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OZET

7 YAS GOCUKLARIN SAGLIKLA iLISKILi FiZIKSEL UYGUNLUK NORMLARI -
DENIZLI iLi ORNEGI

Cigdem BACAK
Doktora Tezi, Antrenman ve Hareket AD
Tez Yoneticisi: Dr. Ogr. Uyesi Berna RAMANLI

Temmuz 2020, 59 sayfa

Cocuklar Gzerinde uygulanan fiziksel uygunluk testleri, motor uygunluk ve kas
fonksiyonun vyeterliligini 6lgmeyi amaclamaktadir. Fiziksel uygunluk test sonuclari;
egzersiz ve aktivite programlari igin planlama yapmak ve zaman igerisindeki
degisimlerini gézlemleyebilmenin yani sira yetenek secimi ve hastalik risk faktérlerinin
tespiti icin de 6nemli noktalara katki saglamaktadir. Amag: Cocuklarimiz igin Ulkemiz
sartlarina uygun fiziksel uygunluk normlarinin olusturulmasina olan ihtiyag géz énline
alinarak yapilan bu arastirmanin amaci, 7 yas cocuklarin saglikla iligkili fiziksel
uygunluk seviyelerinin Denizli ili icin norm degerlerini olusturabilmektir. Gere¢ ve
Yontem: Arastirmaya devlet ve 6zel okullarda 2019-2020 Egitim Ogretim yili iginde
egitime devam eden 7 yas grubu 2885 cocuk katiimistir. Cocuklarin fiziksel uygunluk
diizeylerinin belirlenmesinde FitnessGram Test Bataryasi kullaniimistir. Olglimler
oncesinde 1sinma yapilmistir. Daha sonra élgtimler 1600 m kos yUra testi, mekik testi,
govde kaldirma testi, sinav testi, modifiye pull-up testi, bakill kol asilma testi, otur eris
testi ve omuz esneklik testi sirasi takip edilerek uygulanmistir. Ve en son oélgtimler
sonrasi soguma yapilmistir. Istatistiksel analizde cocuklarin fiziksel uygunluk
seviyelerinin  ortalama, standart sapma ve vylzdelik normlari alinmis ve
degerlendirilmistir. Sonug: Elde edilen norm degerleri beden egitimi 6gretmenlerine ve
antrendrlere hem Ulkemiz cocuklar igin UGlkemiz sartlarinda bir degerlendirme ve
karsilastirma imkani saglamak hem de yetisen neslin fiziksel uygunluklarini kontrol
edebilmek icin faydali olacagdi dustintlmektedir.

Anahtar Kelimeler: Cocuklar, Fiziksel Uygunluk, Norm Degerleri, FitnessGram

Bu galisma, PAU Bilimsel Arastirma Projeleri Koordinasyon Birimi
tarafindan desteklenmistir (Proje No: 2019SBA019).



ABSTRACT

PHYSICAL FITNESS NORMS FOR HEALTH-RELATED CHILDREN 7 CASE OF
DENIZLI PROVINCE

BACAK, Cigdem
PhD Thesis in Training and Movement
Supervisor: Asst. Prof. Dr. Berna RAMANLI

June 2020, 59 Pages

Physical fitness tests performed on children aim to measure motor fithess and
adequacy of muscle function. Physical fithess test results contribute to important points
for talent selection and determination of disease risk factors, as well as planning for
exercise and activity programs and observing changes over time. Aim: The aim of this
study, which is ..... considering the need for the establishment of physical fithess norms
suitable for the conditions of our country, is to establish the norm values of 7-year-old
children's health-related physical fitness levels for Denizli. Materials and Methods:
The research group consists of a total of 2885 children of 7 years old who continue
their education in public schools affiliated to Denizli Provincial Directorate of National
Education during the 2019-2020 academic year. Fithessgram Test Battery was used to
determine the physical fithess levels of children. Warming was performed before the
measurements. Then, the order of the measurements and tests was as follows: one-
mile walk-run test, abdominal curl up test, trunk lift test, push-up test, modified pull-up
test, flexed arm hang test, back-saver sit and reach test and shoulder stretch test.
Finally cooling was done after the measurements. In statistical analysis, mean,
standard deviation and percentile norms of children's physical fitness levels were
obtained and evaluated. Results: The norm values obtained are thought to be
beneficial for physical education teachers and coaches both for the children of our
country to provide an opportunity for evaluation and comparison under the conditions of
our country, and to control the physical fithess of the generation.

Key Words: Children, Physical Fitness, Norm Study, FitnessGram
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1. GIRIS

GUnUmuze gelinceye kadar ¢ocuklar Uzerinde uygulanan testler, fiziksel uygunluk
ve kas fonksiyonunun yeterliligini dlcmeyi amaclamistir (Uslu 2011). Fiziksel uygunluk test
sonuglari; egzersiz ve aktivite programlari igin planlama yapmak ve zaman igerisindeki
degisimlerini gézlemleyebilmenin (Uslu 2011) yani sira yetenek secimi ve risk faktorlerinin
tespiti icin de dnemli noktalara katki saglamaktadir (Huang ve Malina 2007, Celik vd 2013,
Yikilmaz vd 2016). Teknolojideki ilerlemenin ve modern yasam tarzinin sebep oldugu
fiziksel hareketsizligin her yas grubundaki bireyleri olumsuz etkileyeceginin bilinmesiyle,
testlerin ilgisi saghdin goéstergesi oldugu didstnilen o6lgimlere dogru kaymistir (Uslu
2011). Fiziksel uygunluk parametrelerini dlgmeyi amaglayan birgok orijinal test, saglikla
iliskili test bataryalarinin olusmasina neden olmustur. Test bataryalari sayesinde toplumun
fiziksel uygunluk seviyeleri belirlenerek saglik agisindan risk faktorleri ortaya ¢cikmaktadir.

Hipertansiyon, bébrek rahatsizhdi, kan lipit yiksekligi ve kalp damar hastaliklari
gibi bircok hastalik riski yag seviyesinin artmasiyla olusmaktadir. Kardiyorespiratuar
dayanikliligin, kassal kuvvet ve esnekligin iyilestiriimesi ile temeli ¢ocukluk cagina
dayanan bu hastaliklarda riskin en aza indiriimesi saglanmaktadir. Bunun farkinda olarak
yetisen bilingli bir nesil, fiziksel ve ruhsal agidan saglikl bir toplum olusmasinda oldukca
etkili olacaktir. Bu bilgiler i1sidinda fiziksel aktivite aligkanhiginin ¢ocukluk c¢aglarinda
kazandiriimasi en 6nemli faktordir. Cocuklarin fiziksel aktivite dlzeyleri tespit edilmeli ve
fiziksel uygunluk ozellikleri belirlenmelidir. Daha sonra da ortaya cikan eksikliklere gore
fiziksel aktivite aliskanli§gi kazandirmak igin programlar gelistiriimeli ve c¢ocuklar
bilinglendiriimelidir. (Camhgliney 2010).

Gunumuzde Ulkemiz cocuklarinin fiziksel uygunluk seviyesinin tespit edilmesine
yonelik farkh caligsmalar mevcuttur. Bu c¢alismalar, 06zellikle belli spor branslarina
odaklanmis (Bayraktar vd 2010, Bayraktar 2010, Ko¢ ve Gokdemir 1997) veya az sayida
denek lzerinde (Celik vd 2013, Guler vd 2004, Erden ve Oguz 2009) gerceklestirilmistir.
Bu calismalarda degerlendirme yapilirken sonuglar 6rneklem grubu icerisinde
karsilastirilmis, cocuklar igin olusturulan normlar veya o6lgut standartlar kullaniimamigtir.
Ancak bazi calismalarda degerlendirme yapilirken diger Ulkelerdeki c¢ocuklar icin
olusturulan normlar veya 6lgut standartlar kullanilmistir (Ugar 2014). Buradan yola gikarak
Tark cocuklarinin fiziksel aktivite dizeylerine ve fiziksel uygunluk o6zelliklerine iliskin

calisma sayisi sinirhdir. Yapilan galismalarda erkek cocuklarin dogasi geregi fiziksel



aktivite dizeylerinin kiz gocuklarindan daha yiksek oldugu belirtiimektedir (Camligiiney
2010). Tum bu degerlendirmeler 1giginda, cocuklarimiz igin UGlkemiz sartlarina uygun
normlarinin olusturulmasina olan ihtiya¢c géz énine alinarak, yapilan bu calismanin
alandaki mevcut acigi gidermek igin dnemli olacagi distntlmektedir.

Ulkemizde gocuklar lizerinde uygulanan testlerde dnemli bir adim olan Milli Egitim
Bakanhginin uygulamaya basladigi Temel Beceri Uygulama Sinavi (TBUS); fiziksel
uygunluk karnesi hazirlayarak c¢ocuklarin fiziksel uygunluk duzeylerini belirlemeyi
amaglamistir. Uygulanmaya basglanan bu yodntemde; her c¢ocuga karne olusturularak
gelisimleri yilda iki defa e-okul sistemine giriimekte fakat herhangi bir norm degeri ile
kiyaslanamamaktadir. Yapilan 7 yas cocuklarin fiziksel uygunluk seviyelerinin norm
degerleri galismasi sonuglari, hem spora ydnlendirmede beden egitimi ddretmenlerine
hem de velilerin sonuglari degerlendirmesinde daha etkili ve verimli sonuglara olanak
saglayacaktir. Calismanin en temel yarari ise Glkemiz ¢ocuklari igin Glkemiz sartlarinda bir

degerlendirme ve karsilastirma imkani saglamaktadir.

1.1. Arastirmanin Amaci:

Yapilan literatir taramasi sonucu elde edilen bulgular dogrultusunda ¢alismanin

norm degerlerini FithessGram test bataryasi kullanarak olusturabilmektir.



2. KURAMSAL BILGILER VE LITERATUR TARAMASI

2.1. Gocuk Geligimi ile ilgili Kavramlar

Diger canh varliklarda oldugu tzere insan bedeninde de dollenmeden doguma,
dogumdan da ergenlik sirecine dek bir takim degisimler meydana gelmektedir. Bu
kapsamda insanlarin vicut agirliklarinda ve boylarinda artis yasanmakta, zihinsel
yapida gelisme gdéstermektedir. insanlarin boylari ve viicut agirhigi gibi niceliksel
ozelliklerinde yasanan artis “blyime” olarak ifade edilir. insanlarin fiziksel
gérindmlerinde yasanan artisin yani sira igyapilarinda gortlen artiglar da blyime
dahilinde degerlendiriimektedir (Hasirci vd 2009). Kavramsal ac¢idan ele alindi§i zaman
blyime  “cocuklarin  fiziksel olarak gelisimini  gerceklestirmesi”  seklinde
tanimlanmaktadir. Yani vucudun boy, agirlik ve hacim olarak artmasidir. Boyca
blylume, agirlikga artma, kaslarin degisime ugramasi, beden oranlarinin farkllasmasi,
bedenin bicimi ve bedenin durusu blyumeyle ilgilidir (Guryil 2011, Senemoglu, 2005).

Blyime gosteren varligin vyapisinda yasanan degisimlerle beraber
organizmanin olgunlasmasi ve biyolojik islevlerinin farklilagsmasina “gelisim” adi verilir
(Aktepe 2013). Bir baska tanima gdre gelisim, bireyin déllenme surecinden 6lime dek
gecen zaman zarfinda gegirdigi duygusal, sosyal, fiziksel ve zihinsel degisimler
surecidir. Gelisme belirli bir yol izleyen, devamlilik isteyen ve slrecleri birbirleriyle
uyumlu bir olgudur. Gelisme vyalnizca sayisal ifadelerle agiklanamayacak kadar
karmasik bir evredir. Zira buyime 6grenme, olgunlasma, adaptasyon ve zekanin ritmik
sekilde birbirini etkilemesiyle gerceklesmektedir (Hasirci vd 2009).

Cocuk gelisimi ile yakindan ilgili olan diger bir kavram olgunlagsmadir.
Olgunlasma blyumeyle birlikte olusur. Olgunlasmanin olmasi icin 6grenmeye
gereksinim olmadan yapinin gérevini yerine getirebilmesi gerekmektedir. Ornegin,
cocuklar kas ve kemik yapilari gelistigi zaman kendi basina yuruyebilir.

Cocuklarda birgok gelisim alani sureklilik arz etmekle beraber, gelisimin ivmesi
bazi dénemlerde farklihk géstermektedir (Mlniroglu vd 2009). Cocuklarda bireysel
farkliliklarin da goérildigu her gelisim alani bir sonraki gelisim alani ile yakindan
iliskilidir (Hekim 2016). Dolayisiyla gelisimin sureklilik arz eden bir bitin oldugu, her
yas grubunda her gelisim alaninin bir sonraki gelisim alani ile iligkili oldugu soylenebilir.
Kandir ve Alphan’a (2008) gbre gelisim bilissel, sosyal, fiziksel ve duygusal boyutlari ile

bir butiindar. Cocugun her alandaki gelisimi birbirleri ile iligkilidir.



2.1.1. Biligsel gelisim

Bilig, ileri zihinsel surecleri icerir. Zihinsel siregler; dikkat, algi, bellek, dil
gelisimi, okuma ve yazma, problem ¢bézme, animsama, distinme, akil, yaraticilik vb
kapsayan genis bir terimdir. Bilissel gelisim; dogumdan baslayarak, c¢evremizdeki
dinyayla etkilesimimizi saglayan ve dunyamizi anlamamiza yarayan bilginin edinilip
kullaniimasina, saklanmasina, yorumlanarak yeniden dizenlenmesine,
degerlendiriimesine yardim eden, bitln zihinsel siregleri i¢ine alan bir gelisim alanidir
(MEB 2011). Bu kapsamda biligsel gelisim bireyin zihinsel agidan gelistigi, cevresini
tanimaya ve 6grenmeye basladigi bir donem olarak degerlendiriimektedir (Gines ve
Gunes 2017) Diger gelisim alanlarinda oldugu gibi bilissel gelisim sirecinde de bazi
gelisim dénemleri bulunmaktadir. Piaget gocugun biligsel gelisimini 4 evrede inceler.
Bunlar; duyusal-motor dénem, islem 6éncesi dénem, somut islemler dénemi ve soyut
islemler donemidir (Kol 2011).

Selcuk’a (2007) gdére 6-8 yas grubunda bulunan c¢ocuklar bilissel gelisim
dénemlerinden somut islemler dénemi icinde yer almaktadirlar. Bu dénemde ¢ocuklar
sayl kavramlarini, iligkileri, stirecleri ve benzerlerini gelistirir. Zihinsel olarak problemleri
distinme yetenegini gelistirir, ama soyut degdil her zaman somut objeler ifadesinden
dustndrler. Onlar blylk o6lglde kurallari anlama yetenegini gelistirirler. Bu dénemde
cocuklarin karsilastiklari problemlerin ¢ozilmesi somut nesnelerle ve problemleri
somutlastirarak daha olanakli hale gelir. Cocuk bitiind, pargalarinin birbirinin yerine
gegcisini ve birbirine nasil uydugunu gérebilir. Ayni zamanda o miktarlarin bigimleri
degistigi halde nasil ayni kaldiklarini gérebilir. Ornegin, yigin halinde bir camurun ip
gibi yuvarlandiginda da miktarinda degisiklik olmadigini bilir (WEB_1). Cocuklar bu
dénemde duslincelerinde daha esnek ve dislince slreclerinde daha mantiklidirlar.
Somut islemleri kullanabilen ¢ocuk, ¢carpmanin bdlmeyle ilgili oldugunu, ¢ikarmanin
toplamanin tersi oldugunu ve esitlik gibi birbirleriyle ilgili olan kavramlari bilmektedir
(Kol 2011). Bu yas doéneminde cocuklarin bilissel gelisimlerinin saglikh olabilmesi
blylk oranda okul o6ncesi donemdeki sosyal yasaminin saglikl olmasina baghdir
(Ogelman vd 2012). Cunki bilissel gelisimin alt yapisi okul 6ncesi dénemde
atiimaktadir (Orhan ve Ayan 2018).

Piaget'e gore cocugun, sayl korunumunu kazanmasi 7 yasinda olmaktadir.
Cocuk, ayni sayida iki sira dizilen nesneden ilk siradakilerin arasi agildiginda iki siranin
sayisinin degismeyecegi artik bilir. Cocuk 7 yasindan itibaren daha énce anlatilan
hamur toplardan birinin sosis sekline doénlsse bile maddenin  miktarinin

degismeyecegini 6grenmesi miktar korunumunu kazandigini gosterir. Cocuklar 9 yas



civarinda da hamur toplardan birinin seklinin degisse de agirliginin degismeyecegini

ogrenerek agirlik korunumunu kazanir (MEB 2011).

2.1.2. Sosyal geligim

Sosyal gelisim seviyesi gelismemis olan bireyler gelecekte sosyal hayatta bir
takim problemler yasamalari olasidir. Sosyal beceri orani disik bireylerde 6zellikle
duygusal ve sosyal sorunlarin gelistigi bilinmektedir (Cubukgu ve Giltekin 2006).
Cocuklarda sosyal beceri eksikliginin uyum problemi, glven sorunu, kaygi ve siddete
yonelim gibi bir takim sorunlara neden oldugu, ayrica sosyal beceri eksikliginin
¢ocuklarda akademik basariyi olumsuz agidan etkiledigi belirtimektedir (Coskun ve
Samanci 2012). Bu nedenle insanlarin sosyal gelisimlerinin saglikh olmasi sosyal
yasamlari agisindan édnemli bir husus olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Sosyal becerilerin énemli bir kismi okul dncesi slregte kazanilmaktadir. Bu
suregte ¢cocuklarin edindikleri kendini tanitma, tesekkir etme, dinleme ve konusma gibi
sosyal yetiler hizli bir sekilde gelismektedir. Yine okul éncesi suregte ¢ocuklarin diger
bireylerin hislerini anlayabilme, kendi hislerini anlamlandirma, yardim talep etme,
sevgisini gdsterme, yardim etme, 6zlr dileme ve ydnerge verme gibi ileri sosyal yetileri
de gelismektedir. Bununla birlikte ¢ocuklarin sosyal iletisim ve etkilesim seviyelerinde
anlamh bir artis yasanmaktadir (Topaloglu 2013). Freud tarafindan gelistiriimis olan
Psikoanalitik Gelisim Kuramina gore, 6-12 yas dénemi sosyal gelisimin hizli oldugu bir
gelisim evresi olarak degerlendiriimektedir. Bu slire¢ ¢ocuklarin bir énceki dénemin
hareketliligi sebebiyle dinlendikleri, bir sonraki evre olan ergenlik slrecinin firtinah
akisina hazirlandiklari bir slre¢ olarak nitelendiriimektedir. Gecmiste zihnindeki
sorulara yanit bulamayan c¢ocuklar bu strecte merak ettikleri ile beyinlerini oyalama
egilimi icindedirler (Tuzcuoglu 2005). Yine bu surecteki cocuklar genel olarak model
aldiklar bireylerle 6zdesim kurmaya ve sosyal iligkilerini gelistirmeye calismaktadirlar.
Bununla birlikte gocuklar bilissel ve duygusal tutumlarinda gerceklik ilkesini yogun
sekilde yasamaya baslamaktadirlar (Topses ve Serin 2012).

Erikson’'un gelistirdigi Psikososyal Teoriye goére, bu evredeki g¢ocuklar icin
cevrelerinden begeni ve takdir almak son derece dnemli bir konudur. Ancak ¢ocuklarda
mevcut becerilerin Uzerinde bir basari beklemek basari duygularinin kérelmesine ortam
sunmaktadir. Dolayisiyla gocuklarin karsisina basarabilecekleri kisa ve kolay hedefler
konulmaldir. Gergeklestirmek istedikleri islerde basarih olan cocuklar ilerleyen
donemlerde aktif ve basarli bir toplum Uyesi olma yolunda ilerlemektedirler.
Basarisizlik halinde ise gocuklarda yetersizlik hissi ortaya ¢ikmakta, bununla birlikte

cocuklarda tretken ve mutlu olma arzusu azalmaktadir (inci 2011).



2.1.3. Fiziksel geligim

Fiziksel gelisim; bedeni olusturan tim organlarin gelismesi, boyun uzamasi,
agirhgin artisi, kemiklerin gelisimi, dislerin ¢cikmasi ve degismesi, kas, beyin ve tim
sistemler (sinir, sindirim, dolasim, solunum, bosgaltim gibi) ile duyu organlarinin
gelisimidir (MEB 2013). Cocugun gelisimini tam anlami ile kavrayabilmek i¢in psikolojik
gelisim kadar fiziksel gelisim evresinde de bilgi sahibi olmak gerekmektedir. Zira fiziksel
gelisim ¢ocugun davraniglarini hem dogrudan hem de dolayl sekilde etkilemektedir.
Fiziksel gelisimin dogrudan etkisi gocugun yapabilecekleri ile alakall iken (bUyuk ele
sahip olmak, uzun boylu olmak gibi), dolayl etkileri ise gocugun kendisine ve gevresine
iliskin yaklasimlarinda gézlemlenir (gruptan atilma gibi) (Miniroglu vd 2009).

Okul slrecinin baslarinda kemiklesme dogumdan o6nce baslayarak geg¢
ergenlie kadar devam eder. Her kemigin ucunda epifiz adi verilen kemik blylime
merkezi bulunmaktadir. Bu asamada ikinci kemik bliylime noktasi olusur. ikinci kemik
blylime noktasi ile kemidin ylzeyini olusturan kaslar arasindaki alan kemik
kalinlasmasini saglar. Bu alanlar ¢ocugun cinsiyeti ve kemik yapisina bagli olarak
farklihk sergiler. Gelisim déneminde kiz ¢cocuklarinin kemik gelisimi erkeklere kiyasla
daha hizhidir (Mengutay 2005).

Gelisim donemleri agisindan ele alindi§i zaman 6-8 yas doneminde bulunan kiz
ve erkek cocuklarinda fiziksel gelisimin énemli géstergeleri arasinda yer alan boy
uzunlugu ve vicut agirhgi artislarinda cinsiyete goére anlaml farklilik gézlenmemektedir
(Demirci 2006).

2.1.4. Motor geligim

Cocugun kollari ve bacaklari ile tim vicut organlarini kullanmak icin uyum
gOsterme, hiz, guc aktarimi, bedenini kontrol altina alma ve beceriyi gelistirmesi
“psikomotor” gelisim olarak ifade edilmektedir. Cocuklarin bir butlin olarak gelisim
gostermesinde psikomotor gelisim énemli role sahiptir. Gelisim surecinde c¢ocuklar
farkli psikomotor faaliyet ve tecriibeler yasar, cevrelerini arastirir ve kontrol eder,
nesnelere dokunur, bdylelikle zihinsel merakini giderirken tatmin olur ve gergek
manada 6grenmenin temelini olusturur (Hasirci vd 2009). Cocuklarda motor (hareket)
gelisim déneminde karsilasilan bir takim nitelikler sdyle siralanabilir;

e Motorsal becerilerin gelisim sureci ¢ocuklarda, hareket etmek igin ihtiya¢c duyulan
yeteneklerin kazanilmasini ve sonucunda hareketlerin uygulanir duruma gelmesini
kapsamaktadir.

e Cocuklarda motor becerilerin gelisimi kas-sinir sistemi iliskisine baghdir.



e Motor gelisim asamasinda uygulanan fiziksel hareketlerin temelinde bir takim
fiziksel nitelikler vardir. S6z gelimi; surat yetisinin gosterilebilmesi igin kas gucune
ihtiyac vardir.

e Cocuklarin motor gelisim donemlerinde édnemli bir yere sahip olan kas-sinir sistemi
uygulanan hareket yetenegini dizenlemekle gorevlidir. Dolayisi ile kas-sinir
sisteminin uyumlu olarak galisma seviyesi yetenegin ortaya koyulmasinda énemli
bir belirleyicidir. Kas-sinir sistemlerinin koordineli olarak gelismeleri psiko-motor
alani meydana getirir (inan 2004).

Cocukluk slrecinde yapilan gunluk hareket etkinlikleri iki grupta
degerlendiriimektedir. Bunlar; bedeni kullanarak yapilan buyuk kas hareketleri ve
nesne kullanmada uygulanan kugluk kas hareketleridir. Burada bahsedilen blyuk kas
hareketleri genis kas gruplarinin yer aldigi hareket faaliyetlerini ifade etmektedir. Blylk
kas gruplarinin yer aldigi hareket becerileri lokomotor hareketler (kosma ve ylrime
gibi yer degistirmeyi gerektiren hareketler), lokomotor olmayan hareketler (dénme,
egilme ve salinim gibi yer degistirmeden gerceklestirilen aktiviteler) ve denge (belirli bir
yerde belirli bir pozisyonu sirdiirme) seklinde t¢ gruba ayriimaktadir (Ozer ve Ozer
2001).

Kimi yas gruplarinda motor gelisimde cinsiyete 6zel farkliliklar yasanmaktadir.
Erkek ¢ocuklarda motor becerilerin hizli bir sekilde gelisim sergiledigi sirecler 4-6-8-13
ile 14 yas doénemleridir. Erkek c¢ocuklarinda motor gelisim 11-15 yaslarinda yavas
gerceklesirken, 3-5-7-12-16 ve 17 yaslarinda ise herhangi bir motor gelisim
olmamaktadir. Kizlarda ise 4-6-9 ve 10 vyaslarinda hizli gelisim, 8-11-12 ve 13
yaslarinda ise yavas gelisim yasanmaktadir. Bunun yani sira kiz ¢gocuklarinda 3-5-7-
14-15-16 ve 17 yaslarinda motor becerilerde hemen hemen hi¢ artis yasanmamaktadir.
Kiz ve erkek cocuklarinda 3 ve 7 yaslarinda motorsal gelisim seviyesi sifirdir (Muratli
2013).

6-8 yas araligindaki ¢cocuklarda blylk kaslar ile kiiclik kas gruplari arasindaki
esgudim heniz saglanamamistir. Kimi kiiclik kas gruplarinin (parmak kaslari, el bilegi,
go6zin hareketlere uyumu vb.) gelisimleri sirmektedir. Bu surecteki ¢cocuklar grup ve
takim olarak oynanan oyunlara katilim egilimindedirler (Agak 2006).

Cocuklarin gelisim dénemlerinde spor etkinliklerine katilmalar fiziksel gelisim
Uzerinde olumlu etkilere sahiptir. 6-8 yas déneminde bulunan cocuklarda fiziksel
gelisim uygun antrenman modelleri ve spora katilim ile gelistirilebilmektedir. Literatirde
cocuklarda motor gelisim Uzerine yapillan c¢alisma bulgulari da bu goérisu
desteklemektedir (Hekim ve Hekim 2015, Orhan ve Ayan 2018). Vandorpe vd’nin
(2012) yapmis oldugu boylamsal calisma kapsaminda c¢ocukluk surecinde sportif

faaliyetlere katiimin koordinasyon gelisimine etkilerinin incelenmesi hedeflenmigtir.



Calisma dahilinde 6-9 yas araliginda bulunan ve duzenli sekilde spor yapan ¢ocuklarla
sedanter yasam sekline sahip gocuklarin 1 ve 3 yil arayla motor koordinasyon yetileri
analiz edilmigtir. Calisma sonucunda sedanter gocuklarla karsilastiriidiginda duzenli
sekilde spor yapma aliskanliyi olan cocuklarin daha yiksek motor koordinasyon
seviyesine sahip olduklari sonucuna variimigtir. Alesi vd (2015) tarafindan yapilan
calisma cergevesinde 9-10 yas grubunda yer alan ¢ocuklara futbol beceri antrenman
programi uygulanmig, c¢alisma sonucunda c¢ocuklarin kosu, koordinasyon ve bacak
patlayici gl¢ performansinda anlamh bir artis gorildiga belirlenmistir. Ayni ¢alisma
kapsaminda uygulanan futbol beceri antrenman programinin futbola 6zgl hareket
yetilerinin gelismesine katkida bulundugu sonucuna variimistir. Motor gelisimi
desteklemek amaciyla yapilan c¢alismalarda dikkat edilmesi gereken bazi hususlar
bulunmaktadir. Yapilan antrenmanlarin sayisi arttinlabilir. Uygulanacak kuvvet
egzersizlerinin teknik yetilerinin kavranmasi saglanmalidir. Genel olarak uygulamasi
basit egzersizler tercih edilmeli, yUklenme siddetinin giderek arttirimasi ve
cocuklardaki egzersiz kaynakli ortaya c¢ikan stres iyi izlenmelidir (Kraemer ve Fleck
2015).

2.2. Fiziksel Uygunluk ve Bilegenleri

Kardiovaskiler dayanikhlik, kas guci dayaniklihdi, esneklik ve vicut
kompozisyonundan olusan fiziksel uygunluk saghgin en énemli géstergesidir (Liu vd
2017). Fiziksel uygunluk bireyin ¢alisma kapasitesidir. Bu kapasite bireyin kuvvetine,
dayanikhligina, koordinasyonuna, cabukluguna ve bu unsurlarin birlikte calismasina
baglidir. Coulson’a (2013) gore fiziksel uygunluk; bir bireyin fiziksel aktiviteyi
gerceklestirmesine yardimci olabilecek yeterli beceri ve yetenek seviyesine sahip olma
durumudur. Ozer (2006) fiziksel uygunluk kavramini  “fiziksel etkinlikleri
gerceklestirebilmek i¢in insanlarin kazandigi beceriler’ seklinde tanimlamistir.

Fiziksel uygunluk, glinlik fiziksel aktivitenin ve fiziksel egzersizin performans da
yer alan vicut fonksiyonlarinin (iskelet sistemi, kardiyorespiratuvar, psikososyal ve
endokrin-metabolik) birlesik bir 6lgisi olarak duslnilebilir. Bu nedenle, fiziksel
uygunluk test edildiginde, tim bu sistemlerin fonksiyonel durumu denetlenir. Fiziksel
uygunlugun gunimuzde en 6nemli sadlik belirteclerinden biri olarak goértlmesinin yani
sira, kardiyovaskuler hastalik ve diger hastaliklar icin morbidite ve mortalitenin bir
gostergesidir (Fuzhong ve Peijie, 2017). Fiziksel uygunluk kismen genetik olarak
belirlenir, Ancak cevresel faktorlerden de blyluk Olgude etkilenebilir. Fiziksel

uygunlugun ana belirleyicilerinden biri fiziksel aktivitedir (Ortega vd 2008).



Fiziksel uygunluk performans iligkili ve saglk iligkili uygunluk olarak iki boyutta

ele alinmaktadir.

2.2.1. Performans ile ilgili fiziksel uygunluk bilegenleri

Performansla iligkili fiziksel uygunluk bilesenleri sportif etkinliklere katilim ile
geligtirilebilen unsurlardan meydana gelmektedir (Saygin vd 2011). Literatirde

performansla iligkili fiziksel uygunluk unsurlari asagida basliklar halinde agiklanmistir.

2.2.1.1. Sirat

Bedenin timdndn ya da bir béluminin bir noktadan baska bir noktaya hizli bir
sekilde hareket ettirebilme becerisi “surat” olarak ifade edilmektedir (Demirci 2006). Bir
diger tanima goére surat, motorsal bir hareketi en kisa sure icerisinde tamamlama
seklinde ifade edilmektedir (Sayin 2011). Fizyolojik bakimdan degerlendirildigi zaman
ise slrat terimi kas ve sinir sisteminin hizli bir sekilde calisabilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Murath 2013). istendik bir hareketi olasi en kisa siirede uygulama
becerisi olarak agiklanan biyomotor bir 6zellik olan surat, 6zellikle de ¢abuk slratlenme
(ivmelenme) becerisi, sprintten boksa, eskrime, cimnastige, basketbola ve futbola
kadar pek cok spor dalinda basari icin anahtar teskil etmektedir (Kale 2012). Bu
yonuyle surat yetenedi temel performans bilesenleri arasinda yer almaktadir (Oliver vd
2013). Fiziksel uygunluk parametreleri kapsaminda ele alindi§i zaman surat becerisi
“kisa sure icinde hareket edebilme yetenegdi’ seklinde tanimlanmakta olup, fiziksel
uygunlugun “beceri” bilesenleri arasinda yer almaktadir (Ozer 2006).

Birden fazla motorsal eylemin gerceklestirilebilmesinde dnemli bir role sahip
olan surat performansi Uzerinde genetik niteliklerin dnemli birer saptayici oldugu
bilinmektedir. Her ne derece genetik nitelikler 6n planda olsa da sirat yetenegdi uygun
calisma metotlari kullanilarak belirli bir yasa dek gelistirilebilmektedir (Glinsel 2004).
Cocuklarda 6-9 yas caginda reaksiyon surati ve yer degistirme surati (lokomotor strat)
geligtiriimeye elverisli dénemdedir. Bununla birlikte ivmelenme (hiz arttirabilme)
yeteneginin de bu donemde gelisim sagladidi bilinmektedir. Buna ragmen 6-9 yas
doneminde suratte devamlilik gelisiminden s6z edilmemektedir. Bu yaslarda surat
yetenegdinin gelistiriimesi igin kiglk oyunlar gosterilebilir (Muratli 2013). Bu sebeple
ilkdgretim doneminin basindan itibaren c¢ocuklarda surat gelisimini destekleyici
etkinliklere imkan sunulmaktadir. Bu dénemde ¢ocuklarin fizyolojik yapilari anaerobik
yuklenmelere uyumlu olmamasi nedeniyle suratte devamliia dair c¢alismalar
gerceklestirmenin birtakim sakincalari bulunmaktadir. Bu ylzden sidrat geligsiminin

desteklenmesi adina ivmelenme (hiz arttirabilme) ¢alismalarina agirlik verilmeli, stratte



10

devamlilik calismalari ergenlik ¢aginin sonundan itibaren uygulanmaya baglanmalidir
(Demirci 2006).

2.2.1.2. Geviklik

Fiziksel uygunlugun beceri ile iligkili bilegenlerinden bir digeri de cevikliktir.
Kavramsal agidan ele alindigi zaman cgeviklik “bedenin hizli ve dogru bir bigimde yer
degistirebilme yetenegi” seklinde tanimlanmaktadir (Ozer 2006). Ceviklik becerisi
bireyin denge becerisi ile yakindan iligkili bir motorsal 6zelliktir. Yapilan ¢alismalarda
bireyin denge becerisi ile geviklik performansi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
oldugu, bu kapsamda denge becerisi arttikga ceviklik performansinin da yukseldigi
rapor edilmistir (Okudur ve Sanioglu 2012). Bunun yaninda ceviklik becerisini etkileyen
diger faktorler genetik kapasite, ¢abuk kuvvet, reaksiyon surati, hiz, yaraticihk glcd,
konsantrasyon, bacaklarin ya da vicudun yon degistirme hizi, esneklik ve
koordinasyon seklinde siralanmaktadir (Karacabey 2013).

Cocuklarda ceviklik performansi, blylime ve gelismenin yaninda sportif
etkinliklere katilim ile gelismektedir. Bu konuda yapilan ¢alismalarda ¢ocuklarda spora
katilimin geviklik performansini gelistirdigi, bunun yaninda uygulanan spor dalina gére
cocuklarin ceviklik performanslarindaki gelisimlerin birbirinden farkli oldugu rapor
edilmistir. Bunun temelinde uygulanan spor aktivitelerinin ceviklik performansini

gelistirme noktasinda farkli igeriklere sahip olmasinin yattigi belirtilmistir (Ari vd 2017).

2.2.1.3. Kuvvet

Bir kasin ya da kas grubunun istemli bir sekilde bir dirence karsi kasilarak
ortaya cikardigi kasiima glicii “kuvvet” olarak ifade edilmektedir (Ozer 2006). Bagka bir
deyisle kuvvet, disaridan gelen bir dirence dayanabilme ya da karsi koyabilme becerisi
olarak ifade edilmektedir (Sayin 2011, Tepeli 2011). Sportif performans bakimindan
degerlendirildiinde kuvvet olmadan performans ortaya konulmasindan dahi
bahsedilemez (Cetin ve Flock 2014).

Cocuklarda kuvvet gelisimi yasa paralel olarak artis gostermekte olup (Muratl
2013) yas ve cinsiyete gore degisim gosterebilmektedir (Coix, 2007).Cocuklarda kas
kuvvet gelisiminin kas dokusundaki ilerleme ile yakindan bir baglantisi bulunmaktadir.
Buna goére 6 yasindaki bir kiz gocugunun bedeninde 7 kilogram (kg) kas kutlesi
mevcutken, adolesan dénemde kas kutlesi 23 kg dizeyine ulasir. Puberte oncesi
doneme dek kas kutlesinde dogrusal hizda bir ilerleme meydana gelmekle birlikte,
puberte doneminde androjenik hormon salinimina paralel olarak erkeklerin kassal
kuvvet seviyelerinde ciddi bir artis meydana gelmektedir. Bu ¢agda erkek cocuklari ile

kiz cocuklarn arasinda erkek c¢ocuklarinin lehine minimum seviyede kuvvet farki
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meydana gelmektedir (Rowland 2005). Cocuk ve gencglerin kaldirabildikleri agirlik
oranlarina goére gerceklestirilen calismalarda 8-9 yas grubunda yer alan ¢ocuklarin
kendi beden agirliklarinin 1/3’G oranindaki agirliklari tek elleri ile kaldirarak birka¢ adim
atabildikleri kaydedilmistir (Sevim 2010).

2.2.1.4. Denge

Denge “istemli gerceklestirilen bir hareketin dncesi, esnasi ve sonrasinda bazi
postural ayarlamalar sayesinde stabilite durumunu tekrar kazanmak igin, stabiliteyi
bozan durumlara ve dissal etkenlere karsi hizli ve etkin bir sekilde reaksiyon
gosterebilme becerisi” bigciminde ifade edilmektedir (Simgek ve Ertan 2011). Bagka bir
tanima gére denge, belli bir yerde bir durumu sidrdirme olarak tanimlanmaktadir
(Tepeli 2011). Fiziksel uygunluk agisindan ele alindigi zaman denge fiziksel
uygunlugun beceri bilesenleri arasinda yer almakta olup, duragan ya da hareket
halindeki denge durumunun sirdirilmesini ifade etmektedir (Ozer 2006).

Cocuklarda denge gelisiminin temeli bebeklik ddénemlerinde atiimaktadir.
Bebekler hem bedenlerini dik sekilde tutabilmek hem de yergekimine karsi koyabilmek
adina devamli olarak ¢abalamak durumundadirlar. Bebekler yer ¢cekimine karsi hareket
sisteminin temeli olan kemik ve kas sistemini kullanarak kontrol saglamaktadirlar.
Denge yeteneginin ilk sergilendigi hareketler bas ve boyun kontrolinin
gerceklestiriimesidir. Bunu ilerleyen zamanlarda bacaklarin kontrolinin elde edilmesi
takip etmektedir. Bebeklerde bastan ayaga dogru meydana gelen gelisim sirecinde
bebekler yatar pozisyondan dik bir pozisyona gecmektedirler. Yeni dogmus bebek
basini kontrol dahi edemezken, boyun kaslari birinci ayla beraber gelismeye baslar ve
bebek bes aylik oldugunda sirt Ustu yatirildi§i pozisyonda basini kaldirabilir. Bunun
yani sira bebekler ikinci aydan itibaren gévde kontroliinii ele alirlar (Ozer ve Ozer
2001).

Cocuklarda denge yetenegdinin gelismesinde ve ilerleme kaydetmesinde genel
vucut farkindaliginin da gelismesi olduk¢ca énem arz eder (Lancaster ve Teodorescu
2008).

ilk dnemli denge bicimleri oturma ve ayakta durmadir. Dénme, egilme, yukari
dogru uzanma, tek ayak Uzerinde durma, ¢cocugun gelisimine paralel olarak meydana
gelen diger denge bicimleridir (Tepeli 2011). Bu yuzden ¢ocuklar bakimindan yirime,
kosma ve atlama gibi temel hareket yetilerinin edinilmesinde dengenin roli 6nemlidir.
Cocuklarda ilkdgretim doénemine gelindiginde denge yetenegi ciddi seviyelerde
gelismektedir. ilkdgretim déneminde denge yetenegdinin blyik 6lglide gelismesine
paralel olarak ¢ocuklarda gunlik hareket yetilerinin daha ¢cabuk ve kolay uygulandigi

fark edilmektedir. Yine benzer bicimde denge yeteneginin gelismesine paralel olarak
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ilkogretim doneminde gocuklarin spor ile ilgili birden fazla hareketi de uygulayabildigi
gOrilmektedir (Demirci 2006).

Farkh fiziksel aktivitelerin dizenli bir bicimde uygulanmasi denge yeteneginin
gelisimine katki saglamaktadir. Denge gelisimi bakimindan uygulanan fiziksel
aktivitelerde bedenin stabilitesini engelleyecek veya bozacak durumlarin olugsmasi,
organizmanin da ek bir efora zorlanmasi ¢ok dnemlidir (Gunsel 2004). Literaturde yer
alan galisma bulgulan (Granacher vd 2011, Giagazoglou vd 2013, Gebel vd 2018)
cocuklarda denge yetisinin uygun antrenman ornekleri ile geligtirilebildigini ve

ilerletilebildigini gostermektedir.

2.2.2. Saglk ile ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri

Fiziksel uygunluk, cocuklar ve ergenlerde kiresel sagligin 6nemli bir
belirleyicisidir. Sadlikla ilgili fiziksel uygunluk teriminin sadece Ug¢ bilesenin hastalik
engelleme ve gunlik yasam aktivitesini en iyi kapasiteyle surdurebilmeyle iligkisine
vurgu yapilmaktadir. Bunlar; kardiovaskuler dayanikhlk, vicut kompozisyonu ve

néromuskular uygunluktur (Vanhelst vd 2014).

2.2.2.1. Vicut kompozisyonu

Vicut kompozisyonu kas, kemik ve yag dokularinin kesin ve degisken
miktarlarindaki vicut agirhgini gosterir. Vicut agirhgi ise bireyin blyukliglu ya da
kitlesine karsilik gelir. Saglik acisindan hem yetiskinlerde hem de ¢ocuklarda fiziksel
uygunluk, obezite ve kardiovakiler rahatsizliklar ile ilgili hastalik risklerini belirlemede
ve klinikte vicut vyagi degisikliklerini denetlemede vicut kitle indeksinden
yararlaniimaktadir. Aerobik egzersiz ve direng egitimi vicut kompozisyonunu
degistirmede etkilidir (Baltaci 2018). Sportif acidan ele alindigi zaman vicut
kompozisyonu sporcularin performanslarinin denetlenmesinde ve yarisma agirliklarinin
belirlenmesinde yaygin olarak kullaniimaktadir. Sporcularin vicut kompozisyonlari
ilgilendikleri spor dallarina gore farklilik géstermekle beraber, her sporcunun periyodik
olarak kontrol edilen 6zelliklerinin basinda viicut kompozisyonu gelmektedir (Ozer
2006).

Vicut kompozisyonu su, yagd, kas ve kemik dokunun toplamindan meydana
gelmekte olup, yetigkin bireylerin depo yag doku oranlari kadinlarda %15, erkeklerde
ise %12 duzeyindedir. Vicut kompozisyonunun en buyuk bdlumund vicuttaki su orani
olusturmakta olup, yagsiz vucut agirhg diginda vicudun su orani %70-75 araliginda
bulunmaktadir. Yetigkin bireylerde kemikler viicut kompozisyonunun %14,9’unu
meydana getirirken, kaslar vicut kompozisyonunun %44,8’ini meydana getirmektedir
(Ozer 2006).



13

Vucut kompozisyonunu meydana getiren parametreler, egzersize katihm ile
geligtirilebilen ya da egzersizden farklli ydnde etkilenen bir yapiya sahiptirler.
Literatirde egzersizin vicut kompozisyonu uzerindeki etkilerinin ele alindigi
calismalarda geng¢ cocuklarda aerobik egzersize katilimin viicut yag oranini azalttigi
g6rilmektedir (Schoenfeld vd 2014, Sigal vd 2014)

2.2.2.2. Esneklik

Bir ya da birden c¢ok eklem dizisinin var oldugu tim hareket genigligine
“esneklik” adi verilir (Ozer 2006). Fiziksel uygunluk unsuru olarak ele alindi§i zaman
esneklik becerisi dinamik ve statik esneklik olarak ikiye ayrilmaktadir. Statik esneklik
eklemin pasif olarak hareketliik genigliinde son noktasina ulasma duzeyidir.
Sakatligin engellenmesi ve kas agrisinin azalmasinda etkilidir. Kas igciginin
rahatlamasi igin ekstansiyonun korunmasina izin verir. Faydalari istemli antagonistik
gevseme saglayabilmesi, daha az agri hissi, esnetmeyi uygulamak i¢in daha az zaman
gerekmesi ve kendi kendine yapilabilir olmasidir. Dinamik esneklik bir kas kasilmasi
sonunda eklemin hareket edebilecedi duzeydir ve sportif performansta hareket
genisliginde artis saglamaktadir (Kale 2012). Diger saglikla ve performansla iligkili
fiziksel uygunluk bilesenleri gibi esneklik de insan saghgi acgisindan gerekli bir fiziksel
uygunluk bilesenidir.

Esneklik eklemin yapisiyla dogrudan baglantili olan bir nitelik oldugu igin eklem
cinsine gére esneklik gesitleri de farklilasmaktadir. Ug eksenli eklemler (omuz ve kalca
gibi kiresel eklemler) diger eklemlere gore daha genis acili ve degisik yénlere dogru
hareket edebilme olanag sunmaktadirlar. (Ozer 2006). Bunun yaninda esneklik
becerisi atma, vurma, kosma gibi ana hareket yetilerinin kullanilmasinda, bunun yani
sira daha gucll, hizh ve kuvvetli bir fiziksel yapiya sahip olmak adina ihtiyac¢ olan bir
motorsal beceridir. Esneklik seviyesinin disik olmasi beraberinde dislk motorsal
performans sergilenmesine ve sakatlanma ihtimalinin artmasina sebep olmaktadir.
Cocukluk caginda da hareketlilik ve motorsal verim seviyesi lzerinde esneklik dnemli
belirleyici unsurlardandir (Lancaster ve Teodorescu 2008).

Esneklik performansi temelde yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite dlzeyi ile
yakindan iligkilidir. Ayni yas grubunda bulunan erkekler ile kiyaslandigi zaman
kadinlarin esneklik performanslarinin daha yuksek oldugu bilinmektedir. Bunun
yaninda fiziksel aktivite diizeyinin disik olmasi esneklik performansini olumsuz yénde
etkilemektedir (Ozer 2006). Yapilan galisma bulgulari uygun egzersiz programlarina
katihmin esneklik performansini arttirmaya yardimci oldugunu gostermektedir
(Coledam vd 2012, Moreiraa vd 2012).
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2.2.2.3. Kardiovaskiiler dayaniklilik

Genel olarak dayaniklilik, yorgunluga karsi direnme ya da uzun sidre karsi
koyabilme becerisi olarak da adlandirimaktadir. Bu agiklamaya gore bireylerin
yorgunluga dair direnclerinin arttinimasinda dayanikliigin buyuk bir yeri ve 6nemi
oldugu ifade edilebilir (Demirci, 2006). Sayin (2011) dayaniklihgi “Organizmanin uzun
zamanli yuklenmelere karsi koyabilme becerisi” olarak ifade etmistir. Kardiovaskuler
dayanikliligi etkileyen en énemli faktdérler genetik, cinsiyet, vicut kompozisyonu, yas ve
antrenmandir (Kale 2012).

Fiziksel uygunluk bilesenleri arasinda yer alan kardiyovaskuler dayaniklilik
literatlirde aerobik dayaniklilik ya da aerobik uygunluk olarak da bilinmektedir. Aerobik
uygunluk kalp-damar sisteminin yaninda kaslarin, diger organ ve sistemlerin de
yeterliligini icermektedir. Aerobik uygunluk genellikle yiizme, uzun mesafe kosu, bisiklet
binme ya da yurtyus gibi uzun sireli yiklenmeler ile gelistirilebilen bir fiziksel uygunluk
bilesenidir (Ozer 2006). Literatiirde yer alan galisma bulgulari da aerobik uygunluk
unsurlarinin farkli aerobik egzersizler ile gelistirilebildidini ortaya koymaktadir (Carazo-
Vargas ve Moncada-Jimenez 2015, Scribbans vd 2016, Bagley vd 2016). Uygun
egzersiz programlari ile kardiyovaskuler uygunlugun gelistiriimesinin genel ve ruhsal
saglik agisindan yararlari asagida siralanmistir;

e Yag, solunum ve dolagim metabolizmasi gelisir,

e Vicut yag orani, gunlik hayattan kaynaklanan stres dlzeyi ve kalp saglgi
gelisir,

e Ligaman, tendon ve kemik sagligi korunur ve glglenir,

¢ Daha fazla enerji harcanmasina ragmen daha az yorgunluk hissedilir,

e Beden imaiji, ruh hali ve benlik kavrami gelisir,

¢ Duygusal denge yapisi daha gigla bir hale gelir,

e Hosgoru algisi gelisir (Ozer 2006).

Kardiyovaskiler dayanikhhiin en o6nemli goéstergesi maksimal oksijen
tuketimidir (VO,maks). Bu kapasite bireyin bir dakika icerisinde ulasabildigi oksijen
miktarini ifade etmektedir. Dayaniklihk sporlarinda VO.maks degeri performansi
belirleyen temel unsurlar arasinda yer almakta olup, VO.,maks dizeyi yiuksek olan
sporcularin diger rakiplerine kiyasla daha avantajli olduklari belirtiimektedir (Ozer
2006). VO,maks duzeyi aerobik uygunlugun énemli bir gostergesi oldugu i¢in uygun
aerobik egzersizler ile VO,maks duzeyi gelistirilebilmektedir.

Cocuklarda laktatin ylksek seviyede birikmesi, anaerobik ylklenmelerin
yapiimasina mani olmaktadir. Bunun yani sira ¢ocuklarda anaerobik sinirin én planda

yer aldig1 ¢alismalar gerceklestirmek ruhsal agidan da yipranmaya sebep olmaktadir.
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Buna karsilik okul dncesi cagda bile cocuklarin vicut agirliklari ile orantili kalp
blyUkligine sahip olduklari ve okul dncesi ¢agda uygun dayaniklilik c¢alismalari
gerceklestirilebilecegi ifade edilmektedir. Bu siregte her seyden &énce aerobik
yuklenmelerde c¢ocuklari oksijen kullanim kapasitelerinin dislk seviyede olmasi
dayaniklilik caligmalarinda verimi direkt olarak etkilemektedir (Murath 2013).
Cocuklarda ilkégretim doneminden itibaren dayanikhligin geligtirilebilmesi igin
anatomik, psikolojik ve fizyolojik yapi yuklenmeye uygun duruma getiriimekte, kaslar
guglendiriimekte, suratlenmekte, beden kutlesi icerisinde kas agirlik orani artmaktadir.
Yine bu ¢agda maksimum oksijen nabzinin kalp hacmine orani erigkin ve geng insanlar
seviyesine ulasmaktadir (Muratli 2013). Cocuklarda dayanikhlik gelisiminin yasa
paralel olarak artis gostermesinin ana nedeni buyumeye bagl olarak dayanikhhgi
etkileyen anatomik ve fizyolojik niteliklerin gelismesi yer almaktadir. Ornek olarak; 6
yasindan 16 yasina dek erkek cocuklarin akciger kapasiteleri 1,937 ml seviyesinden
5,685 ml seviyesine ulagsmaktadir. Yine 6 yasindan 16 yasina dek gegen sure zarfi
icerisinde kalp agirhigi 95 gramdan 258 gram agirliga dek ulagsmaktadir. Belirtilen
artislara paralel olarak ¢ocuklarin dakikadaki maksimal ventilasyon hacimleri ve stroke

volim seviyeleri de artis géstermektedir (Rowland 2005).

2.2.2.4. Kas kuvveti dayanikliig:

Vicut hareketlerini kontrol etmek icin maksimal glic harcama becerisi kassal
kuvvet olarak aciklanmaktadir. Kas/kaslar cesitli sekilde izole edilerek, hareketin
cesidine, hizina veya kasin/kaslarin uzunluguna bagl olarak sinirsiz sayida kas kuvvet
degeri elde edilebilir. Ayrica kuvvet sadece kas kitlesiyle degil sinir sisteminin uygun
bir sekilde kaslari aktif hale getirme ile de iliskilidir (Kale 2012). Kassal kuvvet ve
dayaniklilik iki 6nemli fiziksel uygunluk bileseni olup gunlik yasam aktivitelerini yapmak
ya da belli bir yasta fonksiyonel bagimsizligi korumak, stres ve yorgunluk olmadan aktif
bir sekilde serbest zaman aktivitelerinde yer almak icin minimal seviyelerde kassal
fiziksel uygunluk gereklidir. Kuvvet hareketin hizina bagl olarak yiksek oranda bir kas
ya da kas grubu tarafindan baglatilir. Kassal dayaniklilik uzun sirelerde submaksimal
kuvvette is yapmak icin bir kas grubunun yetenegidir (Baltaci 2018).

LTS

ACSM uygunlugu “kassal kuvvet” “kassal dayanikhlik” ve “glc “ bilesenlerini
kassal uygunluk olarak ifade etmektedir. Fiziksel uygunlugun énemli bir bileseni olan
kassal uygunluk hem posturin korunmasina hem de kas tonusu ve esnekligin
saglanmasina yardimci olmaktadir. Yillar i¢erisinde kassal uygunlukta disus meydana
geldigi icin kassal uygunluk is yasaminda performansi etkileyen énemli bir degisken

olarak karsimiza ¢gikmaktadir (Ozer 2006).
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2.3. Cocuk ve Genglere Yonelik Fiziksel Uygunluk Test Bataryalari

Farkh Ulkelerin kendi standartlarini olusturdugu test bataryalari bulunmaktadir.

Bu test bataryalarinin hangi parametreleri nasil degerlendirdidi Tablo 2.3.1 de

gOsterilmektedir.

1.

12.

13.

14.
15.

16.

EUROFIT Test Bataryasi (EUROFIT Test Batery)

FITNESSGRAM Test Bataryas! (FITNESSGRAM Test Batery)

Kanada Fitnes Odiilii (Canadia Fitness Award)

CAHPER Fitnes Performans Testi Il (CAHPER Fitness Performance Test Il)
MANITOBA Fitnes Performans (MANITOBA Fitness Performance)
MANITOBA Okul Fitnes (MANITOBA School Fitness)

Kanada Fitnes Test Standarti (CanadianStandardized Test of Fitness)

Saha Testleri-Saglik ve Fitnes Anketi (Field Tests-Health and Fitness Survey)
Saglikla iligkili Fitnes Testi (Test of Health-Related Fitness)

. ALPHA Fiziksel Uygunluk Testi (ALPHA Physicial Convenience Test)
. AAHPERD Saglikla iliskili Fiziksel Uygunluk Testi (AAHPERD Health Related

Physicial Convenience Test)

AAHPERD En lyi Fiziksel Uygunluk Testi (AAHPERD Best Physicial
Convenience Test)

AAHPERD Gengler icin Fiziksel Uygunluk Testi (AAHPERD Physicial
Convenience Test for Youngs)

Bugulnin Saglikl Gengleri (Today Healthy Youngs)

Fiziksel Uygunluk Testine Meydan Oku — Fit Kal (Challenge Physical Fitness
Test-Get Fit)

Temel Beceri Uygulama Testleri (Basic Ability Exercise Tests)-(MEB)
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Test
Bataryalari /
Fiziksel 1* 2% 3* 4* 5* 6* 7 8*
Uygunluk
Bilegenleri
Boy Olgiimii  |Triceps + Boy Boy Olgiimii |Boy Olgiimii (Boy Boy Olgiimii
Calf DKK Olgiimii Olgimii
AGirlik Olgtimi |Olgiimii Agirlik Agirlik Agirlik
AGirlik Olgiimii Olgiimii Agirlik Olgiimii
DKK Olglimleri [ya da Olgimii Olgiimii,
2 Biceps + Biceps + Kol + Bel +
g Tanita Triceps + Triceps + Gogus +  |Kalga
2 Subscapular |Subscapular |Bel + Kalga|Cevresi
S + Suprailliac |+ Suprailliac |+ Uyluk Olglimi
£ DKK Olgim |DKK Olgiimi |Cevresi
S (2yada4  |Olgiimleri,
5 + 13 Yas igin |bolgeden)
S Ayni Biceps +
S Bolgelerdeki Triceps +
vicut yag Subscapul
yuzdesi ar +
Olgimi Suprailiac
+ Calf DKK
Olcimii
20m Mekik 20m Mekik [6-7 Yas 6-7 Yas 1600 m Kosu |Kanada 1600 m Kosu
- Testi Testi icin 800 m |icin 800 m Testi Aerobik Testi
= Kosu Testi [Kosu Testi Fitnes
x ya da Testi
s 10-12 Yas [10-12 Yas
= 1600 m icin 1600 m|igin 2400 m
a Kos-Yurli |Kosu Testi [Kosu Testi
Testi
Durarak Uzun |Mekik Testi|Modifiye  |1dk) 1dk Destekli [Normal ve  |Normal ve |Modifiye
Atlama Testi Mekik Testi[Destekli Mekik Modifiye Modifiye  [Mekik Testi
Govde Mekik Sinav Testi  (Sinav
~ Kavrama Uzatma Durarak Bukllu Kol Durarak
% Kuvveti Testi |Testi Uzun Bukulu Kol |Asiima Testi |1 dk Destekli |1 dk Uzun Atlama
= Atlama Asilma Mekik Testi |Destekli Testi
2 Mekik Testi Normal ve |Testi Testi Mekik
2 Modifiye Sinav Testi
o BUkul kol Sinav Testi Durarak Kavrama
8 Asilma Testi Uzun Kuvveti
X Bkt Kol Atlama Testi
Asilma Testi
Testi
Otur-Uzan Omuz Otur-Uzan  |Otur-Uzan |Otur-Uzan [Otur-Uzan
o Testi Uzanma Testi Testi Testi Testi
< Testi
[}
Lgu’ Destekli
Otur Uzan
Testi
Flamingo
Denge Denge Testi
50m Kosu |50m Kosu 50m Kosu
Siirat Testi Testi Testi
10X5 Mekik Mekik Mekik Kosu
Ceviklik |Kosu Testi Kosu Testi Testi
Disklere
Reaksiyon |Dokunma Testi

*1.EUROFIT Test Bataryasi 2.FITNESSGRAM Test Bataryas! 3.Kanada Fitnes Odiilii 4. CAHPER Fitnes
Performans Testi Il 5.MANITOBA Fitnes Performans 6.MANITOBA Okul Fitnes 7.Kanada Fitnes Test

Standarti 8.Saha Testleri-Saglik ve Fitnes Anketi
**Deri Kivrim Kalinligi (DKK)
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(Devami arkada)

Test
Bataryalari /
Fiziksel o* 10* 11+ 12* 13* 14* 15* 16*
Uygunluk
Bilegenleri
Boy Boy Olglimii | Triceps+ Triceps+ Triceps+ Triceps Boy
Olgimii Subscapular | Subscapular | Subscapular | +Calf Olcimii
= Agirlik DKK Olgiimii | DKK Olgiimii | DKK Olgiimii | DKK
s Agirlik | Olgimi Olglimii Agirlik
@ Olgiimi Olgimii
3 Bel __Qe_\_/resi
g— Olgimii
o
X Triceps+
3 Subscapular
-; DKK Olgiimi
6-8 Yas | 20m Mekik 1600 m9 Dk | 1600 m9Dk |1600 m9Dk |20dk 1 Mil
Cocuklar | Testi Kosu Testi Kosu Testi Kosu Testi Steady | Kos -
icin 9 dk State Yurd
Kosu ya da ya da ya da Jog Testi
Testi Testi
2400 m 12 dk | 2400 m 12 dk | 2400 m 12 dk
10-12- Kosu Testi Kosu Testi Kosu Testi
= 14 Yas
= Cocuklar
g icin 12
> dk Kosu
a Testi
istege
Bagh
Kanada
Aerobik
Fitnes
Testi
Durarak Uzun | Mekik Testi Barfiks Testi | Durarak uzun | 2 dk Barfiks | Mekik
Atlama Testi Atlama Testi | Destekl Testi
« i Mekik | BUkult
= Kavrama Barfiks Testi Kol Sinav
S Kuvveti Testi Asilma | Testi
2 Bukuli Kol
> Asilma Testi Yarim
o Mekik
a 1dk Mekik Testi
X Testi
Otur-Uzan Otur-Uzan Otur- Otur- Otur-
Esneklik Testi Testi Uzan Uzan Uzan
Testi Testi Testi
Denge
50 m Kosu
Sirat Testi
10X4 Mekik 10X5 Mekik Mekik
Ceviklik Kosu Testi Kosu Testi Kosu
Testi
Reaksiyon

*9.Saglikla lliskili Fitnes Testi 10.ALPHA Fiziksel Uygunluk Testi 11.AAHPERD Sadlikla lliskili Fiziksel
Uygunluk Testi 12.AAHPERD En lyi Fiziksel Uygunluk Testi 13.AAHPERD Gengler igin Fiziksel Uyguniuk
Testi 14.Bugtiniin Saglikl Gengleri 15.Fiziksel Uygunluk Testine Meydan Oku — Fit Kal 16.Temel Beceri
Uygulama Testleri (MEB)
**Deri Kivrim Kalinligi (DKK)
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Tablo 2.3.1 de goérildigu Gzere dinya Uzerinde ¢ocuklarin ve genglerin fiziksel
uygunluklarini belirlemek igin ¢ok gesitli test yontemleri mevcuttur. Testlerin hepsinde

fiziksel uygunlugun farkli parametreleri degerlendirilmigtir.

2.3.1. FitnessGram Test Bataryasi

Cocuklarin motorsal performans parametrelerini, basit 6lgim metotlarindan
yararlanarak, belirlemeyi amaclayan Fithessgram Test Bataryasi ilk olarak 1977 yilinda
Charles L. Sterling tarafindan geligtirimeye baslanmig, 1981 yilindan itibaren test
Charles L. Sterling tarafindan Cooper Aerobik Arastirma Enstitisu (Cooper Institute for
Aerobics Research) bunyesinde uygulanmaya baglanmistir. 2013 yilindan itibaren ise
test bataryasi egditim amaclh kullaniimaya baslanmis ve bataryaya iliskin yazilim
geligtiriimistir. Boylece test sayesinde diinya genelinde beden editimi égretmenlerine
cocuklarin fithess duzeyleri hakkinda bilgi sahibi olma firsati geligmistir (Plowman ve
Meredith 2013).

Morrow vd. (2010) nin Teksas Genglik Degerlendirme Projesi kapsaminda
eyalet capinda toplanan veriler ile FitnessGram Test bataryasi gecgerlik ve guvenirliligini
arastirmiglardir. Ogretmenler ve uzmanlar tarafindan 1010 &grenciyi iki kez test
etmiglerdir. Olgut referansli givenilirlikler FitnessGram test maddeleri icin kabul
edilebilir nitelikte ve en ylksek glvenirlilige sahip oldugunu tespit etmiglerdir. Saglikla
ilgili fitness testlerinin guvenilirligi ve gecerliligi konusunda uygulanabilir ve uygun
oldugu sonucuna varmislardir.

Test bataryasinda yer alan ilk motorsal testler; mekik, sinav ve bukuli kolla asili
kalma testileridir. Bu testler ile kassal kuvvet, kassal dayanikhlik ve esneklik
performansinin belirlenmesi amaglanmaktadir. Bataryada yer alan gévde kaldirma testi
ile Ust govde kas kuvveti ve dayaniklihdi tespit edilmektedir. Bataryada yer alan otur-

eris testi ise bireyin gdévde esnekliginin belilenmesinde kullaniimaktadir (Erol 2011).
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3. GEREG VE YONTEMLER

Calisma Denizli de bulunan toplam 19 ilge merkezinde yapilmigtir. Milli Egitim
Bakanh@i Denizli il Milli Egitim Midurligiine bagl devlet ve 6zel okullarinda 2019-2020
Egitim ogretim yili icinde 7 yasinda okula devam eden c¢ocuklar bu arastirmanin
evrenini olusturmaktadir. Bu nedenle Denizli il Milli Egitim Midarligi'nden gerekli
izinler alinmistir (Ek-1). Ayrica arastirmanin yapilabilmesi igin Pamukkale Universitesi
Tip Fakiltesi "Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu" ndan (04.09.2018

tarih ve 17 sayil karar) izin ahinmigtir (Ek-2).

3.1. Arastirma Grubu

Denizli il merkezi ve ilge merkezlerinde bulunan Milli Egitim Bakanh@i Denizli I
Milli Egitim Madurligine baglh toplam 275 okul (256 devlet, 19 6zel) ve 2019-2020
egitim ogretim yili icinde 7 yasinda okula devam eden toplam 13305 ¢ocuk (12804
cocuk devlet okulunda, 501 cocuk 6zel okulda) mevcuttur. Orneklem sayisi, evren
sayisi bilinen érneklem genigligi hesaplama formiliine goére hesaplanmistir.
N (zZ,, P(1~P))
d? (N—1) + zZ,P(1-P)

Yapilacak olan sapma miktari d=0,01 ve olayin gérulis sikhdr p=0,1 kabul
edildiginde; calismaya, dahil edilme kriterlerini saglayan en az 2719 gocuk alinmasi
gerektigi hesaplanmistir. Ayni sekilde kurumlar icin de sapma miktari d=0,1 ve olayin
gorulis sikhgr p=0,5 olarak yapilan hesaplamada bu g¢ocuklarin rastgele bir sekilde
belirlenen 72 kurumdan alinmasinin uygun olacagi hesaplanmistir. Bazi ilgcelerde
ornekleme alinmasi gereken kurum sayisi 1 ya da 0’dir. Bu kurumlarda yeterli sayida
¢ocuk olmadigl durumda rastgele bir sekilde ilgeden baska kurumlar da eklenmistir.
Hesaplanan dlgime gore; Denizli il ve ilgelerinde 6lgim alinan kurum ve ¢ocuk sayilari
Tablo 3.1.1 de verilmistir.

7 yas cocuklarin arastirmaya katilmalarn igin, asagidaki “katilma” ve “gikariima”
kriterleri kullanilmistir;

Calismaya Katilma Kriterleri:
e 7 yasinda olmak

e GOnullu olmak



e Cocugun velisinin izin vermesi

e Uygulanan tibbi 6ykl anketinde risk faktéri olmamak

e Son bir yilda operasyon gegirmemis olmak

e Destek cihazi kullanmamak

Calismadan Cikariima Kriterleri:

e Olgtmler esnasinda herhangi bir rahatsizligin olusmasi.

e Cocugun dlgiime katilmak istememesi.

Sinirhiliklar

e Olglim ekibinde bulunan kisi sayisi

e Ayni sahada 6lgum yapilamamasi

Tablo 3.1.1 Olglim alinan ilgeler ve sayilar
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ilge Kurum Cocuk Planlanan Ulasilabilen
Sayisi Sayisi Cocuk Sayisi Cocuk Sayisi
Acipayam 26 629 138 137
Babadag 5 83 18 -
Baklan 5 46 10 18
Bekilli 3 56 12 13
Beyagac 6 78 17 16
Bozkurt 4 109 24 26
Buldan 5 136 30 47
Cal 9 182 40 -
Cameli 11 179 39 21
Cardak 5 101 22 25
Civril 26 854 187 115
Guney 4 98 22 23
Honaz 12 463 102 106
Kale 13 268 59 33
Merkezefendi 33 3842 843 1135
Pamukkale a7 4387 963 1005
Saraykdy 9 248 54 12
Serinhisar 1 193 42 40
Tavas 32 351 77 52
256 12303 2699 2824
Pamukkale 4 124 4 16
Merkezefendi 15 377 16 45
19 501 20 61
Genel TOPLAM 275 12804 2719 2885

Tablo 3.1.1. de goruldiugu Uzere yapilan érneklem hesaplamasi sonucu, katiima

ve cikariima

kriterlerini

saglayan

en az

2719 ¢ocuktan

Olcim alinmasi
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gerekmekteyken, calismada 17 ilge ve 261 kurumda okuyan toplam 2885 cocuktan
dlcim alinmistir. Babadag ilgesinde hem okul midirlerinin hem de iige Milli Egitim
Mudurliagi’'nden gerekli iznin alinamamasi, Cal ilgesinden ise veli izin belgelerinden
olumsuz sonu¢ alinmasindan dolayr 6lgim alinamamistir. Olglimler, 11.11.2019 —
03.04.2020 tarih araliinda yapilmistir. Olgiimlerden 1 hafta 6nce kurumlar ile iletisime
gecilmis ve veli izin formlan (Ek-3) ile tibbi 6yku anketi (Ek-4) kurumdaki ilgili kisi

vasitasiyla 7 yas grubu velilerine ulastiriimistir.

3.2. YOontem

7 yas cocuklarin fiziksel uygunluk duizeylerinin belilenmesinde, The Cooper
Institute tarafindan Dallas’da geligtirilen Fitnessgram Test Bataryasi kullaniimistir. ilk
olarak 1977 yilinda geligtirilen FithessGram test bataryasi 1982 - 2013 yillar arasinda
yapilan dizenlemeler ile 10. versiyonuna ulasmistir. 2013 vyilindan itibaren 10.
versiyonu ile bircok ulkede fiziksel uygunluk degerlendirme kriteri olarak FithessGram
test bataryasi kullaniimaktadir. Yapilan ¢calismada bu test bataryasi ile Denizli ilindeki 7
yas cocuklarin vicut kompozisyonlari, aerobik kapasiteleri, kassal kuvvet ve
dayanikliliklari ile Ust ekstremite ve gévde esneklikleri degerlendiriimistir. Yapilan bu
calismada FitnessGram test bataryasinin 6lcim araci olarak kullaniimasinin sebebi
ise; uygulanan her bir testin slresinin uzun olmamasi, &l¢cimlerinin kolay ve
uygulanabilir olmasi, testlerin her okulda rahatlkla uygulanabilmesi ve tasinabilir
cihazlar olmasidir. Yani bu test bataryasi sayesinde ¢alismanin uygulanabilmesi daha
kolay hale gelmistir. Bu ¢alismada elde edilen sonuglarin degerlendiriimesi sonucunda,
Ulkemiz 7 yas grubu icin fiziksel uygunluk temel normlarini ytzdelik ve derece olarak
ortaya konulmustur. Dolayisiyla elde edilen norm degerleri yapilacak yeni calismalara
temel olusturmaktadir.

Olgtimler 4 kisilik ¢galisma ekibi tarafindan uygulanmistir ve her gocuk igin her
Olcim ayni arastirmaci tarafindan yapilarak kayit altina alinmistir. Calisma ekibine
Olcuimlerden once testler ve dlgum protokolleri ile ilgili detayli egitim verilmistir.

Verilen egitimin akabinde 40 ¢ocuktan olusan pilot galisma yapilmistir. Yapilan
pilot calismada testlerin ne kadar slrede yapilabilecedi hesaplanarak ¢alisma plani

hazirlanmistir.

3.2.1. Olgiim protokolii

Her olgim Oncesi yapilacan oOlgimlere hazirlamak amaci ile 10 dakika (dk)
iIsinma (5 dk jog, 5 dk germe egzersizleri) ve her 6lgim sonrasi 5 dk soguma (3 dk jog,

2 dk germe egzersizleri) yaptiriimigtir.
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Olgiimden bir hafta 6ncesi veli izin formu ve tibbi dyki anketi velilere
ulastinimistir.  Olgiim giini  éncelikle veli izin formu ve tibbi ©yki anketi
degerlendirilmistir. Katilma-gikariima kriterlerine uygun olan gocuklarin dncelikle vicut
kompozisyonu dl¢cimi yapiimistir. Isinmayi takiben test uygulamasi asagidaki sira ile
uygulanmistir;

*1600m kos yurl — dinlenme (10 dk)

*Mekik - dinlenme (2 dk)

*Govde kaldirma - dinlenme (2 dk)

*$inav - dinlenme (2 dk)

*Modifiye pull-up - dinlenme (2 dk)

*Bukdlu kol asilma - dinlenme (2 dk)

*Otur eris - dinlenme (2 dk)

*Omuz esneklik — soguma (ACSM 2000, Akt: Heyward, 2002)

3.3. Verilerin Toplanmasi

TUum Olctimler, okul saatleri icinde ve tim malzemeler okullara tasinarak okul

sinirlari iginde yapilmistir.

3.3.1. Veliizin formu

Pamukkale Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
Bilgilendirilmis Calisma Grubu icin Génilli Olur Belgesi veli izin formu olarak
kullaniimistir (Ek-3).

3.3.2. Tibbi 6yku anketi

Ailelerin gocuklari hakkinda saglik durumlari ile ilgili bilgileri iceren sorulari

cevapladiklari 6n degerlendirme formlaridir (Ek-4).

3.3.3. Viicut kompozisyonu ol¢iimleri

Bu dlglimlerde; boy uzunlugu, beden agirligi, beden kiitle indeksi (BKi), ylizde
yag miktari, yagsiz beden kitlesi ve toplam beden sivisi dlguimustar.

Boy uzunlugu o&lciminde; kisi topuklar bitisik, vicut dik, bas frankfort
duzleminde ayakkabisiz olarak ayakta dururken, verteks noktasi-zemin arasindaki
mesafe 0.1 santimetre (cm) hassasiyetle digital olarak SECA Boy Olciim Cihazi
(Almanya) dlgulerek boy cm olarak kaydedilmistir (Plowman ve Meredith 2013).

Agirik Olgimiinde; kisi hafif agirlikta giysili olarak ve ayaklari giplakken, 0.01
hassasiyette TANITA beden kompozisyon analizorii ile élgtilmuistir. Ayrica TANITA
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beden kompozisyon analizoru ile Vicut kutle indeksi (VKI), ylizde yad miktari, yagsiz

beden kutlesi ve toplam beden sivisi da olgulmustir (Plowman ve Meredith 2013).

Resim 3.3.3.1 Vicut kompozisyonu 6lgimi

Tibb1 6ykl anketi kontroli ve vicut kompozisyon o&lg¢limlerini tamamlayan
cocuklara sakatlk riskini ortadan kaldirmak igin 10 dk genel ve 6zel 1sinma programi

uygulanmistir.

3.3.4. 1600 metre kos yuri testi

Deneklerin dayanikliik kapasitesi 1600 metre (m) kos-yurli testi ile
degerlendirilmigtir. Testten 6nce cocuklara gerekli bilgiler verilmistir. Cocuklardan
muamkin olan en kisa surede bu mesafeyi kat etmeleri istenmistir. Denekler kosma, jog
ve yurime serbestlijine sahip olarak 1600 metrelik mesafeyi bitirdikleri streleri dk ve
saniye (sn) olarak bilgi formuna islenmistir (Zorba 2001). Test diz bir zeminde
yapilmasi gerektiginden testin uygulanmasi icin, okullarda &lguleri belli olan hazir bir
kosu pisti var ise orada, yoksa bir metre yardimi ile 1600 m'lik kosu mesafesi élgimu
yapilarak, okullarin bahgesinde acgik havada ya da okullarin salonlarinda oélgimler
yapiimistir. Olglimlerde zaman 6lglimi igin kronometre kullanilarak 15 er kisilik grubu
iki kisi denetlemistir (Plowman ve Meredith 2013, Zorba 2001, Tamer 2000).

Basarili/basarisiz ve basaril olanlarin streleri dk olarak kaydedilmistir.
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Resim 3.3.4.1 1600 metre kos-yuru testi
3.3.5. Mekik testi

Cocuklarin karin kuvveti ve dayaniklihdi mekik testi ile degerlendiriimeye
alinmistir. Testin ilk asamasinda katiimcilardan sirt Gsti cimnastik minderi Uzerine
uzanmalari ve ayaklarini yere koyarak tabanlarinin arkasina gelen isaretli bélgeye
koymalari, 'yukari - asagi" uyarilarini ritim esliginde uygulayarak testi tamamlamalari
istenmistir (Plowman ve Meredith 2013).Test esnasinda testi tamamlayan veya

yorularak testi birakan her bir katilimcinin mekik sayisi kaydedilmistir.

Resim 3.3.5.1 Mekik testi
3.3.6. Govde kaldirma testi

Testin ilk asamasinda katilimcilardan sert bir zeminde yere yuzistu pozisyonda
uzanmalari ve ellerini gdvdeye yaklastirarak beklemeleri kontrolll ve yavas sekilde bag
omuzlar ve gévdeyi miimkun oldugu en ust noktaya kadar kaldirmalari istenmis ve testi
tamamlayip tamamlayamama durumuna goére sonug cm olarak kayit edilmigstir
(Plowman ve Meredith 2013).
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Resim 3.3.6.1 Govde kaldirma testi
3.3.7. Sinav testi

Kigilerin Ust ekstremite kuvvet ve dayanikliliklarinin belilenmesinde sinav
testinden yararlaniimistir (Balci 2005). Testin ilkk asamasinda katiimcilardan sert bir
zeminde yere yluzustl pozisyonda uzanmalari ve ellerini omuzlarinin yanina koyarak
yere yapistirmalari istenerek, vicudun gergin bir pozisyona getirildikten sonra iterek
yerden kaldiriimasi gerektigi; karin kaslarinin ve kalganin sikilarak bacaklarin dizden
blkilmeden gergin bir sekilde tutulmasi gerektigi; nefes alip verirken dirseklerin
blkllerek gb6gsin yere vyaklastinimasi ve hemen sonrasinda vicudun yere

degdirmeden yukari kaldiriimasi gerektigi anlatiimistir. Katilimcilara test esnasinda

nun an

,"asagl
esnasinda yorularak testi birakan her bir katilimcinin sinav sayisi kaydedilmistir
(Plowman ve Meredith 2013).

"yukari seklinde ritim verilerek o6lgimi tamamlamalari istenmis ve test

Resim 3.3.7.1 Sinav testi
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3.3.8. Modifiye pull-up testi

Kisi oturarak rahatlikla ulasabilecegi bir sekilde ayarlanmig, 2.5 cm ¢apinda,
yuvarlak yatay bir bar iskele yardimi ile birey sirt Gstl yatar, bari 6nden kavramis bir
sekilde, omuzlar genis, basparmak altta diger parmaklar Ustte barin altinda durur.
Kollar ile bara uzanir, tutunur ve dirsekler 90 derece olana kadar gbvdesini kaldirir ve
indirir, test esnasinda yorularak testi birakan her bir katilimcinin hareket sayisi
kaydedilmistir (Plowman ve Meredith 2013).

3.3.9. Bikulu kol asilma testi

Kisinin sigramadan ulasabilecedi bir sekilde ayarlanmig, 2.5 cm c¢apinda,
yuvarlak yatay bir bar iskele yardimi ile yerlestirilir. Bireylerden bari énden kavramis bir
sekilde, omuzlar genis, basparmak altta diger parmaklar tstte barin altinda durmasi
istenmigtir. Cene bar hizasinin Uzerine ¢ikincaya kadar yardim edilmistir ve bu
pozisyonu c¢ene barin altina inmeyecek bir sekilde olabildigince uzun tutmaya
calisiimasi séylenmistir. Test, gbzlerin barin altina indigi zaman sona ermis ve bu sire

test sonucu olarak kayit edilmistir (Plowman ve Meredith 2013).

Resim 3.3.9.1 Bukull kol asilma testi

3.3.10. Otur-erisg testi

Bireylerin hamstring ve alt arka kas grubunun esnekligini 6l¢ebilmek icin
kullanilan bir testtir. 35 cm uzunluk, 45 cm genislik, 32 cm yukseklik dlcllerine sahip
kutunun 6nune oturmasi istenmis ve c¢iplak ayaklarinin kutunun i¢ yizeyine yasladiktan
diger bacak bukuli gévdeye yaslamasi saglanmistir. Sonra plaka Uzerindeki gubugu

goturebilecegi kadar ileriye her iki eli ile birlikte uzanmasi ve hareket etmemesi
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sOylenmistir  (Plowman ve Meredith 2013).En son noktadaki dedger cm olarak

kaydedilmigtir.

Resim 3.3.10.1 Otur-eris testi
3.3.11. Omuz esneklik testi

Birey ayaklar omuz genigliginde acik rahat pozisyonda ayakta iken kollar arkada
birlestirimeye calisiimasi istenmistir; sonug¢ her iki kol i¢in basarili basarisiz olarak

kayit edilmistir (Plowman ve Meredith 2013).

Resim 3.3.11.1 Omuz esneklik testi

Olglimleri sona eren gocuklar igin bes dk soguma programi uygulanmistir.
Olglim yaplilan ilgeler, dagitilan anket sayisi ve dlglim alinabilen gocuk sayisi

tablo 3.3.1°de verilmigtir.
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Tablo 3.3.1. ilgeler, anket sayisi ve 6élgiim alinan gocuk sayisi

iLCE ANKET OLGUM YAPILAN
SAYISI GCOCUK SAYI
ACIPAYAM 313 137
BAKLAN 24 18
BEKILLI 27 13
BEYEGAC 47 16
BOZKURT 53 26
BULDAN 95 47
CAL 150 -
CAMELI 51 21
CARDAK 32 25
CIVRIL 187 115
GUNEY 36 23
HONAZ 182 106
KALE 72 33
SARAYKOY 59 12
SERINHISAR 43 40
TAVAS 84 52
PAMUKKALE 3290 1005
PAMUKKALE-OZEL 17 16
MERKEZEFENDI 3174 1135
MERKEZEFENDI-OZEL 69 45
TOPLAM 8005 2885

Tablo 3.3.1 e gore Acipayam, Baklan, Bekilli, Beyagag, Bozkurt, Buldan, Cal,
Cameli, Cardak, Civril, Gulney, Honaz, Kale, Saraykdy, Serinhisar, Tavas,
Merkezefendi ve Pamukkale ilcelerinde; toplam 8005 cocuga tibbi 6yki anketi ve izin
belgesi verilmistir. Velisi izin veren, saglik 6yki anketinde saglik sorunu olmayan

toplam 57 kurumda 2885 ¢cocuga 6lgiim yapilmistir.
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3.4. istatistiksel Analiz

Veriler SPSS 25.0 (Statistical Package Program for Social Science),
IBM SPSS Statistics 25 softwarem, Armonk, NY: BM Corp paket programiyla analiz
edilmistir. Sdrekli degiskenlerin degerlendirimesinde aritmetik ortalama (ORT),
standart sapma (SS), minimum (MiN) ve maksimum (MAX) veriler ayrica 5., 10., 20.,
30., 40., 50. (ortanca), 60., 70., 80., 90. ve 95. yuzdelik degerleri; kategorik

degigkenlerin degerlendiriimesinde ise frekans ve yuzde (%) deg@erleri kullaniimigtir.
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4. BULGULAR

7 yas cocuklarin saglikla iligkili fiziksel uygunluk seviyelerinin Denizli ili icin norm
degerlerini FitnessGram test bataryasi kullanarak olusturabilmeyi amaglayan bu
calismada 1428 kiz 1457 erkek toplam 2885 cocuk de@erlendirmeye alinmistir.

Arastirma sonuglarina iliskin bulgular asagidaki tablolarda 6zetlenerek verilmigtir.

Tablo 4.1 7 Yas gocuklarin ilgelere gore frekans dagilimi

iigeler n %
Acipayam 137 4,7
Baklan 18 0,6
Bekilli 13 0,5
Beyagag 16 0,6
Bozkurt 26 0,9
Buldan 47 1,6
Cameli 21 0,7
Cardak 25 0,9
Civril 115 4,0
Guney 23 0,8
Honaz 106 3,7
Kale 33 11
Merkezefendi 1135 39,1
Pamukkale 1005 35,1
Saraykdy 12 0,4
Serinhisar 40 1,4
Tavas 52 1,8
Pamukkale — Ozel okul 16 0,6
Merkezefendi Ozel okul 45 1,6
TOPLAM 2885 100,0

Tablo 4.1’e gore drneklem %4.7 ile (n=137) Acipayam ilcesinde, %0.6
ile (n=18) Baklan ilgesinde, %0.5 ile (n=13) Bekilli ilgesinde, %0.6 ile (n=16)
Beyagdac ilcesinde, %0.9 ile (n=26) Bozkurt ilcesinde, %1.6 ile (n=47) Buldan
ilgesinde, %0.7 ile (n=21) Cameli ilgesinde, %0.9 ile (n=25) Cardak ilgesinde,
%4 ile (n=25) Civril ilgcesinde, %0.8 ile (n=23) Guney ilcesinde, %3.7 ile
(n=106) Honaz ilgcesinde, %1.1 ile (n=33) Kale ilgesinde, %39.1 ile (n=1128)



Merkezefendi ilgesinde, %35.1 ile (n=1012) Pamukkale ilcesinde, %0.4 ile
(n=12) Saraykdy ilcesinde, %1.4 ile (h=40) Serinhisar ilgesinde, %1.8 ile (n=52)
Tavas ilgesinde, %0.6 ile (h=16) Pamukkale ilgesinde bulunan 6zel okullarda ve
son olarak %1.6 ile (n=45) Merkezefendi ilgesinde bulunan &6zel okullarda

dagilim géstermektedir.

4.1. Katihmcilarin Demografik Ozellikleri

Yapilan g¢alisma 7 yas cocuklarin fiziksel uygunluklarini belirlemeyi
amaglamigtir. Calismada yer alan ¢ocuklarin boy, Agirlik, Vicut Yag Yizdesi
(VYY), Yag Kutlesi, Yagsiz Vicut Agirhgi (YVA), Kas Agirhgi, Sivi Agirhdi, Sivi
Yuzdesi ve VKI Tablo 4.1.1 de gosterilmistir.

Tablo 4.1.1 de goérildugu gibi kiz ¢ocuklarin boy uzunlugu ortalama
degerleri 118,49 cm, erkek ¢ocuklarin boy uzunlugu ortalama degerleri 120,25
cm ve toplam boy uzunlugu ortalama degerleri 119,38 cm’dir.

Tablo 4.1.1 de goéruldugu gibi kiz gocuklarin agirlik ortalama degerleri
22.76 kg, erkek cocuklarin agirlik ortalama degerleri 23.71 kg ve toplam agirlik
ortalama degerleri 23.24 kg'dir.

Tablo 4.1.1 de goéruldagu gibi kiz gocuklarin VYY(Vicut Yag Yuzdesi)
ortalama degerleri %19.82, erkek ¢ocuklarin agirlik ortalama degerleri %18.57
ve toplam VYY ortalama degerleri %19.19’dur.

Tablo 4.1.1 de goruldigu gibi kiz ¢ocuklarin yagd agirhgi ortalama
degerleri 4.64 kg, erkek cocuklarin yag agirligi ortalama degerleri 4.64 kg ve
toplam yag agirhgi ortalama degerleri 4.69 kg’dir.

Tablo 4.1.1 de gorildigu gibi kiz cocuklarin YVA (yagsiz vicut agirhgr)
ortalama degerleri 18.06 kg, erkek cocuklarin YVA ortalama degerleri 19.08 kg
ve toplam YVA ortalama degerleri 18.57 kg'dir.

Tablo 4.1.1 de go6rildigu gibi kiz cocuklarin kas agirhgi ortalama
degerleri 17.08 kg, erkek cocuklarin kas agirligi ortalama degerleri 17.97 kg ve
toplam kas agirligi ortalama degerleri 17.53 kg'dir.

Tablo 4.1.1 de goéruldigu gibi kiz cocuklarin sivi agirhgi ortalama
degerleri 13.23 kg, erkek cocuklarin sivi agirliyi ortalama degerleri 13.99 kg ve

toplam sivi agirhgi ortalama degerleri 13.61 kg’dir.
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Tablo 4.1.1 7 Yas c¢ocuklarin boy, agirlik, viicut yag ytzdesi, yag kitlesi, yagsiz vicut
agirhgi, kas agirhigi, sivi agirhgi, sivi yizdesi ve vicut kitle indeksi degerlerinin
ortalama ve standart sapma degerleri

Cinsiyet N Ort Ss Min. Max.
Kiz 1428 118,49 5,47 104,00 138,00
Boy (cm) Erkek 1457 120,25 5,43 103,00 137,00
Toplam 2885 119,38 5,62 103,00 138,00

Kiz 1428 22,76 4,42 14,80 51,90

Agirlik (kg) Erkek 1457 23,71 4,88 14,80 52,60
Toplam 2885 23,24 4,68 14,80 52,60

Kiz 1428 19,82 6,42 3,00 52,10

VYY (%) Erkek 1457 18,57 5,92 3,00 47,90
Genel 2885 19,19 6,20 3,00 52,10

Kiz 1428 4,74 2,59 0,50 27,00

Yag agirh@i (kg) Erkek 1457 4,64 2,71 0,50 24,80
Genel 2885 4,69 2,66 0,50 27,00

Kiz 1428 18,06 2,50 13,00 33,60

YVA (kg) Erkek 1457 19,08 2,76 12,70 40,70
Genel 2885 18,57 2,68 12,70 40,70

Kiz 1428 17,08 2,39 12,30 31,90

Kas Agirhgi (kg) Erkek 1457 17,97 2,67 11,90 38,60
Genel 2885 17,53 2,57 11,90 38,60

Kiz 1428 13,23 1,82 9,50 24,60

Sivi Agrhigr (kg) Erkek 1457 13,99 2,05 9,30 29,80
Genel 2885 13,61 1,98 9,30 29,80

Kiz 1428 58,64 4,72 35,10 71,30

Sivi Orani (%) Erkek 1457 59,58 4,36 38,20 71,40
Genel 2885 59,12 4,56 35,10 71,40

Kiz 1428 16,14 2,36 10,20 38,60

VKI Erkek 1457 16,29 2,44 11,20 32,00
Genel 2885 16,22 2,40 10,20 38,60
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Tablo 4.1.1 de goéruldigu gibi kiz g¢ocuklarin sivi orani ortalama
degerleri %58.64, erkek gocuklarin sivi orani ortalama degerleri %59.58 ve
toplam sivi orani ortalama degerleri %59.12’dir.

Tablo 4.1.1 de gdéruldagu gibi kiz ¢ocuklarin VKI (vicut kitle indeksi)
ortalama degerleri 16.14, erkek cocuklarin VKI ortalama degerleri 16.29 ve

toplam VKI ortalama degerleri 16.12°dir.

4.2. Katihmcilarin 1600 Metre Kos Yiiri Testi Sonuglari

7 yas ¢ocuklara 1600 m kos-yuru testi uygulanmistir. Testten elde edilen sonug
testi tamamlayabilenler (0 hari¢) ve testi tamamlayamayanlardan (0 dahil) olugan ayri
ayri sonuglar Tablo 4.2.1 de verilmigtir.

Tablo 4..2.1de go6raldigu gibi 1600 m kos-yurd testinde 0 degeri (kosuyu
tamamlayamayanlar) hari¢ yapilan analiz sonuglarina gére; kiz ¢ocuklarin (n=1356)
1600 m kos-yuru testi ortalama degerleri 17.76 dk, erkek ¢ocuklarin (n=1400) 1600 m
kos-yuru testi ortalama degerleri 17.79 dk ve toplam (n=2756) 7 yas ¢ocuklarin 1600 m
kos-yuru testi ortalama degerleri 17.77 dk'dir.

Tablo 4.2.1’de géruldagu tGzere 1600m Kos-yuru testinde 0 degeri (kosuyu
tamamlayamayanlar) dahil yapilan analiz sonuglarina gére; kiz ¢ocuklarin (n=1427)
1600 m kos-yuru testi ortalama degerleri 16.88 dk, erkek ¢ocuklarin (n=1457) 1600 m
kos-yuru testi ortalama degerleri 17.09 dk ve toplam (n=2884) 7 yas ¢ocuklarin 1600 m
kos-yuru testi ortalama degerleri 16,99 dk’dir.



Tablo 4.2.1. 7 Yas ¢ocuklarin 1600 metre kos-yUri testi O dahil ve hari¢ degerlerinin ortalama, standart sapma ve ylUzdelik degerleri

Yiizdelik
160(% I;??-glr‘;l:itestl N Ort Ss Min Max
¢ Cok Yuksek Yuksek Orta Dusuk Cok Dusuk
95 90 80 70 60 50 40 30 20 10 5
Kiz 1356 | 17,76 | 1,996 | 12,59 | 28,00 | 15,10 | 15,40 | 16,21 | 16,50 | 17,20 | 17,43 | 18,14 | 18,45 | 19,19 | 20,12 | 21,10
Erkek 1400 | 17,79 | 1,854 | 13,21 | 28,00 | 15,18 | 15,51 | 16,23 | 16,50 | 17,19 | 17,46 | 18,23 | 18,57 | 19,21 | 20,05 | 21,00
Genel 2756 | 17,77 | 1,925 12 28 15,12 | 15,44 | 16,22 | 16,50 | 17,20 | 17,45 | 18,18 | 18,50 | 19,20 | 20,09 | 21,02
Yiizdelik
1600 kos-yiirii testi \ o < i " Cok Yuksek Yiksek Orta Dislk Cok Dusuk
(dk) - 0 dahil "t s In | Max
95 90 80 70 60 50 40 30 20 10 5
Kiz 1427 | 16,88 | 4,326 | 0,00 | 28,00 | 5,03 | 15,11 | 16,11 | 16,40 | 17,13 | 17,40 | 18,10 | 18,41 | 19,16 | 20,07 | 21,10
Erkek 1457 | 17,09 | 3,900 | 0,00 | 28,00 | 14,32 | 15,30 | 16,17 | 16,42 | 17,15 | 17,42 | 18,17 | 18,50 | 19,20 | 20,04 | 21,00
Genel 2884 | 16,99 | 4,117 0,00 28 14,13 | 15,20 | 16,14 | 16,41 | 17,14 | 17,40 | 18,12 | 18,45 | 19,18 | 20,05 | 21,02
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4.3. Katilmcilarin Mekik Testi Sonugclari

7 yas cocuklara mekik testi uygulanmistir. Testten elde edilen sonu¢ testi
tamamlayabilenler (0 hari¢) ve testi tamamlayamayanlardan (0 dahil) olugan ayr ayri
sonugclar Tablo 4.3.1 de verilmigtir.

Tablo 4.3.1 de goruldigu Uzere mekik testinde O degeri (testi
tamamlayamayanlar) hari¢ yapilan analiz sonuglarina gére; kiz ¢ocuklarin (n=1363)
mekik testi ortalama degerleri 17.53 tekrar, erkekler ¢ocuklarin (n=1396) mekik testi
ortalama degerleri 18.65 tekrar ve toplam (n=2759) 7 yas cocuklarin mekik testi
ortalama degerleri 18.10 tekrardr.

Tablo 4.3.1.de goruldigu Uzere mekik testinde O degeri (testi
tamamlayamayanlar) dahil yapilan analiz sonuglarina gére; kiz g¢ocuklarin (n=1428)
mekik testi ortalama degerleri 16.88 tekrar, erkek cocuklarin (n=1457) ortalama
degerleri 17.09 tekrar ve toplamda (n=2885) 7 yas c¢ocuklarin mekik testi ortalama

degerleri 17.31 tekrardir.



Tablo 4.3.1. 7 Yas ¢ocuklarin mekik testi O dahil ve hari¢ degerlerinin ortalama, standart sapma ve yizdelik degerleri

37

Yiizdelik
g"ﬁ‘;ir'?;es“ (tekran) - | ort Ss | Min | Max Cok Diisitk Diisiik Orta Yiiksek Cok Yiiksek

5 10 | 20 | 30 40 50 60 70 80 | 90 95
Kiz 1363 | 17,53 | 11,380 | 1,00 | 77 | 3,00 | 500 | 800 | 10,00 | 13,00 | 15,00 | 18,00 | 21,00 | 26,00 | 32,00 | 40,00
Erkek 1396 | 18,65 | 13,207 | 1,00 | 113 | 4,00 | 5,00 | 800 | 10,00 | 13,00 | 16,00 | 20,00 | 22,00 | 28,00 | 35,00 | 40,15
Genel 2750 | 18,10 | 12,349 | 1,00 | 113 | 4,00 | 500 | 8,00 | 10,00 | 13,00 | 16,00 | 19,00 | 21,00 | 27,00 | 33,00 | 40,00

Yiizdelik

Mekik Testi (tekrar) - . Cok Dusuk Dusuk Orta Yiksek Cok Yuksek
0 Danil N o S S R 10 20 30 40 50 60 70 80 90 95
Kiz 1428 | 16,73 | 11,704 | 0,00 | 77 | 1,00 | 400 | 7,00 | 10,00 | 12,00 | 15,00 | 18,00 | 20,00 | 2500 | 31,10 | 40,00
Erkek 1457 | 17,87 | 13,457 | 0,00 | 113 | 1,90 | 4,00 | 7,00 | 10,00 | 12,00 | 15,00 | 19,00 | 22,00 | 28,00 | 34,20 | 40,00
Genel 2885 | 17,31 | 12,631 | 0,00 | 113 | 1,00 | 4,00 | 7,00 | 10,00 | 12,00 | 15,00 | 18,00 | 21,00 | 26,80 | 33,00 | 40,00
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4.4. Katihmcilarin Gévde Kaldirma Testi Sonuglari

7 yas cocuklara Govde kaldirma testi uygulanmigtir. Testten elde edilen ayri
sonuglar tablo 4.4.1 de verilmistir.

Tablo 4.4.1 de goéruldigu Uzere gdévde kaldirma testinde yapilan analiz
sonuclarina gore; kiz ¢ocuklarin (n=1428) gdvde kaldirma testi ortalama degerleri
24.38 cm, erkek cocuklarin (n=1457) gévde kaldirma testi ortalama degerleri 23.85 cm
ve toplamda (n=2885) 7 yas cocuklarin gévde kaldirma testi ortalama degerleri 24.11

cm’ dir.

4.5. Katilmcilarin Sinav Testi Sonuglari

7 yas c¢ocuklara sinav testi uygulanmistir. Testten elde edilen sonug testi
tamamlayabilenler (0 hari¢) ve testi tamamlayamayanlardan (0 dahil) olugan ayr ayri
sonuglar tablo 4.5.1.’de verilmistir.

Tablo 4.5.1de go6rlldiglu Gzere sinav testinde 0 degeri (testi
tamamlayamayanlar) hari¢ yapilan analiz sonuglarina gére; kiz ¢ocuklarin (n=1142)
sinav testi ortalama degerleri 11.02 tekrar, erkek c¢ocuklarin (n=1233) ortalama
degerleri 10.76 tekrar ve toplamda (n=2375) 7 yas cocuklarin sinav testi ortalama
degerleri 10.89 tekrardr.

Tablo 4.5.1de go6rlldiglu Gzere sinav testinde 0 degeri (testi
tamamlayamayanlar) dahil yapilan analiz sonuglarina gére; kiz ¢ocuklarin (n=1428)
sinav testi ortalama degerleri 8.81 tekrar, erkek cocuklarin (n=1457) sinav testi
ortalama degerleri 9.11 tekrar ve toplamda (n=2885) 7 yas cocuklarin sinav testi

ortalama degerleri 8.96 tekrardr.



Tablo 4.4.1 7 Yas cocuklarin gdvde kaldirma testi degerlerinin ortalama, standart sapma ve yluzdelik degerleri

Yiizdelik

Govde
Kaldirma N Ort Ss Min Max Cok Dusuk Dusuk Orta Yiksek Cok Yuksek
Testi (cm)

5 10 20 30 40 50 60 70 80 90 95
Kiz 1428 | 24,38 | 4,956 | 8,00 | 42,00 | 16,00 | 18,90 | 20,00 | 21,00 | 23,00 | 24,00 | 26,00 | 27,00 | 29,00 | 31,00 | 33,00
Erkek 1457 | 23,85 | 5,040 | 9,00 | 40,00 | 15,00 | 17,00 | 20,00 | 21,00 | 23,00 | 24,00 | 25,00 | 26,00 | 28,00 | 30,00 | 32,00
Genel 2885 | 24,11 | 5,004 | 8,00 | 42,00 | 16,00 | 18,00 | 20,00 | 21,00 | 23,00 | 24,00 | 25,00 | 27,00 | 28,00 | 30,00 | 32,00

Tablo 4.5.1 7 Yas cocuklarin sinav testi 0O dahil ve hari¢ degerlerinin ortalama, standart sapma ve percentile degerleri

Yiizdelik
($t:3"k€:\;g<f$giharig N Ort ss | Min | Max Gok Diisiik Diisiik Orta Yiiksek Cok Yiiksek
5 10 20 30 40 50 60 70 80 90 95
Kiz 1142 | 11,02 | 7,245 | 1,00 | 53,00 | 3,00 | 4,00 | 500 | 7,00 | 800 | 10,00 | 11,00 | 13,00 | 16,00 | 20,00 | 24,00
Erkek 1233 | 10,76 | 6,381 | 1,00 | 50,00 | 3,00 | 4,00 | 500 | 7,00 | 800 | 10,00 | 11,00 | 13,00 | 16,00 | 20,00 | 22,00
Genel 2375 | 10,89 | 6,810 | 1,00 | 53,00 | 3,00 | 4,00 | 500 | 7,00 | 800 | 10,00 | 11,00 | 13,00 | 16,00 | 20,00 | 23,00
Yiizdelik
Sinav Testi Cok Dusuk Dusuk Orta Yiksek Cok Yiksek
. N Ort Ss Min Max
(tekrar) - 0 Dahil 5 10 | 20 | 30 | 40 50 60 70 80 90 95
Kiz 1428 | 8,81 | 7,840 | 0,00 | 53,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 400 | 6,00 | 800 | 10,00 | 12,00 | 14,00 | 20,00 | 23,00
Erkek 1457 | 9,11 | 7,039 | 0,00 | 50,00 | 0,00 | 0,00 | 3,00 | 500 | 7,00 | 800 | 10,00 | 12,00 | 15,00 | 18,00 | 21,00
Genel 2885 | 8,96 | 7,446 | 0,00 | 53,00 | 0,00 | 0,00 | 2,00 | 400 | 6,00 | 800 | 10,00 | 12,00 | 14,00 | 19,00 | 22,00
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4.6. Katilmcilarin Modifiye Pull-Up Testi Sonuglari

7 yas c¢ocuklara modifiye pull-up testi uygulanmistir. Testten elde edilen sonug
testi tamamlayabilenler (0 hari¢) ve testi tamamlayamayanlardan (O dahil) olugan ayri
ayri sonuglar tablo 4.6.1.’de verilmistir.

Tablo 4.6.1de gérulduga Gzere modifiye pull-up testinde 0 degeri (testi
tamamlayamayanlar) hari¢ yapilan analiz sonuglarina gore; kiz cocuklarin (n=892)
modifiye pull-up testi ortalama degerleri 5.55 tekrar, erkek gocuklarin (n=871) modifiye
Pull-up testi ortalama degerleri 5.93 tekrar ve toplamda (n=1763) 7 yas ¢ocuklarin
modifiye Pull-up testi ortalama degerleri 5.74 tekrardir.

Tablo 4.6.1.’de goéruldugu Uzere modifiye Pull-up testinde 0 degeri (testi
tamamlayamayanlar) dahil yapilan analiz sonuglarina gére; kiz g¢ocuklarin (n=1428)
modifiye Pull-up testi ortalama degerleri 3.46 tekrar, erkek c¢ocuklarin (n=1457)
modifiye Pull-up testi ortalama degerleri 3.54 tekrar ve toplamda (n=2885) 7 yas

cocuklarin modifiye Pull-up testi ortalama degerleri 3.50 tekrardir.



Tablo 4.6.1 7 Yas cocuklarin modifiye pull-up testi 0 dahil ve hari¢ degerlerinin ortalama, standart sapma ve ylzdelik degerleri

Yiizdelik
Modifiye Pull-Up
Testi (tekrar)- 0 N Ort Ss Min Max Cok Dusuk Dusuk Orta Yuksek Cok Yiksek
hari¢
5 10 20 30 40 50 60 70 80 90 95
Kiz 892 555 | 3,552 | 1,00 | 35,00 | 1,00 | 2,00 | 3,00 | 3,00 | 400 | 500 | 6,00 | 7,00 | 800 | 10,00 | 12,00
Erkek 871 593 | 3,794 | 1,00 | 24,00 | 1,00 | 2,00 | 3,00 | 3,60 | 400 | 500 | 6,00 | 7,00 | 9,00 | 11,00 | 13,00
Genel 1763 | 5,74 | 3,677 | 1,00 | 3500 | 1,00 | 2,00 | 3,00 | 3,00 | 400 | 500 | 6,00 | 7,00 | 800 | 11,00 | 12,00
Yiizdelik
Modifiye Pull-Up Cok Dusuk Dusuk Orta Yiksek Cok Yuksek
Testi (tekrar)- 0 N Ort Ss Min Max
dahil 5 10 20 30 40 50 60 70 80 90 95
Kiz 1428 | 3,46 | 3,887 | 0,00 | 3500 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 1,00 | 3,00 | 4,00 | 500 | 6,00 9,00 11,00
Erkek 1457 | 3,54 | 4,132 | 0,00 | 24,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 2,00 | 4,00 | 5,00 | 7,00 9,00 12,00
Genel 2885 | 3,50 | 4,012 | 0,00 | 3500 | 0,00 | O,00 | O,00 | 0,00 | 1,00 | 2,00 | 4,00 | 500 | 7,00 9,00 11,00
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4.7. Katihmcilarin Biikuli Kol Asilma Testi Sonuglari

7 yas ¢ocuklara bukull kol asilma testi uygulanmistir. Testten elde edilen sonug¢
testi tamamlayabilenler (0 hari¢) ve testi tamamlayamayanlardan (0 dahil) olugan ayri
ayri sonuglar tablo 4.7.1 de verilmistir.

Tablo 4.7.1 de go6rdldigu Gzere bikuli kol asilma testinde O dederi (testi
tamamlayamayanlar) hari¢ yapilan analiz sonuglarina gére; kiz ¢ocuklarin (n=1101)
buakull kol asilma testi ortalama degerleri 10.57 sn, erkek ¢cocuklarin (n=1122) ortalama
degerleri 11.49 sn ve toplamda (n=2223) 7 yas cocuklarin bukili kol asiima testi
ortalama degerleri 11.03 sn’dir.

Tablo 4.7.1 de go6rildigu Gzere bukdli kol asilma testinde 0 degeri (testi
tamamlayamayanlar) dahil yapilan analiz sonuglarina gére; kiz g¢ocuklarin (n=1428)
buakull kol asilma testi ortalama degerleri 3.46 sn, erkek cocuklarin (n=1457) ortalama
degerleri 3.54 sn ve toplamda (n=2885) 7 yas ¢ocuklarin bukuli kol asilma ortalama
degerleri 3.50 sn’dir.



Tablo 4.7.1 7 Yas cocuklarin bukdli kol asiima testi 0 dahil ve hari¢ degerlerinin ortalama, standart sapma ve ylzdelik degerleri

Yiizdelik
Biikiilii Kol
Asilma Testi N Ort Ss Min Max Cok Dusuk Dusuk Orta Yuksek Cok Yiksek
(sn) - 0 harig
5 10 20 30 40 50 60 70 80 90 95
Kiz 1101 | 10,57 | 6,877 | 1,00 | 52,00 | 2,00 | 3,00 | 4,00 | 6,00 | 800 | 10,00 | 11,00 | 13,00 | 16,00 | 20,00 | 23,00
Erkek 1122 | 11,49 | 8,297 | 1,00 | 75,00 | 2,00 | 4,00 | 500 | 6,00 | 800 | 10,00 | 11,00 | 14,00 | 18,00 | 21,00 | 25,85
Genel 2223 | 11,03 | 7,639 | 1,00 | 75,00 | 2,00 | 3,00 | 5,00 | 6,00 | 800 | 10,00 | 11,00 | 13,00 | 17,00 | 20,00 | 24,00
Yiizdelik
Biikiilii Kol Cok Dusuk Duasuk Orta Yiksek Cok Yuksek
Asilma Testi N Ort Ss Min Max
(sn) - 0 dahil 5 10 20 30 40 50 60 70 80 90 95
Kiz 1428 8,15 7,498 | 0,00 | 52,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 3,00 | 5,00 7,00 9,00 11,00 | 14,00 | 19,00 | 22,00
Erkek 1457 8,84 8,740 | 0,00 | 75,00 | 0,0 | 0,00 | 0,00 | 3,00 | 5,00 7,00 9,00 12,00 | 16,00 | 20,00 | 24,00
Genel 2885 8,50 8,155 | 0,00 | 75,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 3,00 | 5,00 7,00 9,00 11,00 | 15,00 | 20,00 | 22,00
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4.8. Katilmcilarin Otur — Erig Testi Sonuglari

7 yas cocuklara otur-erig testi uygulanmistir. Testten elde edilen sag ve sol
bacak test sonuclari tablo 4.8.1 de verilmistir.

Tablo 4.8.1 de goruldugu Gzere otur eris testinde yapilan analiz sonuglarina
gore; kiz cocuklarin (n=1428) sag bacak ortalama degerleri 25.74 cm, erkekl gcocuklarin
(n=1457) ortalama degerleri 25.03 cm ve toplamda (n=2885) 7 yas ¢ocuklarin otur erig
testi sag bacak ortalama degerleri 25.38 cm’dir.

Tablo 4.8.1 de goruldagi Gzere otur eris testinde yapilan analiz sonuglarina
gore; kiz cocuklarin (n=1428) sol bacak ortalama degerleri 24.57 cm, erkek cocuklarin
(n=1457) ortalama degerleri 23.83 cm ve toplamda (n=2885) 7 yas ¢ocuklarin otur erig

testi sol bacak ortalama degerleri 24.20 cm’dir.

4.9. Katilmcilarin Omuz Esneklik Testi Sonuglari

7 yas ¢ocuklara omuz esneklik testi uygulanmistir. Testten elde edilen sonugclar
Tablo 4.9.1 de verilmistir.

Tablo 4.9.1 de goéruldugu Uzere omuz esneklik testinde yapilan analiz
sonuclarina goére; kiz ¢ocuklarinda sag omuzda 1194 cocuk testi yapabilirken; 234
cocuk ellerini birlestirememistir, erkek c¢ocuklarda sag omuzda 1062 cocuk testi
yapabilirken; 395 cocuk ellerini birlestirememistir ve toplamda sad kol icin 2256
cocugun yapabildigi, 629 cocugun testi tamamlayamadigi tespit edilmistir.

Tablo 4.9.1 de goérildiglu Uzere omuz esneklik testinde yapilan analiz
sonugclarina gore; kiz ¢gocuklarinda sol omuzda 952 ¢ocuk testi yapabilirken; 476 cocuk
ellerini birlestirememistir, erkek cocuklarda sol omuzda 784 cocuk testi yapabilirken;
673 cocuk ellerini birlestirememistir ve toplamda sol kol icin 17366 ¢ocugun testi

yapabildigi, 1149 cocugun testi tamamlayamadigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.8.1 7 Yas cocuklarin otur eris testi degerlerinin ortalama, standart sapma ve ylzdelik degerleri

Otur-Erig Testi | ort Ss Min | Max Ytizdelik
(cm) - Sag Cok Diisiik Diistik Orta Yiiksek Cok Yiiksek
5 10 20 30 40 50 60 70 80 90 95
Kiz 1428 | 25,74 | 5044 | 10,00 | 39,00 | 17,00 | 19,00 | 21,00 | 23,00 | 24,00 | 26,00 | 27,00 | 29,00 | 30,00 | 32,00 | 34,00
Erkek 1457 | 25,03 | 5138 | 10,00 | 38,00 | 16,00 | 18,00 | 21,00 | 22,00 | 24,00 | 25,00 | 27,00 | 28,00 | 29,00 | 32,00 | 33,00
Genel 2885 | 2538 | 5104 | 10,00 | 39,00 | 17,00 | 19,00 | 21,00 | 23,00 | 24,00 | 26,00 | 27,00 | 28,00 | 30,00 | 32,00 | 34,00
Yiizdelik
Otlz(r:_r:]z)ri?s.lc.)?sti \ ot < Min Mo 5 onlli;ug.uk y y DU$uk40 - Orta y 70Yuksek80 Z);k Yuks:l;
Kiz 1428 | 2457 | 5086 | 800 | 39,00 | 16,00 | 18,00 | 20,00 | 22,00 | 24,00 | 25,00 | 26,00 | 27,00 | 29,00 | 31,00 | 33,00
Erkek 1457 | 2383 | 5210 | 9,00 | 39,00 | 15,00 | 17,00 | 19,00 | 21,00 | 23,00 | 24,00 | 25,00 | 27,00 | 28,00 | 30,00 | 32,00
Genel 2885 | 24,20 | 5161 | 800 | 39,00 | 1500 | 17,00 | 20,00 | 22,00 | 23,00 | 25,00 | 26,00 | 27,00 | 29,00 | 31,00 | 32,00

Tablo 4.9.1. 7 Yas Cocuklarin Omuz Esneklik Testi Sonugclari

Omuz Esneklik Testi - Sag yapti yapmadi
Kiz 1194 234
Erkek 1062 395
Genel 2256 629
Omuz Esneklik Testi - Sol
Kiz 952 476
Erkek 784 673
Genel 1736 1149
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5. TARTISMA

7 yas ¢ocuklarin saglikla iligkili fiziksel uygunluk seviyelerinin Denizli ili igin norm
degerlerini FitnessGram test bataryasi kullanarak olusturabilmeyi amaglayan bu
calisma ile 1428 kiz 1457 erkek toplam 2885 cocuk degerlendirmeye alinmistir.
Degerlendirmeye alinan 7 yas cocuklarin oélgllen ve hesaplanan degiskenlerin
ortalamasi ve standart sapmasi yizdelik olarak tablolarda 6zetlenerek verilmistir. Tlrk
¢ocuklarina uygulanan bu c¢alisma ile beden egitimi ve spor d&gretmenlerine,
antrendrlere yol gdstermek, yetisen neslin fiziksel uygunluklarini kontrol edebilmek
amag edinilmigtir.

Guller vd. (2004) yaptiklari gahismada, Turk erkek cocuklarin saglikla iligkili
fiziksel uygunluk normlarini olusturmayr amaclamiglar ve 670 0ogrenciye test
uygulamislardir. Sonuglar ortalama, standart sapma, onluk ve ceyrek yizdelik skorlari
alinmis ve degerlendirilmistir. Normlarin kullaniminda; énceden AAHPERD tarafindan
kabul edilmis ve Ross vd (1985) tarafindan o6nerilen siniflama sekli kullaniimistir.
Skorlar; 25. ylzdeligin altindaki skorlar “k6tl”, 25. ylzdelik veya Ustlindeki fakat 50.
ylzdeligin altindaki skorlar “normal”, 50. yuzdelik veya ustlindeki fakat 75. ylzdeligin
altindaki skorlar “iyi”, 75. ylzdelik veya ustlindeki skorlar “mikemmel” olarak
degerlendirilmistir. Bu ¢alismanin sonucunda 8 yas erkek c¢ocuklarin otur erig testi
21.58 cm, mekik testi 23.77 tekrar ve 1600 m kos yuru test sonuclari 10.59 dk olarak
tespit edilmistir. Otur-eris testi, skinfold dlgimleri, mekik testi, barfiks testi ve 1 mil kos-
yuru testlerinden olusan olgimleri kullanarak saglik agisindan fiziksel uygunluga
referans olabilecek veriler oldugunu belirtmiglerdir. Calisma sonuglarimiz
degerlendirildiginde otur eris testi sonuglari yuksek degerlere 1600 m kos-yura ve
mekik testleri daha dusuk olarak goérilmustir. Calisma sonuglarinin fiziksel uygunluk
degerlerinin referansi olacagi diusinulmektedir.

FithessGram performans standartlarina gore; 7 yas kiz ¢cocuklarin VKI degerleri
17.5-13.5 arasinda, mekik testi 4 tekrar, govde kaldirma testi 6-12 cm, sinav testi 4
tekrar, modifiye pull-up testi 3 tekrar, bukiliu kol asilma testi 3 tekrar, otur erig testi 9
cm ve omuz esneklik testi tamamladi/tamamlamadi seklindedir. 7 yas erkek ¢ocuklarin;
VKI degerleri 17.3-18.3 arasinda, mekik testi 4 tekrar, gévde kaldirma testi 6-12 cm,
sinav testi 4 tekrar, modifiye pull-up testi 3 tekrar, bukuli kol asilma testi 3 tekrar, otur

eris testi 8 cm ve omuz esneklik testi tamamladi/tamamlamadi seklindedir.
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(Fitnessgram Performance Standarts, 2010) aligma sonuclarimiza bakildiginda VKI
degerleri calismamizda daha dusuk, diger test sonuglar ise daha yuksek degerde
tespit edilmistir.

Yiiksel (2004) yapmis oldugu calisma sonucunda ilkégretim okullarinda belirli
donemlerde fiziksel uygunluga yonelik test bataryalarinin uygulanmasi ve 6grencilerin
gelisim duzeyleri hakkinda norm degerler olusturulabilinecegini vurgulamigtir.  Bu
calismada norm skorlarini; 30. yizdeligin altindaki skorlar “gok kétd”, 50 ylzdeligin
altindaki skorlar “kétl”, 70. yuzdeligin altindaki skorlar “orta”, 90. yuzdeligin altindaki
skorlar “iyi”, ve son olarak 90. yuzdeligin Ustinde olanlar “gok iyi” olarak
degerlendirilmistir. Calisma sonuglarinda 7 yas kiz ¢ocuklarin ortalama degerleri; boy
uzunlugu 120,3 cm, viicut agirhdr 23,3 kg, VKI 16,1 kg/m?, otur-uzan esneklik degeri
19,2 cm, 30 sn mekik 14,2 tekrar, 30 sn modifiye sinav 15,5 tekrar olarak tespit
edilmistir. 7 yas erkek cocuklarin ortalama degerleri ise boy uzunlugu 122,3 cm, vicut
agirhgr 24,7 kg, VKI 16,5 kg/mz, otur-uzan esneklik degeri 19,4 cm, mekik testi 15,7
tekrar, modifiye sinav 16,4 tekrar olarak tespit edilmistir. Calisma sonuglarimiza
bakildiginda gocuklarda boy, agirlik ve VKI degerleri ortalamalari benzerlik gosterirken,
mekik ve otur eris test sonuclari yiksek degere sahiptir.

Vandendriessche ve arkadaslarinin (2011) Belgika da 7-11 yas grubu erkek
cocuklarinda yapmis oldugu c¢alismada; 7 yas grubunun (n=181) vicut agirhgi
ortalamasi erkeklerde 24,3 kg ve kizlarda 23,1 kg, mekik testi ortalamasi 15,6 tekrar,
modifiye sinav testi ortalama degerleri 20,7 tekrar, otur-eris testi ortalamalari 19,7 cm
olarak bulunmustur. Calisma sonuclarimiz literatire gére yliksek degerlere sahiptir.

Lourson vd (2015)'nin yaptiklari ¢alismada, Macaristan'da bulunan 9 yasindaki
405 cocuk Uuzerinde FitnessGram test bataryasinda bulunan aerobik ve vicut
kompozisyon standartlarini ¢apraz dogrulamayr amaclamiglardir.  Calisma
sonuclarinda; FitnessGram standartlart ABD gencligi icin gelistiriimis olsa da,
Macaristan'da uygulanabilir oldugunu bulmuslardir.

Tinazci vd (2004) nin Kuzey Kibris Turk Cumhuriyeti'nde 7-11 yas kiz ve erkek
cocuklar Gzerine yaptiklari ¢calismada 7 yas kiz cocuklari (n=104) govde mekik testi
ortalama degeri 11,81 tekrar, erkek cocuklari (n=129) gbévde mekik testi ortalama
degeri 14,48 tekrar olarak tespit edilmistir. Calisma sonuclarimiz literatiire gore yuksek
degerlere sahiptir.

Balci (2005)'nin Ankara ilinde 6-10 yas grubu arasi kiz ve erkek c¢ocuklarda
yapmis oldugu calismada; modifiye sinav degerleri 7 yas grubu kizlarda (n=56) 8,9
tekrar 7 yas grubu erkeklerde (n=63) ise 10,1 tekrar olarak tespit edilmistir. Kilg
(2007)'in i¢ Anadolu bolgesinde 7-11 yas grubu arasi kiz gocuklarda yapmis oldugu
calismada ise; modifiye sinav testi degerleri 7 yas grubu kizlarda (n=124) 11.18 tekrar,
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erkeklerde (n=140) ise 19,3 tekrar olarak tespit edilmistir. Calisma sonuglarimiz
literatlire gére dusuk degerlere sahiptir.

Macar gencligi Uzerine yapilan bir c¢alismada Macaristan egitim yasasi
icerisindeki beden egitimi derslerinin her giin yapilarak zorunlu hale gelmesi tzerine;
Ulkede yeni bir spor egitim ¢agini baslatmak igin saglikla iligkili yeni test bataryasi ve
degerlendirme sistemi kurulmasina 6n ayak olmuglardir. FitnessGram test bataryasini
temel alarak saglikla iligkili kriterlere Macar okullari igin zorunlu bir fitness
degerlendirmesi olarak Macar Ulusal Ogrenci Egitim Testini (NETFIT) olusturmuslardir
(Tamas vd 2015).

Konya ili yetistirme yurtlarinda barinan 14-18 yas grubu kiz ve erkek
ogrencilerin fiziksel aktivite ve uygunluk duzeylerinin degerlendiriimesi amaciyla
yapilan diger bir calismada, fiziksel aktivite dizeyi 6lgmek icin FithessGram Test
Bataryasi'ndan yararlanilmistir. Sonuclar The Cooper Institute FithnessGram Test
Bataryasi Degerlendirme Standartlari’'nda degerlendiriimis adolesanlarin fiziksel
uygunluk duzeylerinin yeterli olmadidi ve saglk agisindan risk tasidiklarini ortaya
koymustur (Ugar 2014).

Vlahov vd. (2014) anaokulundaki motor gelisim yeterliliklerinin lise fiziksel
uygunluk diizeyini ne derece on gérebilecegini belilemeye calismislardir. ik
calismada, Glney Amerika'nin Banliyo bdlgesinde dort anaokula devam eden 143
erkek ve 139 kadin anaokulu &grencisi katimistir. 11 yil sonra orijinal 6rneklem
grubundan 75 erkek ve 65 kiz katilmistir. AAHPERD Saglikla ilgili Fitness Testi
uygulanmistir (fiziksel uygunluk ve vicut yag ylzdesi). Uygulanan test sonucunda
egitimciler erken cocukluktaki spor aktivitelerinin uzun sureli saglk durumunu
gelistirdigi kanisina varmiglardir.

Janssen ve LeBlanc (2010)'in yaptiklari calismada okul ¢adindaki ¢ocuk ve
genclerde fiziksel aktivite, zindelik ve saglik arasindaki iliskiyi inceleyen calismalarin
sistematik bir derlemesini yaparak Onerilerde bulunmayi amaclamiglardir. Derleme
kolesterol, ylksek tansiyon, metabolik sendrom, obezite, disik kemik yogunlugu,
depresyon ve yaralanmalar olmak Uzere 7 saglik gostergesi Gzerinden yapiimistir. Bu
anahtar kelimeler (zerine 11.088 bildiri tanimlanmistir. Ozetleri ve tam metinleri
taranan makalelerin 113 uygun bildiriden 86 veri 6zetlenmistir. Sonug olarak saglikli
olmak igin kriterler derecelendirilerek fiziksel aktivitenin hacmi, yogunlugu ve tira goéz
onlinde  bulundurulmustur.  Fiziksel  aktivite sayisiz  saglk yarar ile
iliskilendirilmistir. Gézlemsel calismalarda gdzlemlenen doz-cevap iliskileri, fiziksel
aktivitenin daha fazla saglk yaran oldugunu géstermektedir. Deneysel ¢alismalardan
elde edilen sonuglarda ise az miktarlarda fiziksel aktivitenin bile, genclerde (6rnegin,

obez) saglk acisindan faydalarinin olabileceg@ini gostermistir. 5-17 yas arasi ¢cocuklar
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ve gencglerde gunde ortalama 60 dk ve orta yogunlukta fiziksel aktivite yapilmal ve
haftada 3 gine dahil edilmesi gerektigi tespit edilmistir.

Bai vd (2015) Amerika da 1 ile 12. siniflar arasinda 725 okulda toplam 19284
grenci Uzerinde sporun vyayginlhigina bakimistir. Fitnessgram test bataryasinin
guncellenmis 2014 standardi uygulanmistir. Aerobik kapasite, VKI, Ust vicut kuvveti
ve dayanikliigl, govde ekstansoru kuvveti ve esneklik sonuglar incelendiginde;
Fitnessgram 2014 standardinin Amerikan gencleri i¢cin saglikla ilgili fitness profillerini
sagladidi ve genglik fitness seviyelerinin dismeye basladig kritik yaslari belirlenmigtir.

Gucludver vd (2019) tarafindan yapilan ¢alismada 9-10 yas grubunda bulunan
¢cocuklarin Fitnessgram Test Bataryasi kullanilarak motor performans dizeylerinin
karsilastirilmasi amacglanmis, arastirma 9-10 yas grubunda bulunan 18 kiz ve 12 erkek
olmak Uzere toplam 30 c¢ocuk katilmistir. Arastirmada cocuklarin sadece otur-eris testi
ile mekik kosusu performanslarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigi
bulunmus, elde edilen bulgulara gére mekik kosusu testinde erkek ¢ocuklarin, otur-erig
testinde ise kiz cocuklarin performans duzeylerinin daha yuksek oldugu tespit
edilmistir.

Saeedi vd (2018) tarafindan yapilan arastirmada 9-11 yas grubunda bulunan
cocuklarda beslenme aliskanliklari ile kardiyovaskiler dayanikhlik ve kas kuvveti
arasindaki iliskinin incelenmesi amaclanmig, arastirmaya 398 c¢ocuk Kkatiimis,
cocuklarin kardiyovaskiler dayaniklilik ve kassal kuvvet dizeylerinin belirlenmesinde
Fithnessgram Test Bataryasi kullaniimistir. Arastirmanin  sonunda ¢ocuklarin
kardiyovaskiler dayaniklilik ve kas kuvveti dizeylerinin beslenme aligkanliklarina gore
anlamh farklilik géstermedigi bulunmustur.

Cvejic ve Ostojic (2017) tarafindan yapilan ¢alismada 9 yas grubunda bulunan
cocuklara uygulanan 7 haftalik beden egitimi ve spor programinin aerobik kapasite,
kassal gelisim ve esneklik performansi lzerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis,
arastirmaya 9 yas grubunda bulunan toplam 178 cocuk katilmistir. Cocuklarin motor
performans parametrelerinin  degerlendirimesinde FitnessGram Test Bataryasi
kullaniimigtir. Arastirmanin sonunda uygulanan beden egitimi ve spor programina bagli
olarak c¢ocuklarin aerobik dayaniklilik, kas kuvveti ve esneklik performanslarin anlamli
artis meydana geldigi belirlenmisgtir.

Rodriguez vd (2014) tarafindan yapilan arastirmada 8-10 yas grubunda bulunan
cocuklara yaz déneminde uygulanan egzersiz programinin bazi motorsal performans
parametreleri Uzerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 69 kiz ve 50
erkek olmak Uzere toplam 119 cocuk katiimistir. Cocuklarin motorsal performans
parametreleri FitnessGram Test Bataryasi ile degerlendirilmistir. Arastirmanin sonunda

uygulanan egzersiz programina bagli olarak ¢ocuklari beden kitle indekslerinde anlaml
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dusus, kardiyovaskiler dayanikliik performanslarinda ise anlamli artis meydana
geldigi rapor edilmigtir.

Lopes vd (2013) tarafindan yapilan calismada 9-12 yas grubunda bulunan
cocuklarin motorsal performans becerileri ile akademik basari dizeyleri arasindaki
iliskinin incelenmesi amaclanmig, arastirmaya 596 c¢ocuk katilmistir. Arastirmaya
katilan ¢ocuklarin motorsal performans parametrelerinin (kardiyovaskuler dayaniklilik,
motor koordinasyon, viicut kompozisyonu) belirlenmesinde Fithessgram Test Bataryasi
kullaniimistir. Arastirmanin sonunda motorsal performans parametreleri yiksek olan
o6grencilerin akademik basari dizeylerinin de yiksek oldugu bulunmustur.

Erol (2011) tarafindan yapilan arastirmada 8-12 yas grubunda bulunan
cocuklarin motorsal performans parametrelerinin cinsiyet degiskenine gore incelenmesi
amaglanmig, arastirmaya 46 erkek ve 44 kiz olmak tzere toplam 90 ¢ocuk katilimisg,
¢ocuklarin motorsal performans becerilerinin belilenmesinde Fitnessgram Test
Bataryasi kullaniimistir. Arastirmada test bataryasina gére elde edilen motorsal
performans parametrelerinin cinsiyete gore anlamli farklilk goésterdigi tespit edilmis,
bikuld kol ile asil kalma performansinin erkek ¢ocuklar lehine, otur-uzan testinde ise
kiz cocuklari lehine anlamli farklilik oldugu bulunmustur.

Mastrangelo vd (2008) tarafindan yapilan arastirmada Fitnessgram Test
Bataryasi kullanilarak obez c¢ocuklar ile saghkli viicut agirigina sahip olan ¢ocuklarin
kardiyovaskuler dayaniklilik dizeylerinin karsilastirilmasi amaclanmis, arastirmaya 8-
11 yas grubunda bulunan 62 erkek ve 56 kiz gocugu katilmistir. Arastirmanin sonunda
normal vicut agirhigina sahip olan g¢ocuklarin kardiyovaskiler dayanikhlik dizeylerinin

obez ¢ocuklardan anlamli diizeyde daha ylksek oldugu bulunmustur.
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6. SONUGLAR

Bu calismada gelistiriimis olan normlar 7 yasindaki ¢ocuklarda 1600 m kos
yurt, mekik, gévde kaldirma, sinav, modifiye pull-up, bukuli kol asilma, otur eris ve
omuz esneklik testlerine yonelik beslik ve onluk yizdelikler halinde gelistirilmistir.
Testler Denizli ilinin her bdlgesinden hem devlet hem &zel okullardan ¢ocuklara
uygulanmistir. Dolayisiyla bu normlarin da uluslararasi diizeyde gelistiriimis olan
onemli fiziksel uygunluk test standartlarinin geligtiriime kriterlerine paralel olarak
hazirlanmis olmasi énemlidir.

Geligtirilen bu normlar, 7 yas ¢ocuklarda ulusaligi temsil edebilecek ve sadlik

agisindan fiziksel uygunluga referans olabilecek niteliktedir.
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Konu :Anket Uygulama izni
VALILIK MAKAMINA

flgi

: Pamukkale Universitesi Rektorligii'niin 21/03/2019 tarih ve 5855 sayih yazilan.

Pamukkale Universitesi Saghk Bilimleri Enstitisi  Antrenman  ve Hareket  Anabilim Dali
Doktora Programi Qgrencisi Cigdem BACAK tez danismani ogretim ilyesi Dog. Dr. Ahmet ALPTEKIN'in
sorumlulugunda " 7 Yag Cocuklann Saglikla iligkili Fiziksel Uygunluk Normlari Denizi ili Omegi " baghkl tez
gahismasi kapsaminda hazirlamis oldugu anket/dlgek formlanmi flgi yazi geregi Miidiirligiimiize bagh tiim
okullarda uygulamak istemektedir.

Yukanda adi gegen miracaat ile ilgili (Lisans/Lisansiisti/Doktora) ogrencileri ve  Ogretim
Gorevlilerinin ilgi yazlan ekinde belirtmis olduklart okullarda, (Ortadgretinvilkogretim/Okuloncesi) konulari
ile ilgili anket gahsmalarinin “Aragtirma, Yangma ve Sosyal Etkinlik izinleri Genelgesinde belirtilen esaslar
geregince; Okul ve kurumlann eitim-Sgretim faaliyetlerini aksatmayacak sekilde 20192020 egitim-8gretim
il igerisinde uygulamalan Miidirligimiizee uygun goriilmiigtiir, |

s Malimut 0GUZ




Ek-2 Pamukkale Universitesi Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu
Komisyonu 04.09.2018 tarihli ve 17 Sayili Karar Yazisi
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T.C.
PAMUKKALE UNIVERSITESI
Girigimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu

Say1 :60116787-020/58561 06/09/2018
Konu :Bagvurunuz Hk.

Sayin Dog. Dr. Ahmet ALPTEKIN

fgi :29.08.2018 tarihli dilekgeniz.

ilgi dilekge ile bagvurmus oldugunuz "7 Yas Cocuklarm Saghkla iliskili Fiziksel
Uygunluk Normlar1 —Denizli ili Ornegi " konulu ¢alismaniz 04.09.2018 tarih ve 17 sayih
kurul toplantimizda gériisiilmiis olup,

Yapilan goriismelerden sonra, soz konusu ¢alismasmm yapilmasinda ETIK ACIDAN
SAKINCA OLMADIGINA, alti ayda bir ¢alisma hakkinda Kurulumuza bilgi verilmesine oy

birligi ile karar verilmistir.

Bilgilerinizi rica ederim.

Nazli CEYLAN
Ogretim Gorevlisi V.

Tip Fakiltesi Dekanligi Kinikli/Denizli Ayrintili bilgi igin irtibat : Ayse UYSAL (Aysel OZKAN
Vekaletiyle)

Tel: 0258296 16 04 Faks: 0 (258) 296 17 65

E-Posta: tibbietik@pau.edu.tr Elektronik Ag:http://www.pau.edu.tr



Ek-3 Veli izin Formu

PAMUKKALE UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINiK ARASTIRMALAR ETIiK KURULU
BILGILENDIRILMiIS GONULLU OLUR BELGESI
(Caligsma grubu igin)

“7 Yas Cocuklarin Saglikla ligkili Fiziksel Uygunluk Normlari —Denizli ili Ornegi”
isimli bir calismada yer almak Uzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alisma,
arastirma amacl olarak yapilmaktadir. Sizin de bu arastirmaya katilmanizi édneriyoruz.
Calismaya katim gonulliluk esasina dayaldir. Calismaya katilma konusunda karar
vermeden Once arastirmanin ne amacla yapilmak istendigini ve nasil yapildigini, sizinle
ilgili bilgilerin nasil kullanilacagini, caligmanin neler igerdigini bilmeniz énemlidir. Lutfen
asagidaki bilgileri dikkatlice okuyun ve sorulariniza agik yanitlar isteyin. Calisma
hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulariniz cevaplandiktan sonra
eger katilmak isterseniz sizden bu formu imzalamanz istenecektir.

e Calismanin amaglar ve dayanagi nelerdir, benden baska kag kisi bu ¢calismaya
katilacak?

Aragtirmanin amaci; 7 yas ¢ocuklarin saglikla iligkili fiziksel uygunluk seviyelerinin

Denizli ili igin norm degerlerini FitnessGram test bataryasi kullanarak

olusturabilmektir.

Arastirma konusu ile ilgili baska ¢alismalar olup olmadigi; Macaristan da bulunan 9

yasindaki 405 gencg Uzerinde FithessGram test bataryasinda bulunan aerobik ve

vicut kompozisyon standartlarini ¢apraz dogrulamayi amaglamiglardir. Calisma
sonuglarinda; fithessgram standartlari ABD gengligi icin gelistiriimis olsa da,

Macaristan'da uygulanabilir oldugunu bulmuslardir (Lourson ve ark (2015). Macar

gengligi Gzerine yapilan bir calismada Macaristan egitim yasasi igerisindeki Beden

Egitimi derslerinin her gin yapilarak zorunlu hale gelmesi lizerine; Ulkede yeni bir

spor egitim c¢agini basglatmak icin saglkla iligkili yeni test bataryasi ve

degerlendirme sistemi kurulmasina o6n ayak olmuslardir. Fitnessgram test
bataryasini temel alarak saglikla iligkili kriterlere Macar okullari igin zorunlu bir
fitness degerlendirmesi olarak Macar Ulusal Ogrenci Egitim Testi (NETFIT) ni
olusturmuslardir (Tamas vd 2015). Vlahov ve ark. (2014) anaokulundaki motor
gelisim yeterliliklerinin lise fithess dlizeyini ne derece éngoérebilecedini belirlemeye
calismistir. ilk ¢alismada, Giney Amerika'nin Banliyd bélgesinde dort anaokula
devam eden 143 erkek ve 139 kadin anaokulu 6grencisi katilimistir. 11 yil sonra
orijinal 6rneklem grubundan 75 erkek ve 65 kiz katilmistir. AAHPERD Saglikla ilgili
Fitness Testi uygulanmistir (fiziksel uygunluk ve Vicut yag ylzdesi). Uygulanan
test sonucunda egitimciler erken ¢ocukluktaki spor aktivitelerinin uzun sureli saglik
durumunu gelistirdigi kanisina varmiglardir. Guler ve ark. (2004) yaptiklar
calismada 8, 9 ve 10 yaslarindaki erkek cocuklara yoénelik saglikla iliskili fiziksel
uygunluk normlarinin gelistirmeyi amaclamislardir. Calismaya toplam 670 Kkigsi
katiimistir. Otur-erig testi, skinfold dlgtimleri, mekik testi, barfiks testi ve 1 mil kos-
yuru testlerinden olusan dlgimleri kullanarak saglik acisindan fiziksel uygunluga
referans olabilecek veriler oldugunu belirtmislerdir. Konya ili Yetistirme Yurtlarinda

Barinan 14-18 Yas Grubu Kiz Ve Erkek Ogrencilerin Fiziksel Aktivite ve Uygunluk

Duzeylerinin Degerlendiriimesi amaciyla yapilan diger bir calismada fiziksel aktivite

dizeyi 6lcmek icin Fitnessgram Test Bataryasi’ndan yararlanilmistir. Sonuclar The

Cooper Institute Fithessgram Test Bataryasi Degerlendirme Standartlar’nda

degerlendirilerek adolesanlarin fiziksel uygunluk dizeylerinin yeterli olmadigi ve

saglik agisindan risk tasidiklarini ortaya koymustur (Ugar,2014).

Arastirmada yer almasi igin dngérilen sure; 8 ay

Calismaya kag kisinin alinmasinin planlandi§i; Olgiimler aragtirma ekibi tarafindan

uygulanacak, élguimler her égrenci Uzerinde ayni arastirmaci tarafindan élgllecek

ve kayit altina alinacaktir. Arastirma ekibine dnceden testler ve 6lgim protokolleri
ile ilgili detayh egitim verilecektir. Arastirma ekibinde; 5 kisi yer alacak. Goérev



dagihmlari; 1. Kisi: vucut kompozisyonu oOlgimunu yapacak ve genel kontroll
yaparak verilerin guvenli sekilde kayit altina alinmasini saglayacaktir. 2. ve 3. Kisi:
aerobik kapasite Olcimi igin  1600m kos ylriu testinin baglangic ve bitis
noktalarinda kontroli saglayarak dlgumu kayit altina alacaklardir. 4. Kisi kassal
kuvvet testlerini uygulayacak ve o6lgcimi kayit altina alacaktir. 5. Kisi esneklik
testini uygulayacak ve élgimu kayit altina alacaktir. Arastirma icin Etik Kurul onayi
ve Milli Egitim Midirliginden izinler alinmistir. Olglimler 2019-2020 egitim
ogretim yili icerisinde yapilacaktir.

e Bu caligmaya katilmali miyim?
Bu calismada yer alip almamak tamamen size baghdir. Eger katilmaya karar
verirseniz bu yazih bilgilendirilmig olur formu imzalamaniz i¢in size verilecektir. Su
anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir zamanda bir neden
gOstermeksizin ¢alismay! birakmakta 6zgursunuz. Eger katimak istemezseniz
veya calismadan ayrilirsaniz, doktorunuz tarafindan size uygulanan tedavide
herhangi bir degisiklik olmayacaktir. Calismanin herhangi bir agsamasinda
onayinizi gekmek hakkina da sahipsiniz.

¢ Bu ¢alismaya katilirsam beni neler bekliyor?
Fithessgram test bataryasi olgimleri uygulanacaktir. Vicut Kompozisyonu igin
tanita cihazinda yag, kas, sivi ve agirhk dlgumleri yapilacaktir. Ayni gun iginde
1600m kos-yuru testi, mekik, sinav, bikild kol asilma, modifiye sinav testleri ve
esneklik testleri uygulanacaktir. Testlerin toplamda bir saatte bitmesi
planlanmaktadir. Testlerden énce 1sinma yapilacaktir.

¢ Calismada yer almamin yararlar nelerdir?
Bu calisma ile alinan veriler; Turkiye standartlarinda 7 yas cocuklarin fiziksel
uygunluklar ortaya koyularak, norm degeri olma niteliginde diger ¢alismalara
temel olusturmasi beklenmektedir.

¢ Bu ¢alismaya katilmamin maliyeti nedir?
Calismaya katilmakla herhangi bir parasal yik altina girmeyeceksiniz ve size de
herhangi bir 5deme yapilmayacaktir.

¢ Kisisel bilgilerim nasil kullanilacak?
Arastiriciniz kisisel bilgilerinizi; arastirmayi ve istatiksel analizleri ylritmek igin
kullanacaktir ve kimlik bilgileriniz ¢alisma boyunca arastiriciniz tarafindan gizli
tutulacaktir. Calismanin sonunda, arastirma sonucu ile ilgili olarak bilgi istemeye
hakkiniz vardir. Yazili izniniz olmadan, sizinle ilgili bilgiler baska kimse tarafindan
gorilemez ve acgiklanamaz. Calisma sonuglari ¢calisma tamamlandiginda bilimsel
yayinlarda kullanilabilecektir, ancak kimliginiz agiklanmayacaktir.

¢ Daha fazla bilgi, yardim ve iletigsim i¢in kime basvurabilirim?
Calisma ile ilgili bir sorununuz ya da c¢alisma ile ilgili ek bilgiye gereksiniminiz
oldugunda asagidaki kisi ile lttfen iletisime geciniz.
ADI SOYADI : Dr. Ogretim Uyesi Berna RAMANLI
GOREVi : Sorumlu Arastirmaci
TELEFON : 05376147317

(Goniilliiniin/Hastanin Beyani)
Hareket ve Antrenman Anabilim Dalinda, Dr. Ogretim Uyesi Berna RAMANLI
tarafindan tibbi bir arastirma vyapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili
yukarnidaki bilgiler bana aktaridi ve ilgili metni okudum. Bu bilgilerden sonra
bdyle bir arastirmaya “katihmci” olarak gocugum davet edildi.
Bana yapilan tim agiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Bu kosullarla
s6z konusu klinik arastirmaya kendi rizamla, hi¢ bir baski ve zorlama olmaksizin,
gonullt olarak katilmayi kabul ediyorum.
a. Arastirmaya katilmayi reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi. Bu
durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iligkime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum.



b. Sorumlu arastirmaci/hekime haber vermek kaydiyla, higcbir gerekce
gostermeksizin istedigim anda bu calismadan c¢ekilebilecegimin
bilincindeyim. Bu ¢aligmaya katilmayi reddetmem ya da sonradan ¢ekilmem
halinde higbir sorumluluk altina girmeyecegimi ve bu durumun simdi ya da
gelecekte gereksinim duydugum tibbi bakimi hi¢bir bicimde etkilemeyecegini
biliyorum. (Ancak arastirmacilari zor durumda birakmamak igin aragtirmadan
cekilecegimi 6nceden bildirmemin uygun olacaginin bilincindeyim).

c. Gahgmanin yuritiucusu olan arastirmaci, ¢calisma programinin gereklerini
yerine getirme konusundaki ihmalim nedeniyle tibbi durumuma herhangi bir
zarar verilmemesi kosuluyla onayimi almadan beni g¢alisma kapsamindan
cikarabilir.

d. Galigsmanin sonuglarn bilimsel toplantilar ya da yayinlarda sunulabilir.
Ancak, bu tiir durumlarda kimligim kesin olarak gizli tutulacaktir.

e. Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili olarak herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

f. Bu formun imzali bir kopyasi bana verilecektir.

Katihimei (Cocugun) Velisinin/Vasisinin
Adi, Soyadi: Adi, Soyadi:
Adres:
Tel:
imza:
Tarih:
Goriigme tanigi Bilgilendiren Arastirici
Adi Soyadi: Adi Soyadi, Unvani: Cigdem BACAK
Adres: Adres: PAU Spor Bilimleri Fakdiltesi
Tel: Tel: 507 209 16 91
imza: imza:
Tarih: Tarih:

_ NOT: TEST 1 DEFA OKULUNUZDA VE OKUL SAATLERI ICINDE YAPILACAK,
UCRETSIZDIR.


tel:507
tel:507

Ek-4 Tibbi Oyki Anketi

TIBBi OYKU ANKETI

Asagidaki sorulari cocugunuz icin lutfen cevaplayiniz.

Demografik Bilgiler
Adi

Soyadi

Dogum Tarihi (gin/ay/yl) :

Cinsiyeti
Simifi

Cocugunuzun genel olarak saglik durumu nasildir?  Koéti FenaDegil iyi Cok iyi  Miikemmel
o o o o o
Cocugunuzun gegirdigi bir rahatsizlik var ise yaziniz?

COCU&UNUZ NASIL HISSEDIYOR?
Asagidaki sorular cocugunuzun SON 4 HAFTA SURESINCEKI saglik durumuyla ilgilidir. SON 4 HAFTA iCiNDE,
gocugunuz ne siklikta...

Higbir | Neredeyse | Bazen | Neredeyse Her
zaman Hicbir Her Zaman
zaman Zaman

Giin boyu kagintiya neden olan bir cilt sorunu
yasadi?

Oksiirdii?

Kulak agrisi gekti?

Nefes alma gugliigu gekti?

Kendisini gergekten rahatsiz eden bir agri
cekti?

Uyumakta zorluk cekti?

Saglik sorunu veya ruhsal bir sorun nedeniyle
yarim giinden fazla okula gitmemezlik yapti?

iki cadde arasini yiirimekte zorlandi?

Bir kat merdiven ¢ikmakta zorlandi?

Evde oynayamayacak kadar hasta hissetti?

Okula gidemeyecek kadar hasta hissetti?

Disarida oynayamayacak kadar hasta hissetti?

Hareketli oyunlar oynadi veya spor yapti?

Terlemeye veya nefes zorlugu yasamaya
baslayacak kadar ¢ok oynadi?

Oynarken veya spor yaparken hizli kogtu?

Velisi (Vasisi) oldugum ......... isimli cocugumun saglik bilgisi hakkinda
tarafimca yukarida vermis oldugum bilgilerin dogrulugunu ve bilgilerin hatali olmasi durumunda dogacak
yukumlilugu kabul ediyorum.

Velinin (Vasinin);

Adi soyad : imza:

Cep Telefonu :




