerin
%?31'inin diizenli olarak yiiksek siddette fiziksel aktivite yaptig1 belirtilirken, %47 oraninda ise
hi¢ fiziksel aktivite yapmayanlarin bulundugu ifade edilmistir. Bayanlarin diizenli yiiksek
siddette fiziksel aktivitelere katilmalariyla anlamli derecede iligkili bes faktdr sirasiyla;
arkadaslarin ¢ogunun ya da tamaminin egzersiz yapmasi, bir spor takiminda yer alma, kilo
vermeye ¢alimsa, egzersizin 6nemine inanma ve 17 yasindan kii¢lik olmaktir. Vakit bulamamak
ve tembellik ise egzersiz yapmamaya sebep olarak gdsterilmistir. Arastirmaya gore sehirde

yasayan geng kizlar okullarinda diizenli egzersiz yapmamaktadir.
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Soukup (2002), Teksas’ta lise Ogrencileri Tlzerine uyguladigi arastirmasinda
ogrencilerin fiziksel aktivite, uygunluk ve obezite oranlar1 arasindaki farki incelemistir.
Calismaya 310 6grenci katilmistir. Katilimcilar, beden egitimi dersini zorunlu ve se¢gmeli alan
ogrenciler olarak iki grupta incelenmistir. Beden egitimini zorunlu alan 6grencilerin saglikla
ilgili fiziksel uygunluklarinin dersi segmeli alan 6grencilere oranla daha yiiksek diizeyde oldugu
vucut kitle indekslerinin de daha diisiik ¢iktig1 ¢aligmanin sonucunda goriilmiistiir.

Coe’nun (2003), beden egitimi derslerine katilmin giinliik fiziksel aktivite
davraniglarina, saglikla ilgili uygunluga (health-related fitness) ve akademik performansa
etkisine yonelik ¢alismasinda, beden egitimi derslerine katilimin, yiiksek siddette aktiviteler
harig, ¢cocuklarin kardiyorespirator (kalp solunum) dayanikliligina, akademik performanslarina
ve fiziksel aktivite aligkanliklarina, beden egitimi derslerine katilmayanlarla kiyaslandiginda
etkisi olmadig1 goriilmiistiir. Yiiksek siddette fiziksel aktivitelere katilim aligkanligi olan
cocuklarin, akademik basarilarinin da yiiksek oldugu belirtilmistir. Calismada ek olarak, beden
egitimi derslerinin 55 dakikasinin sadece 19 dakikasinin orta siddetten yiiksek siddete kadar
yapilan fiziksel aktiviteler ile gegtigi bulunmustur.

Hiiniik ve Demirhan (2003), 1876 6grenci iizerinde yaptiklar ¢alismada ilkégretim
sekizinci smif, lise birinci siif ve {iniversite 6grencilerinin beden egitimi ve spora yonelik
tutumlarii incelemisler ve tiim &grencilerin beden egitimine ydnelik olumlu tutumlari
oldugunu saptamislardir. Ayrica aym ¢alismada erkeklerin tutum puanlarinin kizlardan daha
yiiksek oldugu da ortaya ¢ikmustir. Israil’de yapilan bir calismada, organize edilmis spor
faaliyetlerine ilkokul yillarinda katilanlarin, yetiskinliklerinde de serbest zaman fiziksel

aktivitelerine katildiklar tespit edilmistir (Kraut, 2003;s.2039).

Kulinna ve arkadaglar1 (2003), 3. ve 12. smiflar arasinda 505 6grenci ile yaptiklari
caligmalarinin sonucunda, 1.-5. sinif arasindaki 6grencilerinin en aktif 6grenciler olduklarini
belirtmiglerdir. Fiziksel aktivite diizeyinin ve aerobik kapasitenin 8-16 yaslar arasinda
incelendigi bir calismada, 387 kiz ve 404 erkek iizerinde 7 yil boyunca 6l¢limler yapilmistir.
Fiziksel aktivite diizeyi anketle, VO2 max ise bisiklet ergometre testi ile Olclilmiistiir.
Calismanin sonucunda, kizlarin fiziksel aktivite skorlar1 ve aerobik kuvvetleri erkeklere oranla
daha diisiik seviyelerde ¢ikmugtir. Her iki cinsiyette de fiziksel aktivite diizeyi ve aerobik
kuvvet, yasla birlikte azalma gdsterse de aerobik kuvvetin yillar boyunca fiziksel aktivite
diizeyinden daha ¢ok korundugu gézlenmistir (McMurray, 2003;s.1916).

Moore ve arkadaslar1 (2003) arastirmalarinda, 103 ¢cocugun okul dncesi donemlerinden

ilk ergenlik donemlerine kadar olan 8 yillik siire boyunca viicut yag diizeylerinde fiziksel
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aktivite yoluyla meydana gelen degisiklikleri incelemislerdir. Calismanin sonucunda, yliksek
dizeylerde fiziksel aktivite yapan ¢cocuklarin diisiik viicut yag oranlarini ¢cocukluktan ergenlige
kadar koruduklar1 gézlenmistir.

Nordqvist (2003), cocuk ve genclerin fiziksel aktivitelerinin belirleyicilerini
tanimlamaya yonelik yaptig1 ¢alismasinda, obez ve obez olmayan ¢ocuk ve genglerinde fiziksel
aktivite diizeylerini karsilastirmistir. 3, 7 ve 11. smiflardan secilen 3006grenci katilimci
olmustur. Tim katilimcilarin akselerometre (accelerometer)kullandirilarak fiziksel aktivite
Olctimleri yapilmistir. Arastirma neticesinde sadece 3.smif 6grencileri haricinde diger
katilimcilarin ¢gogunun saglik acisindan faydali diizeyde aktif olmadiklar1 goriilmiistiir. 7. stmif
hari¢ diger siniflarda erkek ve kiz 6grencilerin aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
c¢ikmamistir. Ancak 7.sinifta erkeklerin fiziksel aktivite diizeyleri kizlara oranla ¢ok yiiksek
cikmistir. Yasla birlikte fiziksel aktivite diizeyinin azaldig1 gozlenen calismada katilimeilarin
cogunun asirt kilolu ya da obez oldugu ve her ii¢ sinifta da TV izleme, bilgisayar ve video
oyunlar1 gibi sedanter aktivitelerin okuldan sonraki saatlerde en sevilen aktiviteler oldugu
vurgulanmistir. Obezite ve sedanterlik arasinda anlamli bir iligkinin bulunamadigi ¢aligmada,
3. siniflar fiziksel aktivite yapmama nedeni olarak maddi imkansizliklar1 gdsterirken, 7. ve 11.
siiflar ise okul 6devlerini sebep gostermislerdir. Bunlarin yaninda aile ve akran desteginden
yoksun olmak da fiziksel aktivitelere katilmamaya neden olarak belirtilmistir.

Portman (2003) Indiana’da 3 farkli okulun yedi 9. sinifinda 6grencilerin beden egitimi
deneyimlerini tanimlamaya yonelik yaptigi ¢alismada, beden egitimi dersinde basarisiz olan
ogrencilerin gelecek hayatlarinda da diizenli fiziksel aktivitelere katilmayacaklarini belirtmistir.
Ogrenciler, beden egitimi derslerinde gruplasmanin beceri diizeyine gore yapilmasini istemis
ve distlik beceri diizeyindekilerle ayn1 grupta veya takimda olmanin, beden egitimi derslerini
sikict hale getirdigini belirtmislerdir. Beceri diizeyi diisiik olan erkek dgrenciler, kizlarla aym
siifta beden egitimi dersi almayi isterken, Ogrencilerin biiylik bir ¢ogunlugu homojen
siniflarda ders yapmak istemislerdir. Ogrencilerin ikinci istekleri ise, kendi takim arkadaslarini
ya da eslerini kendilerinin belirleme haklar1 olmasidir. Calismada buna neden olarak basarili
ogrencilerin basarili olan arkadasi ile ayn1 takimda olmasinin onu daha yarigmaci bir ortama
gotlirebilecegi, diislik basarili bir 6grencinin arkadasinin da onu cesaretlendirecegi ve hatalarini
kapatmaya calisacag1 gosterilmistir.

Tammelin ve arkadaslar1 (2003) Finlandiya’da 1966’da dogan 3664 erkek ve4130 bayan
iizerinde ergenlik ¢agindaki fiziksel aktivitelerin ve sosyal statiinlin yetigkinlikteki fiziksel
aktiviteyle iliskisini arastirdiklar1 ¢calismalarinda, denekler1980°de 14 yaslarindayken ve 1997-
98 wyillarinda 31 yaslarindayken anketler ile Olctimler yapilmistir. Katilimcilara 14
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yaslarindayken, okul dis1 saatlerde spor yapma sikliklari, bir spor kuliibiine tiyelikleri ve okul
sporlarindaki notlar1 sorulurken, 31yaslarinda ¢ok aktif, aktif, orta derecede aktif ve sedanter
seklinde dort gruba ve yine bos zamanlarinda yaptiklar fiziksel aktivite siklik, yogunluk ve
stirelerine gore dort gruba ayrilmistir. Erkeklerin 14 yaslarinda okul disinda bayanlara oranla
daha cok spor yaptiklar1 ve daha fazla sayida erkegin spor kuliiplerine iiye olduklar1 goriilen
calismada, 14 yasinda aktif olan grubun 31 yasina geldiginde de biiyiik bir ¢ogunlugunun
fiziksel olarak aktif bireyler oldugu belirlenmistir. 31 yasinda sedanter olan bireyler, ergenlik
caginda da haftada bir kere ve daha az spor yapanlar (%4lerkek ve %30 bayan) olarak goze
carpmaktadir. 14 yasindayken haftada iki giin spor yapan genclerin 31 yasina geldiklerinde
fiziksel olarak aktif olmama olasiligi, haftada bir kere ve daha az yapanlara oranla daha az
cikmistir. Ergenlik caginda bir spor kuliibiine {iye olmama ile yetigkinlikteki sedanter olma
arasinda bir iliski goriilmiistiir. Okul sporlarindan diisiik notlar alan ogrencilerin de
yetiskinliklerinde sedanter olduklari belirtilmistir. Ayrica, 14 yasinda fiziksel olarak aktif
olmayan genclerin ailelerinin alt sosyal diizeyden oldugu goézlenen g¢alismada, g¢iftgilerin
ogullar1 genelde sedanter ¢ikarken bu durum kizlarda ayni degildir. Diisiik sosyoekonomik
diizeydeki ailelerin ¢ocuklarinin da sedanter bireyler olmasinin sebebi olarak calismada,
ailelerin ¢ocuklarina 6rnek olmamasi gosterilmistir. Son olarak, yetiskinlikte fiziksel aktivite
yapamamanin sebeplerinden biri olarak ¢ocuk sahibi olmak gosterilmistir. Kii¢iik ¢ocuklarin
ilgiye muhta¢ olmas1 yliziinden, ailelerin kendilerine zaman ayirmadiklari, bundan dolay1
cocuklarin ailece yapilan aktiviteleri tercih etmelerinin fiziksel aktivite diizeylerini azalttig
ortaya konmustur. Tammelin ve arkadaslar1 (2003), Kuzey Finlandiya’da ergenlikte yapilan
farkl sporlarin yetiskinlikteki fiziksel aktiviteler ile iligkisini inceledikleri calismalarinda, 7794
kisinin 14 ve 31 yaslarindaki ol¢iimlerinden okul sonrasi yapilan sporlara katilim ile
yetigkinlikteki ytliksek fiziksel aktivite diizeyi arasinda bir iligkisi oldugunu goérmiislerdir.
Erkeklerde top ile oynanan oyunlar, dayaniklilik sporlari, atletizm ve savunma sporlar ile
yetigkinlikte yapilan yiliksek diizeyde fiziksel aktivite arasinda bir iligski gozlenmis, bayanlarda
ise jogging, orienteering, atletizm, bisiklet, jimnastik ve binicilik ile ayn iliski saptanmustir.
Ozellikle erkeklerde, ergenlikte topla oynanan oyunlara katilimn yetiskinlikte de devam ettigi
belirtilmis, bunun yani sira kosu ve orienteering gibi aktivitelere katilanlarin yetiskinliklerinde
de dayaniklilik sporlarina katildiklar1 ifade edilmistir. Calismanin sonunda, bayanlarda haftada
bir, erkeklerde ise iki giin spora katilimin daha sonraki yillarda yiiksek diizeyde fiziksel
aktiviteye katilimla baglantili oldugu agiklanmustir.

Ergenlikte yapilan dayaniklilik sporlari ile farkli becerileri igeren sporlara katilimin

yetigkinlikteki fiziksel aktivite diizeyini artirmada en faydali aktiviteler oldugu belirtilmistir.
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Tudor-Locke ve arkadaslar1 (2003), Filipinli genglerin (14-16 yas) fiziksel aktivite ve
sedanterlik dizeylerini belirlemek amaciyla 1053 erkek ve 990 kiz 6grencide Cebu Uzun
Donem Saglik ve Beslenme Anketi (The Cebu Longitudinal Health and Nutrition Survey), 24
saat gozlem (Caltrac Akselerometresi) ve 24 saatlik fiziksel aktivite hatirlanmasina yonelik
Olcimler yaparak yiiriittiikleri ¢alismalarinda en ¢ok rapor edilen aktivitelerin okul esnasinda
ve sonrasinda giinliik veya ufak tefek isler oldugu, okul saatlerinde siniflari, yerleri veya okul
disini siiplirme, silme, temizleme gibi aktivitelerin yapildigini belirtmislerdir. Her iki cinsiyette
de, Filipinokul programinin bir 6zelligi olarak, okul bah¢esinde ¢calimsalar yapildigi ve okuldan
sonra Ozellikle kizlarin ev isleri ile mesgul olduklar1 da vurgulanmistir. Sadece erkekler okuldan
sonra siklikla spor (basketbol ve futbol Oncelikli olarak)yaptiklarini ifade etmislerdir.
Erkeklerin kizlara oranla hem okul i¢inde hem de okul disinda egzersiz ve spor aktivitelerine
daha fazla zaman harcadiklar1 goriilmiistiir. Toplam katilimcilarin %51°1 siddetli fiziksel
aktivite yapmadiklarin1 belirtmistir. Calismada ayrica erkeklerin giinde ortalama 2-3 saat,
kizlarin ise 1-8 saat TV izledikleri sonucu da ¢ikmustir.

Tudor-Locke ve arkadaslarinin (2003) Cinli okul ¢ocuklarinin (6-18 yasarasi) fiziksel
aktivite, sedanterlik dlizey ve bigimlerini belirlemeyi amagladiklari arastirmalarinda 1423 erkek
ve 1252 kiz dgrenci katilimer olmustur. Ogrencilerin anket ile fiziksel aktivite diizeyleri
Ol¢iilmiis ve 10 yasin altindakilerin anketleri aileleri ile birlikte doldurulmustur. Aragtirmaya
gore, diger gelisen iilkelerden farkli olarak Cinli okul ¢ocuklarinin ev isleri yapmadiklari, bunun
yerine okul isleri ve ddevleri ile ugrastiklar1 goriilmiistiir. TV izleme oranimin gelisen iilke
ogrencilerine gore azligr (%1°1 giinde ortalama 4 saat) ve okula gidis geliste ylriiylis ve
bisikletin yaygin olmasi dikkat ¢ekicidir. Cinli okul ¢ocuklarimin ¢ok azi1 okul dis1 orta ve
yiiksek siddette fiziksel aktivitelere katilirken, biiyiik bir ¢ogunlugu okul saatlerinde orta veya
yiiksek siddetli aktiviteler yapmaktadirlar. Ogrenciler biiyiik bir kismimin evlerinde veya baksa
bir yerde aktivite yapmamalarinin sebebi olarak ailelerinin kendilerinden okullarina daha fazla
onem vermesini istemelerini gostermislerdir. Okul i¢i aktiviteler ve okula yaya olarak veya
bisikletle gidis doniis, Cinli genglerin en 6nemli orta ve yiiksek siddette fiziksel aktivite
bicimlerini olusturmaktadir. Ancak, rekreatif amacl fiziksel aktiviteler Cin’de pek ragbet
gormemektedir.

Sportif aktivitelere ve beden egitimine olan tutum ile bos zaman sportif aktivitelere
katilimin zaman icindeki degisimini inceleme amaciyla, Isveg’te 16yaslarindaki 425 (205 kiz
ve 220 erkek) 6grenciye 1974 yilinda bir anket uygulanilmis ve 1995 yilinda da yine 542 (266
kiz ve 276 erkek) 6grenci iizerinde tekrar edilmistir. Deneklerin farkli oldugu bu calismada,

1995 yilinda bos zaman sportif aktivitelere, 1974 yilindan daha fazla bir katilimin varligi ancak
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sportif aktivitelere olan tutumun, 1974’e¢ oranla daha olumsuz ¢iktig1 goriilmistiir.
1995°tekisportif aktivitelere katilim fazla olsa da, fiziksel aktivite diizeyinin de fazla ¢iktig1
anlamina gelmeyecegi belirtilen calismada, sedanter yagsam bi¢iminin de ge¢mis yillara oranla
arttig1 ifade edilmistir. 1974’ten 1995°e kadar, kizlarin spora katiminda ve spor kuliiplerine iiye
olmalarinda bir artig goriilse de, erkeklerin her iki donem arasinda kizlardan daha fazla oranda
sportif aktivitelere katildigi ve spor kuliiplerine iiye oldugu ortaya c¢ikmistir (Westerstahl,
2003;5.605).

2003 yilinda KKTC’de yapilan Eurofit calismasinda 7 - 11 yas araliklarindaki kiz ve
erkek 6grencilerinin Eurofit test bataryasi sonuglar1 arasinda esneklikte, patlayici kuvvette,
statik sag el kuvvetinde, govde kuvvetinde, islevsel kuvvette, kosu siiratinde ve dayaniklilikta
anlamli farklara rastlanmuistir.

Le Masurier (2004) 7. ve 8. sinif dgrencilerinin giinliik adim sayilarini belirlemek ve
adim sayisi ile aerobik uygunluk diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla uyguladig
caligmasini 223 6grenciyle (57 erkek, 54 kiz toplam111 yedinci sinif ve 54 erkek, 58 kiz toplam
112 sekizinci sinif) yapmigtir. Katilimcilarin pedometre ve FITNESSGRAM testi ile dl¢timleri
yapilmistir. Calismanin sonucunda erkeklerin kizlardan daha aktif oldugu, 7. ve 8. Siniflar
arasinda aktif olma agisindan bir fark olmadig, fiziksel aktivite ile aerobik uygunluk arasinda
diistik bir iliski oldugu ve son olarak spor yapan 6grencilerin diger d6grencilere oranla adim
sayilarinin daha fazla oldugu gézlenmistir.

Isveg’te 7-14 yas arasinda 871 ¢ocuk iizerinde yapilan bir arastirmada erkek cocuklarin
kizlardan daha aktif olduklar1 belirlenmistir. Hem erkekler hem de kizlar48i¢in en aktif yas
grubunun 10 oldugu ifade edilen calismada erkeklerde en az aktif grubun 14 yas, kizlarda ise
12 yas oldugu belirtilmistir (Raustrop, 2004;s.402). Reilly ve arkadaslar1 (2004), yaptiklari
arastirmalarinda arastirmaya katilan ¢ocuklara 3 ve 5 yaslarinda yaptiklari incelemelerde,
modern Ingiliz gocuklarinin erken yaslarda sedanter bir yasam tarzina alistiklarini ve bu yiizden
toplam enerji harcamasindaki diislisiin gengler arasindaki obezite oranimi artirdigini ifade
etmektedirler.

Avrupa’da farkli iilkelerden 9-15 yas arasindaki 2185 cocuk iizerinde yapilan bir
arastirmada, 9 yasindaki erkek cocuklarin, kizlardan %21, 15 yasindaki erkek ¢ocuklarin da
%26 oraninda daha aktif oldugu ortaya ¢ikmistir. Toplam aktivite diizeyine bakildiginda 9
yasindaki cocuklar, 15 yasindaki cocuklardan daha aktif bulunmustur. Yine 9 yasindaki
cocuklarin tavsiye edilen fiziksel aktivite diizeyinde olduklar1 goriiliirken, 15 yasindaki
cocuklarda Ozellikle kizlarda, aktivite diizeyi tavsiye edilenin altinda ¢ikmistir (Riddoch,
2004;5.90).
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Finlandiya’da 31 yasindaki bireylerin karin bolgesindeki yaglanma orami ve ergenlikten
yetiskinlige gegerken bos zaman aktivite diizeylerindeki degisikliklerin incelendigi
aragtirmaya, 2834 erkek ve 2872 bayan katilimci olmustur. Calismanin sonucunda, ergenlikten
yetigkinlige gegilen donemde fiziksel olarak aktif olmama ile yetiskinlikteki obezite arasinda
ve Ozellikle kadinlarda 31 yas civarinda, karin bolgesindeki yag orani ile olumlu bir iligki
oldugu saptanmuis, fiziksel aktiviteye katilimin aligkanlik haline geldigi bireylerde ise obezite
riskinin olmadig1 gozlenmistir (Tammelin, 2004;s.780).

Yaglar1 11-14 arasinda degisen 62 erkek, 60 kiz ¢ocugun katildig1 arastirmada, beden
egitimi derslerinde 6grencilerin nabizlar telemetri ile Olglilmiis, bu Olglim 12 haftalik bir
donemde 66 derste yapilmistir. Arastirmanin sonucun da yiliksek kabiliyetli 6grencilerin
derslerde vasat ve diisiik kabiliyetli 6grencilerden daha aktif olduklart goriilmiistiir. Yine diger
caligmalara paralel olarak bu calismada da, erkeklerin kizlardan daha aktif olduklar
goriilmistiir. Kizlarin dansa ve jimnastige erkeklerden daha fazla zaman ayirdiklar1 goriiliirken,
beden egitimi derslerinde 6grencilerin 18 dakika civarinda orta veya yiiksek siddette fiziksel
aktiviteyle mesgul olduklari ve bunun da tavsiye edilen miktardan ¢ok daha az oldugu

goriilmiistiir (Fairclough ve Stratton, 2005;s.20).



41

3.GEREC VE YONTEM

3.1. Evren
Bu ¢alismanin evreni KKTC smirlar igerisindeki 12—14 yas Ortaokul egitimi alan

ogrencilerden olugmaktadir.

3.2. Orneklem

Bu ¢alismanin 6rneklemi Cumhuriyet Lisesinde okuyan 12-14 yas (n=104) arasindaki
ogrencilerden olusmaktadir. 6A smifindan 11 kiz, 13 erkek 6grenci, 6B smifindan 11 kiz, 13
erkek 6grenci, 7A sinifindan 13 kiz, 16 erkek 6grenci ve 8A siifindan 10 kiz 17 erkek 6grenci

yer almaktadir.

3.3. Veri Toplama Araci ve Veri Toplama Siireci

Veri toplama araci olarak daha 6nceden de KKTC’de kullanilmis olan EUROFIT
bataryasi kullanilmistir. Toplam 14 (7 adet antropometrik ve 7 adet fiziksel uygunluk) adet test
gerceklestirilmistir.
1) Flamingo denge testi: Bu test tek bacakla kiris iizerinde dengede durma o6zelligini test
etmektedir. Bu amagla, 50 cm uzunlugunda, 4cm ytiksekliginde ve 3cm genisliginde metal kiris
kullanilmaktadir. Bu kiris giivenli bir materyalle kalinlig1 maksimum Smm gegmeyecek bir sekilde
kaplanabilir. 15¢cm uzunlugunda 2cm genisliginde sabitligi saglamak i¢in iki destek gereklidir.

Secilen ayakla, kirigsin iizerindeki uzun eksende olabildigince uzun siire kalmaya
calisilmaktadir. Serbest ayak arkaya biikiiliir ve ayni taraftaki elle flamingo durusuna benzer bir
sekilde ayak tutulur. Ogrenci dogru pozisyonu alabilmek igin testi yapan kisinin énkolunu tutabilir.
Testi yapan kisinin kolu birakildig1 anda test baslar. 1 dakika icerisinde dengeyi korumaya ¢alisilir.
Dengeyi her kaybettiginde (Or, tuttugun ayag: serbest biraktiginda veya viicudunun herhangi bir
bolimi yere degdiginde) test durdurulur. Her diisme sonrasi, 1 dakika doluncaya kadar aym
prosediir tekrar baglar.

1 dakika siiresince kiris lizerindeki dengeyi korumak amaciyla yapilan her girisim (diisiis
degil) puan olarak kabul edilir.(Or. 1 dakikada dengeyi korumak icin 5 girisim gdsteren katilime1 5
puan alir).

Eger 6grenci 30 saniyede 15 kez diismiisse testi uygulayamayacak durumdadir.
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2) Otur ve Eris Testi:

Bu testin amaci, oturma pozisyonunda olabildigince uzaga erismektir. Bunu gergeklestirmek
icin, 35cm uzunluk, 45cm genislik, 32cm yiikseklikte bir plakaya ihtiyag vardir. Ust plaka
olgiileri, 55cm uzunluk, 45cm genisliktir. Ust plaka ayaklarin destek aldigir bolumin 15cm
iizerine kadar uzanmalidir. 0 dan 50cm ye kadar olan 6lgek iistteki plakanin ortasindan itibaren
isaretlenmelidir.

Ogrenci ayak tabanlarmi kutuya kars1 yerlestirir. Parmak uglarini iist plakanin kenarma
yerlestirir. Herhangi bir sarsma hareketi olmadan, gévdeyi, 6niundeki cetveli ileriye iletebilmek
icin, dizler diimdiiz sekilde yavas¢a 6ne egmeye calisir. Yaylanma olmamalidir. Test iki kez
yapilir ve en iyi derece puan olarak alinir.

3) Kavrama Kuvveti Testi:

Bu test icin ayarlanabilir kavrama 0zelligiyle kalibre edilmis el dinamometresine ihtiyag
vardir (Holtain).

Dinamometreyi tercih ettigi eliyle alir. Dinamometreyi viicuttan uzak tutarken kuvvetli bir
sekilde sikar. Test boyunca viicuduna temas etmesine izin verilmemelidir. En az 2 saniye siireyle
devamli bir sekilde sikilir. Testi en az 2 kez uygulanir. En iyi derece kayit edilir (kg).

4) Bukuk Kol Tutunma Testi:

Ogrenci sigramadan ulasabilecegi bir sekilde ayarlanmis, 2.5 cm ¢apinda, yuvarlak yatay bir bari
tutar. Bar1 6nden kavramis bir sekilde, omuzlar genis, bagparmak altta diger parmaklar iistte barin
altinda durur. Cene bar hizasinin iizerine ¢ikincaya kadar yardim edilir. Bu pozisyonu ¢ene barin
altina inmeyecek bir sekilde olabildigince uzun tutmaya caligilir. Test, gézlerin barin altina indigi
zaman sona erer (sn).

5)10x5 Mekik Kosusu:

Bu testi gergeklestirmek i¢in temiz, kaymayan yiizey, eger minder kullanilacaksa
emniyetli oldugundan emin olunmasi gerekir.

Ogrenci ¢izginin arkasinda hazir olur. Bir ayak ¢izginin hemen gerisinde olmalidir. Basla
komutuyla beraber iki ayak da iki cizgiyi gececek sekilde, olabildigince hizli kosarak karsi
cizgiyi geger ve tekrar baglama cizgisine geri doner. Yukaridaki hareket bir dongiidiir ve 5 kez
yapilmasi gerekir. 5’inciye gelindigi zaman yavaglamadan bitis ¢izgisi gecilir. Test 1 kez

uygulanir (sn).

6) Dayamkhihk Mekik Kosusu:
Bu test, yiliriime temposunda baslayip, hizli kosu temposunda biten, katilimcilarin bir

cizgiden digerine hareket ettigi, geri doniip yon degistirdigi, sinyal sesine gore hizlandigi,
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kardiyorespiratér uygunlugunu 6lgen bir testtir. Katilimcinin biraktigi devre, kardiyorespirator
dayanikliligini belirtmektedir.

Bu testi uygulayabilmek i¢in 20 m mesafeyi igine alabilecek kadar genis spor salonu veya
genis alana ihtiyag vardir.

Mekik kosusu, maksimal aerobik kapasitenin ve dayanikliligin gdstergesi olarak, 20 m’lik
mesafe boyunca kosmay1 igermektedir. Siirat, diizenli araliklarla sinyal verecek olan teyp sayesinde
kontrol edilecektir. 20m’lik mesafenin sonunda ulasabilmek i¢in hizin ayarlanmasi gerekir. Cizgiye
ayakla dokunup, geri doniip diger yone dogru kosulmasi gerekir. Baslangigta stirat diisiilk olmasina
ragmen yavasca ve her dakikada artmaya devam eder. Testteki amag kosu ritmini olabildigine uzun
stre devam ettirebilmektir. Bir siire periyodundan sona daha fazla devam edilemedigi i¢in durmak
zorunda kaliacaktir. Kosunun sonlandig1 andaki deger puan olarak alinir. Testin uzunlugu kisiden

kisiye farklilik gosterir. (EUROFIT Handbook, 1988)

7) Boy Uzunlugu:
Boy o6l¢iimii esnasinda, 6grenci dik durur, topuklar arkaya dayanabilecek sekilde, kapali,
kulak tist sinir1 ile gz alt sinir1 yatay bir ¢izgi seklinde olmalidir. Katilimei, derin bir nefes alir ve

en yakin milimetre ol¢iiliir.

8) Viicut Agirhg:
Ogrenci, iizerinde giyebilecegi en az giysiyle tartinin merkezinde durur. Kilograma en yakin

agirhik kaydedilir.

9) Viicut Kitle indeksi: Viicut agirliginin boyun karesine béliinmesi ile elde edilmistir.

10) Deri Kivrinm Kahnhklari:
Ogrencilerin, triceps, biceps, suprailiak, abdominal, uyluk, baldir ve subscapula deri

kivrimi kalinliklart kaliper yardimu ile gergeklestirilmistir.

11) Cevre Olgumleri: Ogrencilerin, kalga, bel, baldir ve fleksiyonda biceps ¢evreleri gulick

metresi ile 6lglilmiistiir.

12) Epikondil Uzunluklari: Ogrencilerin humerus ve femur epikondil uzunluklar1 holtain

marka kaliper ile ol¢iilmiistiir.
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13) Sigcrama Testleri:

Squat Sicrama: Sporcular eller belde ¢ift ayakla "mat"in lizerinde dizler 90° squatta olacak
sekilde dururlarken sigrayabildikleri kadar yukar1 sigrayacak seklide yapilmistir.

Aktif Sicrama: Aktif Sigrama ise deneklerden normal dik durus pozisyonunda eller belde
dizlerden asagiya dogru hizli bir ¢okme hareketi yaptiktan sonra maksimum kuvvet ile yukari
sigramalart istenmigtir. Squat ve aktif sigrama testleri iki kez tekrarlanmis ve en iyi deger

dikkatte alinmistir,

14) Wingate Anaerobik Gug Testi: Wingate testi icin modifiye edilmis bilgisayara bagl ve
uyumlu bir yazilimla ¢alisan kefeli bir Monark 894E model (made in Sweden) bacak bisiklet
ergometresi kullanilmigtir. Testler 6ncesi her 6grenci i¢in boy ayarlar1 yapilmistir. Her 6grenci
icin harici yik 75 gr/kg olarak hesaplanmigtir. Sporcularin direngsiz olarak miimkiin olan en
kisa zamanda en yliksek pedal hizina ulagsmalar1 istenmistir. Maksimum hiza ulasildigindan
emin oldugunda (yaklasik 3—4 saniye sonra), daha once 75 gr/kg olarak hesaplanmis yiik
birakilip ve test baslatilmigtir. Sporcular bu dirence kars1 30 saniye boyunca en yiiksek hizla

pedal cevirmis sporcular test boyunca sozel olarak tesvik edilmislerdir.

3.4. Verilerin Analizi
Verilerin analizi, ortalama (X), standart sapma (Sd), T-testi ve tek yonli varyans analizi
testleri ile uygulanmistir. Calismanin giiven araligi 0.05 olarak alinmustir. Tiim islemler

SPSS17.0 istatistik paket programinda gerceklestirilmistir.
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4. BULGULAR

Erkek 6grencilerin yaga gore fiziksel ve fizyolojik degiskenlerine ait degerler Tablo 1ve

Grafik 1’de verilmistir.

Tablo1: Erkek 6grencilerin yasa gore fiziksel ve fizyolojik degiskenlerine ait degerler.

Erkek Yas:12 n:26 Yas:13 n:16 Yas 14 n:19 F P Fark
Boy (cm) 150,448,2 152,11 8,461 161,1+8,7 9,3 ,00* 3
V.A. (kg) 48,8+13,1 52,3+16,2 58,5+17,4 2,1 ,12 -
VKI 21,3+4,2 22,2+4,8 22,2451 ,28 ,75 -
Bicepsd.k (mm) 11,4450 15,046,6 11,045,7 2,5 ,08 -
Triceps d.k(mm)  20,0+7,8 23,848,7 18,848,5 1,6 ,19 -
Subc d.k(mm) 15,348,0 18,0+10,3 15,648,5 ,52 ,59 -
Abdom d.k(mm)  25,3+12,5 29,5+13,8 26,9+13,3 49 ,61 -
Suprai d.k(mm) 16,4+13,7 14,0+7,7 13,6+6,2 ,49 ,61 -
Uyluk d.k(mm) 26,0+9,378 30,4495 23,5+7,6 2,6 ,08 -
Baldir d.k(mm) 20,548,1 23,546,6 18,5+6,1 2,1 ,13 -
Kalca C. (cm) 85,7£10,7 86,8+13,8 90,7£11,7 ,98 37 -
Bel C. (cm) 70,4+10,2 73,5+12,7 74,4+12,6 ;70 49 -
Baldir C. (cm) 32,244,2 32,644,2 34,1448 11 ,33 -
Flek Biceps(cm) 23,9134 24,8+3,8 25,5+4,0 1,0 ,35 -
Humerus U. (cm)  10,3+7,5 13,08,1 16,3+7,4 3,2 ,04* 3
Femur U. (cm) 41,1+8,3 42,2+7,9 45,0+7,7 1,2 ,28 -
Win P.(w) 388,1+114,6 423,9+119,4 541,1+ 1859 6,6 ,00* 3
Win O.(w) 278,4+79,9 294,6+77,9 378,2+ 1247 6,4 ,00* 3
Squat S. (cm) 21,3+6,0 20,1+5,4 24,3452 2,6 ,07 -
Aktif S. (cm) 20,946,3 20,0+4,7 22,5+3,8 ,97 ,38 -
Otur E. (cm) 20,7+10,5 23,5+10,7 25,1+7,6 1,1 ,31 -
Asili Tut.(sn) 19,1+20,2 23,6+22,9 22,9+20,8 ,28 ,75 -
Kavrama K.(kg)  22,9+6,5 22,8455 28,748,2 4,7 ,01* 3
Denge(Hata) 2,3+2,8 1,3¢1,9 2,1+2,8 81 44 -
Surat(sn) 23,5+1,7 23,9+1,5 23,1+15 11 ,33 -
Mekik 33,6+18,5 26,1+16,6 30,2+21,2 ,76 A7 -

*P<0.05



46

Grafik 1: Erkek 6grencilerin yasa gore fiziksel ve fizyolojik degiskenlerine ait degerler.

GRAFIK 1
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Tablo 1 ve Grafik 1 incelendigi zaman on dort yasindaki erkek Ogrencilerin boy,
humerus uzunlugu, anaerobik gii¢ ciktilar1 ve kavrama kuvveti acisindan istatistiksel olarak
diger yas gruplarindan farkli olduklar1 goriilmektedir (p<0.05).

Bayan 6grencilerin yasa gore fiziksel ve fizyolojik degiskenlerine ait degerler Tablo 2

ve Grafik 2°de verilmistir.
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Tablo2: Bayan 6grencilerin yasa gore fiziksel ve fizyolojik degiskenlerine ait degerler.

Bayan Yas: 12 n:22 Yas: 13 n:12 Yas:14 n:9 F P Fark
Boy (cm) 149,2+ 511 156,1+ 6,9 158,0+ 3,8 10,8 ,00* 2-3
V.A. (kg) 46,8+11,5 57,7£27,3 56,3+15,0 1,7 17 -
VKI 20,9+4,8 23,0£8,5 22,4452 49 ,61 -
Bicepsd.k (mm)  10,9+3,9 12,4+10,3 9,4+4,7 ,52 ,59 -
Triceps d.k(mm)  20,3+7,4 23,5%13,1 19,9+9,6 49 ,61 -
Subc d.k(mm) 15,1+7,7 19,8+12,7 17,975 1,01 ,37 -
Abdom d.k(mm)  24,1+9,7 26,9+13,8 26,5+10,3 ,29 74 -
Suprai d.k(mm) 13,355 15,948,5 14,3459 ,62 ,54 -
Uyluk d.k(mm) 28,9194 29,6+11,3 32,148,1 ,34 71 -
Baldir d.k(mm) 21,647,1 23,2+11,2 21,046,0 ,22 ,80 -
Kalca C. (cm) 85,8+10,2 91,1+19,3 92,448,7 1,0 ,34 -
Bel C. (cm) 66,1+9,3 74,0+£17,9 69,6+11,7 14 ,23 -
Baldir C. (cm) 32,0+3,7 33,846,0 34,3+4,2 1,0 ,36 -
Flek Biceps(cm)  23,0+£3,2 24,8+7,1 25,6+4,4 1,1 ,33 -
Humerus U. (cm)  7,1+4,2 14,1+17,1 12,0+£7,1 2,0 13 -
Femur U. (cm) 37,9+7,9 46,6+21,6 38,6+7,8 1,7 A7 -
Win P.(w) 322,9+ 944 337,2+154,1 424,2+128,7 2,3 A1 -
Win O.(w) 330,1+ 463,8 248,7+ 108,44 301,5475,2 21 ,80 -
Squat S. (cm) 20,6+8,6 19,7+6,4 16,6+3,7 ,94 ,39 -
Aktif S. (cm) 20,8+7,7 19,1455 18,3+3,8 ,57 ,56 -
Otur E. (cm) 25,849,0 27,2+4,3 25,645,7 ,18 ,83 -
Asili Tut.(sn) 10,3+10,8 8,4+13,1 12,2+15,8 ,22 79 -
Kavrama K.(kg)  20,9+4,5 23,9455 29,2+7,7 6,9 ,00* 2-3
Denge(Hata) 1,2+2,1 3,1+4,2 4+5 2,9 ,06 -
Surat(sn) 25,2+1,5 24,7422 25,5+1,6 ,55 ,57 -
Mekik 19,8+12,3 14,6+9,2 10,3+4,2 2,9 ,06 -

*p<0.05
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Grafik 2: Bayan 6grencilerin yasa gore fiziksel ve fizyolojik degiskenlerine ait degerler.

GRAFiK 2

Boy (cm) Kavrama K. (kg)
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Tablo 2 ve Grafik 2 incelendigi zaman 13 ve 14 yasindaki bayan 6grencilerin boy
uzunlugu ve kavrama kuvveti agisindan istatistiksel olarak 12 yas grubu 6grencilerinden farkli
oldugu bulunmustur (p<0.05).

On iki yasindaki Ogrencilerin cinsiyete gore fiziksel ve fizyolojik degiskenlerinin

karsilastirilmasi Tablo 3 ve Grafik 3’te verilmistir.
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Tablo 3: On iki yasindaki Ogrencilerin cinsiyete gore fiziksel ve fizyolojik
degiskenlerinin degerleri.

Erkek Bayan
Yas:12 n:26 Yas: 12 n:22 t p
Boy (cm) 150,4+8,2 1492+ 5.1 0,55 0,58
V.A. (kg) 48,8+13,1 46,8+115 0,56 0,57
VKI 21,3+4,2 20,9+4,8 0,28 0,78
Biceps d.k (mm) 11,4+5,0 10,9+3,9 0,37 0,71
Triceps d.k(mm) 20,0+7,8 20,3t7,4 0,15 0,87
Subc d.k(mm) 15,348,0 15,1+7,7 0,05 0,95
Abdom d.k(mm) 25,3125 24,1+9,7 0,36 0,71
Suprai d.k(mm) 16,4+13,7 13,355 1,01 0,31
Uyluk d.k(mm) 26,049,378 28,9494 1,07 0,28
Baldir d.k(mm) 20,5+8,1 21,6%7,1 0,48 0,63
Kalca C. (cm) 85,7+10,7 85,8+10,2 0,20 0,98
Bel C. (cm) 70,4+10,2 66,1+9,3 1,55 0,13
Baldir C. (cm) 32,2442 32,0+£3,7 0,12 0,90
Flek Biceps(cm) 23,9+3/4 23,03,2 0,89 0,37
Humerus U. (cm) 10,3+7,5 7,1+4,2 1,75 0,08
Femur U. (cm) 41,1+8,3 37,9+7,9 1,33 0,13
Win P.(w) 388,1+114,6 3229+ 944 210 0,39*
Win O.(w) 278,4+79,9 330,1+ 463,8 0,56 0,57
Squat S. (cm) 21,346,0 20,6+8,6 0,33 0,74
Aktif S. (cm) 20,946,3 20,8+7,7 0,07 0,94
Otur E. (cm) 20,7£10,5 25,849,0 1,75 0,79
Asili Tut.(sn) 19,1+20,2 10,3+10,8 1,82 0,74
Kavrama K.(kg) 22,946,5 20,9445 1,24 0,22
Denge(Hata) 2,3+2,8 1,2+2,1 1,48 0,14
Surat(sn) 23,5+1,7 25,215 3,60 0,00
Mekik 33,6+£18,5 19,8+12,3 2,96 0,00

P<0.05
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Grafik 3: On iki yasindaki 6grencilerin cinsiyete gore fiziksel ve fizyolojik degiskenlerinin
degerleri.

GRAFIK 3
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Tablo 3 ve Grafik 3 incelendigi zaman on iki yasindaki her iki cinsteki 6grencilerin peak
anaerobik gii¢ degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
On ¢ yasindaki 6grencilerin cinsiyete gore fiziksel ve fizyolojik degiskenlerinin

karsilastirilmast Tablo 4 ve Grafik 4’te verilmistir.
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Tablo 4: On ii¢ yasindaki Ogrencilerin cinsiyete gore fiziksel ve fizyolojik

degiskenlerinin degerleri.

Erkek Bayan
Yas:13 n:16 Yas: 13 n:12 t p
Boy (cm) 152,11 8461  156,1+ 6,9 159 018
V.A. (kg) 52,3+16,2 57,7+27,3 066 051
VKI 22,2+4.8 23,0+8,5 0,31 0,75
Biceps d.k (mm) 15,0+6,6 12,4+10,3 0,82 0,41
Triceps d.k(mm) 23,8487 2354131 0,07 0,93
Subc d.k(mm) 18,0+10,3 19,8+12,7 0,40 0,68
Abdom d.k(mm) 29,5+13,8 26,9+13,8 0,48 0,63
Suprai d.k(mm) 14,07,7 15,9+8,5 0,63 0,53
Uyluk d.k(mm) 30,449,5 29,6+11,3 0,19 0,84
Baldir d.k(mm) 23,5%6,6 23,2+11.2 0,07 0,94
Kalca C. (cm) 86,8+13,8 91,1+19,3 0,68 0,50
Bel C. (cm) 73,5127 74,0£17,9 0,08 0,93
Baldir C. (cm) 32,6442 33,8+6,0 0,64 0,52
Flek Biceps(cm) 24,8+3,8 24,8+7,1 0,02 0,98
Humerus U. (cm) 13,048,1 14,1+17,1 0,24 0,81
Femur U. (cm) 42,2+7,9 46,6+21,6 0,75 0,45
Win P.(w) 423,9+119,4 337,2+154,1 1,67 0,10
Win O.(w) 294,6+77,9 2487+ 1084 1,33 0,20
Squat S. (cm) 20,1+5,4 19,7+6,4 0,18 0,85
Aktif S. (cm) 20,0+4,7 19,1455 0,49 0,62
Otur E. (cm) 23,5+10,7 27,2443 1,15 0,26
Asil1 Tut.(sn) 23,6+22,9 8,4+13,1 2,04 0,05*
Kavrama K.(kg) 22,8455 23,955 0,53 0,59
Denge(Hata) 1,3+1,9 3,1+4,2 1,53 0,13
Surat(sn) 23,915 24,7+2,2 0,90 0,28
Mekik 26,1+16,6 14,6+9,2 2,15 0,04*

P<0.05
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Grafik 4: On {i¢ yasindaki Ogrencilerin cinsiyete gore fiziksel ve fizyolojik

degiskenlerinin degerleri.

GRAFIK 4

ASILITUTUNMA

¥ BAYAN ¥ ERKEK

Tablo 4 ve Grafik 4 incelendigi zaman on ii¢ yasindaki her iki cinsteki 6grencilerin asilt
tutunma ve mekik kosusu degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(p<0.05).

On dort yasindaki dgrencilerin cinsiyete gore fiziksel ve fizyolojik degiskenlerinin

karsilastirilmasi Tablo 5 ve Grafik 5’te verilmistir.
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Tablo 5: On dort yasindaki Ogrencilerin cinsiyete gore fiziksel ve fizyolojik

degiskenlerinin degerleri.

Erkek Bayan
Yas 14 n:19 Yas:14 n:9 t p
Boy (cm) 161,1+8,7 158,0+ 3,8 100 032
V.A. (kg) 58,5+17,4 56,3+15,0 032 075
VKI 22,245,1 22,4%52 0,10 0,91
Biceps d.k (mm) 11,045,7 9,4+4,7 0,71 0,48
Triceps d.k(mm) 18,8+8,5 19,9+9,6 0,28 0,77
Subc d.k(mm) 15,648,5 17,9+7,5 0,70 0,48
Abdom d.k(mm) 26,9+13,3 26,5+10,3 0,88 0,93
Suprai d.k(mm) 13,646,2 14,359 0,27 0,78
Uyluk d.k(mm) 23,5%7,6 32,148,1 2,73 0,01*
Baldir d.k(mm) 18,546,1 21,0+6,0 1,01 0,31
Kalca C. (cm) 90,7+11,7 92,4+8,7 0,39 0,69
Bel C. (cm) 74,4126 69,6+11,7 0,95 0,35
Baldir C. (cm) 34,1448 34,3+4,2 0,09 0,92
Flek Biceps(cm) 25,5+4,0 25,6+4,4 0,06 0,94
Humerus U. (cm) 16,3+7,4 12,0+7,1 1,44 0,16
Femur U. (cm) 45,0+7,7 38,6+7,8 2,01 0,05*
Win P.(w) 541,1+ 185,9 424,2+128,7 1,65 0,10
Win O.(w) 3782+ 1247  301,5%75,2 1,69 0,10
Squat S. (cm) 24,345,2 16,6+3,7 3,91 0,01*
Aktif S. (cm) 22,5+3,8 18,3+£3,8 2,67 0,01*
Otur E. (cm) 25,1+7,6 25,6+5,7 0,15 0,87
Asili Tut.(sn) 22,9+20,8 12,2+15,8 1,36 0,18
Kavrama K.(kg) 28,7+8,2 29,2+7,7 0,12 0,90
Denge(Hata) 2,1+2,8 4+5 1,74 0,09
Surat(sn) 23,1+15 25,5+1,6 3,79 0,01*
Mekik 30,2+21,2 10,3+4,2 2,75 0,01*

P<0.05
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Grafik 5: On dort yasindaki ogrencilerin cinsiyete gore fiziksel ve fizyolojik

degiskenlerinin degerleri.

GRAFIK 5
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Tablo 5 ve Grafik 5 incelendigi zaman on dort yasindaki her iki cinsteki 6grencilerin uyluk d.k.,

femur uzunlugu, squat ve aktif sigrama, siirat ve mekik degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
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5.TARTISMA

Gelisen ve degisen yasam tarzlari, KKTC’deki ¢ocuklar lizerinde de olumlu ve olumsuz
etkiler yaratmaktadir. Bu nedenle, ¢ocuklarin fiziksel uygunluk durumlarinin arastirilmasi, bu
arastirmalardan ¢ikacak olan sonuclarin degerlendirilmesi ve sporda yetenegin dnse¢imi olarak
kullanilmas1 gelecek nesillerin fiziksel, zihinsel ve duygusal yonden daha saglikli bireyler
olabilmesine ve sporda basar1 sansinin artmasinda 6ncii fonksiyona sahiptir.

Bu amag dogrultusunda 12-14 yas arasindaki ortaokul 6grencilerinin fiziksel uygunluk
diizeyleri ve yaslar arasindaki farkliliklarin incelenmeye calisildigi bu ¢alismada gerek kiz,
gerekse erkek dgrencilerin sonuglart literatiir baglaminda degerlendirilmeye ¢alisilmigtir.

Kiz 0&grencilere ait sonuclar incelendigi zaman, penge kuvvetlerinde ve boy
uzunluklarinda yaglar arasinda farklilik gosterdigi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Erkek Ogrencilere ait sonuglar incelendigi zaman ise, boy, humerus uzunlugu, anaerobik gii¢
ciktilar1 ve kavrama kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu
bulunmustur. Diger degiskenlerde de sonuglar istatistiksel olarak karsilastirdigi zaman, belirgin
farkliliklarin oldugu (kiz ve erkeklerde) fakat bu farkliliklarin istatistiksel olarak anlaml
bulunamamasinin nedeninin denek sayilarinin azligi oldugu diisliniilmektedir. Literatiir
incelendigi zaman, 8-12 yas arasinda 61 erkek ve yaslar1 7-11 arsinda 62 kiz cocugun katilimct
oldugu bir arastirmada ogrencilerin viicut kompozisyonlari, aerobik uygunluklari, kas
uygunluklart ve fiziksel aktivite diizeyleri Ol¢lilmiistiir. 5 yil siireyle yapilan 6l¢iimlerin
sonunda sedanter davranis bi¢iminin erkeklerde sabit kaldig belirtilirken, kizlarda degisken
oldugu gozlenmistir. Ayrica, diger fiziksel uygunluk ve siddetli diizeyde fiziksel aktivite gibi
degiskenlerin de ¢ocukluktan ergenlige tasinan degiskenler oldugu gézlenmistir. Erkeklerin
kizlardan once fiziksel aktivite ve uygunluk bicimleri kazandigi da, ¢alismanin sonunda
belirtilmistir (Janz,2000;s.1251).

Brittenham (2002), 298 1. ve 5. smif 6grencisinde fiziksel aktivite diizeyi ile fiziksel
uygunluk arasindaki iliskiyi inceledigi calismasinda pedometre ile fiziksel aktiviteyi 6lgmiistiir.
Calismanin sonunda erkeklerin kizlara oranla daha aktif oldugu gozlenmistir. Sadece %41°lik
bir grubun, tavsiye edilen miktarda haftada en az 5 giinliik aktiflik diizeyinde oldugu ve kiz
ogrencilerin 1. siniftan 4. sinifa kadar fiziksel aktivite diizeylerinin arttig1 ve 5. sinifta azaldig
da saptanmustir.

Sottovia (2002), ticlincii ve altinci siniflar arasinda okuyan erkek dgrencilerin fiziksel
aktivitelere harcadiklar1 zaman ile fiziksel uygunluk elementleri arasindaki iligkiyi inceledigi

arastirmasinda kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti ve dayanikliligi, viicut kompozisyonu
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ve esneklik elementlerini igeren bir uygunluk testi bataryasini kullanmistir. 204 6grencinin
katilime1 oldugu calismada ayrica 3 giinliik fiziksel aktivite notlar1 da alinmistir. Caligmanin
sonucunda, fiziksel aktiviteye ayrilan zaman ile fiziksel uygunluk elementleri arasinda anlamli
bir iliski bulunamamustir.

Coe’nun (2003), beden egitimi derslerine katilimin giinliikk fiziksel aktivite
davraniglarina, saglikla ilgili uygunluga (health-related fitness) ve akademik performansa
etkisine yonelik calismasinda, beden egitimi derslerine katilimin, yliksek siddette aktiviteler
harig, ¢ocuklarin kardiyorespirator (kalp solunum) dayanikliligina, akademik performanslarina
ve fiziksel aktivite aliskanliklarina, beden egitimi derslerine katilmayanlarla kiyaslandiginda
etkisi olmadig1r goriilmiistiir. Yiiksek siddette fiziksel aktivitelere katilim aligkanligi olan
cocuklarin, akademik basarilarinin da yiiksek oldugu belirtilmistir. ¢calismada ek olarak, beden
egitimi derslerinin 55 dakikasinin sadece 19 dakikasinin orta siddetten yliksek siddete kadar
yapilan fiziksel aktiviteler ile gectigi bulunmustur.

Kulinna ve arkadaslar1 (2003), 3. ve 12. smiflar arasinda 505 &grenci ile yaptiklar
caligmalarinin sonucunda, 1.-5. sinif arasindaki 6grencilerinin en aktif 6grenciler olduklarini
belirtmislerdir. Fiziksel aktivite diizeyinin ve aerobik kapasitenin 8-16 yaslar arasinda
incelendigi bir ¢calismada, 387 kiz ve 404 erkek iizerinde 7 yil boyunca dl¢iimler yapilmistir.
Fiziksel aktivite diizeyi anketle, VO2 max ise bisiklet ergometre testi ile Ol¢lilmiistiir.
calismanin sonucunda, kizlarin fiziksel aktivite skorlar1 ve aerobik kuvvetleri erkeklere oranla
daha diisiik seviyelerde ¢ikmustir. Her iki cinsiyette de fiziksel aktivite dizeyi ve aerobik
kuvvet, yasla birlikte azalma gosterse de aerobik kuvvetin yillar boyunca fiziksel aktivite
diizeyinden daha ¢ok korundugu gézlenmistir (McMurray, 2003;s.1916).

Moore ve arkadaglar1 (2003) arastirmalarinda, 103 ¢ocugun okul 6ncesi donemlerinden
ilk ergenlik donemlerine kadar olan 8 yillik siire boyunca viicut yag diizeylerinde fiziksel
aktivite yoluyla meydana gelen degisiklikleri incelemislerdir. Calismanin sonucunda, yiiksek
diizeylerde fiziksel aktivite yapan ¢ocuklarin diisiik viicut yag oranlarini ¢ocukluktan ergenlige
kadar koruduklar1 gbzlenmistir.

Smith J. D. (2004), ii¢iincii ve dordiincti siniflarda pedometre kullanarak 6grencilerin
beden egitimi derslerindeki fiziksel aktivite diizeylerini ve bu diizeyi nelerin etkiledigini
arastirmistir. Anketle de Ol¢lim yapilan ¢alismada, erkeklerin kizlardan daha aktif oldugu ve
acik havada yapilan beden egitimi smiflarindaki 6grencilerin kapali yerlerde ders yapan
ogrencilere oranla daha aktif olduklar1 ortaya ¢ikmistir.

Literatlr incelendigi zaman, 8-12 yas arasinda 61 erkek ve yaslar1 7-11 arsinda 62 kiz

cocugun katilimci oldugu bir arastirmada ogrencilerin viicut kompozisyonlari, aerobik
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uygunluklari, kas uygunluklar ve fiziksel aktivite diizeyleri ol¢lilmiistiir. 5 y1l siireyle yapilan
Ol¢iimlerin sonunda sedanter davranis bi¢iminin erkeklerde sabit kaldig: belirtilirken, kizlarda
degisken oldugu gozlenmistir. Ayrica, diger fiziksel uygunluk ve siddetli diizeyde fiziksel
aktivite gibi degiskenlerin de cocukluktan ergenlige tasman degiskenler oldugu ortaya
cikmustir. Erkeklerin kizlardan once fiziksel aktivite ve uygunluk bigimleri kazandigi da,
caligmanin sonunda belirtilmistir (Janz,2000;s.1251).

Brittenham (2002), 298 1. ve 5. siif 6grencisinde fiziksel aktivite diizeyi ile fiziksel
uygunluk arasindaki iliskiyi inceledigi calismasinda pedometre ile fiziksel aktiviteyi dlgmiistiir.
Calismanin sonunda erkeklerin kizlara oranla daha aktif oldugu gozlenmistir. Sadece %41°lik
bir grubun, tavsiye edilen miktarda haftada en az 5 gunluk aktiflik diizeyinde oldugu ve kiz
ogrencilerin 1. siniftan 4. sinifa kadar fiziksel aktivite diizeylerinin arttig1 ve 5. sinifta azaldigi
da saptanmustir.

Sottovia (2002), tiglincii ve altincr siniflar arasinda okuyan erkek dgrencilerin fiziksel
aktivitelere harcadiklar1 zaman ile fiziksel uygunluk elementleri arasindaki iliskiyi inceledigi
arastirmasinda kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti ve dayanikliligi, viicut kompozisyonu
ve esneklik elementlerini igeren bir uygunluk testi bataryasini kullanmistir. 204 6grencinin
katilime1 oldugu calismada ayrica 3 giinliik fiziksel aktivite notlar1 da alinmistir. Caligmanin
sonucunda, fiziksel aktiviteye ayrilan zaman ile fiziksel uygunluk elementleri arasinda anlaml
bir iligki bulunamamastir.

Kulinna ve arkadaglar1 (2003), 3. ve 12. smflar arasinda 505 &grenci ile yaptiklari
caligmalarinin sonucunda, 1.-5. smif arasindaki 6grencilerin en aktif 6grenciler olduklarini
belirtmiglerdir. Fiziksel aktivite diizeyinin ve aerobik kapasitenin 8-16 yaslar arasinda
incelendigi bir calismada, 387 kiz ve 404 erkek iizerinde 7 yil boyunca dl¢iimler yapilmistir.
Fiziksel aktivite diizeyi anketle, VO2 max ise bisiklet ergometre testi ile Olclilmiistiir.
Calismanin sonucunda, kizlarin fiziksel aktivite skorlar1 ve aerobik kuvvetleri erkeklere oranla
daha diistik seviyelerde cikmistir. Her iki cinsiyette de fiziksel aktivite diizeyi ve aerobik
kuvvet, yasla birlikte azalma gdsterse de aerobik kuvvetin yillar boyunca fiziksel aktivite
diizeyinden daha ¢ok korundugu gozlenmistir (McMurray, 2003;5.1916).

Nordqvist (2003), cocuk ve genglerin fiziksel aktivitelerinin belirleyicilerini
tanimlamaya yonelik yaptig1 calismasinda, obez ve obez olmayan ¢ocuk ve genclerin de fiziksel
aktivite diizeylerini karsilastirmistir. 3, 7 ve 11. siflardan segilen 300 6grenci katilimci
olmustur. Tiim katilimcilarin akselerometre (accelerometer) kullandirilarak fiziksel aktivite
Olciimleri yapilmistir. Arastirma neticesinde sadece 3. smif O6grencileri haricinde diger

katilimcilarin gogunun saglik agisindan faydali diizeyde aktif olmadiklar: goriilmistiir. 7. sinif
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hari¢ diger siniflarda erkek ve kiz 6grencilerin aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
cikmamistir. Ancak 7. sinifta erkeklerin fiziksel aktivite diizeyleri kizlara oranla ¢ok yiiksek
cikmistir. Yasla birlikte fiziksel aktivite diizeyinin azaldig1 gozlenen calismada katilimcilarin
cogunun asir1 kilolu ya da obez oldugu ve her ii¢ smifta da TV izleme, bilgisayar ve video
oyunlar1 gibi sedanter aktivitelerin okuldan sonraki saatlerde en sevilen aktiviteler oldugu
vurgulanmistir. Obezite ve sedanterlik arasinda anlamli bir iligkinin bulunamadigi ¢aligmada,
3. siniflar fiziksel aktivite yapmama nedeni olarak maddi imkansizliklart gosterirken, 7. ve 11.
smiflar ise okul 6devlerini sebep gostermislerdir. Bunlarin yaninda aile ve akran desteginden
yoksun olmak da fiziksel aktivitelere katilmamaya neden olarak belirtilmistir.

Isveg’te 7-14 yas arasinda 871 ¢ocuk iizerinde yapilan bir arastirmada erkek cocuklarin
kizlardan daha aktif olduklar1 belirlenmistir. Hem erkekler hem de kizlar i¢in en aktif yas
grubunun 10 oldugu ifade edilen ¢calismada erkeklerde en az aktif grubun 14 yas, kizlarda ise
12 yas oldugu belirtilmistir (Raustrop, 2004;s.402). Reilly ve arkadaslar1 (2004), yaptiklari
aragtirmalarinda arastirmaya katilan ¢ocuklara 3 ve 5 yaslarinda yaptiklari incelemelerde,
modern Ingiliz gocuklarinin erken yaslarda sedanter bir yasam tarzina alistiklarini ve bu yiizden
toplam enerji harcamasindaki diisiisiin gengler arasindaki obezite oranimi artirdiini ifade
etmektedirler.

Cocuklukta sedanterlik ve aktiflik diizeyinin devamliliginin incelendigi bir ¢alismada,
aktivite yogunluklar1 ve bigimleri 3 yillik araliklarla akselerometre ve anket kullanilarak
Ol¢iilmiistiir. 1998°den 2004°e kadar veriler toplanmis ve analiz edilmistir. Katilimcilarin (5-8
yas) sedanter davranislarin ¢ocukluk boyunca sabit kaldig1 gozlenirken, genel aktivitelerin,
siddetli ve orta siddetli fiziksel aktivitelerin diizeyinin azaldig1 belirlenmistir. Cocuklarin
Odevleri basinda ve okulda harcadiklari zaman arttig1 i¢in fiziksel aktivite diizeylerinin diistigl
belirtilen calismada 6zellikle kizlarin aksam saatlerinde fiziksel aktivite diizeylerinin en alt

sinirda oldugu vurgulanmistir (Janz, 2005;s.175).
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6.SONUC VE ONERILER

Bulgular incelendigi zaman asagidaki sonug ve dneriler bu ¢alisma i¢in sdylenebilir.

Kiz Ogrencilere ait sonuglar incelendigi zaman, pence kuvvetlerinde ve boy
uzunluklarinda yaslar arasinda farklilik gosterdigi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Erkek 6grencilere ait sonuglar incelendigi zaman ise, boy, humerus uzunlugu, anaerobik
giic ¢iktilar1 ve kavrama kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu
bulunmustur.

Elde edilen bu degerler Gegitkale Cumhuriyet Lisesi ve o bolgeye ait Erofit Norm

degerlerini olusturmaktadir.

1) Kiz ve erkek dgrencilere yonelik daha biiyiik 6rneklemeler segilerek caligilabilir.
2) Kiz ve erkek ogrencilere yonelik farkli okul 6rneklemleri ¢alisilabilir.

3) Iki farkli dsnem sonuglar incelenebilir.

4) Dabha farkli yas gruplarinda calisma yapilabilir.

5) Farkli yerlesim birimleri arasindaki farkliliklar ¢alisilabilir.

6) Farklilik bulunan degiskenler tizerinde daha ayrintili calisma gergeklestirilebilir.
7) Anket ¢alismasi eklenebilir.
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