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COVIiD-19 SALGINI SURECINDE 10-14 YAS ARALIGINDAKIi
COCUKLARIN FiZiKSEL UYGUNLUK DUZEYLERININ BELIRLENMESI
Yunus Emre GULHAN
Nevsehir Hac1 Bektas Veli Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Yiiksek Lisans Programi, Agustos 2022
Tez Damismani: Dog¢. Dr. Selcuk AKPINAR

OZET

Bu arastirmanin amaci, Covid-19 salgini siirecinde 10-14 yas araligindaki ¢ocuklarin
fiziksel uygunluk diizeylerinin belirlenmesidir. Arastirmanin ana amacindan
hareketle katilimcilarin saglikla ilgili fiziksel uygunluk diizeylerine ait degerler,
Diinya Saglik Orgiitii tarafindan belirlenmis standart degerlerle; performansla ilgili
fiziksel uygunluk diizeylerine ait degerler ise, bu konuda uluslararasi alanda standart
olarak kabul gdren Golle ve digerleri (2015) tarafindan gergeklestirilmis *“ Physical
Fitness Percentiles of German Children Aged 9-12 Years: Findings from a
Longitudinal Study (9-12 Yas Arasindaki Alman Cocuklarin Fiziksel Uygunluk
Yiizdelikleri: Boylamsal Bir Calismadan Elde Edilen Bulgular) “ aragtirmasina ait

veriler ile karsilastirmali olarak yorumlanmustir.

Arastirma, 2020-21 egitim-0gretim yilinda Yozgat iline bagli Cayiralan ilgesinde,
bakanlar kurulunun Covid-19 salgmmi gerekgeli karariyla ve Milli Egitim
Bakanliginin yiiriitiictiliiglindeki uzaktan egitim siirecinde gercgeklestirilmistir.
Arastirmaya, Cayiralan ilgesi merkezinde yer alan Milli Egitim Bakanlii’na bagh
ortaokul ve lise seviyesindeki egitim kurumlarindan 15’1 kiz, 15°1 erkek olmak {izere
toplam 30 oOgrenci goniillik esasmma bagli olarak katilim gostermislerdir.
Katilimceilarin saglikla ilgili fiziksel uygunluk diizeylerinin belirlenmesi amaciyla
mekik, sinav, otur-uzan esneklik, viicut agirligi ve boy uzunlugu o6lgiimleri
gerceklestirilmistir. Katilimeilarin  performansla iliskili fiziksel uygunluklarinin
belirlenmesi amaciyla saglik topu firlatma, 3 adim sigrama, yildiz ¢eviklik kosusu,
50 m siirat kosusu ve 9 dk. dayaniklilik kosusu testleri uygulanmistir. Calisma
dahilinde gerceklestirilen tiim 6l¢iim ve testler, Saglik Bakanliginca agiklanan salgin
onlemleri dogrultusunda sosyal mesafe, maske, dezenfeksiyon ve sterilizasyon

kurallarina azami dikkat edilerek uygulanmistir.
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Katilimcilara uygulanan dl¢limler ve testlerden elde edilen veriler SPSS 22 paket
programi aracilifiyla analiz edilmistir. Saglikla iliskili fiziksel uygunluk
Olctimlerinden elde edilen verilerin analizinde tanimlayici istatistik verilerinden,
tekrarlayan oOlgiimlerde Mix Model ANOVA ve ¢oklu karsilastirma testlerinden
yararlanilmigtir. Performansa dayali fiziksel uygunluk testlerinden elde edilen
verilerin analizinde tanimlayici istatistik verileri ile birlikte arastirmanin bagiml
degiskenlerine ait ortalama degerlerinin karsilastirilmasinda Tek Orneklem t
Testinden yararlamilmistir.  Arastirma Ornekleminin yas gruplarma  gore
karsilastirilmast amaciyla Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ve gruplar arasi

farkliligin tespit edilmesi amaciyla Scheffe ¢oklu karsilastirma testi kullanilmstir.

Sonug olarak, calisma dahilinde katilimcilarin saglikla iliskili fiziksel uygunluk
diizeylerinin belirlenmesi amaciyla gergeklestirilen boy uzunlugu, viicut agirhigi,
otur-uzan esneklik, sinav ve mekik testlerinden elde edilen degerler ile pandemi
Oncesine ait degerler arasinda cinsiyet, yas grubu ve pandemi Oncesi-sonrasi
degiskenlerine bagli olarak istatistiksel agidan anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<0,05). Genel olarak katilimcilarin pandemi siirecinde tespit edilen saglikla iligkili
fiziksel uygunluk diizeylerinde, pandemi Oncesi doneme gore diisiis gerceklestigi
tespit edilmistir. Katilimcilarin  performansa dayali fiziksel uygunluklarinin
belirlenmesi amaciyla uygulanan 50 m siirat kosusu, yildiz ¢eviklik kosusu, 9 dk.
dayaniklilik kosusu, saglik topu firlatma ve 3 adim sigrama testlerinden elde edilen
degerler ile bu konuda standart olarak kabul edilen Golle ve digerleri (2015)
tarafindan  gerceklestirilmis arastirmaya ait ortalama yiizdelik degerlerle
karsilastirilmast sonucunda, katilimcilara ait degerlerin -14 yas erkek katilimcilarin
50 m siirat kosusu testine ait ortalamalar1 harig- standart degerlere gore %30’luk
dilimin altinda kaldig1 goriilmiistiir. Katilimcilara ait performansa dayali fiziksel
uygunluk degerlerinin yas gruplarina gore karsilastirilmas: sonucunda bazi testlerden
elde edilen degerlerde (12 ile 14 yas grubuna ait saghik topu firlatma testi
ortalamalar1 arasinda) istatistiksel acidan anlamli farklilik olustugu (p<0,05)
gozlemlense de katilimcilara ait performansa dayali fiziksel uygunluk
parametrelerinin Avrupa geneline ait norm olarak kabul goren degerlerin altinda

kaldigini ifade etmek miimkiindiir.
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Anahtar Kelimeler: Covid-19 salgini, Hareketsiz yasam, Fiziksel uygunluk,
Fiziksel aktivite, Motor gelisim, Dayaniklilik, Ceviklik.
DETERMINING THE PHYSICAL FITNESS LEVELS OF CHILDREN
AGED 10-14 DURING THE COVID-19 PANDEMIC
Yunus Emre GULHAN
Nevsehir Hac1 Bektas Veli University, Institute of Social Sciences,
Department of physical Education and Sports, M.B.A., August 2021
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Selcuk AKPINAR

ABSTRACT

The purpose of this research is to determine the physical levels of children aged 10-
14 during the Covid-19 pandemic. The main purpose of the research is to ensure that
the participants' physical fitness levels for health are based on the standard values set
by the World Health Organization; The values of physical fitness levels related to
performance were taken by the internationally recognized Golle et al. (2015)
“Physical Fitness Percentiles of German Children Aged 9-12 Years: Findings from a
Longitudinal Study “compared to the data of its research.

The study was conducted in the Cayiralan district of Yozgat province in 2020-21
academic year, with the decision of the council of ministers to justify the Covid-19
pandemic and in the distance education process under the administration of the
Ministry of National Education. The study was attended by a total of 30 students, 15
of them girls and 15 of them boys, from secondary and high school institutions in the
National Education Ministry, located in the center of the Cayiralan district. The
measurements of the sit-ups, push-up, stand-and-reach flexibility, body weight and
length have been performed to determine the physical fitness levels related to health
the participants. Ball push, triple hop, star agility run, 50-m sprint and 9-min run tests
were performed to determine participants' physical fitness levels related to
performance. All measurements and tests carried out within the study were carried
out with the utmost care of the rules of social distance, mask, disinfection and
sterilization in accordance with the epidemic measures described by the Ministry of
Health.
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The measurements and data from the tests applied to the participants were analyzed
through the SPSS 22 package program. Analysis of the data resulting from physical
fitness physical fitness levels related to health measurements uses descriptive
statistics data, Mix Model ANOVA and multiple comparison for repeated
measurements. The analysis of data from physical fitness levels related to
performance tests utilized the descriptive statistics data and the One Sample t test for
comparing the average values of the research's dependent variables. One-Way
Analysis of Variance (ANOVA) is used to compare research sampling to age groups

and Scheffe multi-comparison test is used to determine inter-group differences.

As a result, statistically significant differences have been determined between the
values obtained from the length, body weight, stand-and-reach flexibility, push-up
and sit-ups tests and the values before pandemic, and the gender, age group and post-
pandemic variables, in order to determine the physical fitness levels related to health
of the participants within the study (p<0.05). In general, it was determined that the
physical fitness levels related to health identified in the pandemic process of
participants were decreased according to the pre-pandemic period. As a result of a 50
m sprint run, star agility run, 9 min run, ball push and triple hop test for determining
participants' physical fitness levels related to performance, compared to the average
percentage of the research conducted by the goal, which is considered standard Golle
et al. (2015), it was observed that the values of the participants were below 30% in
relation to the standard values, except for the average of the -14-year-old male
participants for the 50 m sprint test. Although it is observed that statistically
significant differences (p<0.05) occur in the values obtained from some tests
(between the ball push test averages of 12 and 14 years) as a result of comparing the
physical fitness levels related to performances values of the participants to age
groups, It is possible to say that the hysical fitness levels related to performance of
the participants are below the values considered as standard for the European

general.

Keywords: Covid-19 pandemic, Sedentary life, Physical fitness, Physical activity,

Motor development, Endurance, Agility.
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GIRIS
Insanlarin fiziksel agidan sahip olduklar1 standart hareketlilik seviyelerinde, bazi
donemlerde gerceklesen beklenmedik durumlar nedeniyle diisiisler yasanmistir.
Yasanan bu diisiis 6zellikle insanlarin yasam stillerini olumsuz yonde etkileyerek,
onlar1 fiziksel aktiviteden kopma noktasina getirmistir (Akpmar, 2020).
Beklenmeyen bir donemde ortaya ¢ikarak kisa siirede tiim diinyada etkisini gosteren
ve insanligin yasam stilinde zorunlu degisiklige sebep olan Covid-19 salgini,
hareketsiz yasami1 mecburi kilmistir (Tetik, 2021). Cin’e bagli Vuhan bolgesinde
2019’un sonlarina dogru bas gosteren Covid-19, az sayida bireyin olusturdugu
stipheli bir topluluk icerisinde gerceklestirilen taramalarin ardindan tespit edilmistir.
Siireci takiben Cin Halk Cumhuriyeti merkez olmak iizere diinya genelindeki birgok

iilkede etkili olan Covid-19, epidemi diizeyinden pandemi diizeyine ulasmistir (T.C.

Saglik Bakanligi, 2020a).

Gilinden giline etki giiciinii ve capmi biiyliterek kontrol edilebilirlik sinirlarini
zorlayan Covid-19, ilgili resmi kurumlar basta olmak iizere tiim insanligi gesitli
tedbirler alamaya yoneltmistir. Bu dogrultuda yapilan ¢aligsmalar sonucu alinmasi
gereken tedbir alternatifleri igerisinden en fazla iizerinde durulan uygulamalar
karantina ve izolasyon olmustur (Giilhan ve Akpinar, 2021). Karantina, bulagicilik
etkisine sahip bir hastalik tarafindan etkilendikleri diisiiniilen ancak hastalik etkenini
viicutlarinda tagimadiklar1 ve hastalifa dair kulugka siirecini yasamalar1 sebebiyle
hasta olarak kabul edilmeyen bireylerin hareketlilik diizeylerinin siirlanmasidir
(Cetron & Landwirth, 2005). Izolasyon ise genellikle herhangi bir saglik kurumunda
kontrol altinda tutulan ve bulasicilik 6zelligi tasiyan hastaliklara sahip bireylerin,
heniiz hastalik etkenini viicutlarinda barindirmayan bireylerden tecrit edilmesidir

(Wilder-Smith & Freedman, 2020).



Arastirmalarinda karantina ve izolasyon gibi uygulamalar1 “halk saglig: tedbirleri”
sloganiyla genelleyerek Covid-19 salginina karsi topyekin miicadele vurgusunu
isleyen Erkal ve digerleri (2020), “sosyal mesafe” kavraminin koruyucu etkilerinden
bahsederek, salgin siirecinde bireyler arasindaki mesafenin korunmasinin salgina
kars1 alinmasi gereken en Onemli tedbirlerden biri oldugunu ifade emistir. Sosyal
mesafe kavrami, salgina sebep olan etkenin topluluk igerisindeki yayiliminin
diizeyinin azaltilabilmesi i¢in fiziksel temastan ka¢inilmasi ve bireylerin
birbirlerinden en az 1,5 m wuzaklikta aktivitelerini gerceklestirmesi olarak
tanimlanmistir (T.C. Saglik Bakanligi, 2020a). Covid-19 salginiyla birlikte 6n plana
cikan sosyal mesafe kavrami, salgina kars1 toplum igerisindeki etkilesim seviyesinin

azaltilmasi amacini tasimaktadir (Wilder-Smith & Freedman, 2020).

Covid-19 salginina karsi alinan 6nlemler, genel olarak bireylerin salginin bulasicilik
riskine kars1 korunmasi agisindan olumlu sonuglar vermistir (Peganha vd., 2020).
Ancak, bu onlemler salgina karsi koruyuculuk etkisinin yani sira bireylerde basta
bedensel, ruhsal ve psikolojik olmak iizere birtakim olumsuz etkilere sebep olmustur
(Crisafulli & Pagliaro, 2020; Erkal vd., 2020). Ozer ve Ozer (2012)’in
gerceklestirmis olduklar1 calismadan hareketle ozellikle 0-6 yas erken cocukluk
doneminde bulunan ve halen fiziksel olarak gelismeye devam eden c¢ocuklarin,
Covid-19 salgin1 tedbirlerinin sebep oldugu disiik fiziksel aktiviteli ve
hareketsizligin yogunlukta oldugu siirecten daha fazla olumsuz etkilendiklerini ifade
etmek miimkiindiir. Covid-19 salgmi siirecinde yayginlagsan karantina ve izolasyon
uygulamalari, bireylerin otokontrollerini kaybetmelerine, ¢aresizlik ve iimitsizlik gibi
duygusal durumlari yasamalarina sebep olmustur (Abad vd., 2010). Izolasyon siireci
icerisinde olan bireyler iizerinde gerceklestirilen arastirmadan elde edilen sonuglar,
1zolasyon siirecinin bireylerin ruh sagligini olumsuz yonde etkiledigini ve depresyon,
kaygi gibi duygulari yasama olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu gostermistir
(Huremovi¢, 2019).

Fiziksel uygunluk, bireylerin saglik acisindan sahip olduklar1 potansiyelin
yordayicist kabul edilmelidir. Fiziksel uygunluk kapasitesi yiiksek olan bireylerin
cesitli saglik sorunlar ile karsi karsiya kalma olasiliklar1 oldukea diisiiktiir. Fiziksel
uygunlugun gelistirilmesine yonelik cesitli fiziksel aktivite alternatifleri olusturmak,

toplum igerisinde halk sagligi vurgusunun yayginlastirilmasi agisindan biiyiik bir



Onem sahiptir (Ortega vd., 2008). Covid-19 salgini siirecinde alinan tedbirlerin ortak
noktasinin, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini diisiirmesi ve onlar1 zorunlu olarak
daha hareketsiz bir yasam stiline yonlendirmesi oldugunu sdylemek miimkiindiir.
Fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk diizeyleri arasinda paralellik oldugunu ortaya
koyan caligmalardan hareketle salgin siirecinde fiziksel aktivite diizeylerindeki
azalmaya bagl olarak bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerinde de diislis yasandigi

ifade edilebilir (Council of Europa, 2011).

Literatlir incelendiginde, ge¢misten giliniimiize kadar fiziksel uygunlugun tespit
edilmesi konusuyla alakali birgok caligma gergeklestirilmistir. Yapilan ¢alismalar,
fiziksel uygunlugun tespit edilmesinin énemli bir ihtiya¢ oldugunu gostermektedir.
Bu ihtiyacin giderilmesi icin tasarlanan fiziksel uygunluk testleri, toplumlara ait
genel saglik potansiyelinin ortaya koyulmasinda bas rol oynamaktadir. Siireg
igerisine farklilasan ihtiyaglar dogrultusunda saglik ve performans diizeylerinin tespit
edilmesine odaklanan fiziksel uygunluk testleri, toplumlarin saglik programlarinin
olusturulmas1 asamasinda onemli bir yer edinirken diger yandan farkli alanlarda
ihtiya¢ duyulan personel ihtiyacinin giderilmesinde degerlendirme aracit gorevi

tistlenmistir (Kaythan ve Ersoz, 2010).

Bahsedilen bu bilgileri 1s1¢inda, Covid-19 salgim1 sebebiyle alinan tedbirlerin
bireyleri hareketsiz bir yasama zorunlu kildigi ve buna bagh olarak fiziksel aktivite
diizeylerinde diislis gergeklestigi ifade edilebilir. Fiziksel aktivitede diizeylerinde
gerceklesen bu diislise paralel olarak, bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerinde de
azalmalar yaganabilecegi ongoriilmektedir. Bu dogrultuda Covid-19 salgini siirecinde
10-14 yas araligindaki ¢ocuklara arastirma dahilinde uygulanan fiziksel uygunluk

testlerinden elde edilen;

e Saglkla ilgili fiziksel uygunluk diizeylerine ait veriler Diinya Saglik Orgiitii
(DSO) tarafindan belirlenmis standart degerlerle,

e Performansla ilgili fiziksel uygunluk diizeylerine ait veriler ise, Golle vd.
(2015) tarafindan gerceklestirilmis ve bu alanda norm olarak kabul géren

arastirmaya ait veriler ile karsilastirilmali olarak yorumlanacaktir.



BIRINCi BOLUM
FiZiIKSEL UYGUNLUK HAKKINDA
1.1. Fiziksel Uygunlugun Tanim ve Tarihcesi

Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’ne gore bir isin gereken dlgiide yapilabilmesi olarak
tanimlanan fiziksel uygunluk kavrami, temelinde is yapabilme potansiyeli ve
becerisini barindirir (Balc1 vd., 2005; Ozer, 2006; Buzdagl, 2018). Zorba ve Saygin
(2017) ise fiziksel uygunlugu, bireyin diisiikk performans gostererek en yiiksek
verimle bir isi yapabilme potansiyeli olarak tanimlamiglar ve fiziksel uygunlugun

fiziksel dayaniklilik diizeyinin bir gostergesi oldugunu ifade etmislerdir.

Fiziksel uygunluk kavraminin ortaya cikist ¢ok eskilere dayanmaktadir. M.O. 30.
yiizyildan itibaren ¢esitli kitaplarda farkli ifadelerle tanimlanmaya calisilan fiziksel
uygunluk kavramma, Xuanyuan Huangdi tarafindan yazilan “Sar1 Imparator'un I¢
Hastaliklar1 Kitab1” adli eserde deginilmistir. Kitapta, diinya ile ahenk kuran insanin
hastaliklardan korunacagindan ve hastaliklardan korunmanin uzun bir hayat
stirmenin temelini olusturdugundan bahsedilerek fiziksel uygunluk kavramina ve
onemine deginilmistir. ilerleyen siirecte Hipokrat ve Galen gibi birgok bilim adamu,
fiziksel uygunlugun saglik lizerindeki etkileri konusunda arastirmalar yapmustir.
Gergeklestirdigi bir arastirmada yogun fiziksel aktivite sonucunda bedensel agidan
maruz kalinan asir1 ylike deginen Hipokrat, bu yiikiin siddetli saglik problemlerine
neden olabilecegini ve buna bagli olarak bedensel agidan sahip olunan dogal
dengenin kaybedilebilecegini ifade etmistir (Department of Health and Human
Services, 1996).

Fiziksel uygunluk, Joseph Pilates tarafindan bir felsefe olarak ortaya atilmis ve

gelistirilmistir. Zaman igerisinde bu felsefenin, ¢agdas ilkeleri olan bir¢ok yontemle



ortak paydaya sahip oldugu goriilmiistiir. Bu yontemler arasinda en yaygin ve en
bilinen yontem olan kontroloji “viicut, akil ve ruhun tam zamanli koordinasyonu”
olarak ifade edilmistir. Pilates kitabinda kontroloji kavramini; “bedenin hatali
duruslarmi dogru sekilde gelistirir, diizenler, fiziksel zindeligi geri kazandirir, zihni
harekete gegirir ve ruhsal motivasyonu yiikseltir” seklinde tanimlamistir (Dilorenzo,

2011).

Saglikli bir yasam siirdiirtilebilmesinde fiziksel aktivitenin biiyiik 6nem tasidig: ilk
kez 1860 yilinda Amerika’da ifade edilmis ve ilerleyen siirecte iilke icerisinde hizmet
veren egitim kurumlarinda uygulanan programlarin igerigine dahil edilmistir.
Baslangicta sadece fiziksel uygunlugun saglikla iliskili boyutu egitim programlarinda
yer bulsa da zamanla performansla ilgili boyutuna ait igerikler de egitim
programlarindaki yeri almistir. Fiziksel uygunluk, 1900’li yillarin ilk yarisinda
gerceklestirilen fiziksel egitim programlarinda, spor becerilerini gelistirmeye yonelik
calismalarda ve eglendirici nitelikteki  etkinliklerin  psikososyal agidan

degerlendirilmesinde kavramsal olarak yer almistir (Ergun vd., 2008).

Amerikan Saglik, Beden Egitimi ve Rekreasyon Dernegi Dergisi’nde yayimlanan
“Kas Zindeligi ve Saglik” isimli ¢alismada, Amerikan toplumunun kassal uygunluk
diizeylerinde yasadiklar1 ani diislislerin Oniline gegebilecek birtakim tedbirler ele
alinmistir. Aymi arastirmanin devaminda 6zellikle giindelik islerini sahip olduklar
fiziksel potansiyelleri ile gerceklestiren Amerikali bireylerin, fiziksel uygunluk
diizeylerinde olusan kayiplari telefi edebilmeleri igin gesitli fiziksel aktivite ve
egzersiz pratiklerini bir diizen igerisinde yapmalar1 gerektigini vurgulamiglardir
(Kraus & Hirschland, 1953). Bu calismanin Amerika genelinde biiyiik bir ilgiyle
karsilasmast sonucunda Dr. Hans Kraus ve Bonnie Prudden, Beyaz Saray’da
diizenlenen ve iilke idarecileri, saglik ve spor alanlarindan uzmanlarinin olusturdugu
komisyona ¢alismalarindan elde ettikleri bulgulari sunmuslardir. Ilerleyen siirecte
Amerikan Deniz Kuvvetleri Okulu’nda diizenlenen “Amerikanli Genglerde Fiziksel
Uygunluk” isimli konferansin ardindan ABD baskan1 Eisenhower’ in talimatiyla

“Baskanlik Fiziksel Uygunluk ve Spor Konseyi’nin temelleri atilmistir (Sturgeon ve

Meer, 2008).



1.2. Fiziksel Uygunlugun Unsurlari

Fiziksel uygunluk, kompleks bir yapida olup igerisinde bir¢ok unsuru barindirir. Bu
unsurlar, bireylerin sahip oldugu parametreler iizerindeki etkilerine gore iki temel
sinifa ayrilmistir. Bireylerin saglik parametreleri {izerinde etkili olan unsurlar
saglikla ilgili fiziksel uygunluk unsurlarini, performans parametreleri iizerinde etkili

olan unsurlar ise performansla ilgili fiziksel uygunluk unsurlarimi olusturmaktadir

(Zorba, 1999; Ozer, 2013; ACSM, 2014; Ozcan, 2017; Dilaver, 2019).

1.2.1. Fiziksel Uygunlugun Saghkla Ilgili Unsurlar

Bireylerin giinliik hayattaki rutinlerini hastalik etkenlerinden uzak kalarak, daha az
enerji sarf ederek ve en yliksek verimle gerceklestirebilmeleri i¢in sahip olduklari kas
kuvveti ve kassal uygunluk, viicut kompozisyonu, esneklik ve kardiyovaskiiler
uygunluk parametrelerinin gereken diizeyde olmasi durumu genel olarak bireyin
saglikla ilgili fiziksel uygunluk diizeyini ifade eder (Caspersen vd., 1985; Ruzic vd.,
2003; Ozcan, 2017).

1.2.1.1. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, viicudun temelini olusturan ve oranlar ¢esitli faktdrlere dayali
olarak farklilik gosterebilen kas, kemik, yag gibi yapilarin toplamini ifade eder ve
genel anlamda bu yapilardan yag dokusunun tiim viicuda gore oranina odaklanir
(Tekelioglu, 1999; Baltaci, 2016; Aksoy, 2018). Beden yag oraninin tespit edilmesi,
viicut kompozisyonunu olusturan yapilarin yag dokusuna oraninin hesaplanmasi ile

gerceklestirilir (Aksoy, 2018).

Viicut kompozisyonlarinda yag orani diger yapilara gore oransal agidan fazla olan
bireylerin is yapabilme potansiyelleri diisiiktiir (Baltaci, 2016). Diger bir deyisle
bedensel yag yiizdesinde ¢esitli sebeplerle yasanan artislar, gerceklestirilecek fiziksel
aktivitelerde ihtiyag duyulan kas giiciiniin olusturulmasin1 zorlastirarak hareket
veriminin azalmasina neden olacaktir. Bireylerin aerobik potansiyelleri, viicut
agirliklanyla iligkilidir ve viicut kompozisyonlarina ait yag yiizdeleri diger yapilara
gore fazla olan bireylerin sahip olduklar1 enerjiyi verimli olarak kullanabilmeleri

giiclesmektedir (Giinay vd., 2019).



Ergenlik donemi Oncesinde belirgin farklilasma olmasa da genel olarak kizlar
erkeklerden daha fazla bedensel yag yiizdesine sahiptirler. Ozellikle ergenlik
doneminde ve sonrasinda, cinsiyete gore sahip olunan yag ylizdeleri arasindaki fark

daha belirgin bir diizeye ulasir (Lohman, 1987; Tekelioglu, 1999; Giinay vd., 2017).

1.2.1.2. Esneklik

Esneklik, viicuttaki eklem yapilar1 ve bu yapilarin agisal olarak hareket edebilme
genisligi ve yetenegi ile ilgilidir (Bouchard vd., 1990; Sevim, 2002; Karakas, 2017,
Zorba ve Saygin, 2017). Hareket edebilme kabiliyeti ve kapasitesi iizerinde 6nemli
bir etkisi olan esneklik unsuru, fiziksel aktivitenin uygulanabilmesi ve bu dogrultuda
gerekli potansiyelin saglanmasi agisindan diizey belirleyicidir (Raithel, 1987;

Baechle & Earle, 2000).

Esneklik diizeyi, diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilimdan olumlu yonde etkilenir.
Fiziksel aktiviteye yiiksek diizeyde katilim gosteren bireyler, sedanter bireylere
oranla daha iyi esneklik performansi gosterirler. Esneklik potansiyelinin yiiksek
olmasi, daha Onceden Ogrenilmis ya ilk kez Ogrenilecek becerilerin uygulama
asamasinda bedensel uyum siirecini kisaltarak becerinin daha kolay hatirlanmasina
ya da Ogrenilmesine destek olur (Sevim, 2002). Sporcularin yeterli diizeyde sahip
olmas1 gereken en Onemli fiziksel uygunluk parametrelerinden biri olan esneklik,
bransa Ozgii fiziksel ve teknik kapasitenin gelismesine katki saglar. Sporcunun
karmasik becerileri 6grenmesi ve sergilemesi siirecini kisaltir ve sakatliklara karsi

sporcunun korunmasinda etkin rol oynar (Fox, 1999; Zorba, 1999).

Esneklik diizeyi, yas ve cinsiyet degiskenlerinden etkilenir. Yas degiskenine gore
cocuklar genglere, gengler ise yasgh bireylere gore daha fazla esneklik kapasitesine
sahiptirler. Bu farklilagma, viicutta esneklige destek olan yapilarin zamanla esneklik
ozelliklerini kaybetmeleri ve fiziksel aktivite diizeyinde gerceklesen diislisten dolay1
olugmaktadir. Cinsiyet degiskenine gore, Ozellikle ergenlik donemi ve sonrasinda
kizlar erkeklere oranla daha iyi esneklik kapasitesine sahiptirler (Lohman, 1987,

Karadeniz, 2001; Madak, 2020).



1.2.1.3. Kardiyovaskiiler Uygunluk

Fiziksel aktivite sirasinda solunum ve dolasim sisteminin bir biitlinliik igerisinde
calisarak ihtiyag duyulan enerjiyi saglayabilme potansiyeli, kavramsal olarak
kardiyovaskiiler dayanikliligi ifade eder. Diger bir deyisle kardiyovaskiiler
dayaniklilik, bireyin uzun siireli yliksek performans gostermesini gerektiren
faaliyetlerde yasayabilecegi yorgunluga ragmen siireklilik gosterebilme kapasitesi ve
kabiliyetidir (Kang, 1995; Giinay vd., 2017). Kavramsal olarak cesitli sekillerde
adlandirilan kardiyovaskiiler dayaniklilik kavramina, literatiirde yaygin olarak
maksimum oksijen tiiketimi ve VO,max ifadeleri ile yer verilmektedir (Meredith &
Welk, 2004).

Fiziksel aktivite ve egzersiz aliskanliklar1 diizenli olan bireyler, giiclii kalp kaslarina
sahip olurlar ve bu nedenle kan dolasim miktarlar1 diger bireylere oranla daha
fazladir. Kan dolasim miktarinin fazla olmasi, viicuda tasinan oksijen kapasitesini
artirdig i¢in kalbin ¢alisma verimliligi artar ve kalbe binen yiik miktar1 azalmis olur
(Ersoy, 2001). Fiziksel uygunluk diizeyi yiliksek olan bireylerin kalp-dolagim sistemi,
tagiyabilecegi en kisa siirede en fazla oksijeni tiim viicuda iletir. Bu durum, solunum
ve dolasim sistemleri arasindaki ahengin 6nemli bir gostergesidir. Dayaniklilik
gerektiren aktivitelerde ihtiyag duyulan oksijen miktar1 artacagi igin, fiziksel
uygunluk diizeyi yiiksek olan bireyler bu tiir aktivitelerde daha iyi performans
gosterirler. Fiziksel uygunluk diizeyi diisiik olan bireylerin oksijen tiiketim

miktarinin az olmasi beklenir (Siirkavak vd., 2004).

Kardiyovaskiiler uygunluk, genel olarak fiziksel aktivite diizeyi, yas, cinsiyet ve
kalitimsal 6zelliklere bagl olarak farklilasmaktadir. Yastaki ilerlemeye bagl olarak
azalan fiziksel aktivite diizeyi, kardiyovaskiiler uygunlugun azalmasina neden olur.
Cinsiyet degiskenine gore kardiyovaskiiler uygunluk diizeyi incelendiginde,
kadinlarin birtakim yapisal 6zellikleri (yag ve kas orani, hemoglobin miktar1 vb.)
erkeklere gore daha diisiik diizeyde kardiyovaskiiler uygunluga sahip olmalarina
neden olmaktadir (Tamer, 1991; Goékmen vd., 1995; Tekelioglu vd., 1999; Giinay
vd., 2017). Cocuklarda kardiyovaskiiler uygunluk, ergenlik donemi Oncesinde
birbirine yakin oranda gelisim gosterir. Ancak ergenlik donemine baslangict ve

sonrasinda bu gelisim erkeklerin lehine farklilasir. Cocukluk doneminde yiiksek



diizeyde kardiyovaskiiler uygunluga sahip olan bireyler, yetiskinlik doneminde bu
durumdan olumlu etkilenirler (Armstrong, 2006).

1.2.1.4. Kassal Uygunluk (Kas Kuvveti ve Dayamklilhig)

Bireylerin giinliilk rutinlerini gergeklestirirken sahip olduklar1 kas ya da kas
gruplarii etkili ve verimli olarak kullanabilmeleri i¢in kuvvetli ve dayanikli kas
yapisina sahip olmalar1 gerekir (Baltaci, 2016; Zorba ve Saygin, 2017). Kuvvet ve
dayaniklilik yoniinden zayif kas yapisina sahip bireyler, 6zellikle uzun siireli kas
kullanimin1  gerektiren faaliyetlerde c¢abuk yorulurlar ve bu durum gesitli

sakatliklarini1 yasanma olasiligini kolaylastirir (Altug vd., 2016).

Belirli bir kasin ya da kas gruplarinin, uzun siireli kuvvet sarfiyati gerektiren
aktiviteleri siirdiirebilme ya da tekrarlayabilme kapasitesi kas dayanikliligi olarak
tanimlanir. (Johnson ve Nelson, 1974; Baechle ve Earle, 2000; Bompa, 2001). Kas
kuvveti ise, belirli bir kasin ya da kas grubunu olusturabildigi en yliksek kasilabilme
ya da dirence kars1 koyabilme kapasitesi olarak ifade edilmektedir (Bouchard vd.,

1990; Buckley, 2008).

Cocukluk doneminde cinsiyet degiskenine gore kizlar ve erkekler arasinda kuvvet
potansiyeli agisindan belirgin bir fark yoktur. Ergenlik donemi ve sonrasinda kuvvet
gelisimine bagl olarak erkeklerde kuvvet kapasitesi artarken kizlarda diisiis baslar
(Muratli, 1997). Bu farklilagmanin genel olarak ergenlik doneminde meydana gelen
birtakim hormonal degisikler sebebiyle gerceklestigini sdylemek miimkiindiir. Kas
kuvveti potansiyeli acgisindan kadinlarda 20’11 yaslar, erkeklerde ise 20-30 yaslar
arasinda zirve goriilmektedir (Astrand & Rodahl, 1986; Giinay ve Yiice, 1996;
Washington et. al., 2001). Yaghlik doneminde azalan fiziksel aktivite diizeyine bagh
olarak kas kuvvetinde ve dayanikliliginda azalmalar yaganmaktadir. Dolayisiyla bu
durum, kassal uygunluk diizeyini de olumsuz yonde etkilemektedir (Simsek ve Ertan,

2011).

1.2.2. Fiziksel Uygunlugun Performansa flgili Unsurlar

Ozellikle rekabete ve sportif performansa dayali aktiviteler (miisabaka, yarisma,

turnuva vb.) sirasinda gereken performansin etkili ve verimli bir sekilde ortaya



koyulabilmesi icin yeterli diizeyde olmasi beklenilen koordinasyon, reaksiyon
zamani, ceviklik, gii¢, stirat (hiz) ve denge parametrelerinin olusturdugu fiziksel
uygunluk unsurudur. Bu unsurlarin yeterli diizeyde olmamasi durumunda sportif
performans diizeyi diiser ve sporcunun ilgilendigi spor bransinda basarili olma

olasilig1 azalir (Akgiin, 1993; Corbin vd. 2000).

1.2.2.1. Koordinasyon

Iceriginde temel motorik dzelliklere ait nitelikleri bir arada bulunduran kompleks
yapistyla beceri 6grenimi agisindan biiylik 6nem arz eden koordinasyon unsuru, kas-
iskelet-sinir ~ sistemlerinin  ahengine odaklanir. Uygulanacak beceriye ait
basamaklarin tam anlamiyla ve en verimli sekilde gergeklestirilebilmesinde
koordinasyon unsurunun gereken diizeyde olmasi 6nemli bir husustur. (Orkunoglu,
1990; Kizilaksam, 2006; Muratli, 2007; Giinay vd., 2017).

Ozellikle sportif faaliyetlerle yakin iliski igerisinde bulunan koordinasyon unsuru,
genel olarak iki boliimde incelenir. Genel koordinasyon tiim spor dallari i¢in ortak
olan becerilerin 6grenilmesi ve uygulanmasini ifade ederken, 6zel koordinasyon tek
bir spor dalina 0Ozgili cesitli becerilerin Ogrenilmesi ve tam anlamiyla

gerceklestirilmesine odaklanir (Tittel, 1998; Haskell ve Kiernan, 2000).

1.2.2.2. Denge

Insan bedeninin kas ve sinir sistemlerinin esgiidiimsel destegiyle, hareketli ya da
hareketsiz haldeyken kas i¢inde bulundugu durumu ya da konumu koruma kabiliyeti
ve kapasitesi denge unsuru olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Denge, bireyin kendisine
hareket destegi sagladigi alanin smirlarini ifade eder ve denge halinin siirdiirilmesi,
hareket destek alani igerisinde yer cekimi ve agirlik merkezlerinin kontrol
edilebilirligine baghidir (Ozer, 1993; Spirduso vd., 1995; Ozer, 2001; Balaban vd.,
2009). Viicudun destek alani igerisinde sabit ya da hareketli olarak stabilitesini
saglamasindan hareketle denge unsuru statik ve dinamik denge olarak alt bagliklara
ayrilmistir. Statik denge; bireyin hareket alani icerisinde destek almadan, yer
degistirmeden ve agirlik merkez noktasim1 koruyarak dengesini saglamasi olarak
ifade edilir. Disardan gelen degisken orandaki kuvvetlere karst kas ve sinir

sisteminin esgiidiimsel aktivitesi yardimiyla bedensel agidan dengede kalma ya da
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dengede olusan bozukluklarin giderilerek yeniden denge halinin saglanmasi ise
dinamik denge olarak tanimlanabilir (Travis, 1945; Johnson & Nelson, 1979;
Gribble, 2003; Arslanoglu vd., 2010).

Denge unsurunun gelisimi, dogumdan okul c¢agina kadarki siiregte gerekli
potansiyele erisir ve ¢ocukluk caglarimin sonlarinda dogru sona erer. Bebeklik
caglarinda bas-boyun stabilitesi ile baslayan denge aktiviteleri, gelisimin “bastan-
ayaga” ilkesi dogrultusunda zamanla bedensel acidan farkli odaklara kayar. Denge
unsurundaki en belirgin gelisme oturma, kalma, ayakta durma, uzanma, donme,
egilme vb. cesitli lokomotor becerilerin sergilenmeye baslanmasidir. (Ozer ve Ozer,

2001; Balaban vd., 2009; Tepeli, 2011).

1.2.2.3. Gii¢ ve Kuvvet

Gili¢ ve kuvvet kavramlari, basta antrendr ve sporcular olmak {izere 6zellikle sportif
aktivitelerin strdiirildiigii ortamlarda siklikla kullanilmaktadir. Ancak, bu iki
parametre arasinda anlamsal agidan es anlamli bir kullanimin yaygin oldugu goriilse
de bu konuda yapilan arastirmalardan elde edilen literatiir bilgisi incelendiginde
kavramsal acidan farkli bir iligkinin bulundugu ifade etmek miimkiindiir (Stanford,

1985; Sami, 1994).

Bir becerinin, sinir sistemi tarafindan olusturulan sinyaller vasitasiyla tek bir kas ya
kas grubu tarafindan olusturulabilecek en yiiksek kuvvet potansiyeliyle ve en kisa
zaman biriminde sergilenmesi durumu giic kavramimi tanimlamaktadir. Giicii
olusturan parametrelerden biri olan kuvvet giiclin potansiyellini ortaya koyarken,
siirat parametresi daha ¢ok gii¢ potansiyelinin olusturulma siirecine ait birim zamana

odaklanir (Tamer, 2000; Hoeger ve Hoeger, 2015; Buksur, 2021).

1.2.2.4. Siirat (Hiz)

Performansa dayali fiziksel uygunluk parametrelerinden biri olarak “bedensel agidan
sahip olunan potansiyel araciligiyla becerilerin uygulanabilecek maksimum
cabuklukla en az siirede sergilenebilme kapasitesi ve yetenegi” anlamina gelen siirat,
kas-iskelet siteminin sinir sistemi ile esglidiimsel ¢alismasina baglidir (Muratli, 1997;

Demirci, 2006; Sevim, 2010; Ozer, 2013).
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Hareket boliimlerine ayrilamayan kompleks yapidaki becerilerin 6grenme ve
uygulama asamalarinda biiyiik bir 6énem sahip olan siirat unsuru, genler yoluyla
aktarilan kalitimsal 6zellikler hakkinda bilgi verir ve potansiyeli iizerinde kalitimsal
faktorlerin etkili olmasina karsin amaca yonelik aktiviteler yoluyla siirli diizeyde de

olsa gelisime agiktir (Glinsel, 2004; Muratli, 2013; Goral ve Goral, 2015).

Kaba motor becerilerin hakim oldugu okul 6ncesi ile okul ¢agi dénemleri arasinda
becerilerin uygulamis hizlar1 diisiiktiir. Okul cagiyla birlikte c¢ocuklarin siirat
kapasitelerinde belirli Olc¢lide artis gozlemlenir. Siirat kapasitesinin en belirgin
gelisim gosterdigi stire¢ ilkokul ile ortaokul caglari arasidir ve bu siirecte siirat
gelisimi hiz1 en yiiksek seviyededir. Donemler arasinda farkli diizeylerde gelisim

gisteren siirat unsuru, ergenlikte zirveyi goriir (Papaiakovou vd., 2009; Muratl,

1997)

1.2.2.5. Ceviklik

Herhangi bir fiziksel aktivite, beceri ya da beceriye ait belirli bir hareket boliimii
uygulanirken bireylerin bedensel dengelerini ve otokontrollerini saglayarak
hizlanmalar, yon degisiklikleri, yavaslamalar ve duruslar yapabilme yetenekleri
ceviklik unsurunun kapsamindadir (Gékmen vd., 1995; Ozer 2006; Kamar, 2003;
Can vd., 2017; Gilinay vd., 2017). Ceviklik unsuru, sahip oldugu kompleks yapiyla
birgok parametreye ait 6zelligi biinyesinde barindirmaktadir (Ozer, 2013; Karacabey,
2013).

Ergenlik donemi Oncesinde cinsiyet degiskeni acisindan erkekler ve kizlara ait
ceviklik diizeyleri arasinda belirgin bir fark yoktur. Ergenlik donemiyle birlikte
ceviklik diizeyinde erkekler lehine belirgin farklilagma gerceklesir (Thelen vd., 1983;
Brown vd., 2000). Sportif aktivitelere katilim diizeyi yiiksek olan bireylerin geviklik
diizeyleri daha hizli gelisim gostermektedir. Ayni noktadan hareketle sportif
aktivitelere katilim diizeyleri zamanla azalan bireylerin c¢eviklik kapasiteleri de aym
dogrultuda azalama meydana gelmektedir. Ilgilendigi spor dalinda basarili olmak
isteyen sporcularin yeterli ¢eviklik potansiyeline sahip olmalar1 elzemdir. Ceviklik

unsuru amaca yonelik olarak hazirlanan antrenman programlarinin planli olarak
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uygulanmasi sonucunda gelistirilebilen bir fiziksel uygunluk parametresidir (Ar1 vd.,

2017; Geng, 2019: 135).

1.2.2.6. Reaksiyon Zamam

Kas ve sinir sisteminin esglidiimsel ¢alismasinin bir {irlinii olan reaksiyon
parametresi, kas tarafindan merkezi sinir sistemine iletilen sinyallerin analiz
edilmesinin ardindan tekrardan kasa iletilmesi ve kaslarin analiz edilmis sinyale gore
tepki gostermesi durumudur. Bu siirecte kasa gelen sinyalin merkezi sinir sistemi
aracilifiyla sekillendirilip tekrar kasa iletilmesi isleminin gerceklesme siiresi ise,
reaksiyon zamani olarak ifade edilir (Shalala, 1996; Konter, 1997; Schmidt ve Lee,
1999; Heyward, 2006; Ozer, 2013).

Sportif faaliyetler sirasinda sporcularin disardan gelen uyaranlara karsi ani tepkiler
gostermelerini gerektiren durumlar yogunluktadir. Bu noktada reaksiyon zamani,
sporcularin basarili olabilmesinde etkin rol oynar. Ozellikle yiiksek performansa
dayal1 aktivitelerden sonra biinyede olusan yorgunluk faktorii, reaksiyon zamanin
olumsuz yonde etkileyerek sporcularin tepki siirelerinin uzamasina neden olur

(Giinay vd., 2017; Erdogan ve Oztiirk, 2019).

1.3. Fiziksel Uygunlugu Etkileyen Faktorler

Fizik uygunluk kavrami, kapsaminda bir¢ok alt unsuru barindirmaktadir. Bu
unsurlar etkileyen faktorler dolayisiyla fiziksel uygunluk diizeyini de etkilemektedir.
Fiziksel uygunlugu etkileyen baslica faktorler; yas, cinsiyet, viicut yapisi, kalitimsal

ozellikler, yasam stili ve madde bagimlilig1 olarak ifade edilebilir (Kamuk, 2020).

1.3.1. Yas

Fiziksel uygunluk diizeyinde yasa baglh olarak telafi edilemeyen kayiplar
yaganmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz aligkanliklarina sahip bireyler,
bu kaybi ancak oteleyebilmektedirler. Ergenlik doneminde zirve diizeyine erisen
fiziksel uygunluk, sonraki donemlerde belirli oranlarda potansiyel olarak diisiis

yasamaktadir (Armstrong, 2006; Ciccolella & Bonne, 2011; Giinay vd., 2018).
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Yetiskinlik doneminde karsilasilan birtakim saglik sorunlari, bireylerin hareketlilik
diizeylerini olumsuz etkileyerek fiziksel uygunluk diizeylerinde azalmalara sebep
olmaktadir. Bu durumun temelini kas giici ve dayanikliligi parametrelerinde
zamanla olusan ve Onlenemeyen kayiplar olusturmaktadir (Karacan vd., 2004;

Bayrake1 ve Tiinay, 2008; Howley & Thompson, 2017).

1.3.2. Cinsiyet

Bireyler, cinsiyet degiskeni sebebiyle hem fiziksel hem de hormonal agidan farkh
Ozelliklere sahiptirler. Bu farkliliklar, kadin ve erkelerin sahip olduklar1 fiziksel
uygunluk diizeylerini etkilemektedir. Literatiir incelediginde, yapilan bir¢ok
arastirmanin sonucu fiziksel uygunluk diizeyi acgisindan erkeklerin kadinlardan daha
iyi seviyede olduklarmi gostermektedir. Ozellikle fiziksel uygunlugun alt
bilesenlerinde kas kuvveti ve dayaniklilig1 bilesenlerine ait potansiyellerde erkekler
ve kadmlar arasinda erkeklerin lehine olan belirgin bir farklilik vardir. Bunun yani
sira antropometrik 6zellikler (viicut agirligi, boy uzunlugu vb.) bakimindan da
erkeklerin kadinlara gbére daha iyi seviyede olduklarini, bu konuda yapilan
arastirmalarin sonuglarindan hareketle ifade etmek miimkiindiir (Aslan ve Cinar,

2012; Kamuk ve Tamer, 2019; Giilhan ve Akpnar, 2021).

1.3.3. Kalitimsal Ozellikler

Genler yoluyla aktarilan kalittimsal o6zellikler, bireylerin fiziksel uygunluk
diizeylerini olumlu ya da olumsuz acilardan etkileyebilmektedir. Kalitimsal olarak
lyi derecede antropometrik ozelliklere sahip bireyler, fiziksel uygunluk unsuru

acisindan diger bireylere oranla daha avantajhidir.

Kas-iskelet, sinir ve hormonal sistemlerine ait fonksiyonlarmin uyumu, kalitimsal
faktorlere bagli olarak gerceklesir. Fakat, fiziksel uygunlugun yiiksek diizeyde
olmas1 sadece kalitimsal faktorlerle gegeklesmez. Fiziksel uygunlugun yeterli
diizeyde olabilmesi i¢in kalitimsal faktorlerin diizenli fiziksel aktiviteye katilim ve
saglikli beslenme aliskanliklariyla desteklenmesi gerekmektedir (Koutedakis ve
Jamurtas, 2004; Haslofca vd., 2011; Celik vd., 2004). Fiziksel uygunlugun
performansla ilgili unsurlarindan birisi olan hiz (siirat), gelisim potansiyeli {izerinde

kalitimsal faktorlerin en etkili oldugu parametrelerin basinda gelmektedir. Hiz
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parametresi, gelisimi i¢in planlanabilecek en etkili ve verimli antrenman programinin
uygulanmasiyla dahi ¢ok diisiik oranlarda gelisim gosterebilmektedir (Giinay vd.,

2017).

1.3.4. Viicut Yapis1

Viicut yapisi, sahip olunan antropometrik dzelliklerle yakindan iliskilidir. Ozellikle
sportif faaliyetlerde ilgilenilen bransa 6zgii viicut tipi ve somatotip Ozelliklere sahip
olmak, basarili olma olasiligini artiric1 bir etkendir. Bu 6zellikler, fiziksel uygunluk
parametreleri ile koordineli oldugu zaman performans kapasitesini artirici etki
gostermektedir. Herhangi bir becerinin ya da beceriye ait bir boliimiin istenilen

6lciide uygulanabilmesi, bedensel 6zelliklerin uygunluguna baglidir (Tas vd., 2011).

1.3.5. Yasam Stili

Genel saglhigin korunabilmesi ya da daha iyi diizeye getirilebilmesi i¢in gereken
tutum ve davranislarin tercih edilmesi ve uygulanmasi saglikli yasam stili kavramin
tanimlamaktadir (Walker vd., 1987). Dengeli ve yeterli beslenme, stres kontrolii,
fiziksel aktiviteye diizenli katilim vb. aligkanliklar saglikli yasam stili konusunda
tercth edilmesi gereken tutum ve davraniglardan bazilaridir (Walker & Polerecky,
1996). Yasam stilinin saglikli olarak ilerletilebilmesinde etkili olacak tutum ve
davraniglarin sergilenmesi, bireyin fiziksel uygunlugunu da olumlu yonde etkiler
(Isler vd., 2001; Aslan ve Cinar, 2012). Diinya genelinde cesitli faktorlerin etkisiyle
azalan fiziksel aktivite diizeyi, bireylerin genel sagliklarimi olumsuz etkilemis ve
cesitli saglik problemlerinin yasanma siklig1 artirmistir. Bu durumun yakin gelecekte
biiyiik saglik sorunlarina sebebiyet verecegi, tiim topluluklar tarafindan bilinmektedir

(Geng vd., 2011).
1.3.6. Madde Kullanim ve Bagimhihig:

Bagimlilik; bireyin kullanma istegini kontrol edemedigi bir maddeyi -farkli alanda
(fiziksel, zihinsel, psikolojik, sosyal vb.) birgok sorunla karsilagsmasina ragmen-
kullanmay1 siirdiirmesi ve kullanmayi birakma niyetini siklikla ertelemesine sebep
olan zihinsel kaynakli kronik bir saglik sorunudur (Flemmen ve Wang, 2015; T.C.
Saglik Bakanligi, 2020b)
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Madde kullanimina ve bagimlilik diizeyine bagli olarak bireyin zaman igerisinde
farkli boyutlarda saglik sorunlar1 yasadiklar1 goriilmektedir. Ozellikle kalp, dolasim
ve solunum sistemlerine baglh saglik problemleriyle kars1 karsiya kalan bireylerin
yasam kaliteleri olduk¢a diismektedir. Oksijen kullanim kapasitesinin azalmasiyla
birlikte fiziksel uygunluk ve hareketlilik diizeylerinde belirgin sekilde diisiis
gerceklesen bireyler, merdiven ¢ikmak gibi giindelik basit rutinleri gerceklestirirken
bile gii¢liik yasamaktadirlar. Bu durum psikolojik acidan bireyleri isteksiz kilmakta
ve fiziksel aktivitelere karsi olan motivasyonlarini azaltarak onlar1 hareketsiz bir
yasam stiline siiriklemektedir (Mamen & Martinsen, 2009; Stenbacka vd., 2010;
Pignataro vd., 2012; Herbsleb vd., 2013; Negussie & Ojenihun, 2015; Giimiis vd.,
2017).
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IKiNCi BOLUM
FiZIKSEL UYGUNLUGUN BELIRLENMESI HAKKINDA

2.1. Fiziksel Uygunlugun Belirlenmesinin Amagclari ve Onemi

Bireylerin antropometrik ve fiziksel uygunluk ozelliklerinde gergeklesen zamana
bagli degisimlerinin tespitinin ve analizlerinin gerceklestirilmesi, fiziksel uygunluk
testlerinin genel amacidir. Bu amaca ek olarak fiziksel aktivite diizeyinin fiziksel
gelisim ve saglik unsurlar tizerindeki etkiler, fiziksel uygunluk testleri araciligiyla
degerlendirilmektedir. Ergenlik donemine ait farklilagmalar1 yasayan ve iist diizey
sportif aktiviteler gergeklestiren sporcularin, sakatlik risklerinin ve gerceklestirmis
olduklart fiziksel aktivitelere bedensel acgidan verdikleri tepkilerin incelenmesi,
fiziksel uygunluk testlerinin diger amaglarindan biridir. Egitim faaliyetleri icerisinde
yer alan ve beden egitimi dersi 0gretim programi dahilinde gergeklestirilen fiziksel
uygunluk testleri ile 6gretim programinda yer alan kazanimlara ulagilma diizeyinin
tespit edilmesi, Ogrencilere kendilerini tanima firsatlarinin = olusturulmasi,
giidiilenmelerinin saglanmasi, beceri potansiyeli yiiksek 6grencilerin tespit edilmesi,
zihinsel beceri gelisimini destekleyecek 6grenme ortamlariin olusturulmasi, fiziksel
uygunluk potansiyeli yetersiz olan o6grencilerin tespit edilmesi hedeflenmektedir

(Kamiloglu, 2013).

Sakatlik faktorlerine karsi alinacak tedbirlerin belirlenerek antrenman programina
dahil edilmesi amaciyla gergeklestirilen fiziksel uygunluk testleri, temelde genel
saglik durumunun ve saglikla ilgili fiziksel uygunluk unsurlarinin gelistirilmesinde

onemli bir gorev {iistlenmektedir. Antrenman programina dahil edilen fiziksel



uygunluk testleri vasitasiyla; sporculara ait fiziksel uygunluk diizeylerinin yas ve
cinsiyete gore standart degerlerle karsilagtirmali olarak yorumlanmasi, bazi fiziksel
uygunluk parametreleri yeterli diizeyde olmayan sporcularin istenen diizeye
erisebilmesi amaciyla hazirlanacak programlar i¢in bilgi saglanmasi, antrenman
programinin sporcular iizerindeki etkilerinin yorumlanmasi, sporcularin fiziksel
uygunluk diizeylerine ait gelisim amaglarinin olusturulmasi, fiziksel uygunluk
diizeyleri acisindan sporcularn etkileyebilecek risk faktorlerinin tespit edilmesi

amaglar1 gergeklestirilebilmektedir (Gerek, 2007).

Fiziksel aktivitenin yogun oldugu bazi mesleklerde, personel alimlarinda kullanilmak
lizere meslege 0zgl fiziksel uygunluk standartlari olusturulmustur. Bu standartlar,
adaymm meslek igerisinde karsilasacagi fiziksel zorluklar1 tanimlayabilmesini
saglamakla birlikte adayin bedensel kapasitesi hakkinda ilgililere o6n bilgi
saglamaktadir (Kuruganti ve Rickards, 2004).

2.2. Fiziksel Uygunluk Testlerinin Tarihsel Gelisim Siireci

19. yiizyilin sonlarinda beden egitimine dahil olarak gerceklestirilen fiziksel
uygunluk belirleme faaliyetleri, Harward Universitesi’nde o6grencilerin kuvvet
diizeyinin belirlenmesi amaciyla gelistirilen fiziksel uygunluk testi ile birlikte daha
bilimsel bir hal almistir. 20. yiizyilin baslarinda gerceklesen biiylik savaslarda,
askerlerin fiziksel agidan zorluk yasadiklarinin gézlenmesi iizerine askerlere yonelik
fiziksel uygulugu gelistirici beden egitimi faaliyetleri uygulanmaya baglamistir.
1936’da Amerikali spor fizyologu Arthur Steinhaus, fiziksel uygunluk baslikli bir
calisma yayilayarak bu alanda bir ilki gergeklestirmistir (Ozer, 2006).

20. yilizyilin ortasinda Dr. Hans Kraus ve Dr. Sonja Weber tarafindan gelistirilen
Kraus-Weber Minimum Test (K-W Test), Amerika ve Avrupa kitalarindan yasayan
cocuklar tizerinde kas kuvveti ve esneklik unsurlarina ait degerlerin belirlenmesi ve
karsilastirilmas1 amaciyla uygulanmistir. Test sonucunda Amerika kitasinda yasayan
cocuklarin fiziksel kapasitelerinin Avrupa kitasinda yasayan g¢ocuklara gore diigiik
¢ikmasi, Amerikan yonetiminin dikkatini ¢ekmistir. Bu durumun {izerine ¢alismalara
baslayan Amerikan yonetimi, Amerika kitasinda yasayan cocuklarin fiziksel

yetersizliklerinin giderilmesi amaciyla cesitli planlamalar yapmistir. Planlamalar
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sonucunda ilk olarak 1956’da baskanlik kararnamesi ile Fiziksel Uygunluk ve Spor
Kurulu olusturulmustur. Ardindan 1958’de Amerikan Saglik, Beden Egitimi,
Rekreasyon ve Dans Birligi (AAHPERD) tarafindan Genglik Fitness Testi (YFT)
tasarlanmistir. Sonraki siiregte bu test incelenmis ve fiziksel uygunlugun bir¢ok
unsurunu dlgebilecek diizeye getirilerek Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Testi ve
Degistirilmis Genglik Fitness Testinin tasarlanmasina zemin hazirlamistir. Fiziksel
uygunluk kavraminin yayginlastirilmasi amaciyla hedef kitlesi Ogretmenler ve
Ogrenciler olan Fitnessgram ve Physical Best isimli egitim igerikleri gelistirilmistir.
Amerika’da faaliyetlerini siirdiiren saglik kuruluslar tarafindan Ulusal Cocuk ve
Genglik Fitness Calismast (NCYFS) baslikli benzer iki yayin olusturularak Amerika
kitasinda yasayan c¢ocuklara ait fiziksel uygunluk standartlarinin olusturulmasi
hedeflenmistir (Erol, 2011). 20. yiizyilin ikinci yarisinda Kanada Saglik, Beden
Egitimi ve Rekreasyon Toplulugu tarafindan bir¢ok fiziksel uygunluk parametresini
Olcme kapasitesine sahip olan Fitness ve Performans Testi gelistirilmistir. Kanada
icin ulusal anlamda bir ilk olma 6zelligine sahip fiziksel uygunluk testi, bu alanda
siklikla tercih edilen bir test haline gelmistir. Literatiirde, Avrupa genelinde fiziksel
uygunluk konusundaki test gelistirme calismalarinin 20. yiizyilin ortalarindan
itibaren siklastigi goriilmektedir. Bu alanda Avrupa’da gergeklestirilen ilk
esgiidiimsel calisma Avrupa Heyetleri Spor Gelisimi Birligi tarafindan Ingilizce ve
Fransizca dillerinde olusturulan Eurofit test bataryasina ait uygulama kilavuzu

olmustur (Erol, 2011).

Eurofit test bataryasinin igeriginde, fiziksel uygunluk parametrelerine ait testlerin
yani sira antropometrik unsurlarin dlgiimlerine ait uygulamalar da yer almaktadir.
Kapsami geregi bu test, Avrupa kitasinda yasayan c¢ocuklarin yas ve niifus
faktorlerine gore fiziksel uygunluk standartlarinin belirlenmesi amacindan hareketle

bu alanin uzmanlarinca gerceklestirilmektedir (Kemper & Mechele, 1996).
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—\

EUROFIT
- Avrupa Heyetleri Spor Gelisimi Birligi tarafindan tasarlanmstur.
- Avrupa genlinde yaygin olarak kullanilmaktadir.

- Cocuklar ve genclere yoneliktir. (6-18 yas)

\

-

-

\

FITNESSGRAM
- Cooper enstitiisii tarafindan gelistirlmistir.
- Amerika genelinde yaygin olarak kullanilmaktadir.

- Cocuklara ve genclere yoneliktir. (5-17 yas)

\

-

—

PHFC (Fiziksel Uygunluk ve Baskanhk Konseyi)

- Amerikan Saglik, Beden Egitimi ve Rekreasyon Dernegi
tarafindan gelistirilmistir.

- Amerika genelinde yaygin olarak kullanilmaktadir.
- Cocuklara ve genglere yoneliktir. (6-17 yas)

/

—

AAUTB (Amator Spor Birligi Test Bataryasi)

- Chrysler Vakfi ve Amat6r Spor Birligi'nin ortak caligmasiyla
gelistirilmistir.

- Amerika genelinde yaygin olarak kullanilmaktadir.
- Cocuklara ve genclere yoneliktir. (6-17 yas)

-

—\

YMCA Genglik Fitness Testi

- Geng Erkekler Hristiyan Birligi tarafindan gelistirilmistir.
- Amerika genelinde yaygin olarak kullanilmaktadir.

- Cocuklara ve genglere yoneliktir. (6-17 yas)
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-

\

NYPFP (Ulusal Genglik Fiziksel Programi)

- ABD Deniz Genglik Vakfi tarafindan gelistirilmistir.
- Amerika genelinde yaygin olarak kullanilmaktadir.

- Cocuklara ve genglere yoneliktir. (5-17 yas)

/

HRFT (Saglikla Ilgili Fitness Testi)

- Amerikan Saglik, Beden Egitimi ve Rekreasyon Dernegi
tarafindan gelistirilmistir.

- Amerika genelinde yaygin olarak kullanilmaktadir.
- Cocuklara ve genglere yoneliktir. (5-18 yas)

-

\

Physical Best Fiziksel Uygunluk Egitim Program

- Amerikan Saglik, Beden Egitimi ve Rekreasyon Dernegi
tarafindan gelistirilmistir.

- Amerika genelinde yaygin olarak kullanilmaktadir.
- Cocuklara ve genglere yoneliktir. (5-18 yas)

-

-

IPFT (Uluslararasi Fiziksel Uygunluk Testi)

- ABD Spor Akademisi ve Bahreyn Genglik ve Spor Genel
Organizasyonu tarafindan ortak caligmayla gelistirilmistir.

- Amerika genelinde yaygin olarak kullanilmaktadir.
- Cocuklara ve genclere yoneliktir. (9-19 yas)

—

-

—

CAHPER-FPT I-11 (Fitness Performans Testi)

- Kanada Saglik, Beden Egitimi ve Rekreasyon Dernegi tarafindan

gelistirilmistir.
- Kanada genelinde yaygin olarak kullanilmaktadhir.
- Uygulama yas aralig1 genistir. (7-69 yas)

~

A
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-

CPAFLA (Fiziksel Aktivite, Fitness ve Yasam Tarzi Yaklasin)
- Kanada Egzersiz Fizyolojisi Dernegi tarafindan gelistirilmistir.

- Kanada genelinde yaygin olarak kullanilmaktadir.

- Uygulama yag aralig1 genistir. (15-69 yas)

~

-

NFTP-PRC (Cin Halk Cumhuriyeti Ulusal Spor Test
Program)

- Cin Ulusal Spor ve Beden Egitimi Komitesi tarafindan
gelistitilmistir.

- Cin Halk Cumbhuriyeti genelinde yaygin olarak kullanilmaktadir.
- Cocuklar ve genclere yoneliktir. (9-19 yas listii)

~

-

NZFT (Yeni Zelanda Fitness Testi)

- Rusell Egitim Bakanligi tarafindan gelistirilmistir.

- Yeni Zelanda genelinde yaygin olarak kullanilmaktadir.
- Cocuklara yoneliktir. (6-12 yas)

~

-

AFEA (Avustralya Fitness Egitimi Odiilii)

- Avustralya Saglik, Egitim ve Rekreasyon Konseyi tarafindan
gelistirilmistir.

- Avustralya genelinde yaygin olarak kullanilmaktadir.
- Cocuklara ve genglere yoneliktir. (9-19 yas)

Sekil 2.2.1. Yaygin Olarak Kullanilan Fiziksel Uygunluk Testleri
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2.3. Milli Egitim Bakanhg Saghkla Tlgili Fiziksel Uygunluk Karinesi

Ulkemizde, 2010 yilindan itibaren T.C. Saglik Bakanligi tarafindan “Saglikli
Beslenme ve Hareketli Hayat” programi c¢er¢evesinde birtakim faaliyetler
gergeklestirilmektedir. Programin igeriginde egitim-6gretim ortamlarini kapsamina
alan planlamalar da yer almaktadir. Bu planlamalarla 6zellikle egitim-6gretim
ortamlarinda obezite bilincinin artirilmasi, saglikli beslenme ve fiziksel aktivitelere
diizenli katilim gosterme gibi birtakim tutum ve davranislarin 6grenciler tarafindan
igsellestirilmesinin  saglanmas1 amaglanmaktadir. Bu dogrultuda gelistirilerek
uygulama takvimi yaymlanan “Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi” 6lgiimleri,
2016-17 egitim-6gretim yilindan itibaren her egitim-6gretim yilinin ilk ve ikinci
doneminde, hazirlanan uygulama takviminde belirlenmis tarih araliklarinda
Ogrencilere uygulanmaktadir. Not degeri olmayan bu Olgiimlerden elde edilen
sonuglar, E-okul sisteminde yer alan ilgili boliime eklenerek yalnizca ilgili 6grenci

ve ailesinin ulagmasi saglanmaktadir (T.C. Milli Egitim Bakanligi, 2018c).

Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi

Ogrenci Bilgileri
T.C. Kimlik No Resim :
Adi Soyadi
Sinif/Sube
& i DUNYA SAGLIK ORGUTD
ERKEK (REFERANS DEGERLERI) BEDEN KUTLE INDEKSI (BKi) Z-SKORU
Otur  keem
SAGLIKLI FiZiK SEL UYGUNLUK OLGUM DONEMI = No'f%'&m SONUG
OLGUM DEGERLERI 15 EYLUL 16 NISAN . Mok 0 )
15 EKIM 15 MAYIS as =L ginay 0 >+28D SISMAN
Voot Vacut Agiria (kg) 36 38 jlesti +18D FAZLAKILOLU
et Boy Uzunludu (cm) 141 150 _—_ 15D NORMAL
BKI - Z Skoru Sonucu NORMAL NCORMAL " 215 28 20,50 <-250 ZAYIF
Kas Dayanikilid Sinav 1 1 2 318 310 20,50 -350 GOK ZAYIF
Mekik 1 1 13 221 212 2050
Esnekiik Otur-Uzan S 18 20 14 224 214 20,50
Testi Sol 24 2% 15 224 216 20,50
16 224 218 2050
17 224 218 2050

217 224 218
Mekik - $inav Test Sonuglanmin Degerlendirmesi

Odrencinizin mekik-sinav sonuclannin belirienen standartlann altinda kaldidi gerulmostur. Kas
kuvvetini ve dayanikiiligini artirmak icin her ortamda yapilabilecek aktiviteler vardir. Omegin
ogrencinize haftada 2-3 gun, her seferinde kamede yer alan rakamin yansi kadar sinav ve mekik
yapmasini, egzersizier arasinda 2-3 dakika dinlenme vererek bu uygulamay 2 veya 3 kez
tekrarlamasini onerebilirsiniz. Ayrica vicut adirligi ile yapilan hareketler (mekik, sinav, barfiks, basit
sigramalar vb.), direng lastikleri ve makinelerle yapilan calismalar veya halat cekme, jimnastik gibi
egzersizler dgrencinizin kas kuvvet ve dayamikilidini gelistirecek egzersizlere Grnekir.

Qtur-Uzan Test Sonuclannin_Degerlendirmesi

é &-okul

Sekil 2.3.1. Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi
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UCUNCU BOLUM
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR DERSI-FiZiKSEL UYGUNLUK iLiSKiSi
3.1. Beden Egitimi ve Spor Dersi-Fiziksel Uygunluk iliskisi

Bireylerin biitiinsel olarak gelisiminin saglanmasi, en 6nemli temel amaglarindan
birisidir. Bu dogrultuda egitim program igerisinde dnemli bir isleve sahip olan beden
egitimi ve spor dersi, 6grencileri fiziksel olarak aktif kilarken ayni zamanda onlara
etkili 6grenme yasantilar1 sunmaktadir. (Aslan, 1979; Kangalgil vd., 2006; Ozdes,
2018). Beden egitimi ve spor dersi ogretim programi incelendiginde, dgrencilerin
ozellikle saglikla ilgili fiziksel uygunluk diizeylerinin gelistirilmesine yonelik olarak
hazirlanan kazanim maddelerinin oldugu goriilmektedir. Ayni zamanda bu
kazanimlara ulasilmasin1 saglayacak nitelikte fiziksel aktiviteye dayali cesitli
etkinliklerin 6gretim programiyla biitiinlestirilmis oldugunu ifade etmek miimkiindiir

(NASPE, 2004; Keating vd., 2009; T.C. Milli egitim Bakanligi, 2018c).

Literatiir incelendiginde, sahip olunan fiziksel uygunluk diizeyinin beden egitimi ve
spor dersine karst olusan tutumu etkiledigi goriilmektedir. Fiziksel uygunluk
acisindan yiiksek kapasiteye sahip olan 6grencilerin fiziksel olarak aktif olma arzusu
diger Ogrencilere oranla daha fazladir ve bu dogrultuda beden egitimi ve spor
dersinde gerceklestirilen faaliyetlere katilim diizeylerinin yiiksek oldugunu s6ylemek

miimkiindiir (Kog, 2009; Dogan, 2011).



DORDUNCU BOLUM

YONTEM

Arastirmanin bu bolimiinde arastirma modeli, evren-6rneklem, verilerin toplanmasi

ve verilerin analizi bagliklar1 ve agiklamalar1 yer almaktadir.

4.1. Arastirmanin Modeli

Bu arasgtirmanin modeli tarama, deseni ise kesitseldir. Tarama modeli, ge¢miste
gerceklesip sonuca ulasmis ya da giiniimiizde devam etmekte olan bir problem
durumunun, oldugu haliyle betimlemeyi hedefler. Tarama modelinin alt desenleri
arasinda yer alan kesitsel desen ise, iizerinde calisilan problem durumuna ait siirecin

herhangi bir boliimiindeki geldigi noktayr tanimlamayr kendisine amac¢ edinmistir
(Karasar, 2012).

Izleme
Aragtirmalari
Tekil Tarama
Modeli
Kesitsel
Arastirmalar
Genel Tarama
Modeli
Tarama Modeli Korelasyonel
Arastirmalar
Ornek Olay fliskisel Tarama
Modeli Modeli
Karsilagtirma

Arastirmalar




Sekil 4.1.1. Tarama Modelinin Alt Desenleri
4.2. Evren-Orneklem

Arastirma, 2020-21 egitim Ogretim yilinda Yozgat iline bagli Cayiralan ilgesi
merkezinde yer alan Milli Egitim Bakanligina bagl ortaokul ve lise seviyesindeki
egitim kurumlarinda 6grenimlerine devam eden ogrenciler arasindan goniilliiliik
esasina dayali olarak rastgele yontemle secilen 10-14 yas araligindaki 15°1 kiz, 15’1
erkek toplam 30 6grencinin goniillii katilimlariyla gergeklestirilmistir. Katilimcilarin
yas ortalamalar1 13,03+0,8 yil olarak hesaplanmistir. Katilimcilarin yas, cinsiyet ve

egitim diizeyleri degiskenlerine gore dagilimlar1 Tablo ... ‘da verilmistir.

Tablo 4.2.1. Aragtirma 6rnekleminin egitim diizeyi, yas ve cinsiyet degiskenlerine gore dagilimlar

12 Yas 13 Yas 14 Yas
Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek
6 5 3 0 0 0 0
Egitim Diizeyi 7 1 0 4 5 0 0
(Sinif) 8 0 0 2 0 3 2
9 0 0 0 0 0 5

4.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin  bu bodliimiinde, katilimcilarin  fiziksel uygunluk diizeylerinin
belirlenmesi i¢in belirlenen 6lglim ve testlerinin uygulamalar gergeklestirilmis ve

elde edilen sonuglar elektronik ortamda kayit altina alinmstir.

Katilimeilarin saglikla ilgili fiziksel uygunluk diizeylerinin belirlenmesi amaciyla
Ulusal Fiziksel Aktivite Rehberi’nin sundugu tavsiyelerden hareketle Saglik
Bakanligi ve Milli Egitim Bakanligi ortakligi ve bilim kurulu karari sonucu hayata
gecirilen “Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesi” uygulamasina ait viicut agirlig,
boy uzunlugu, otur-uzan esneklik, sinav ve mekik dl¢iimleri yapilmistir (T.C. Milli
Egitim Bakanligi, 2018c). Ek olarak katilimcilarin viicut agirligt ve boy uzunlugu
dlgiimlerinden elde edilen degerlerden hareketle Beden Kiitle Indeksi (BKI) skorlari

hesaplanmastir.
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Katilimcilara ait performansa dayali fiziksel uygunluk diizeylerinin belirlenmesi
amaciyla Motor Uygunluk Test Bataryasi (Bos vd., 2009; Golle vd., 2015; Stark,
2000) dahilinde saglik topu firlatma, {ic adim sigrama, 50 m siirat kosusu, yildiz
ceviklik kosusu ve 9 dk. dayaniklilik kosusu testleri uygulanmastir.

4.4. Veri Toplama Araclar

4.4.1. Saghkla iliskili Fiziksel Uygunluk Karnesi Ol¢iimleri

Saglikla liskili Fiziksel Uygunluk Karnesi, beden egitimi dersi miifredatinda yer
alan fiziksel etkinliklere katilim icin gerekli fiziksel potansiyeli olusturmak,
Ogrencilere fiziksel aktivite aliskanligi kazandirarak saglikli bir yasam tarzim
igsellestirebilmeleri ve bu konudaki bireysel farkindaliklarini gelistirebilmelerini
saglamak amaciyla hazirlanmigtir. Bu uygulama, alinan onay kapsaminda Tiirkiye
genelindeki ortaokul ve liselerde egitim ve 6gretim yilinin birinci ve ikinci
donemlerinde belirlenen tarih araliklarinda uygulanmak iizere yilda iki kez
gerceklestirilecektir. Uygulama kapsaminda Ogrencilerin  viicut agirligi, boy
uzunlugu, otur-uzan esneklik, sinav ve mekik dlgiimleri alinarak degerlendirilecektir

(T.C. Milli Egitim Bakanlig1, 2018a).

4.4.1.1. Viicut Agirhg ve Boy Uzunlugu Olciimii

Viicut agirligr 6l¢iimiinde, baskiil ya da elektronik gostergeli tart1 kullanilmaktadir.
Dogru 6l¢iimler i¢in 6l¢lime baslamadan 6nce cihaz kontrol edilmeli ve gerekiyorsa
kalibrasyonu saglanmalidir. Dogru ol¢iimii engelleyecek ya da hatali Olclimlere
sebep olabilecek durus, hal ve hareketler konusunda ol¢iimii yapilacak denekler
uyartlmahdir. Olgiim sonuglar1 100 gram yakinhkta kaydedilmeli, siiphelenen
Ol¢iimler tekrarlanmalidir. Boy uzunlugu 6l¢iimii igin, 80-200 santimetre arasinda
Olclim yapabilen, 1 milimetre hassasiyette, tasinabilir 06zellikte bir cetvel
kullanilmalidir. Net 6l¢iim i¢in, 6l¢iim sirasinda deneklerin ayaklar ¢iplak olmalidir

(T.C. Milli Egitim Bakanligi, 2018b).
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Sekil 4.4.1.1. Viicut Agirhgi ve Boy Uzunlugu Olgiimii

4.4.1.2. Otur-Uzan Esneklik Ol¢iimii

Bu 6l¢iim, 30 santimetre yiiksekliginde sert bir materyalden yapilmis saglam bir kutu
ve 30 cm uzunlugunda bir cetvel ile gergeklestirilmektedir. 30 santimetrelik cetvel, 0
noktasi uygulayiciya gelecek sekilde 23. santimetresinden itibaren kutunun iizerine
yapistirilir. Hareket baslangicinda uygulayicinin bir ayak tabani kutuya dayali, diger
ayak tabani ise yere temas halinde ve dizden biikiilidiir. Bu pozisyondayken
uygulayict bir elini diger elinin iistiine koyarak kollar gergin sekilde ve dikkatlice
one dogru 3 defa esner. 4. esnemede cetvel yardimiyla belirlenen skor kaydedilir. Bu
hareket seti, viicudun her iki tarafi i¢in 2 kez uygulanir. 2 uygulama arasindan

yiiksek olan skor kaydedilir (T.C. Milli Egitim Bakanligi, 2018b).
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Sekil 4.4.1.2. Otur-Uzan Esneklik Ol¢iimii
4.4.1.3. Smav Olciimii

Sinav 6l¢limiinde uygulayicinin yiizli yere doniik, elleri ve kollar1 omuz genisliginde
acik, parmaklar1 diiz halde ve avuc¢ igleri yere deger pozisyondadir. Bu
pozisyondayken uygulayicinin bacaklar1 gergin ve hafif agik; ayak parmak uglar ise
yerle temas halindedir. Hareket uygulanirken kollar dirseklerden 90 dereceye kadar
biikiilmeli ve omuzlar tam olarak yere paralel olacak pozisyona gelmelidir. Onerilen
hareket temposu 3 saniyede 1 sinavdir. Uygulayict hareketi siirdiiremeyecek kadar
yoruldugunda, 2 kez hareket formunu bozdugunda ya da 6l¢clim sona erer. Ayrica,
uygulayicinin hareketi uygulayisi esnasinda yasayabilecegi agri ya da herhangi bir

rahatsizlik durumunda 6l¢iim durdurulur (T.C. Milli Egitim Bakanligi, 2018b).

Sekil 4.4.1.3. Smav Ol¢iimii

4.4.1.4. Mekik Olc¢iimii

Bu o6l¢iim i¢in Oncelikle denek sirt1 yere gelecek sekilde uzanir. Bacaklarimi 140
dereceye yakin bir agiyla biikerek birbirinden ayri tutar. Mekik hareketinde ayak
topuklart kesinlikle yerden kalkmamalidir. Hareket gerceklestirilirken Kkollar iki
yanda, diiz, yere paralel sekilde; avug icleri yere bakar durumda ve parmaklar diiz
pozisyonda tutulmalidir. Hareket uygulanirken iist gévdenin kaldirilis1 esnasinda
ellerle yerden destek alinmamalidir. Onerilen hareket temposu 3 saniyede 1 mekiktir.

Hareket uygulanirken uygulayici yoruldugunda, hareket diizeni 2. kez bozuldugunda
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ya da toplamda 75 mekik hareketi gerceklestirildiginde Slgiim sona erer (T.C. Milli
Egitim Bakanligi, 2018b).

Sekil 4.4.1.4. Mekik Olgiimii

4.4.2. Motor Uygunluk Test Bataryasi

Arastirmada katilimcilarin  performansa dayali fiziksel uygunluk diizeylerinin
belirlenmesi amaciyla Motor Uygunluk Test Bataryasina ait 50 m siirat kosusu,
yildiz ¢eviklik kosusu, 9 dk. dayaniklilik kosusu, saglik topu firlatma ve {ic adim
sigrama testleri uygulanmistir (Bos vd., 2009; Golle vd., 2015; Stark, 2000).

4.4.2.1. 50 Metre Siirat Testi

Testi uygulayacak katilimci yiiksek ¢ikis teknige uygun olarak start ¢izgisinin
gerisinde, kosuya baglamak i¢in hazir durumda komut bekler. Verilen komut ile ¢ikis
gergeklestiren ve parkuru tamamlayan katilimcidan bu testi iki kez tekrarlamasi
istenir. Katilimcinin tekrarlar arasinda elde ettigi en iyi siire, siirat derecesi olarak

kaydedilir (Golle vd., 2015).
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Sekil 4.4.2.1. 50 m Siirat Testi
4.4.2.2. Saghk Topu Firlatma Testi

Bu testin temel amaci, katilimcilarin iist ekstiremitelerini kullanmalar1 yoluyla sahip
olduklart kas giiciiniin tespit edilmesidir. Testi gerceklestirecek katilimci 25 cm
genigligindeki bir bantla belirlenen firlatma ¢izgisinin gerisinde, sag ya da sol dizini
zeminle bitisik ve bacak-uyluk acist1 90° olacak sekilde zemine paralel olarak
konumlandirir. Bu durusu koruyarak firlatma islemini gerceklestirecegi eli ile saglik
topunu boynuna yerlestirir. Atis yapmayacagi bostaki kolunu ise, gergin bir sekilde
hedefe dogru uzatir. Katilimcidan firlatma islemini 1dk dinlenme aralikli olarak 2
kez tekrar etmesi istenir. Atiglar sonrasinda katilimemin elde ettigi en iyi derece

tespit edilerek kaydedilir (Golle vd., 2015).

Sekil 4.4.2.2. Saglik Topu Firlatma Testi

4.4.2.3. 3 Adim Sigrama Testi
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Katilimcilara ait kas giiciiniin alt ekstiremite kullanimi yoluyla belirlenmesini
hedefleyen bu test icin Oncellikle sigrama ¢izgisi belirlenmistir. Testi uygulayacak
katilimer sigrama ¢izgisinin gerisinde sicramay1 gerceklestirecegi ayaginin iizerinde
bekler ve kendisini hazir hissettigi anda sigcrama ayagi ile 3 kez ileriye dogru sigrayip
4. sigrayistan sonra zemine iki ayagiyla basar. Katilimcidan sigrama diizenegini sag
ve sol ayagiyla ikiser kez tekrarlamasi istenir. Sigramalar sonucunda elde edilen en

iyi derece tespit edilerek kaydedilir (Golle vd., 2015).

Sekil 4.4.2.3. 3 Adim Sigrama Testi

4.4.2.4. Yildiz Ceviklik Kosusu Testi

Bu test icin 30 cm yliksekliginde huniler kullanilarak 9 m?lik alanin koseleri ve
merkez noktasi belirlenmistir. Alanin merkezine yerlestirilen huni, testin baslangic
noktasidir. Testi uygulayacak katilimci baslangi¢ hunisinin gerisinde komut bekler.
Komutla birlikte Oncelikle baslangi¢ hunisinden alanin sag kosesindeki huninin
etrafindan dolasarak tekrar baslangic hunisine doner. Kalan huniler ile baslangic
hunisi arasinda bu kosuyu gerceklestiren katilimci testi tamamlar. Katilimcidan, test
diizenegini 5 dakikalik dinlenme arasi vererek 2 kez tekrar etmesi istenir. Denemeler

arasinda elde edilen en 1yi siire tespit edilerek kaydedilir (Golle vd., 2015).

32
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8 =Sagda yan adim kosusu

Sekil 4.4.2.4. Yildiz Ceviklik Kosusu Testi

4.1. Verilerin Analizi

Arastirma dahilinde elde edilen verilerin analizinde SPSS 22 paket programi
kullanilmistir. Katilimeilara uygulanan fiziksel uygunluk testlerinden elde edilen
verilere ait tanimlayici istatistiklerden aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
hesaplanmistir.  Saglikla ilgili fiziksel uygunluk testlerinden edilen verilerin
arastirmanin bagimsiz degiskenlerine ¢oklu olarak karsilastirilabilmesi i¢in Tekrarl
Olgiimlerde Mix Model ANOVA (2x2) testi, arastirmanin bagimsiz degiskenlerinin
kendi icerisinde c¢oklu olarak karsilastirilabilmesi i¢in Cok Degiskenli Tek Yonlii
Varyans Analizi (MANOVA) testi kullanilmistir. Performansa dayali fiziksel
uygunluk testlerinden elde edilen verilerin Golle ve digerleri (2015) tarafindan
gerceklestirilmis arastirmaya ait ortalama degerlerle karsilagtirtilmasinda Tek
Orneklem t Testi, katilmcilardan elde edilen verilerin yas gruplarina gore
karsilastirilmasinda Tek Yonlii Varyans Analizi ve arastirmanin bagimsiz
degiskenlerine ait gruplar arasi farkliligin tespit edilebilmesi i¢cin Scheffe Coklu

Karsilastirma testinden yararlanilmistir.
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BESINCI BOLUM

BULGULAR

Bu boliimde, aragtirma sonucunda elde edilen verilerin SPSS 22 paket programi
aracilifiyla gerceklestirilen analizlerinden elde edilen tablolara ve yorumlarina yer

verilmistir.

5.1. Saghikla igili Fiziksel Uygunluk Olciimlerine Ait Bulgular

Tablo 5.1.1. Katilimeilarin pandemi 6ncesi-siireci, cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine gore boy

uzunluklarina ait ortalama ve standart sapma degerleri

Cinsiyet Yas Gruplari AO SS N

12 yas 137,67 6,02 6

Kiz 13 Yas 143,67 6,77 6

14 Yas 145,00 7,00 3

Total 141,53 6,87 15

12 yas 140,00 7,00 3

Pandemi Oncesi Erkek 13 Yas 143,20 8,13 5
Boy Uzunlugu 14 Yas 151,00 6,05 7
Total 146,20 8,03 15

12 yas 138,44 6,02 9

Toplam 13 Yag 143,45 7,03 11

14 Yas 149,20 6,61 10

Total 143,87 7,72 30

12 yas 151,33 7,31 6

Kiz 13 Yas 155,00 5,17 6

14 Yas 150,67 4,50 3

Total 152,67 5,96 15

12 yas 152,00 7,00 3

Pandemi Streci Erkek 13 Yas 154,00 8,00 5
Boy Uzunlugu 14 Yas 166,29 4,53 7
Total 159,33 8,94 15

12 yas 151,56 6,76 9

Toplam 13 Yas 154,55 6,26 11

14 Yas 161,60 8,66 10

Total 156,00 8,20 30




Tablo 5.1.1.° de, katilimcilarin pandemi siirecine ait boy uzunlugu ortalamalarinda
pandemi Oncesine gore artig yasandigr goriilmektedir. Katilimeilara ait boy uzunlugu
ortalamalar1 cinsiyet degiskeni agisindan incelendiginde ise hem pandemi 6ncesinde
hem de pandemi siirecinde erkek katilimcilarin kizlara gére daha uzun boylu

oldugunu s6ylemek miimkiindiir.

Tablo 5.1.2. Katilimcilarin boy uzunlugu ortalama degerlerinin Tekrarli Olgiimlerde 2x2 Mix Model
ANOVA ile karsilastiriimasi

Kaynak F p

Test 498,22 0,00**
Test * Cinsiyet 5,80 0,02*
Test * Yag Gruplart 1,75 0,19
Test * Cinsiyet * Yas Gruplari 11,73 0,00**

Tablo 5.1.2.°de, katilimcilardan elde edilen boy uzunlugu ortalamalarinin Tekrarli
Olgiimlerde 2x2 Mix Model ANOVA aracihigiyla dogrusal ve ¢oklu olarak
karsilastirilmast sonucunda elde edilen F ve p istatistik degerlerine yer verilmistir.
Bu degerlere gore, katilimcilara uygulanan pandemi Oncesinde ve pandemi
stirecindeki boy uzunlugu ol¢iimlerinden elde edilen veriler arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik vardir (p<0,05). Buna ek olarak, katilimcilarin pandemi
oncesi-siireci Olgiimlerinden elde edilen verilerin karsilastirilmasindan elde edilen
degerlerin, cinsiyet ve yas grubu degiskenleri ile coklu olarak karsilastirilmasi

sonucunda da istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 5.1.3. Katilimeilarin boy uzunlugu ortalamalarinin, cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine gore

Cok Degiskenli Tek Yonlii Varyans Analizi (MANOVA) ile karsilastiriimasi

Kaynak F p
Cinsiyet 2,48 0,12
Yas Gruplart 3,26 0,05*
Cinsiyet * Yas Gruplari 2,10 0,14

Tablo 5.1.3.’te katilimcilarin pandemi Oncesi ve siirecinde uygulanan 6l¢iimlerden
elde edilen boy uzunlugu ortalamalarinin cinsiyet ve yas grubu degiskenleri
acisindan Cok Degiskenli Tek Yonlii Varyans Analizi (MANOVA) ile
karsilastirilmasimna ait sonuglara yer verilmistir, Elde edilen sonuglara gore,
katilimcilarin yas gruplarina gére boy uzunlugu ortalamalar1 arasinda istatistiksel

acidan anlamli bir farklilik vardir (p<0,05).
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Tablo 5.1.4. Katilimeilarin boy uzunlugu ortalamalarinin, yas gruplarina gore karsilastiriimasi

Yas Gruplan Yas Gruplan p

12 va 13 Yas 0,22
vas 14 Yas 0,01%

12 yas 0,22

13Y

3 Yas 14 Yas 0.15
12 yas 0,01*

14 Yas 13 Yas 0,15

Tablo 5.1.4.’te katilimcilara pandemi Oncesi ve siirecindeki uygulanan 6lgtimlerden

elde edilen boy uzunlugu ortalamalarinin yas gruplarina gore karsilagtiritlmasi sonucu

elde edilen verilere yer verilmistir. Buna gore, 12 yas grubunda yer alan kiz-erkek

katilimcilar ile 14 yas grubunda yer alan kiz-erkek katilimcilar arasinda boy

uzunlugu ortalamalari agisindan anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 5.1.5. Katilimeilarin yas gruplarina gére pandemi 6ncesi-siireci boy ortalamalari ile Diinya

Saglik Orgiitii (DSO) Standart Degerlerinin Karsilastiriimasi

Cinsiyet Yas Grubu B(?y”Uzunlugu Ortalamasi DSO Standart
Pandemi Oncesi Pandemi Siireci Degeri (50P)

12 137,67 151,33 153,70

Kiz 13 143,67 155,00 158,08
14 145,00 150,67 160,70

12 140,00 152,00 152,18

Erkek 13 143,20 154,00 159,38
14 151,00 166,29 165,90

Tablo 5.1.5.‘te yas gruplari degiskenine gore katilimcilara ait pandemi Oncesi-siireci

boy ortalamas1 degerleri ile Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan aciklanan

standart boy uzunlugu ortalama persentil (yiizdelik) degerleri verilmistir. Sonug

olarak, katilimcilara ait yas gruplarina gore pandemi silireci boy uzunlugu

ortalamalarinda pandemi Oncesi doneme gore artis oldugu gozlemlenmistir. Ancak,

katilimcilarin boy uzunlugu ortalamalarinda gergeklesen bu artisin, genel olarak tiim

yas gruplarinda DSO standartlarmin altinda kaldigini ifade etmek miimkiindiir.
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Tablo 5.1.6. Katilimcilarin pandemi éncesi-siireci, cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine gore viicut

agirliklarina ait ortalama ve standart sapma degerleri

Cinsiyet Yas Gruplar AO SS N
12 yas 32,17 2,22 6
13 Yas 34,33 5,00 6
Kiz
14 Yag 44,67 4,61 3
Total 35,53 6,09 15
12 yas 39,00 8,71 3
Pandemi Oncesi Erkek 13 Yas 36,80 5,84 5
Viicut Agirhigt 14 Yas 44,86 8,98 7
Total 41,00 8,35 15
12 yas 34,44 5,81 9
Total 13 Yas 35,45 5,27 11
ota 14 Yas 42,80 7.65 10
Total 38,27 7,70 30
12 yas 44,50 8,66 6
13 Yas 45,33 7,99 6
Kiz
14 Yas 51,67 4,16 3
Total 46,27 7,75 15
12 yas 51,00 15,71 3
Pandemi Streci Erkek 13 Yas 45,40 6,76 5
Viicut Agirhig 14 Yas 57,14 14,43 7
Total 52,00 12,91 15
12 yag 46,67 10,92 9
13 Yas 45,36 7,08 11
Total
14 Yas 55,50 12,24 10
Total 49,13 10,86 30

Tablo 5.1.6.’da, katilimcilarin pandemi siirecine ait viicut agirligi ortalamalarinda

pandemi Oncesine gore artis yasandigr goriilmektedir. Katilimcilarin cinsiyet

degiskenine gore pandemi Oncesi viicut agirliklarinin pandemi siirecine gore artis

yiizdeleri hesaplandiginda, kizlarin viicut agirligr artis yiizdelerinin erkeklere oranla

daha fazla oldugu tespit edilmistir (VA_artiSerkekier: 26,82 < VA _artigyjar: %35,85).

Genel itibartyla hem pandemi 6ncesi hem de pandemi siirecinde erkek katilimcilarin

viicut agirhigi ortalamalar kizlara gore yiiksek olsa da pandemi siirecinde kizlarin

erkek katilimcilara gore daha fazla kilo artis1 yasadiklarini ifade etmek miimkiindiir.

Tablo 5.1.7. Katilimeilarin viicut agirhigi ortalama degerlerinin Tekrarli Olgiimlerde 2x2 Mix Model

ANOVA ile kargilastiriimasi

Kaynak F p
test 68,81 0,00*
test * Cinsiyet 0,112 0,74
test * Yas Gruplari 0,389 0,68
test * Cinsiyet * Yas Gruplari 0,837 0,44
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Tablo 5.1.7.’de, katilimcilara aragtirma dahilinde uygulanan o6lgiimler sonucunda
elde edilen viicut agirhg ortalamalarmin Tekrarli Olgiimlerde 2x2 Mix Model
ANOVA araciligiyla dogrusal ve ¢oklu olarak karsilastirilmas: sonucunda elde edilen
F ve p istatistik degerlerine yer verilmistir. Buna gore, katilimcilara pandemi
oncesinde ve siirecinde uygulanan 6l¢iimlerden elde edilen viicut agirligi degerleri

arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik vardir (p<0,05).

Tablo 5.1.8. Katilimeilarin viicut agirligi ortalamalarinin, cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine gore

Cok Degiskenli Tek Yonlii Varyans Analizi (MANOVA) ile karsilastiriimasi

Kaynak F p
Cinsiyet 1,33 0,25
Yas Gruplari 3,38 0,05*
Cinsiyet * Yas Gruplar1 0,26 0,76

Tablo 5.1.8.’de katilmcilarin pandemi oOncesi ve siirecindeki viicut agirlig
Olclimlerine ait ortalamalarinin cinsiyet ve yas grubu degiskenleri agisindan Cok
Degiskenli Tek Yonlii Varyans Analizi (MANOVA) ile karsilagtirllmasina ait
sonuclara yer verilmistir. Elde edilen sonuglara gore, katilimcilarin yas gruplarina
gore pandemi Oncesi ve siireci viicut agirligi ortalamalart arasinda istatistiksel agidan

anlaml bir farklilik vardir (p<0,05).

Tablo 5.1.9. Katilimeilarin boy uzunlugu ortalamalarinin, yas gruplarina gore karsilagtirilmasi

Yas Gruplan Yas Gruplan p
12 va 13 Yas 0,75
vas 14 Yas 0,05

12 7

13 Yas yas 0.75
14 Yas 0,02**
12 *

14 Yas yas 0,05
13 Yas 0,02**

Tablo 5.1.9.’da katilimcilara pandemi Oncesi ve siirecindeki uygulanan 6lgiimlerden
elde edilen viicut agirlig1 ortalamalarinin yas gruplarina gore karsilastirilmasi sonucu
elde edilen verilere yer verilmistir. Buna gore, 14 yas grubunda yer alan kiz-erkek
katilimcilar ile 12 ve 13 yas grubunda yer alan kiz-erkek katilimcilar arasinda viicut

agirhigr ortalamalari agisindan anlamli bir farklilik oldugu gortilmektedir (p<0,05).
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Tablo 5.1.10. Katilimeilarin yag gruplarina gére pandemi 6ncesi-siireci boy uzunlugu, viicut agirlig

ve Beden Kiitle indeksi Ortalama Degerleri

Pandemi Oncesi Pandemi Siireci
- Yas Ortalamalar Ortalamalar
Cinsiyet - - p” :
Grubu Boy Viicut BKI Boy Viicut BKI
Uzunlugu Agirhd Degeri Uzunlugu Agirhd Degeri
12 137,67 32,17 17,20 151,33 44,50 19,51
Kiz 13 143,67 34,33 16,82 155,00 45,33 18,88
14 145,00 44,67 21,27 150,67 51,67 22,96
12 140,00 39,00 19,89 152,00 51,00 22,07
Erkek 13 143,20 36,80 18,03 154,00 45,40 19,15
14 149,20 44,86 20,20 166,29 57,14 20,77

Tablo 5.1.11. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan gelistirilmis Beden Kiitle indeksi (BK1)

siiflandirma ve temel kesisim noktasi degerleri

Siiflandirma Temel Kesisim Noktalari
Asir1 Diizeyde Zayif <16,00
Orta Diizeyde Zayif 16,00-16,99
Hafif Diizeyde Zayif 17,00-18,49

Zayif <18,50
Normal 18,50-24,99

Fazla Kilolu >25,00
Sismanlik Oncesi 25,00-29,99

Sisman >30,00

I, Derece Sisman 30-34,99

I, Derece Sisman 35,00- 39,99

III, Derece Sigman >40,00

Tablo 5.1.10.’da katilimcilarin pandemi Oncesi-siireci viicut agirliklart ve boy
uzunlugu ortalama degerlerinden elde edilen Beden Kitle indeksi (BKI) ortalama
degerlerine, Tablo 5.1.11.’de ise Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan gelistirilen
Beden Kiitle Indeksi (BKI) siniflandirma ve temel kesisim noktasi degerlerine yer
verilmistir. DSO BKI standart deger araliklarma gore, katilimcilara ait BKI
degerlerinin pandemi Oncesine gore artig gostererek 12 yas grubu kizlar ve 13 yas
erkeklerde “hafif diizeyde zayiflik” sinifindan “normal” sinif araligina, 13 yas grubu
kizlarin i1se “orta diizeyde zayiflik” sinifindan “normal” sinif araligina ulastig
gozlemlenmistir. Diger yas gruplarinda yer alan katilimcilar ise, pandemi siirecinde
boy uzunlugu ve viicut agirligi ortalamalarindaki artisa ragmen DSO BKI standart
deger araliklar1 agisindan “normal” smif araligindaki yerlerini korumuslardir. Genel
olarak, tiim katilimcilarin pandemi &ncesi déneme gdre pandemi siirecine ait BKI
skorlarinda cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine gore + %1-13 araliinda artis

gerceklestigini ifade etmek miimkiindiir.
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Tablo 5.1.12. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) Yas, Boy Uzunlu ve Viicut Agirhigi Degiskenlerine Gore

Persentil Deger Araliklar1 ve Siniflandirmasi

Persentil Arahg: Smiflandirma
3-10 Cok Diistik
10-25 Diisiik
25-50 Normal ve alt
50-75 Normal ve {istii
75-90 Yiiksek
90-97 Cok Yiiksek

Tablo 5.1.13. Katilimcilarin pandemi 6ncesi ve siirecine ait viicut agirligi ve boy uzunlugu

degerlerine gore yer aldiklar1 persentil araliklart

. Yas Pandemi Oncesi Pandemi Siireci
Cinsiyet Grubu Persentil Degerleri Persentil Degerleri
Yas/BU Yas/VA BU/VA Yas/BU Yas/VA BU/VA

12 <3 5-10 50-75 25-50 50-75 >97
Kiz 13 <3 3-5 50-75 25-50 25-50 90-95
14 <3 25-50 >97 5-10 50-75 >97
12 10-25 25-50 95-97 50-75 75-90 95-97
Erkek 13 3-5 5-10 75-90 25-50 50-75 75-90
14 3-5 10-25 90-95 50-75 50-75 90-95

BU: Boy Uzunlugu, VA: Viicut Agirlig

Tablo 5.1.12.’de Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan yas, cinsiyet, boy uzunlugu
ve viicut agirligr degerleri hesaba katilarak gelistirilmis persentil (biiylime egrisi)
tablosuna ait verilere yer verilmistir. Tablo 5.1.13. ‘te ise katilimcilar1 pandemi
Oncesi ve siirecine ait yasa gore boy uzunlugu (YAS/BU) ve viicut agirligi persentil
(YAS/VA) degerleri ile boy uzunluguna gore viicut agirlign (BU/VA) persentil
degerleri verilmistir. Bu degerlerden hareketle, katilimcilarin pandemi siirecine ait
persentil degerlerinde, pandemi Oncesine gore artis yasandigi goriilmektedir.
Katilimcilara ait persentil degerlerinde yasanan genel artisin, katilimeilarin pandemi
oncesine gore pandemi siirecinde hem boy uzunlugu hem de viicut agirhig

degerlerinde gerceklesen artigla paralellik gosterdigini sdylemek miimkiindiir.

40



Tablo 5.1.14. Katilimcilarin pandemi 6ncesi-siireci, cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine gére sag

bacak esnekligine ait ortalama ve standart sapma degerleri

Cinsiyet Yas Gruplari AO SS N
12 yas 28,17 5,63 6
Kiz 13 Yas 33,83 2,99 6
14 Yas 38,67 0,57 3
Total 32,53 5,61 15

12 yas 35,33 2,08
Pandemi Oncesi Erkek 13 Yas 27,80 4,14 5
Sag Bacak Esnekligi 14 Yas 25,29 6,02 7
Total 28,13 6,02 15
12 yas 30,56 5,81 9
13 Yas 31,09 4,61 11
Total 14 Yas 29.30 8,12 10
Total 30,33 6,14 30
12 yas 21,67 4,41 6
13 Yas 23,50 4,76 6

Kiz

14 Yas 24,67 2,08 3
Total 23,00 4,14 15
12 yas 30,67 4,04 3
Pandemi Siireci Erkek 13 Yas 18,80 5,40 5
Sag Bacak Esnekligi 14 Yas 18,29 4,68 7
Total 20,93 6,74 15
12 yas 24,67 6,04 9
13 Yas 21,36 5,39 11
o 14 Yas 20.20 5,00 10
Total 21,97 5,59 30

Tablo 5.1.14’ te katilimcilara pandemi 6ncesinde ve siirecinde uygulanan sag bacak
esnekligi Ol¢limiine ait cinsiyet ve yas grubu degiskenine gére ortalama ve standart
sapma degerleri verilmistir. Degerler incelendiginde hem erkek hem de kiz yas
gruplarina ait pandemi sonrasi sag bacak esnekligi diizeylerinde, pandemi Oncesine
gore diisiis gerceklestigi goriilmektedir. Sag bacak esnekligi ortalama degerlerinde
pandemi Oncesi ile siireci arasindaki diislis oranlari cinsiyet degiskeni agisindan
kizlarda %29,29 (9,23 cm), erkeklerde %25,59 (7,2 cm) oraninda gerceklesmistir.
Tiim katilimeilarin sag bacak esnekligi ortalamalarindaki donemsel (pandemi 6ncesi-

stireci) diisiis oras1 ise, %27, 56 (8,36 cm) olarak hesaplanmistir.
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Tablo 5.1.15. Katilimeilarin sag bacak esnekligi 6l¢iimiine ait ortalama degerlerin Tekrarlt

Olgiimlerde 2x2 Mix Model ANOVA ile karsilastirilmasi

Kaynak F p

test 114,08 0,00***
test * Cinsiyet 4,44 0,04**
test * Yas Gruplari 3,32 0,05*
test * Cinsiyet * Yas Gruplar1 1,25 0,30

Tablo 5.1.15.’te, katilimcilara arastirma dahilinde uygulanan olgiimler sonucunda
elde edilen sag bacak esnekligi ortalamalarmin Tekrarli Olgiimlerde 2x2 Mix Model
ANOVA araciligiyla dogrusal ve ¢oklu olarak karsilastirilmasi sonucunda elde edilen
F ve p istatistik degerlerine yer verilmistir. Buna gore, katilimcilara pandemi
oncesinde ve silirecinde uygulanan olglimlerden elde edilen sag bacak esnekligi
degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik wvardir (p<0,05).
Katilimcilara pandemi Oncesi-siireci uygulanan dl¢liimlerden elde edilen degerlerin
hem cinsiyet hem de yas grubu degiskenine gore karsilagtirilmasi sonucunda da
istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Buna gore, cinsiyet
degiskeni agisindan kizlarin sag bacak esneklik becerisinin erkek katilimcilara oranla
genel olarak daha iyi diizeyde oldugunu ifade etmek miimkiindiir. Yas gruplari
acisindan pandemi Oncesi ve siireci Ol¢limleri arasinda sag bacak esnekligi

ortalamalarinda gerceklesen en biiyiik diisiis 14 yas grubunda yasanmustir.

Tablo 5.1.16. Katilimcilarin sag bacak esnekligi ortalamalarinin, cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine

gore Cok Degiskenli Tek Yonlii Varyans Analizi (MANOVA) ile karsilastirilmast

Kaynak F p
Cinsiyet 2,31 0,14
Yas Gruplart 1,28 0,29
Cinsiyet * Yas Gruplar1 10,91 0,00*

Tablo 5.1.16.’da katilimcilarin pandemi Oncesi ve siireci sag bacak esnekligi
ortalamalarinin cinsiyet ve yas grubu degiskenleri agisindan Cok Degiskenli Tek
Yonlii Varyans Analizi (MANOVA) ile karsilastirilmasina ait sonuclara yer
verilmistir. Sonuclardan hareketle katilimcilara ait sag bacak esnekligi ortalama
degerlerinin, cinsiyet degiskenine goére yas gruplarinin karsilastirilmas: sonucunda
istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Buna gore; 12 yas
grubunda erkek katilimcilarin, 13 ve 14 yas grubunda ise kizlarin sag bacak esnekligi

acisindan daha iyi performans sergilediklerini ifade etmek miimkiindiir.

42



Tablo 5.1.17. Katilimcilarin pandemi éncesi-siireci, cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine gore sol

bacak esnekligine ait ortalama ve standart sapma degerleri

Cinsiyet Yas Gruplari AO SS N
12 yas 27,83 5,41 6
13 Yas 32,50 3,14 6
Kiz
14 Yas 35,33 3,78 3
Total 31,20 5,03 15
12 yas 33,67 4,04 3
Pandemi Oncesi Erkek 13 Yas 28,00 4,47 5
Sol Bacak Esnekligi 14 Yas 26,57 5,79 7
Total 28,47 5,48 15
12 yas 29,78 5,56 9
Total 13 Yas 30,45 4,29 11
14 Yas 29,20 6,59 10
Total 29,83 5,35 30
12 yas 21,50 3,50 6
13 Yas 22,83 5,56 6
Kiz
14 Yas 28,00 6,08 3
Total 23,33 5,19 15
12 yas 29,33 2,08 3
Pandemi Streci Erkek 13 Yas 18,60 5,07 5
Sol Bacak Esnekligi 14 Yas 17,00 4,72 7
Total 20,00 6,43 15
12 yas 24,11 4,91 9
Total 13 Yag 20,91 5,54 11
14 Yas 20,30 7,16 10
Total 21,67 5,99 30

Tablo 5.1.17.’de katilimcilara pandemi Oncesinde ve siirecinde uygulanan sol bacak
esnekligi olclimlerine ait cinsiyet ve yas grubu degiskenine gore ortalama ve standart
sapma degerleri verilmistir. Degerler incelendiginde, katilimcilarin pandemi siirecine
ait sol bacak esneklik ortalamalarinda pandemi siirecine Oncesine gore diisiis
gerceklestigi goriilmektedir. Bu diislis, kizlarda %25,22, erkeklerde ise %?29,75
oraninda ger¢eklesmistir. Pandemi Oncesi-siireci Ol¢limlerine ait ortalama
degerlerinden hareketle kizlarin erkek katilimcilara goére daha iyi sol bacak esneklik

performansi gosterdigini sdylemek miimkiindiir.
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Tablo 5.1.18. Katilimcilarin sol bacak esnekligi ortalama degerlerinin Tekrarli Olgiimlerde 2x2 Mix
Model ANOVA ile karsilastirilmasi

Kaynak F p
test 86,21 0,00*
test * Cinsiyet 0,00 0,99
test * Yas Gruplari 2,24 0,12
test * Cinsiyet * Yas Gruplar1 0,49 0,61

Tablo 5.1.18.°de, katilimcilara aragtirma dahilinde uygulanan olgiimler sonucunda
elde edilen sol bacak esnekligi ortalamalarinin Tekrarli Ol¢iimlerde 2x2 Mix Model
ANOVA araciligiyla dogrusal ve ¢oklu olarak karsilastirilmasi sonucunda elde edilen
F ve p istatistik degerlerine yer verilmistir. Buna gore, katilimcilara pandemi
oncesinde ve silirecinde uygulanan olglimlerden elde edilen sag bacak esnekligi

degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik vardir (p<0,05).

Tablo 5.1.19. Katilimcilarin sol bacak esnekligi ortalamalariin, cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine

gore Cok Degiskenli Tek Yonlii Varyans Analizi (MANOVA) ile karsilagtirilmasi

Kaynak F p
Cinsiyet 2,31 0,14
Yas Gruplari 0,88 0,42
Cinsiyet * Yas Gruplari 8,40 0,00*

Tablo 5.1.19.°da katilimcilarin pandemi Oncesi ve siireci sol bacak esnekligi
ortalamalarinin cinsiyet ve yas grubu degiskenleri agisindan Cok Degiskenli Tek
Yonlii Varyans Analizi (MANOVA) ile karsilastirilmasmna ait sonuglara yer
verilmistir. Sonuglardan hareketle katilimcilara ait sol bacak esnekligi ortalama
degerlerinin, cinsiyet degiskenine goére yas gruplarinin karsilastirilmas: sonucunda
istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Buna gore
katilimcilardan 12 yas grubu erkekler ile 14 yas kizlarin, sol bacak esnekligi
acisindan diger yas gruplarindan daha iyi performans sergiledigini ifade etmek

mumkindiir.
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Tablo 5.1.20. Katilimcilarin pandemi 6ncesi-siireci, cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine gére siav

6l¢limiine ait ortalama ve standart sapma degerleri

Cinsiyet Yas Gruplar AO SS N
12 yas 2,17 1,47 6
13 Yas 2,00 ,89 6
Kiz
14 Yas 1,67 1,15 3
Total 2,00 1,13 15
12 yas 4,67 3,21 3
Pandemi Oncesi Erkek 13 Yas 7,20 4,38 5
Simav Skoru 14 Yas 5,29 5,09 7
Total 5,80 4,37 15
12 yas 3,00 2,34 9
Total 13 Yag 4,36 3,93 11
14 Yas 4,20 4,54 10
Total 3,90 3,68 30
12 yas 1,33 81 6
13 Yas 2,50 1,51 6
Kiz
14 Yas 1,00 ,00 3
Total 1,73 1,22 15
12 yas 3,33 2,30 3
Pandemi Siireci Erkek 13 Yas 8,00 5,33 5
Simav Skoru 14 Yas 571 4,57 7
Total 6,00 4,56 15
12 yas 2,00 1,65 9
13 Yag 5,00 4,56 11
Total
14 Yas 4,30 4,37 10
Total 3,87 3,93 30

Tablo 5.1.20.’de katilimcilara pandemi Oncesinde ve siirecinde uygulanan sinav
Olctimlerine ait cinsiyet ve yas grubu degiskenine gore ortalama ve standart sapma
degerleri verilmistir. Bu degerlerden hareketle katilimcilarin pandemi siirecindeki
sinav ortalamalarinda pandemi Oncesi doneme goére diisiik oranda azalma

gerceklesmistir.

Tablo 5.1.21. Katilimcilara ait sinav ortalamalarinin, cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine gore Cok
Degiskenli Tek Yonlii Varyans Analizi (MANOVA) ile karsilastiriimast

Kaynak F p
Cinsiyet 10,70 0,00*
Yas Gruplari 1,13 0,33
Cinsiyet * Yas Gruplar1 0,57 0,56

Tablo 5.1.21.°de katilimcilarin pandemi Oncesi ve siireci sinav ortalamalarinin

cinsiyet ve yas grubu degiskenleri agisindan Cok Degiskenli Tek Yonli Varyans

45



Analizi (MANOVA) ile karsilastirilmasina ait sonuglara yer verilmistir. Sonuglardan
hareketle katilimcilara ait sinav ortalama degerlerinin, cinsiyet degiskenine
karsilastirilmas1 sonucunda istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Bu noktadan hareketle erkek katilimcilarin, kizlara gore sinav becerisi
acisindan pandemi Oncesi ve siirecinde daha iyi performans sergilediklerini ifade

etmek miumkiindr.

Tablo 5.1.22. Katilimcilarin pandemi 6ncesi-siireci, cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine gére mekik

Olciimiine ait ortalama ve standart sapma degerleri

Cinsiyet Yas Gruplari AO SS N
12 yas 3,50 4,32 6
13 Yas 2,83 2,13 6
Kiz
14 Yas 7,67 11,54 3
Total 4,07 5,56 15
12 yas 2,00 1,73
Pandemi Oncesi Erkek 13 Yas 4,00 4,24 5
Mekik Skoru 14 Yas 4,43 3,50 7
Total 3,80 3,42 15
12 yas 3,00 3,60 9
13 Yas 3,36 3,13 11
Total
14 Yas 5,40 6,34 10
Total 3,93 4,54 30
12 yas 5,00 4,51 6
13 Yas 12,83 7,22 6
Kiz
14 Yas 18,67 10,26 3
Total 10,87 8,39 15
12 yas 8,33 10,11 3
Pandemi Siireci Erkek 13 Yas 4,60 5,12 5
Mekik Skoru 14 Yas 10,14 8,84 7
Total 7,93 7,87 15
12 yas 6,11 6,41 9
Total 13 Yas 9,09 7,42 11
14 Yas 12,70 9,61 10
Total 9,40 8,13 30

Tablo 5.1.22.°de katilimcilara pandemi Oncesinde ve siirecinde uygulanan mekik
Ol¢iimlerine ait cinsiyet ve yas grubu degiskenine gore ortalama ve standart sapma

degerleri verilmistir.

Tablo 5.1.23. Katilimcilarin mekik 6l¢iimii ortalama degerlerinin Tekrarli Olgiimlerde 2x2 Mix
Model ANOVA ile karsilagtirilmasi

Kaynak F p
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test 22,06 0,00

test * Cinsiyet 1,73 0,20
test * Yas Gruplari 1,03 0,37
test * Cinsiyet * Yas Gruplari 2,86 0,07

Tablo 5.1.23.’de, katilimcilara arastirma dahilinde uygulanan 6l¢iimler sonucunda
elde edilen mekik ortalamalarmin Tekrarli Olgiimlerde 2x2 Mix Model ANOVA
aracilifiyla dogrusal ve ¢oklu olarak karsilastirilmast sonucunda elde edilen F ve p
istatistik degerlerine yer verilmistir. Buna gore, katilimcilara pandemi oncesinde ve
siirecinde uygulanan Slgiimlerden elde edilen mekik degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik vardir (p<0,05). Katilimcilar1 pandemi siirecine ait mekik
ortalamalarinda pandemi Oncesi doneme gore artis gerceklesmistir. Mekik
ortalamalarindan hareketle gére pandemi siirecindeki en biiyiik artisin gerceklestigi

katilimci grubun, kizlar oldugunu ifade etmek miimkiindiir.

5.2. Performansla ilgili Fiziksel Uygunluk Ol¢iimlerine Ait Bulgular

Tablo 5.2.1. 9-12 yas ¢ocuklara antropometri ve fiziksel uygunluk gelisimi degerleri (Golle vd., 2015)

Yas Grubu 9 Yas 10 Yas 11 Yas 12 Yas Ana/ ;;‘:é:‘i“(‘d];:tk's"
e 3 3 3 - E -
=~ = = g = S = S > PR -
< S £ o £ S £ S 2 > s 2
5 M o M o M o M 5) E 'S

Viteut 331 31,7 373 360 426 410 476 463 183 <001 873

Agirhig (6,1) (5.4 (7,3 (7,0) 9,1) (88  (100) (101) (017)  (421) (0,04)

Boy 1405 1381 1448 1423 1508 1500 1568 1559 066 <, 001 <001

_ 167 166 177 177 186 181 192 189 514 <001  .101
BKI @5 @3 @7 @7 @Gl) G0 @31 (33 (009 (1.91) (0.19)
9.6 9.8 9.2 95 8.9 9.0 8.7 8.8 314 <001 324

S0mSirat — gg)  (09) (09 (09  (0.8) (08  (0.8) (0.8)  (0.13)  (0.69) (0.14)

7.91 6.40 8.93 7.56 10.70 8.84 11.57 9.79 <.001 <.001 <.001

SaghkTopu () 41y (130) (L51) (L26) (L92) (1L60) (231) (L71) (0.55) (0.40)  (0.36)
Firlatma

3 Adim 765 726 844 804 917 883 978 937 .09  <.001 114
Sirama (L24)  (115) (L19) (1.21) (126) (L16) (143) (131) (0.22) (0.67) (0.19)
Yildiz 232 239 210 220 196 203 190 195 001  <.001  .004
Ceviklik @3  (30) @1 @1 (19 (18 (19 (L7) (044 (1L34) (0.27)

9dk. Kosu 1471 1319 1569 1417 1606 1467 1598 1469 014 <001 113
(203)  (204)  (269)  (225) (248)  (201) (258) (218)  (0.32)  (0.79)  (0.18)
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Yasa Gore Cinsiyet Karsilagtirmasi: ANCOVA (kovaryant: temel performans, viicut agirhigi ve boydaki degisiklik), yas tizerine
tekrarlanan 6lgtimlerle.

Tablo 5.2.2. 9-12 yas ¢ocuklarda cinsiyet degiskenine gore 50 m siirat, saglik topu firlatma, 3 adim
sigrama, yildiz ¢eviklik ve 9 dk. dayaniklilik kosusu testlerine ait yiizdelik degerler (Golle vd., 2015)

12 Yas Grubu P19 Pao P3o Po Pso Peo P Pso Pgo
50 m Siirat
Erkekler 9.8 9.4 9.1 8.9 8.7 8.5 8.3 8.2 7.8
Kizlar 10.0 9.5 9.2 9.0 8.8 8.6 8.4 8.2 8.0
Saghk Topu Firlatma
Erkekler 8.79 9.74 9.99 10.47 10.95 11.45 12.03 12.74 13.83
Kizlar 7.23 7.99 8.55 9.02 9.46 9.91 10.38 10.93 11.70
3 Adim Sicrama
Erkekler 7.71 8.56 8.77 9.15 9.51 9.86 10.24 10.69 11.30
Kizlar 7.53 8.08 8.48 8.82 9.14 9.46 9.80 10.20 10.75
Yildiz Ceviklik Kosusu
Erkekler 21.7 20.7 20.0 195 19.0 18.6 18.1 17.9 17.0
Kizlar 22.1 21.2 20.6 20.1 19.7 19.3 18.8 18.3 17.6
9 dk. Kosu
Erkekler 1261 1421 1461 1533 1600 1666 1738 1822 1938
Kizlar 1189 1286 1355 1415 1471 1526 1586 1655 1752

Tablo 5.2.1. ve tablo 5.2.2.°de, 9-12 yas araliginda 88’1 kiz, 152’si erkek toplam 240
cocugun katilimiyla gergeklestirilmis Physical Fitness Percentiles of German
Children Aged 9-12 Years: Findings from a Longitudinal Study (Golle vd., 2015)
baslikli arastirmaya ait istatistiksel verilere yer verilmistir. Gergeklestirdigimiz
arastirmanin katilimci yas araligini 12-14 yas araligindaki cocuklardan olugmasi
sebebiyle iki arastirmaya ait verilerin dengeli olarak karsilagtirmalarinin ve
yorumlamalarinin  yapilabilmesi i¢in Golle ve digerleri (2015) tarafindan

gerceklestirilen arastirmanin 12 yas grubu katilimcilarina ait veriler esas alinmistir.

Tablo 5.2.3. Katilimeilarin performansla ilgili fiziksel uygunluk testlerine ait ortalama ve standart

sapma degerlerinin cinsiyet ve yas gruplarma gore dagilimu

. Saghk Yildiz
A Uniega P i TOPU  GOOM Ceviklik oo

Firlatma Kosusu
ErkeKler AO 51,00 152,00 21,75 9,77 7,40 3,55 2321  1350,00
12 Yas ss 1571 7,00 4,97 0,78 1,47 1,03 2,33 196,15
Grubu Kiglar AO 44550 151,33 1929 10,71 5,58 343 24,51 990,83
SS 8,66 7,31 2,41 1,12 0,51 0,37 2,01 199,18
AO 4540 154,00 19,13 9,30 8,43 4,00 21,27 1257,00
o Xas Erkekler o5 676 8,00 243 084 146 111 260 14359
Kizlar AO 45733 155,00 19,02 10,78 6,79 3,52 23,26 1185,83
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SS 7,99 5,17 4,31 1,18 0,79 0,45 3,14 153,79

ey AO 5714 16629 2049 886 9.3 435 2167 134286
14 Yas ss 1443 453 415 097 092 0,83 122 168,14
Grubu AO 5167 15067 2272 11,04 687 3,26 2356 1191,67

Kizlar—os 416 450 061l 013 0,69 0,20 080 209,66

Tablo 5.2.3.’te katilimcilarin performansla ilgili fiziksel uygunluklarinin belirlenmesi
amaciyla uygulanan testlerden elde edilen ortalama, standart sapma, viicut agirligi,
boy uzunlugu ve beden kiitle indeksi degerleri yer almaktadir. Verilen degerler
incelendiginde, testler sonucunda tiim yas gruplarinda elde edilen ortama degerlerin,
-14 yas grubu erkeklerin 50 m siirat testinde elde ettikleri ortalama hari¢- Golle ve
digerleri (2015) tarafindan gergeklestirilmis aragtirmanin 12 yas grubuna ait ortalama

degerlerin altinda kaldig tespit edilmistir.

Tablo 5.2.4. Uygulanan testlerden elde edilen ortalamalar ile Golle ve digerleri (2015) nin

aragtirmalarina ait ortalamalarin Tek Orneklem t Testi aracilifiyla karsilastiriimasi

Cinsiyet AO SS p d
Viicut Agirhigi Erkekler 52,00 12,91 ,208 0,35
Kizlar 46,27 7,75 ,987 -0,04
Boy Uzunlugu Erkekler 159,33 8,94 ,291 0,29
Kizlar 152,67 5,96 ,054 -0,56
BKi Erkekler 20,29 3,68 ,270 0,30
Kizlar 19,87 3,31 277 0,30
50 m Siirat Erkekler 9,19 91 ,056 0,55
Kizlar 10,80 ,98 ,000* 2,10
Saglik Topu Firlatma Erkekler 8,55 1,32 ,000* -2,36
Kizlar 6,32 ,88 ,000* -4,03
3 Adim Sigrama Erkekler 4,07 ,95 ,000* -6,20
Kizlar 3,43 37 ,000* -16,26
Yildiz Ceviklik Kosusu Erkekler 21,84 1,97 ,000* 1,49
Kizlar 23,82 2,33 ,000* 1,92
9 dk. Kosu Erkekler 1315,67 159,23 ,000* -1,83
Kizlar 1109,00 197,16 ,000* -1,88

Tablo 5.2.4.’te katilimcilara ait ortalamalar ile Golle ve digerleri (2015) tarafindan
gerceklestirilmis  arastirmaya ait ortalamalarin Tek Orneklem t testi ile
karsilastirilmasindan elde edilen sonuglara yer verilmistir. Sonuglardan hareketle
kizlar 50 m siirat testi ile birlikte hem erkeklerde hem de kizlarda saglik topu
firlatma, 3 adim sigrama, yildiz ceviklik kosusu ve 9 dk. dayamiklilik kosusu
testlerine ait ortalamalar arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05).
Ancak, viicut agirhigi, boy uzunlugu, BKI ve erkekler 50 m siirat testi ortalamalari

arasinda anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).
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Tablo 5.2.5. Uygulunan testlerden elde edilen ortalama degerlerin yas gruplarina gore Tek Yonli

Varyans Analizi araciliiyla karsilastirilmast

- Yas
Test Tiirii Grubu N AO SS F p

12 yas 9 46,67 10,92

Viicut Agirligt 13 yas 11 45,36 7,08 2,967 ,068
14 yas 10 55,50 12,24
12 yas 9 151,56 6,76

Boy Uzunlugu 13 yas 11 154,55 6,26 4,840 ,016*
14 yas 10 161,60 8,66
12 yas 9 20,11 3,36

BKi 13 yas 11 19,07 3,42 0,95 0,396
14 yas 10 21,16 3,57
12 yas 9 10,40 1,07

50 m Siirat 13 yas 11 10,10 1,26 1,294 ,291
14 yas 10 9,51 1,32

. 12 yas 9 6,80 1,23

ifﬁ:tl;?(ﬂig o 13 yas 11 7,93 1,82 5,580 ,009*

14 yas 10 9,11 1,34
V 12 yas 9 5,58 1,46

Saglik Topu 13 yas 11 7.16 1,28 5,920 007*

Firlatma (Sol el)
14 yas 10 7,79 1,57

3 Adim Sicrama 12 yas o 367 055

(Sat 13485 11 3,77 0,76 1,043 366
14 yas 10 4,13 0,85

3 Adim Sigrama 12 yas o 3.2 0,68
13 yas 11 3,71 0,88 1,446 ,253

(Sol ayak)
14 yas 10 3,92 0,89

Yildiz Ceviklik 12 yas o 24,08 207

Kosusu 13 yas 11 22,35 2,96 1,924 ,166
14 yas 10 22,24 1,40
12 yas 9 1110,56 258,19

9 dk. Kosu 13 yas 11 1218,18 146,48 2,129 ,138
14 yas 10 1297,50 184,25

Tablo 5.2.5.’te katilimcilarin testlerde gostermis olduklart performans sonucunda

elde ettikleri verilerin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile yas gruplarina gore

karsilastirilmasinin sonuglarina ait degerler yer almaktadir. Elde edilen verilerden

hareketle katilimcilara ait yas gruplarinin boy uzunlugu olgiimii ile sag ve sol el

saglik topu firlatma testlerine ait ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Tespit edilen farkliligin hangi yas gruplar

arasinda oldugunun tespiti i¢inse ¢oklu karsilastirma analizlerinden yararlanilmigtir

ve sonuglarma Tablo 5.2.6°da yer verilmistir.
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Tablo 5.2.6. Sag ve sol el saglik topu firlatma testlerine ait ortalama skorlarin yas gruplarina gore

coklu karsilastirma testleri araciligiyla karsilastiriimasi

Bagimh degisken  Test Tiirii (I) Yas Gruplan (J) Yas Gruplars O 228 D
Fark (1-J)

12 va 13 Yas -1,12 ,268

yas 14 Yas 2,31 1009*

Saglik Topu Firlatma 12 yas 1,12 ,268
Scheffe 13Y

(Sag El) a 14 Yas 118 217

12 yas 2,31 ,009*
14Y.

s 13 Yas 118 217

12 va 13 Yas -1,58 ,067

yas 14 Yas 2,21 1009*

Saglik Topu Firlatma 12 yas 1,58 ,067
Scheffe 13Y

(Sol EI) a 14 Yas 20,63 604

12 yas 2,21 ,009*

14 Yas 13 Yas 0,63 604

Tablo 5.2.6.’da katilimcilara uygulanan saglik topu firlatma testinden elde edilen
verilerin yas grubu degiskenine gore c¢oklu karsilastirma analizi araciligiyla
karsilastirilmasindan elde edilen sonuglara yer verilmistir. Elde edilen sonuglar, hem
sag hem de sol elle saglik topu firlatma testlerinde 12 yas grubu ile 14 yas grubu
katilimcilarina  ait ortalamalar arasinda anlamli  bir farkliligin  oldugunu
gostermektedir (p<0,05). Farkliligin tespit edildigi yas gruplarina ait ortalama
degerler, 14 yas grubu katilimcilarin 12 yas grubuna oranla hem sag el hem de sol el

saglik topu firlatma testlerinde daha iyi performans sergilediklerini géstermektedir.
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TARTISMA VE SONUC

Arastirma dahilinde katilimcilarin genel saglik ve performans durumlariyla ilgili
fiziksel uygunlarmin belirlenmesi amaciyla Covid-19 salgin1 6ncesinde ve Covid-19
salginin etkili oldugu siirecte birtakim testler uygulanmistir. Katilimcilarin saglikla
ilgili fiziksel uygunluklarinin belirlenmesi amaciyla kullanilan fiziksel uygunluk
karnesi 6l¢iimlerimden elde edilen sonuglar, tiim katilimcilarin salgin 6ncesine gore
boy uzunlugu, viicut agihg ve BKI parametrelerinde artis gergeklestigini
gostermektedir. Bu artis durumu cinsiyete gore degerlendirildiginde; boy uzunlugu
parametresinde erkeklerde, viicut agirligi ve BKI parametrelerindeyse kizlarda daha
fazla artis yasandigi goézlenmistir. Elde edilen bu sonug, pandemi siirecinin
katilimcilara ait fiziksel aktivite diizeylerini ve beslenme aligkanliklarini olumsuz
yonde etkiledigine ve kizlarin pandemi siirecinde erkeklere gére daha hareketsiz bir

yasam siirdiirdiiklerine isaret etmektedir.

Salgin siirecinde alinan tedbirler geregi uzun bir siire okullar kapali tutularak 6rgiin
egitime ara verilmek zorunda kalinmistir. Ayrica, karantina tedbirinin yaygin hale
getirilmesiyle tiim bireyler zamanlarinin neredeyse tamamini evlerinde gecirmek
durumunda kalmistir. Evde gegirilen siirelerin ¢cogunlugunu akilli telefon, televizyon,
tablet, bilgisayar vb. teknolojik araglarin kullanimima harcayan bireylerin fiziksel
hareketlilik potansiyellerinde yiiksek oranda azalmalar yasanmistir (Guessoum vd.,

2020; de Figueiredo, 2021).

Covid-19 salginiyla ile viicut agirligi iliskisini konu edinen arastirmalardan elde
edilen genel sonug, salgin siirecinde bireylerin kilo artis1  yasadiklarim
gostermektedir (Kriaucioniene vd., 2020; Dinger ve Kolcu, 2021). Yiiksek kalorili

besin maddelerinin tiilketim miktarinin artmasi, viicut agirlifinda yasanan ani



artislarin baslica sebeplerinden birisidir. Ulkemizde dahil olmak iizere salgin
siireciyle birlikte beslenme aligkanliklarinda gergeklesen olumsuz degisikler,
evrensel saglik problemi niteligi tasiyan obezitenin yayginlasma riskini artirict bir
faktor haline doniismiistiir (Almandoz vd., 2020; Fernandez-Rio, 2020; Beyhan ve
Erkut, 2021; Chopra vd., 2021; Poly, 2021).

Katilimci yas araligiin 12-14 arasinda farklilagti§i g6z oniinde bulunduruldugunda,
gelisimsel agidan ergenlik donemi igerisinde bulunduklarin1 ifade etmek
miimkiindiir. Ergenlik donemi (12-18 yas) ile birlikte bireylerin fiziksel yapilarinda
ve antropometrik Ozelliklerinde hizli bir artis gergeklesmektedir. Hem erkeklerde
hem de kizlarda ortalama 10 yas itibariyle goriilmeye baslayan ergenlik dénemine ait
gelisimsel 6zellikler, siire¢ icerisinde belirgin oranda fiziksel biiyiimeye ve gelisime
neden olmaktadir. Yetigkinlik caginda sahip olunan boy uzunlugunun biiyiik oranda
kazanildig1 bu donemi, viicut agirliginda yasanan belirgin artislar takip etmektedir
(Tanner, 1962; Jean Emans vd., 1998; Kinik, 2000; Tekgiil ve Uslu, 2005). Bu
noktadan hareketle katilimcilara ait pandemi Oncesi ve siireci degerler arasinda
gozlemlenen bu farkliligin olusmasinda, ergenlik donemine o0zgli gelisimsel

faktorlerin de etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirma  dahilinde uygulanan esneklik testinden elde edilen sonuglar
incelendiginde, katilimcilarin pandemi siirecine ait sag ve sol bacak esneklik
degerlerinin pandemi 6ncesine gore azaldig tespit edilmistir. Esneklik degerlerindeki
azalama cinsiyete gore incelendiginde kizlarda yasanan kaybin erkeklere gore daha
fazla oldugu goriilmektedir. Bu duruma ragmen hem pandemi oncesinde hem de
pandemi stirecinde, kizlarin erkeklerden daha iyi esneklik degerlerine sahip olduklari
ifade edilebilir. Esneklik degerindeki azalma yas grubuna gore incelendigindeyse, en

fazla diislislin 14 yas grubu katilimcilarda gergeklestigini soylemek miimkiindiir.

Esneklik potansiyelinde, yas artisiyla birlikte diger fiziksel uygunluk bilesenlerinden
farkli olarak azalama meydana gelmektedir. Ergenlik doneminin baslangicina denk
gelen 10-12 yaslarinda esneklik unsuru potansiyel agisindan tepe noktaya ulasir.
llerleyen doénemlerde artis miktar1 giderek azalan esneklik unsuru, gocukluk
yaslarindaki kapasitesine bir daha ulasamaz (Zorba, 1999; Colakoglu, 2003;
Gokmen, 2015). Esneklik ve fiziksel aktivite unsurlar1 arasinda pozitif yonlii bir

iliski mevcuttur. Fiziksel olarak aktif olan ve hareketli bir yasam sitiline sahip

54



bireyler, fiziksel olarak daha esnektirler. Esnekligi gelistirici etkinler igeren
aktivitelerin diizenli sekilde uygulanmasi, esneklik potansiyelini destekleyici etkiye
sahiptir (Coledam vd., 2012; Moreiraa vd., 2012). Bu bilgilerden hareketle
arastirmamizin  katilimcilarina ait pandemi Oncesi ve siirecindeki esneklik
degerlerinde geceklesen azalmada yas faktoriinden ¢ok pandemi siirecinin olumsuz
faktorlerine bagli olarak fiziksel aktivite diizeyinde yasanan diisiisiin etkili oldugunu

ifade etmek mimkiindiir.

Katilimeilarin  kassal uygunluklarinin belirlenmesi amaciyla arastirma dahilinde
gerceklestirilen sinav ve mekik testlerinden elde edilen sonuglara gore, katilimcilarin
pandemi siirecine ait degerlerde pandemi dncesine gore artis gergeklesmistir. Bu artig
cinsiyete gore karsilastirildiginda erkelerin sinav degerlerinde, kizlarin ise mekik
degerlerinde  istiin  olduklart  goriilmektedir. Murath  (1997) tarafindan
gerceklestirilen arastirmada, kas gelisimine bagli olarak erkeklerin kassal uygunluk
diizeyinin yasla birlikte kizlardan daha iyi seviyeye gelecegini ve bu sebeple
erkeklerin mekik becerisine ait performanslarinin kizlara oranla daha iyi olmasi
gerektigini ifade etmistir. Ancak, bu literatiir bilgisi arastirmamizin mekik dl¢imiine

ait sonuclariyla ortiismemektedir.

Kuvvet kapasitesinde, antropometrik 6zelliklerde yasanan artislara ve kas-iskelet
yapisinin gelisimine bagli olarak artis gergeklesir. Literatiir incelendiginde cinsiyet
acisindan ozellikle ergenlik donemi baslangiciyla birlikte belirgin farkliligin olustugu
ve kas gelisimi hizinin zirveyi gordiigii ifade edilebilir (Akin, 2003; Muratli, 1997).
Arastirmamizin katilimci grubunun 12-14 yas araliginda ve gelisimsel acgidan
ergenlik donemi igerisinde olduklart g6z oOniine alindiginda kizlara ait pandemi
oncesi ve siireci mekik testi degerlerinin erkeklere gore daha yiiksek ¢ikmasinin
sebebinin, i¢inde bulunulan gelisimsel doneme 6zgii fiziksel ve hormonal etkilerden

kaynaklandigini ifade etmek miimkiindiir.

Arastirmanin Orneklemi iizerinde uygulamasi gercgeklestirilen performansa dayali
uygunluk testlerinden elde edilen verilerin, Golle ve digerleri (2015) tarafindan
gerceklestirilen ve bu konuda Avrupa genelindeki durumu ortaya koydugu diistiniilen
“9-12 Yas Arasindaki Alman Cocuklarin Fiziksel Uygunluk Yiizdelikleri: Boylamsal
Bir Calismadan Elde Edilen Bulgular” baslikli arastirmadan elde edilen sonuglarla

karsilastirmali olarak yorumlanmustir. Yapilan karsilastirmalar sonucunda viicut
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agirhigl, boy uzunlugu, BKI ve erkekler 50 m siirat testi ortalama skorlar1 arasinda
anlaml diizeyde farklilik bulunmazken (p>0,05), kizlar 50 m siirat testi ve hem kiz
hem de erkeklere ait saglik topu firlatma, 3 adim sigrama, yildiz ¢eviklik kosusu ve 9
dk. kosusu testlerine ait ortalamalar arasinda anlamli diizeyde farkliliklar

bulunmustur (p<0,05).

Golle ve digerleri (2015) tarafindan gerceklestirilen ¢alismaya ait yiizdelik dilimlerin
yer aldig1 Tablo 3’teki verilerle aragtirmamizin katilimcilarina ait ortalama skorlar

karsilastirildiginda;

e 12 yas grubu erkeklerin ortalama olarak 50 m siirat ve 9 dk. kosusu testlerinde
%10 - % 20’lik dilimler arasinda, yani ortalama deger olan %50’lik degerin ¢ok

altinda oldugu,

e 13 yas grubu erkeklerin ortalama olarak 50 m siirat kosusu testinde %20 -
%30’1luk, 9 dk. kosusu ve yildiz geviklik kosusu testlerinde ise %10 - % 20’lik

dilimler arasinda, yani ortalama deger olan %50’lik degerin ¢ok altinda oldugu,

e 14 yas grubu erkeklerin ortalama olarak 50 m siirat testinde % 50 - %60’lik,
saglik topu firlatma, yildiz ¢eviklik kosusu ve 9 dk. kosusu testlerinde %10 -
%20’lik dilimler arasinda, yani ortalama deger olan %50’lik degerin ¢ok altinda

oldugu,

e 14 yas grubu kizlarin ortalama olarak 9 dk. kosusu testinde %10 - % 20’lik
dilimler arasinda, yani ortalama deger olan %50’lik degerin ¢ok altinda oldugu

gozlemlenmektedir.

Katilimcilara ait yukarida verilen ortalama skorlarin haricindeki diger ortalama
skorlar incelendiginde ise, Tablo 3’te verilen ylizdelik degerlerden hareketle genel
olarak %10’luk dilime ait ortalama degere yakin ya da bu degerin altinda

seyrettikleri tespit edilmistir.

Arastirmamizin yas gruplarma ait saglik topu firlatma testi ortalamalarinin
karsilastirilmasindan elde edilen sonuclar incelendiginde, 12 yas grubu ile 14 yas
grubu katilimecilarin hem sag hem de sol elle saglik topu firlatma testinden elde
ettikleri ortalama skorlar arasinda anlamli diizeyde farklilik bulunmustur (p<0,05).

Ortalama degerlerden hareketle 14 yas grubu katilimcilarin hem sag hem de sol elle
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saglik topu firlatma testinde 12 yas grubundan anlamli derecede iyi bir performans
sergiledigini ifade etmek miimkiindiir. Gelisimsel olarak bu sonu¢ anlamli

bulunmaktadir.

Golle ve digerleri (2015) tarafindan yapilan calismadan elde edilen sonuglar
incelendiginde, yas artisi ile birlikte katilimcilarin sahip oldugu performansa dayali
fiziksel uygunluk diizeylerinin tespitinde kullanilan testlerden elde dilen ortalama
degerlerde dogrusal bir artis gozlemlenmektedir (Tablo 2 ve Tablo 3). Ancak
arastirmamizdan elde ettigimiz sonuclar, Golle ve digerleri (2015) tarafindan
gerceklestirilen ¢aligmaya ait sonucglarda gozlemledigimiz bu durumla ters
diismektedir. Bu durumun, pandemi siirecinde zorunluluk haline gelen hareketsiz
yasam tarzinin bireylerin fiziksel uygunluk parametrelerinde meydana getirecegi

olas1 diigiisten kaynaklandigini ifade etmek miimkiindiir.

Arastirmamizin  Orneklemini olusturan katilimcilarin igerisinde bulunduklar1 yas
aralig1 goz oniinde bulunduruldugunda gelisim siireglerinin devam ettigini s6ylemek
miimkiindiir. Bu siiregte  c¢ocuklarin  sahip olduklart fiziksel uygunluk
parametrelerinde gelisim silirecine bagli olarak birtakim farklilagsmalarin olusmasi

olasidir.

Cocuklarda ve ergenlik ¢aginda bulunan bireylerde performansa dayali fiziksel
yeterlilikler tespit edilirken biiylime siirecinin bu yeterlilikler {izerindeki etkileri
yadsinamaz bir gergektir (Kale ve Kara, 1998). Ergenlik dénemi Oncesine ait temel
motorik Ozelliklere ve motor performans diizeylerine bakildiginda cinsiyet
degiskenine gore anlamli diizeyde herhangi bir farklilagmanin olmadigini, ergenlik
donemi ile birlikte erkeklerin bahsedilen bu niteliklerde kizlara gore belirgin oranda
gelisim gostererek daha iyi diizeye eristikleri gozlemlenmistir. Dahasi, ergenlik
déneminin bireyler iizerindeki en 6nemli etkilerinden biri olan hormonal hareketlilik
ve buna bagh gerceklesen birtakim farklilagsmalarin, erkeklerde basta kuvvet olmak
tizere bir¢ok fiziksel uygunluk parametresinde kizlara oranla daha belirgin bir artigin

yagsanmasina sebep olmaktadir (Muratli, 1997).

7-12 yas araligindaki kiz-erkek toplam 203 ilkdgretim diizeyinde 6grenim goren
ogrencinin katilim gosterdigi ve Eurofit Test Bataryasi araciligiyla yas gruplarina

gore motor uygunluk parametrelerinin tespit edildigi bir arastirma sonucunda, 10
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yasina kadar cinsiyet degiskenine gére motor uygunluk parametrelerinden elde edilen
sonuclarin benzer oranda farklilastigi, fakat ilerleyen yaslarda erkek c¢ocuklarin
kizlara gore anlamli bir atilim sergileyerek daha fazla gelisim gosterdigi
gozlemlenmistir (Erikoglu vd., 2009). Bu calismaya benzer olarak; Avrupa genelinde
12-18 yas araliginda genglerle yapilan bir aragtirmada da erkek katilimcilarin kizlara
gore bircok fiziksel uygunluk parametresinde daha iyi performans sergiledikleri
sonucuna ulagilmistir (Ortega vd., 2011). Cinsiyet degiskenine gore sedanter
genglerden elde edilen motor uygunluk parametrelerindeki sonuglar (Saygin,
Karacabey ve Saygin, 2011), spor yapan (atletizm ve badminton) genglerin sonuglari
ile paralellik gostermektedir (Arabaci, 2007; Yanci, Camara, Vizcay ve Young,
2016). Yapilan bu arastirmada da cinsiyet degiskenine gore erkeklerin kizlara gore
bircok motor uygunluk parametrelerinde (kuvvet, siirat, ceviklik ve dayaniklilik)

daha iyi performans sergiledikleri gdzlemlenmistir.

Calismamiza konu olan 6rneklemin arastirma dahilinde gergeklestirdigimiz motor
uygunluk testlerinden elde ettigi sonuglar incelendiginde (Tablo 6), hem yas artisina
hem de cinsiyet degiskenine bagli olarak gostermis olduklart performansin ve
sonucunda elde ettikleri skorlarin dogrusal olarak artis gosterdigi gozlemlenmektedir.
Bu yoniiyle calismamizdan elde edilen sonuglar ile literatiirde yer alan benzer
calismalardan (Guessogo vd., 2020; Kasovi¢, Stefan ve Petri¢, 2021; Ozgiir, 2020;
Pekel vd., 2007; Salimov, 2021; Saygin vd., 2011) elde edilen sonuglarin birbiriyle

paralellik gosterdigini ifade etmek miimkiindiir.

Birtakim sebeplerden dolay1r yasam tarzinda gerceklesen ani degisikliklerin ve
zorunlu izolasyon siirecinin, insanlar iizerinde meydana getirdigi anksiyeteye bagh
olarak stres, kaygi ve korku kaynakli asir1 besin tiiketimi durumunun olusabilecegi
ve bu hususta gerekli Onlemlerin alinmasi gerektigini ifade eden c¢aligmalar
mevcuttur (Rice vd., 2016; Schyns, Roefs ve Jansen, 2020). Sahin (2021), karantina
doneminde Ozellikle yiiksek karbonhidrat oranina sahip gidalarin normal donemle
ayn1 diizeyde tiiketilmesinin, bireylerde enerji dengesinin bozulmasina bagli olarak

viicut agirliginda olumsuz yiikselislere sebep olabilecegini ifade etmistir.

Yapilan arastirmalar beslenme ve fiziksel aktivite diizeyinin, 6zellikle ¢ocukluk
caginda bulunan bireylerin genel saghg ve fiziksel uygunluk diizeyleri agisindan

onemli unsurlar oldugunu belirtmektedir. Ayrica, bu c¢alismalar fiziksel aktivite
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diizeyi, beslenme aligkanliklari, beslenme kalitesi ve alinan giinliik enerji miktar1 ile
fiziksel uygunluk diizeyi arasinda anlaml iligkilerin oldugunu ifade etmektedir
(Grund vd., 2000; Jeszka, Zielke ve Bajerska, 2000; Vandongen vd., 1995). Covid-
19 salgini siirecinde ise, sadece sedanter bireylerin degil ayn1 zamanda sporcularin da
hazir gida tiiketimine yoneldikleri ve sagliksiz beslenme taktikleri edindikleri tespit
edilmistir (Roberts, Gill ve Sims, 2020). Beslenme aligkanliklarindaki farklilagsmanin
saglik ve fiziksel uygunluk bilesenleri iizerinde anlamli farkliliklara sebep oldugu
belirtilmistir (Perry vd., 2002). Bu noktadan hareketle Covid-19 salgini siirecindeki
sagliksiz beslenme aligkanliklarinin fiziksel uygunluk parametrelerini olumsuz yonde
etkileyebilecegi ifade edilebilir. Beslenme durumu ile fiziksel uygunluk arasindaki
ilisgkiyi konu edinen arastirmalarin sonuglarindan hareketle; arastirmamizin
katilimcilarina ait boy uzunlugu ve viicut agirligi skorlarina bagli olarak elde edilen
BKI skorlarinin, pandemi siirecinde gerceklestigi diisiiniilen beslenme durumu ve
kalitesindeki olumsuz yonde gergeklesen degisimlerin bir gdstergesi olarak kabul
edilebilir. Bu duruma paralel olarak katilimcilarin performansa dayali fiziksel

uygunluk parametrelerinin de olumsuz yonde etkilendigini ifade etmek miimkiindiir.

Fiziksel aktiviteye katilimin belirgin diizeyde azaldig1 goriilen pandemi siirecinde, bu
durumdan en cok etkilenen iilkelerden birisi olan Ispanya’da gerceklestirilen ve
karantina uygulamasimnin fiziksel aktiviteye katilm diizeyinde gerceklestirdigi
degisimleri konu alan arastirmaya iilke genelinden 18-64 yas araligindaki saglikli
3800 birey katilim gostermistir. Arastirmadan elde edilen sonug, karantina siirecinde
fiziksel aktiviteye katilimin 6nemli dl¢lide azaldigini ve en biiyiik azalmanin fiziksel
aktivite diizeyi en yiiksek bireylerde yasandigint ortaya koymustur. Ayrica, fiziksel
aktivite diizeyine gore erkeklerin yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere katilim oraninda
kadinlara gore daha fazla dislis yasandigi belirtilmistir (Castafieda-Babarro,

Arbillaga-Etxarri, Gutiérrez-Santamaria ve Coca, 2020).

Pandemi siirecinin fiziksel aktiviteye katilim diizeyini olumsuz yonde etkileyerek
hareketsizligi tetikleyen getirilerinin yer aldigi listeye, pandemi Oncesi doneme
oranla belirgin Ol¢iide artis gosterdigi gozlemlenen teknoloji kullanim sikligi ve
stiresi eklenebilir. 4-17 yas aralifindaki toplam 1711 Alman ¢ocugun ve gencin
katilmiyla gerceklestirilen arastirmada, katilimcilarin pandemi oncesi donem ile

pandemi siirecindeki ekran karsisinda gecirdikleri siireler ile fiziksel aktiviteye
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katilim diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Bu arastirmadan elde edilen
sonuclara gore; katilimcilarin pandemi siirecinde pandemi 6ncesi doneme oranla
ekran basinda gegirdikleri siirenin arttigi ve buna bagli olarak fiziksel aktiviteye

katilim diizeylerinde azalmanin meydana geldigi gozlemlenmistir (Schmidt vd.,

2020).

Sonu¢ olarak, aragtirmamizin amaci dogrultusunda gerceklestirdigimiz motor
uygunluk testlerinden elde edilen ortalama skorlar ile Golle ve digerleri (2015)
tarafindan gergeklestirilmis arastirmadan elde edilen sonuglar karsilastirildiginda,
arastirmamizin 6rneklemine ait performansa dayali fiziksel uygunluk diizeylerinin
oldukg¢a diisiik seviyelerde oldugu gozlemlenmistir. Bu durumun baslica

sebeplerinin;

e Pandemi doneminde alinan tedbirlerin zorunlu kildig1 hareketsiz yasam ve buna

bagli olarak fiziksel aktivite diizeyindeki belirgin azalma,

e Beslenme durumlari ve kalitesi iizerinde pandemi donemiyle birlikte gerceklesen

olumsuz farklilagsmalar oldugu diistintilmektedir.
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ONERILER

Arastirmadan elde edilen sonuglardan hareketle;

Covid 19 salgini siirecinin insanlar tizerinde zorunlu kildig1 hareketsizligin oniine
gecilebilmesi amaciyla kapali alanlarda gecirilen izolasyon siiresince
gercgeklestirilebilecek fiziksel aktivite alternatiflerinin artirilarak bireylerin bu
konuda daha bilingli hale gelebilmesi igin gerekli AR-GE ve bilgilendirme
calismalar1 gerceklestirilmelidir.

Pandemi siireciyle birlikte bireyleri hareketsiz kilan en 6nemli etkenlerin basinda
teknoloji  kullanim siiresindeki artis gelmektedir. Izolasyon tedbirleri
dogrultusunda uzun bir siire boyunca evlerinde vakit gegirmek durumunda kalan
bireyler zamanlarinin biiyiik bolimiinii cep telefonu, TV, bilgisayar, oyun
konsolu vb. teknolojik arac-gereclerle harcama aliskanligi edinmislerdir. Bu
olumsuz aligkanliklarin sebep oldugu hareketsizligin Oniine gecebilmek icin
ebeveynlerin  Onciliiglinde ekran siiresini  azaltict  alternatif etkinlikler
olusturulmali ve tiim aile bireylerinin diizenli olarak bu etkinliklere katilimi
tesvik edilmelidir.

Pandemi siirecinin zorunlu kildig1 hareketsizlikle birlikte farklilagan beslenme
durumlar, bireyleri kilo problemiyle karsi karsiya birakmistir. Bu sebeple
bireyler sagliksiz besinlerden ve beslenme aliskanliklarindan uzak durarak
pandemi 6ncesi doneme gore beslenmelerine daha ¢ok dikkat etmelidirler.
Egitim-0gretimde uzaktan egitimi zorunluluk haline doniistiiren pandemi siireci,
ogrencileri hareketli kilan tim okul i¢i ve dis1 faaliyetleri durma noktasina
getirmistir. Bu stirecte Milli Egitim Bakanliginca zaman zaman alinan tedbirler
dogrultusunda yiiz yiize egitim karar1 alinmis olsa da beden egitimi ve spor dersi
siire¢ boyunca uzaktan egitimle stirdiiriilmiistiir. Bu sebeple tam anlamiyla yiiz

yiize egitim karar1 alindigir takdirde okul i¢i ve dis1 cesitli fiziksel aktivite,



egzersiz ve spor etkinliklerinin diizenlenerek ogrencilerin pandemi siireci

sebebiyle artan hareket ihtiyaci ilgililerce ivedilikle telafi edilmelidir.
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