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Bu calisma, lise Ogrencilerin fiziksel uygunluk diizeyi ile viicut kiitle indeksi
(BMI/VKI) arasindaki iliskiyi tespit etmek amacindadir. Bu ¢alisma, Irak'ta Babylon
Valiligine bagli okullarda 6grenim goren lise 6grencilerinin fiziksel uygunluk diizeyi
ile viicut kiitle indeksi arasindaki iligskiyi belirlemeyi amaclamaktadir. Arastirmaya
500 kiz ve erkek 6grenci katilmig ve velilerden ¢ocuklarinin ¢alisina kapsanin dali
testlere katilimi i¢in yazili izin alimmistir. Yedi ¢alisma grubu flamingo denge testi
testi, disk dokunma testi, otur ve eris testi, durarak uzun atlama testi, Cooper testi,
mekik hareketi testi ve barfiks testi uygulanmistir. Calismanin hipotezi sudur: indeksi
optimum sinirlarda olan 6grencilerde aerobik fiziksel uygunluk diizeyi maksimumdur.
Bu calisma ile lise seviyesindeki 6grenciler arasindaki fiziksel uygunluk seviyelerinin
ogrencilerin viicut kiitle indeksleri ile olan iligkileri ortaya konmustur. Bu ¢alisma
literatiirde yeterince incelenmedigi icin 0Ozgiin degerinin yiikksek oldugu

diistiniilmektedir.



Analizler sonucunda elde edilen bulgulara gore fiziksel uygunluk testleri sonuglarinin
VKI degerleriyle negatif yonlii olarak diisiik ve orta diizeyde iliskili oldugu tespit
edilmistir. Her bir birimlik bir VKI degisimi i¢in bu testlerde en fazla %30 varan bir
degisim tespit edilmistir. Bu baglamda Durarak Uzun Atlama Testi ve Cooper Testi

VKI en ¢ok iliskili olan testlerdir.

Calismada viicut kiitle indeksi yiiksek olan 6grencilerin obezite gibi saglik sorunlarina
yakalanmamasi i¢in hangi Olglide fiziksel uygunluk seviyesinde spor ve hareket
kabiliyetlerinin olmasi gerektigi de dolayli olarak tespit edilmistir. Boylelikle hem
ogretmenler hem de veliler kendi ¢ocuklari i¢in optimum spor yapma seviyelerini

ogrenebilecek ve saglikli ve basarili bir spor hayatina kavusacaklardir.

Anahtar Sozciikler: Fiziksel Uygunluk, Viicut Kiitle indeksi, Obezite, Saglik.
Bilim Kodu : 130107
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This study aims to determine the relationship between the physical fitness level of high
school students and body mass index (BMI/BMI). 500 male and female students
participated in the study and written permission was obtained from the parents for their
children's participation in the test. Seven flamingo balance test, plate tapping test ,sit
and reach test ,standing board jump test, cooper test, sit up test and bent arm hang test
were applied. The hypothesis of the study is as follows: The aerobic physical fitness
level is maximum in students whose index is within the optimum limits. With this
study, the relationship between the physical fitness levels of high school students and
their body mass index was revealed. Since this study has not been adequately studied

in the literature, it is thought to have a high original value.

According to the findings obtained as a result of the analyzes, it was determined that

Vi



the results of the physical fitness tests were negatively correlated with BMI values at
low and moderate levels. For each unit of BMI change, a change of up to 30% was
detected in these tests. In this context, the Standing Long Jump Test and the Cooper

Test are the most related tests with BMI.

In the study, it was indirectly determined to what extent physical fitness level sports
and mobility skills should be in order for students with high body mass index not to
suffer from health problems such as obesity. In this way, both teachers and parents
will be able to learn the optimum level of sports for their children and will have a

healthy and successful sports life.

Key Words : Physical Fitness, Body Mass Index, Obesity, Health.
Science Code : 130107
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BOLUM 1

GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii’niin tanimina gore fiziksel uygunluk; “toplumsal, zihinsel ve
bedensel iyilik durumudur”. Baltaci’ya (2008) gore fiziksel uygunluk; “Genel anlamda
yiiksek halsizlik olmaksizin insanin kendini bedensel, mental ve ruhsal olarak iyi
hissetmesi ile beraber rutin hareketleri basariyla yapma kabiliyetidir. Baska anlatimla;
fiziksel uygunluk, rutin hareketler esnasinda en yiiksek basarmin saglanmasi ve
saglikli bir halde viicut tarafindan yapilmasidir. DSO (WHO) 1946 senesindeki
yonetmeliginde sagligi “Saglik yalnizca rahatsizlik ve sakatligin olmayist degil,
viicutca, psikolojik olarak ve toplumsal agidan tam bir iyilik durumudur, halinde ifade
edilmistir. Sportif hareketlerin geng¢ yaslarda kazanilmasi yagamin diger boliimiinde
ne sekilde tesir ettigi her spor arastirmacist ve bilirkisisi tarafindan bilinmelidir.
Simdiki zamanda, cocuklarin bedensel hareket sevileri her gecen giin diismektedir
(Ugan 2018). Genglerde fiziksel uygunluk 2 farkli boliimde diistiniilmektedir. Bunlar;
fiziksel uygunlugun saglikla alakasi ve basari ile ilgili olarak diisiiniilmektedir. Her iki
bolimde degisik nitelikler vardir. Saglikla ilgili fiziksel uygunluk seviyelerinin
yorumlanmasi esneklik, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik, kassal gii¢ ve beden
durusu ile ilgiliyken, basar1 nitelikleri ya da spor ile ilgili niteliklerin siniflandirilmasi
icin ise cabukluk, kuvvet, siirat, esgiidiim ve denge ile ilgili nitelikleri kullanilir (Ozer
2001). Gida alimi, fiziksel uygunluk, bedensel hareket biiyiiklerde ve ¢ocuklarda
sagliga tesir eden unsurlardir. Ergenlik asamasinda bedensel hareket seviyesinin
diismesi ve bir anda uzama ile beraber olusan bazi bedensel ve fizyolojik
farklilagmalar arastirildiginda, bilhassa bu boliimlerde ¢ocuklarda fiziksel uygunluk

seviyesi 6lgmenin gereksinimini meydana getirmektedir (Colak 2006).

Beden kompozisyonu, bedenin kisimlarini anlatma amaciyla yararlanilmaktadir. Kas
ve yag yapilarindan kaynaklanan degisimler beden kompozisyonunda meydana

gelecek tiim farklilagmalarin en 6nemli kaynagini olusturmaktadir (Akgiin 1996).



Beden biiyiikliigii, durumu ve kompozisyonu ile ilgili incelemelerin genel amaci,
kisisel olarak fiziksel uygunlugun tespit edilmesi ve ilerletilmesidir. Bir¢ok spor dali
i¢in ise spor yapanlarinsa beden kompozisyonu, ideal saglik ve basari i¢in elzem olan
ideal beden yapisinin tespit edilmesinde degerli bir Olgiittiir (Palo vd. 2000). Bel
etrafinin boyun karesine oram ise VKI (agirlik/boy2) ile ilgilidir. Bu da genel
obezitenin agiklanmasidir. Karin etrafi da bel etrafi gibi derin adipoz ve deri alt1 yag
yapisinin sahiptir. Bel ve karin etrafi arasinda biiyiik bir bag s6z konusudur.
Erkeklerde beden kiitle lgiim oranlarina gore yas ayrim goézetmeksizin bu oranlar
normal sinirlar arasinda 24 ile 27, orta seviyede sisman seklinde degerlendirildiginde
28 ile 31 ve fazlaca sisman seklinde degerlendirildiginde ise 31 yastan biiyiik seklinde
anlasiimaktadir (Ozer 2009).

Fiziksel uygunluk 6l¢iim cihazlari, teste tabi tutulanlarin genel saglik halleri ve
basarilarin1 tanimlamak amaciyla yapilan, herkesge kabul edilen ve giiven orani
yiiksek kanitlanmis farkli alan Olgiimlerinden meydana gelmektedir. Fiziksel
uygunlugun ana hususlarindan kassal uygunlugun yapisini kas giicii, dayanikliligi ve
esneklik meydana getirmektedir. Ust govde gii¢ ve dayanikliligmi hesaplamak
amaciyla sinav, barfiks, barfiks testi, abdominal gii¢ ve dayanikliligi hesaplamak
amaciyla mekik ve yarim mekik gibi 6l¢limler yapilmaktadir. Abdominal gii¢ ve
dayaniklilik testleri, ¢ocuk ve genglere yonelik ¢ok sayida tutulan fiziksel uygunluk
Ol¢lim cihazlartyla yapilmaktadir (Balc1 vd. 2005).

Genel olarak esas alinan saglikla ilgili fiziksel uygunluk etmenleri; kalp solunum
yapist dayaniklihigi, kas kuvveti, kas dayanikliligi, esneklik ve beden
kompozisyonudur (Freedson vd. 2000). Saglikla ilgili bahse konu fiziksel uygunluk
etmenleri ile ilgili balans, ¢abukluk ve esgiidiim etmenleri hesap sekilleri gelistirilmis
ve birtakim hallerde en 1yi dogruluk ve giiven seviyesi yakalanmasi1 amaciyla belirli
seviyelere ulagilmistir (Haskell ve Kiernan 2000). Asagida bu testlerle ilgili drnekler

siralanmastir:

e Youth Fitness Olgiim; fiziksel uygunlugu test etmek amaciyla yapilir
(Hunsicker ve Reiff 1976).
e Bugiin Fit Gen¢ (Fit Youth Today); saglikla ilgili fiziksel uygunlugu



ole¢mektedir (Kilig 2007).

Fitnessgram; 5 ile 17 yas arasi ¢ocuk ve genglere yapilan ve kalp-damar
dayaniklilik, beden kompozisyonu, kas giicii, kassal dayaniklilik ve esneklik
orani Ol¢lilmektedir (Cvejic vd. 2013).

Bagkanin Miicadelesi (President’s Challenge) (1987); 6 ile 17 yas arasi
insanlarin fiziksel uygunluklarini test etmek amaciyla yapilir (Balc1 2005).
Brockport Fiziksel Uygunluk Testi (Brockport Physical Fitness Test) (1994);
Bir mil kosma-yiiriiyiis 6l¢limii, skinfold testleri, beden kiitle seviyesi, sinav,
barfiks, mekik, yarim mekik, uzanma- oturma o6l¢iimii, bench baski, agik
barfiks testi, barfiks, penge giicii, izometrik sinav, ters mekik, 40 m yiiriime-
itme gibi dlglimlerden olusmaktadir (Winnick 2005).

Eurofit Test Cihazi; kalp ve nefes alma dayanikliligi, giig, kas dayanikliligi,
hiz, esneklik ve balansi hesaplayabilecek Olglimlerden olugsmaktadir (Sayin
2014).

Bagkan'in Fitness, Spor ve Beslenme Konseyi (President's Counsil on Fitness,
Sports and Nutrition); 6 ile17 yas arasi insanlara yapilan bir fiziksel uygunluk
Ol¢iimiidiir (Pate ve Oria, 2012).

Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Degerlendirilmesi (Assessing Levels of
Physical Activity) (Avrupa); 13 ile 17 yas arasi insanlara yapilan bir fiziksel
uygunluk 6l¢timiidiir (Romero vd. 2010).

Fitness Performans Testi Pilleri (Fitness Performance Test Batteries) (Kanada);
7 ile 17 yas arasindaki insanlara yapilan 6l¢iim cihazlarindandir (Pate ve Oria
2012).

Singapur Ulusal Fiziksel Uygunluk Odiilii (Singapore National Physical
Fitness Award); 12 yasindan biiylik insanlara yapilan fiziksel uygunluk
olgtimlerindendir (Schmidt 1995).

Virginia Fiziksel Uygunluk Yonergeleri (Virginia Physical Fitness Guidelines)
(1988-1992); bacak biikiilii mekik, barfiks, uzanma-oturma ya da V uzanma-
oturma testi, 1mil yiirlime-kosma 6lgiimlerinden olugmaktadir (Kilig 2007).
Ulke Capinda Cocuk ve Genglik Fitness Calismas1 (Nation-Wide Children and
Youth Fitness Study) (Tayvan); 7 ile 18 yas arasindaki insanlar ig¢in
yapilmaktadir (Chen vd. 2002).

Fiziksel Uygunluk ve Atletik Yetenek Testi (Physical Fitness and Athletic
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Ability Test) (Japonya); 6 ile 9 ve 10 ile 17 yas arasina yapilan fiziksel
yetenekleri test etmeye yarayan bir 6l¢tim cihazidir (Shingo ve Takeo 2002).
e Avustralya Fitness Egitimi Odiilii (Australian Fitness Education Award)
(Avustralya); 9 ile 18 yas arasindaki ¢ocuk ve genglere yapilir (Pate vd. 2012).
e Fiziksel Uygunluk Puani (Physical Fitness Score) (Polonya); 7 ile 19 yas
arasindaki ¢ocuk ve genclere yapilmaktadir (Pilicz vd. 2005).

Bu baglamda bilim insanlar1 (cinsiyetgi dil), genglik 6ncesi ve genglik yaslarina
yonelik olmak tizere fiziksel uygunluk Ol¢iimiiyle ilgili incelemeleri, bu yastaki
ergenlerin fiziksel uygunluklarinin 6lgiilmesi, genel bir millet 6l¢limii yapilmasi ve
bedensel hareket ve sporla ilgilenme ve yapma aliskanligimin c¢ocukluk doénemde
yerlestirilerek daha sonraki yillarda meydana gelebilecek fiziksel rahatsizliklarin

engellenmesi i¢in yapmuislardir.

Bununla birlikte saglik kavrami yiiksek seviyede “rahatsizligin meydana gelmeme
hali” seklinde kullanilmaktadir. Fakat, saglhigin tarifini arastirildiginda, insanin ruhsal,
toplumsal, mental ve fiziksel olarak tam bir uyum halinde olmasi zorunlulugu ifade
edilmektedir (Un vd. 2004). Rutin hayatta olusan biitiin negatif durumlarin en diisiik
zararla gecirilmesi ve saglik problemlerinin meydana gelmesinin engellenmesi veya
frenlenmesini etkenlerden bir tanesi de fiziksel uygunluktur. Yiikselen hareketlilik
seviyesi ile beraberinde artan kalp-damar unsurlar kisinin yapisinda degerli olumlu
etkiler olusturmaktadir (Tunay ve Tedavi, 2008). Fiziksel uygunlugun artmasi fiziksel
olarak iyi hissetme, seving duyma, ruhsal, mental ve toplumsal agidan doyuma

ulagmay1 da birlikte olusturur.

Fiziksel uygunlugun az oranda meydana gelmesi, yapisal problemler olmak tizere ¢ok
sayida rahatsizlig1 veya sikintilart birlikte meydana getirmektedir (Arol ve Kolayis,
2019). Hareketsiz hayat sonucunda beden durusunda degisim, bedende kilo alma,
kardiyovaskiiler problemler, seker hastaligi, hipertansiyon, ortopedik sorunlar, ruhsal
doyumsuzluk, ruhsal c¢okiintli, eklem calismasinda diisme, gilic diismesi,
senkronizasyon kotiilesmesi vb. goriiliir. Fiziksel uygunlugun meydana gelmesi veya
korunmas: biitiin bu negatif tesirlerden korunmak ve daha nitelikli bir hayat

yasayabilmek i¢in 6nemlidir (Bozhiiyiik vd. 2012). Fiziksel uygunluk seviyesinin ne



oldugu insanlarin yas, cinsiyet, meslek ve saglik sartlari ile iligkili olarak farklilik arz
etmektedir (Bilim vd. 2016).

1.1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu caligma, lise diizeyindeki genglerin fiziksel uygunluk diizeyi ile viicut kiitle indeksi
(BMI/VKI) arasindaki iliskiyi tespit etmek amacindadir. Bu ¢alisma ile drneklem ile
elde edilen veriler 1s181nda genglerdeki fiziksel uygunluk diizeyleri ile viicut kiitle
indeksi arasindaki iliskiyi tespit etmek; boylece genglerdeki obezite, asir1 yaglanma
gibi sagligr olumsuz etkileyen etkenlerin oniine gecmek igin dgretmen ve veliler

tarafindan alinacak onlemleri tespit etmek hedeflenmistir.

1.2. CALISMANIN HiPOTEZi

Viicut kiitle indeksi azaldik¢a fiziksel uygunluk artar. Yani viicut kiitle indeksi

optimum sinirlarda olan 6grencilerde fiziksel uygunluk diizeyi uygun seviyelerdedir.

1.3. ARASTIRMANIN ONEMIi

Bu ¢alisma ile lise seviyesindeki dgrenciler arasindaki fiziksel uygunluk seviyelerinin
ogrencilerin viicut kiitle indeksleri ile olan iliskileri ortaya konacaktir. Bu caligma
yapildig1 cografya baglaminda literatiirde yeterince incelenmedigi icin 06zgiin

degerinin oldugu diisiiniilmektedir.

Ayrica viicut kiitle indeksi yliksek olan dgrencilerin obezite gibi saglik sorunlarina
yakalanmamasi1 i¢in hangi Olg¢lide fiziksel uygunluk seviyesinde spor ve hareket
kabiliyetlerinin olmasi1 gerektigi de tespit edilebilecektir. Boylelikle hem 6gretmenler
hem de veliler kendi ¢ocuklart i¢in optimum spor yapma seviyelerini 6grenebilecek ve

saglikl bir spor hayatina kavusacaklardir.



BOLUM 2

LITERATUR TARAMASI

2.1. KAVRAMSAL OLARAK FiZiKSEL UYGUNLUK

Fiziksel uygunluk, giiniimiizde biitiin alanlarda 6nemli olan ve birtakim l¢timlerle test
edilebilecek bir kavramdir. Beceri ve saglikla ilgili fiziksel uygunluk 6lctimleri ve
rahatsizliklar i¢in koruyucu oOzellikte uygunluk o6l¢iimlerinin yaninda, toplumsal
alanda eglenceli aktivitelerde insanlarin uygunluk seviyesini test edebilecek ¢alismalar
da vardur. 11k fiziksel uygunluk programi 1860 yilinda Amerika’da saglikli olmak igin
ciddi fiziksel aktiviteler yapilmasi fikriyle gerceklestirilmistir. Egitimciler ve
doktorlar alistirmalarin saglikli olmak i¢in ¢ok yararli olacagini sdyleyerek kolejlerde
ders miifredatlarina fiziksel egitimi de sokmuslardir. Bu durumda 6nemli olan konu
bu faaliyetlerin bilimsel faydalarinin ve kotii yanlarinin belirlenerek yapilmasi

gerektigidir (Zorba ve Saygin, 2017: 85).

Bu baglamda Ingilizcede kullamilan “Physical Fitness” tabiri yerine “Fiziksel
Uygunluk” ya da “Kondisyon” sozciikleri kullanilmaktadir. Onceden oldugu gibi
simdilerde de fiziksel uygunluk kavraminin gereklili§i ve Oneminden
bahsedilmektedir. Doktorlar, giinlimiiziin teknolojisinin ilerlemesiyle insan bedeninin
asirt yaglanmasi ve simdiki neslin psikolojik ve sinir sistemi problemlerinin
cogalmasindan sikayetgidirler (Yamak, 2015: 13). Fiziksel uygunlugun hareketsiz
yasayan insanlarda diisiik, sporculardaysa yiiksek ¢ikmasi bazi yerlerde tartigilmakta
ve tiim bireylerin iyi bir fiziksel uygunlukta olmasinin gerekli oldugu hakkinda gortis
bildirilmektedir. Fiziksel uygunluk “bulunulan ortama pozitif bir sekilde uyum
saglamak” seklinde ifade edilmektedir. Bagka tanimdaysa fiziksel uygunluk “insanin
is yapma kabiliyetidir’. Bu kabiliyet insanin giiciine, koordinasyonuna,
dayanikliligina, siiratine ve bu hususlarmn bir arada galismasi ile baglantilidir. Fiziksel

uygunluk; hareketlerin dogru sekilde yapilmasi ve fiziksel dayaniklilik ile ilgili olarak



bedenin su anki kondisyonunu anlatir. Bu tanimda fiziksel uygunlugu en fazla olan

insan, yorulmadan en uzun zaman hareket eden insandir (Zorba, 2001: 238-286).

Fiziksel uygunluk, kas kiitlesinde gerekli seviyede is yapabilme kabiliyeti olarak
aciklanmaktadir. Diinya Saghk Orgiitiine (DSO) gore fiziksel uygunluk bir isi diizgiin
bir sekilde yapma kabiliyetidir. Bir diger tanimdaysa, kisilerin sahip bulunduklari ya
da elde ettikleri fiziksel etkinlikleri yapabilme becerisiyle ilgili bir takim 6zellikler
seklinde anlatilmaktadir. Agikgasi fiziksel uygunluk kavrami fiziksel etkinlikleri
basarili bir sekilde yapabilme kabiliyetidir (Tekelioglu, 1999: 46).

Eski zamanlarda, fiziksel uygunluk ifadesi ile daha ziyade ilgili ve benzer 6geler (kas
giicli, kuvveti, dayaniklilik ve ceviklik gibi) anlatilmaktaydi. Simdiyse fiziksel
uygunlukla, saglikli hayat siirme diisiincesi 6n plandadir (Ulusoy, 2013: 33).

Diinyada spora olan ilginin giinden giine ylikselmesi cok sayida insani cesitli
nedenlerle spor yapmaya itmektedir. Bu sebepler iginde, insanin ergenlik ¢aginda
yaptig1 spor etkinliginin amaci kisinin fizyolojik ve fiziksel gelisiminin yaninda
sosyallesmesine de katki vermek oldugu belirtilmektedir. Kisilerin bu cagda yaptiklari
sportif faaliyetler yasamlar1 siiresince fiziksel faaliyetlere katilma amaglarii ve
duragan hayattan uzak kalarak hareketli yasami istemelerini destekler. Bu yasam
cesidi de kisilerin fiziksel uygunluk seviyelerine dogrudan etki etmektedir (Polat vd.
2013: 109). Neticede, fiziksel uygunluk kavramimin dogru bir tanimim “fiziksel
faaliyetleri basaril bir sekilde yapma kabiliyetidir” seklinde yapabiliriz. Bu tarife gore
6l¢iim maddeleri fiziksel faaliyeti bagaril bir sekilde yapma yetenegi ile biiyiik oranda
ilgili oldugunu gosteren fiziksel faaliyet ya da Ol¢iimii yapilabilir parametrelerden
olusmalidir. Belirli bir egzersiz yiiklemesine bir psikofizyolojik cevap (mesela,
ventilasyon, kalp atim hizi, plazma laktat) etkinlikleri basarili bir sekilde yapmay1
anlatir. Bu parametreleri ya da onlar ile ilgili unsurlari (mesela, kosma siiresi)
hesaplayan test materyalleri karsilasilan ortam ile uyumludur. Bunun gibi, eger
kanitlar daha esnek kisilerde, fiziksel faaliyet yapma kabiliyetini bozan sakatligi
gecirme ihtimalini daha az oldugu diisiincesini destekliyor ise, esneklik hesaplamasi
test bataryalarinda bulunmalidir. Bedenin yaglanmas: dogrudan fiziksel etkinligin

icinde oldugu bir calisma esnasinda test edilmedigi igin, bu durumun, fiziksel



uygunluk kavraminda olan bir unsur olarak eklenmesi sorgulama konusudur. Bunun
yaninda beden durusu, eger fiziksel faaliyeti yapma kabiliyeti konusunda bilgi veriyor
ise fiziksel uygunlugun bir unsuru seklinde gériilebilir. Incelemeler viicudun yagh
olmasinin kosu zamani ve bir dakikada tiiketilen maksimum oksijenle ilgili oldugunu
gosterir. Bunun yaninda viicudun ¢ok yagli olmasi ¢ocugun fiziksel olarak enerjik
olma ihtimali azaltir ki bu durum neticede, ¢ocugun fiziksel uygunluguna etki
edebilmektedir. Yiiksek yaglilik, hayat siiresince fiziksel faaliyeti artirma amacina
zarar vermektedir (Gutin, 1992).

Fiziksel uygunluk kas dayanikliligi, kalp ve solunum sistemi dayanikliligi, kas giicii,
kas kuvveti, esneklik, ceviklik, siirat, reaksiyon zamani, beden kompozisyonu ve
dengeden meydana gelmektedir. Bu o6zellikler saglik ve sportif basar1 agisindan
degisik 6nemi oldugundan kabiliyetle ilgili saglik ve uygunlukla baglantil1 fiziksel
uygunluk olarak isimlendirilmektedir (Ozer, 2001: 29). Beceriyle iliskili fiziksel
uygunlukta; ceviklik, siirat, patlayic1 kuvvet ve koordinasyon gibi 6zellikler vardir
(Graham vd. 2001: 35-62). Saglikla iliskili fiziksel uygunlukta ise; kas yapisinin
dayaniklilik ve kuvveti, aerobik uygunlugu (kalp ve solunum uygunlugu), viicut

bilesimi ve esneklikten olusur (Gutin vd. 2005: 746).

Son olarak fiziksel uygunluk 6nemli bir kavramdir. Zira milletler kalkinma ve
geligsmeleri siirdiirdiikleri yasamdaki tiim faktorleri daha iyiye gitmesiyle yapabilirler.
Saglikli kisilerin oran1 ne kadar ¢oksa ekonomik yonden de o seviyede giiclii bir
toplum meydana gelir. Insanlarin saglikli olmalartyla performanslarinin yiikselmesi
dogru orantilidir. Toplumdaki tiim insanlar i¢in saglikli olmak birinci amactir. Bu
amag yapilabildigi zaman uzun seneler saglikli hayat yasamak ve is gérmek iilkenin
tretimini ve milli geliri yiikseltecektir. Milleti meydana getiren insanlar saglikli
olduklarn siirece saglik gideri diiser, isgiiciindeki kayiplar azalir. Saglik i¢in tahsis
edilen para diger elzem ihtiyaglar icin tiiketilir. Insanlarin refah seviyeleri yiikselir.
Ulkenin toplumsal yasamdaki saglikli bir toplum olusturabilmesi i¢in aktivite Snemli
bir konudur. Egzersiz yapan insanlarin ozglivenleri yiksektir, cevreleri ve
arkadaslariyla olan iletisimleri daha iyidir, ruhsal durumlar1 daha sagliklidir. Saglikli
olmak i¢in yapilan aktivitelerin temel amaci, sedanter hayatin neden oldugu fiziksel

ve organik problemleri gidermek veya azaltmak icin beden sagliginin temeli olan



fiziksel kabiliyeti ylikseltmek, saglikli kalmayr ve fiziksel uygunlugu uzun yillar
korumaktir (Ilhan, 2010: 195).

2.2. SAGLIK BAGLAMINDA FiZiKSEL UYGUNLUK

Caspersen vd. (1985: 126) fiziksel uygunluk kavramini, “beceri ile ilgili” ve “saglik
ile ilgili” olarak iki maddede ele alinabilecegini ifade etmislerdir. Saghk ile ilgili
fiziksel uygunluk unsurlarinin kassal dayaniklilik, aerobik uygunluk, viicut
kompozisyonu, kas kuvveti ve esneklik oldugunu; beceriyle ilgili olan unsurlarinsa
denge, c¢eviklik, siirat, koordinasyon, reaksiyon zamani ve gii¢ oldugunu

acgiklamislardir.

Saglik ile iliskili fiziksel uygunluk unsurlar1 asagida tarif edilerek aciklanmaktadir.
2.2.1. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, insanin bedenini meydana getiren unsurlarin seviyelerini
anlatmaktadir ve bahsedilen unsurlar degisik orneklere gore smiflandirilirlar.

Cizelgede viicut kompozisyonu modelleri gosterilmistir (Kamuk ve Tamer, 2019: 32).

Cizelge 2.1. Viicut kompozisyonu modelleri.

MODEL BILESENLER

Kimyasal Yag, protein, CHO, H20 ve mineral

Anatomik Yumusak doku, kaslar, diger organlar ve kemikler
Behnke Esansiyel yag, asir1 yag ve yagsiz doku

Brozek ve Siri Yagsiz doku ve yag

VVon Dobein Yag, kas, yagsiz ve kassiz doku

Birden ¢ok viicut kompozisyonu 6rnegi olmasina karsin, viicut kompozisyonu kavrami
genellikle bedendeki yag oranini gostermek amaciyla kullanilir (Kamuk ve Tamer,
2019: 32). Bedendeki yaglar ve yagsiz yapilar viicut kompozisyonunu olusturur.
Yagsiz yapilar kemikler, kaslar, su, damarlar, sinirler ve diger organik maddelerden

meydana gelir. Yagh kiitlelerse depo edilmis yaglar, deri alt1 yaglar1 ve esansiyel



yaglardan olusur (Zorba ve Saygin, 2017: 151).

Fiziksel uygunlugun en onemli 6gelerinden biri viicut kompozisyonu unsurudur.
Insanin viicudunda bulunan yagsiz ve yagl yapilarin hepsi, beden agirligini olusturur.
Bedendeki biitiin yag kiitlesinin yarist deri altindadir. Skinfold kaliperle deri altindaki
yag kiitlesi hesaplanarak bedendeki toplam yagin Olciilmesi igin gelistirilen

formiillerle viicuttaki yag oran1 tahmin edilmektedir (Yildiz vd. 2015: 297).

Kafkas vd. (2009: 178-183) arastirmalarinda, ilerleyen yasla birlikte viicut
kompozisyonunda meydana gelen degisimlerin artis gosterecegini, yag hiicrelerinin
artacagini ve bu degisikligin alistirma yapmaya ve biiyiime hormonunu da
etkileyecegini  belirtmislerdir. Tiryaki vd. (2019) bedenin yag miktarinin
yiikselmesinin obeziteyi beraberinde getirecegini, ilerleyen yasla birlikte yag oraninin
arttigini, bu halin kadinlar erkeklere oranla daha fazla etkiledigini, yag oraninda olan
bu artigla beraber karin ¢evresindeki beyaz yag yapisinin ve iskelet kaslarinda olan yag
kiitlesinin arttigini, bununsa insiilin hassasiyetini olumsuz etkiledigini ve sistemin

kotiilesmesine sebebiyet verecegini sdylemislerdir.

Hazar vd. (2010: 146), ayn kilodaki iki sporcudan yag kiitlesi ¢ok ancak kas kiitlesi
diisiik olanin, yiiksek hareketsizlik direnci sebebiyle hizlanma, yon degistirme ve
yavaglamay1 yapma sirasinda birim kas kiitlesinde daha ¢ok gii¢ liretmek zorunda
olacagimi ve bu sebeple sporcunun performansini negatif etkileyecegini

belirtmislerdir.

Apti (2010), basart igin spor dalina elverigli bir viicut tipinin gerekli oldugunu ve
insanin spor bransina elverisli beden tipinin “dogustan” gelmesinin Onemini
aciklamistir. Bununsa, fiziksel faaliyet diizeyi ve spor bransi i¢in elzem olan yatkinlik
acisindan belirleyici olabilecegi, ayrica gergeklestirilecek calisma ve antrenmanlarla
beraber viicutta spor dalina has degisimlerin olabilecegini ve kabiliyetin belirlenmesi,
yetenegin yiikseltilmesi ve gelisimi i¢in egzersizlerin planlamasiyla istenen basari igin
viicut kompozisyonu ve somatotipin bransa has niteliginin belirlenmesinin yararh

olacagini sdylemistir.
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Viicut kompozisyonuyla ilgili hesaplamalar beden kilosu, boy uzunlugu, beden yag
orani, yagsiz beden agirligi, bedendeki su orani, viicut kiitle indeksi, deri kivrim
kalinlig1 oSlgiimleri, baz1 beden yerlerinin ¢evresel Ol¢limleri gibi yontemler ile
yapilabilmektedir. Kisiler farkli kilo, kas kiitlesi, boy, yagsiz beden kiitlesine ve
seviyesine sahiptir ve viicut kompozisyonuyla fiziksel performans birbiriyle iligkilidir
(Bayraktar ve Kurtoglu, 2009). Ayn viicut kiitle indeksine sahip insanlarda viicut

kompozisyonu farklilik gosterebilir (Sensoy, 2020).

2.2.2. Aerobik Uygunluk

Aerobik uygunluk; aerobik dayaniklilik, aerobik kapasite, aerobik kuvvet,
kardiyorespirator ~ uygunluk, kardiyovaskiiler =~ uygunluk, kardiyorespirator
dayaniklilik, maksimum oksijen alma, maksimum oksijen harcama, maksimum
oksijen tiiketimi ve VC2max gibi kavramlarla da anlatilmaktadir (Meredith ve Welk
2004: 27). Aerobik uygunluk, fiziksel faaliyet sirasinda gerekli olan enerjinin meydana
getirilmesi i¢in gereksinim hissedilen oksijenin kaslara iletebilme kabiliyeti (Yildiz,
2012) veya kesinti yapilmadan siiren fiziksel egzersizler esnasinda dolagim sistemi ve
solunum sisteminin yeterli seviyede oksijen alabilme kabiliyeti seklinde aciklanabilir

(Sunay, 2017: 353).

Tiiketilen oksijen seviyesi birim zamanda ne kadar fazlaysa, aerobik uygunluk
seviyesi de o oranda yliksektir. Aerobik uygunluk, dayanikliliga bagh spor dallarinda
performansla ilgili en 6nemli 6zelliktir. Aerobik uygunlukla uzun siireli performansi
slirdiirme kabiliyeti arasinda 6nemli bir bag bulunmaktadir. Yiiksek seviyede oksijen
tiiketmeyen sporcu, dayaniklilikla ilgili olan spor dallarinda basari gosteremez.
Yiiksek kondisyon belirtisi olarak aerobik uygunluk en 6nemli 6zelliktir. Bu uygunluk
seviyesi yliksek olan insanlarda solunum sistemi ve dolagim sisteminin uyumlu oldugu

goriiliir (Sinirkavak vd. 2004: 171).

Aerobik uygunluk, kalp-damar yapisinin sagligiyla ilgilidir. Aerobik uygunluk
Olciitleri, diistik kalp ve damar hastaliklar1 riskleriyle baglanti kurulmaktadir. Aerobik
olarak dayanikli olmanm tip 2 diyabet, hipertansiyon, kronik dejeneratif

hastaliklarinin tehlikesini ve yorgunlugu diislirdiigii goézlenmistir (Colak ve Kaya,
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2006: 33). Devamli kosularin ve aralikli kosu egzersizlerinin bedenin aerobik
kabiliyetini yiikseltmesinde oldukga etkili olduklar1 ifade edilebilir. Devamli
kosulardaki baslica maksat ise, aerobik yetenegin yiikseltilmesidir. Yiklemedeki
yogunlugun az ve uzun siireli bir sekilde gerceklestirilen arastirmalarda yag

hiicrelerinin uyarilacagindan s6z edilmistir (Revan vd. 2008: 193).

Aerobik uygunluk direk ve dolayli olmak {izere iki tarzda hesaplanir. V02max
hesaplamasinin en diizgiin sekli, maksimum calismada kapali devre spirometreyle
nefes alma ve nefes vermede oksijen ve karbondioksitin hesaplanmasidir. Azami
oksijen kapasitesinin Ol¢iimii  bisiklet ergometresi ve maksimal treadmil
calismalarindan olusan protokollerle dogrudan yapilabilir. Fakat caligmadaki makine
ve gereclerin pahali olmasi ve istenildigi zamanda ulagmada zorluk cekilmesi ve
tecriibeli ¢aligsana ihtiya¢ duyulmasi nedeniyle, bunlarin kullanimi1 ¢ok diistiktiir (Ers6z

vd. 1997: 5).

Santtila vd. (2013: 234) aerobik uygunluk olgtimiiyle ilgili, direk gergeklestirilen
Olclimiin aerobik yetenegin tespiti i¢in standart bir metot oldugunu, bu metottan
degisik olarak, sahadaki 6l¢iimlerin de gelistirildigini, yirmi metrelik tekrarli yapilan
kosularin, iki mil veya daha uzun mesafeli 6l¢timlerin, on iki dakikalik kosularin

yaygin sekilde kullanilmakta olan 6lgme yontemleri oldugunu agiklamiglardir.

Kizilet (2011: 11), yirmi metrelik mekik kosusu Ol¢iimiiniin futbolcularda aerobik
kapasitenin belirlenmesiyle ilgili olarak iyi bir 6l¢iim verebilecegini sOylemistir. Altin
ve Kaya (2012: 253), Cooper tarafindan 1968 senesinde gelistirilen ve MacNaughton
tarafindan 1990 senesinde tekrardan gézden gecirilmis olan on iki dakikalik kosu
seklinde yapilan Olclimiin laboratuvardaki testlerinden sonra sonuglar ile 0,9

seviyesinde bir iligkiden s6z etmistir.

Aerobik uygunlugun dl¢iilmesi i¢in yapilan maksimal metotlar insanlarda problemlere
yol acabilmektedir. Bu sikintilar1 yok etmek amaciyla degisik submaksimal Slgiimler
gelistirilmistir. Bu metotlar kalbin belirli bir yiikleme altindaki yaptig1 atim adedini
Olgerek VC2max o6lgme yontemine dayanmaktadir. Kalbin atim sayisiyla VO2max

arasinda dogrusal iligkiden yararlanilmakta olup, test edilen kisinin kalp atim adedi
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diizgiin sekilde hesaplanabilmektedir (Kamuk ve Tamer, 2019: 29).

Irmak ve Ozalevli (2011: 12), 1963 senesinde Balke tarafindan insanin fiziksel
yetenegini gelistirmek amaciyla yapilan alt1 dakika siiren yiiriime testini yapmislardir.
Bu 06l¢iim submaksimal bir dolayli aerobik uygunluk Sl¢iimiidiir. Endirekt sekilde
maksimal oksijen tiiketimin miktarin1 hesaplar. Amag insanin alti dakikada ne kadar
metre yol kat ettigini hesaplayarak oksijen kapasitesini 6lgmektir. Kardio-pulmoner
rehabilitasyonunda sik olarak yapilan bir testtir. Giivenirlik ve gecgerliliginin niifusa
has oldugu vurgulanmakla birlikte fiziksel uygunluk ve aerobik yeterliligi diisiik

seviyede olanlara yapilmasi onerilmistir.

2.2.3. Kas Uygunlugu

Kaslar, kimyasal enerjiyi 1s1 ve kinetik enerjisine doniistiiren biyokimyasal yapilardir.
Insan dogdugunda viicudunun yiizde 25’ten az kismi, olgunluk ve genclik devrinde
ylizde 40’tan fazlas1 ve yashliktaysa yiizde 30’dan ¢ok az kismi kaslardan meydana
gelir. Insan viicudunun kas sistemi; diiz kaslar, kalp kaslar1 ve iskelet kaslarindan
olusur. Kalp kasi, kasilma sekli ve goriiniim olarak iskelet kaslarina benzemesiyle
beraber istemsiz sekilde caligmaktadir. Diiz kaslarsa genellikle mide, bagirsak gibi
organlarda ve damarlarda bulunmaktadir ayrica istemsiz sekilde c¢aligmaktadir

(Serbest ve Eldogan, 2014: 41).

Insan bedeninde iki temel kas lifi vardir. Bu lifler, cabuk kasilan ve yavas kasilan
liflerdir. Bu kas lifi tiirleri bedende esit seviyede bulunmaktadir. Bu seviye genetik
aragtirmalar neticesinde, asag1 yukar1 yiizde 50 seklinde goriilmiistiir. Dayaniklilikla
ilgili arastirmalarda yavas kasilan kas liflerine; hiz, kuvvet ve ¢eviklikle ilgili
alistirmalardaysa cabuk kasilan kas liflerine ihtiya¢ duyulur (Gilinay vd. 2017: 188).
Hizli kasilan ve ¢ok biiylik kuvvet olusturan kas lifleri cabuk yorulurken, yavas kasilan
lifler belirli bir egzersizin daha uzun siireli yapilmasina imkén sunar (Eroglu ve Zileli,

2015: 63).

Dayaniklilik, uzun siireli kuvvet liretme ve bu durumu siirdiirebilme yetenegidir.

Beden kaslarinin dayanikliliginin diisiik olmasi, uzun siireli ve siirekli aligtirmalarda
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yorgunluk yapar. Yorgunluk hali eklem, kas ve ligament gibi sistemlerin omurgaya

verdikleri destegin diismesini ve sakatlanmalar1 beraberinde getirebilir (Altug, 2016:
31).

Kaslarda bulunan kas tonusu ve esneklik, iyi bir durusa ayrica bir¢cok insanin
problemler yasadig1 bel sikintilarinin iyilesmesinde yardimda bulunabilir. insanlarin
yasl ilerledikge gii¢ ve esnekligi azalacagindan, kassal uygunluk isle ilgili faaliyetlerde
yardim edebilir. Ilerleyen teknolojinin yaygin olarak kullanimi ile kassal uygunluk

seviyesi kotii sekilde etkilenmektedir (Ozer, 2001: 21).

Simsek ve Ertan (2011: 119) kas kasilmasimin devaminda meydana gelen giigteki
azalma ve gerilmenin kaslardaki yorgunlukla ilgili oldugunu ve kassal yorgunlugun
dolayli ve direk olarak kas ve sinir kontroliinii etkiledigini sdyleyerek, kaslarda olan
yorgunluk seviyesinin durus ve denge yetenegine tesir eden Snemli bir neden
oldugunu, gerceklestirilmis olan birtakim incelemelerde alistirmanin siire, cesit ve
siddetine gore kaslarda meydana gelen yorgunluk halinin postural stabiliteyi negatif

sekilde etkilemekte oldugunu belirtmislerdir.

Reaksiyon zamani sporda ve her giin yapilmakta olan iglerde dnemlidir. Reaksiyon
stiresini negatif tesir eden bir¢cok unsurdan biri de yorgunluktur. Kaslarda meydana
gelen yorgunluk hem sporda, hem de giinliik ¢aligmalarda arzu edilmeyen bir husustur.
Devamli kas kasilmalar1 esnasinda maksimum kuvveti verme kapasitesinin diigsmesi
olarak karsimiza c¢ikar. Gergeklestirilen islerde verimin diismesine sebep olur

(Erdogan ve Oztiirk, 2019: 55).

Balc1 vd. (2005: 48) yaptiklari arastirmada, kassal uygunlugu dayaniklilik, kas kuvveti
ve esneklik gibi unsurlardan olustugundan bahsetmisler ve insan bedeninin iist
kismindaki kassal uygunlugun hesaplanmasinda barfiks, sinav, biikiili kol asilma,
karm kismindaki dayaniklilik ve giiciin hesaplanmasinda yan mekik, mekik gibi basit

Olctimlerin yapilabileceginden bahsetmislerdir.

Kas dayanikliligi dinamik ve statik dayaniklilik olmak tiizere iki gesittir. Statik

dayaniklilik, belli bir siddette olan kasilmanin bir siire devam etmesidir (6rnegin,
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barfiks yaparken biikiilii kolla asilmadan bekleme). Dinamik dayanikliliksa viicudun
belirli bir zaman i¢inde hareketidir. Dinamik dayanikliliksa kendi iginde ii¢ gesittir.
Kisa zamanl dinamik dayaniklilik otuz saniyeye kadar olan alistirmalardir. Mekik,
barfiks, smav, kisa kosular ve elli metrelik yiizme gibi ¢alismalar kisa siireli olana
ornektir. Orta zamanli dinamik dayamiklilik 4 dakikaya kadar devam eden
aktivitelerdir. Uzun zamanl dinamik dayaniklilik, 5 dakikadan fazla devam eden
egzersizlerdir. Uzun siireli bisiklete binme, 12 dakika cooper kosusu, uzun zamanl
aktivitelere ornektir. 12 dakikalik kosu kisinin genel kondisyonuyla ilgili bir fikir
sunabilmektedir. Bu test kiginin uzun ve orta siddette yapilan aktivitelere olan

dayaniklilig1 konusunda bilgi vermektedir (Filiz, 2003: 503).

2.2.4. Esneklik

Esneklik saglik ile ilgili fiziksel uygunlugun énemli olan faktorlerindendir. Eklemdeki
en biiyiik eklem hareketi seklinde agiklanir (Un vd. 2002: 72). Sahiner ve Balc1 (2010:
1), sportif anlamda ele alindiginda hareket serbestisi seklinde gecen esnekligi, eklem
veya eklemlerin en biiylik oranda hareket etme kabiliyeti olarak agiklarken; kaslar,
kemikler, eklem kapsiilii, ligamentler, deri ve tendonlarin esneklige tesir eden yapilar
oldugunu ifade etmislerdir. Eklemlerde olan hareket genisligiyle esneklik ayni anlama
gelir ve baglar, kaslar, tendonlar veya iskelet yapistyla sinirlanir. Dogustan gelen bag
yapisindaki degisiklikler, kas viskozitesi, konnektif dokunun esnekligi, kas
koordinasyonu, beden tipi ve cinsiyet gibi hususlar insanin esnekligini etkilemektedir.
Eklem ve kaslarin uzunluklarindaki farklilik nedeniyle esneklik insandan insana
degisiklik gostermektedir. Erkeklerde olan konnektif doku yapisinin kadinlara goére
cok bulunmasi nedeniyle kadinlar erkeklerden daha esnek yapidadir. Gerilme
caligmalart ile esneklik seviyesi artirilabilmektedir (Con vd. 2012: 202). Esneklik;
yaralanmanin engellenmesi ve iyilesmede Onemlidir. Beden egitmenleri, spor

bilimciler, antrenérler ve fizyoterapistler ydniinden énem tasir (Un vd. 2002: 76).

Baltaci vd. (2003: 59) oturma erigme testinin sirt ve hamstring kaslarinin esnekligini
Olcmekte yararlanilabilecegini, kronik ve akut kemik sakatliklari, postiir bozukluklar
ve bel sorunlarinin bu Ol¢limiin yapilmasini engelleyebilecegini, kalca ve govde

esnekligi az olan kisiler agisindan tedbir olarak sandalyede oturma-uzanma testinin
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yapilabileceginden bahsetmislerdir.

Sahiner ve Balc1 (2010: 2) standart oturma-uzanma esneklik testi 6l¢iim bataryalarinin
gelistirilmis tiirli 6rneklerinin oldugunu ¢ocuk, geng ve yetiskinlere sirt1 koruyan
oturma-uzanma Ol¢limiiniin giivenilirlik ¢aligmalarinda etkili neticeler verdigini sirtt
koruyan gelistirilmis oturma-erisme testi ve V oturma-uzanma esneklik testlerinde
sehpasiz Olgiilebilmesinin biiyiik bir avantaj sagladigini ifade etmislerdir. Davis vd.
(2008: 583) arastirmalarinda esnekligin 6l¢iilmesi amaciyla diiz bacak kaldirma ve diz

ekstensiyon ag1 testinden yararlanilabileceginden bahsetmislerdir.

2.3. BECERIi BAGLAMINDA FiZiKSEL UYGUNLUK

Tamer ve Kamuk (2019: 25) beceriyle ilgili fiziksel uygunluk konularini ¢eviklik, giig,

stirat, denge ve reaksiyon siiresi olarak ifade etmislerdir.

2.3.1. Gii¢

Pancar vd. (2018: 18) giicii, sportif branglarin tiimiiniin ana 6gesi, kuvvet ve hizin
birlesmesi seklinde tarif etmislerdir. Gii¢ bir dirence maruz kalan kaslarin kasilma
veya meydana gelen dirence belirli diizeyde dayanma kabiliyeti seklinde
aciklanmaktadir. Fizyolojik acgidan gii¢, bir kasin kasilmasinda meydana gelen
gerilmedir (Hekim ve Hekim, 2015: 110). Cabuk gii¢, insan bedeninin ya da
boliimlerden birinin veya herhangi bir cismin yapabilecegi en fazla hizla yer
degistirmeyi saglayacak olan giictiir. Cabuk gii¢, giiclin kullaniminda hareketi hizli
olan biitiin eylemler i¢in kullanilir. Bu tiir faaliyetler cok yonliidiir. Bu nedenle ¢abuk
gilicii arastirmak zorlasmaktadir. Ayrica, c¢abuk gilic hareketlerinin cogunlukla
baslangic ve reaksiyon kuvvetiyle faaliyete gectigini fakat hareketin devaminda
goriilen siirat ve frekans gibi sebeplerin bu karmasik hareketlerin agik 6zelliklerinden
oldugu sdylenebilir (Glinay vd. 2017: 136). Spor alistirmalarinda sigrama basarisini,
patlayict giiclin biiyilikliigi tayin eder. Kaslar ii¢ degisik sekilde kasilmaktadir. Bu
kasilma tiirleri konsantrik, eksantrik ve izometrik kasilmalardir. Ancak sporda bu
kasilma tiirleri tek basma kullanilmaz. ki ya da ii¢ kasilma ¢esidi bir arada kombin

edilerek sirayla kullanilir. Hareketlerin olusumu sirasinda cogunlukla izometrik ya da
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eksantrik kasilmanin ardindan konsantrik kasilma meydana gelir. Spor esnasinda
yapilan hareketlerin kusursuz olmasi yarigmalardan once yapilan antrenmanlar ile

ilgilidir (Hindistan vd. 1999: 11).

Anaerobik kabiliyeti diizglin ve direk sekilde test etme imkani yoktur. Anaerobik
kuvvet testleri kapasite konusunda veri sunabilecek dolayli metotlarla yapilabilir.
Anaerobik kuvvetin 6l¢ililmesi i¢in uygulanan alan ¢alismalarindan bazilari; sigrama
testleri, sprint testi, Margaria-Kalamen merdiven testi ve siirat kosusu testleridir.
Laboratuvardaki testlerden bazilariysa; Katch ve Wingate testi (ergometrik bisiklet),

Cunnigham-Faulkner kosu bandi testidir (Y1ldiz, 2012).

Dikey sicrama testinin yapilmasi icin, teste katilan kisi, listline santimetre olarak
isaretlenmis duvari yana alarak ve ayaklarini omuz biiyiikliigiinde acarak iki ayagini
da yere basar durumda duvardaki kolu kaldirarak eliyle ulasabilecegi en uzak yere
temas eder. Katilimci sigrayarak duvarda varabilecegi en yliksek seviyeye temas eder.
Bu noktayla, ayaktayken uzanabilecegi yiikseklik arasinda olan uzaklik hesaplanarak

Lewis formiiliiyle gii¢ ol¢iiliir (Bilgi¢ vd. 2016: 40).

Wintage anaerobik kuvvet testi 1970’11 senelerin baslarinda bulunan ve kisa zamanli,
siddetli fiziksel ¢aligmalarda kas dayanikliligi, giicli, yorgunlugu ve metabolizmasi
konusunda veri sunan bir dl¢limdiir. Bisiklet ergometresinde belirli sabit yiikle otuz
saniyelik siireyle en biiyiik mekanik kuvvetle pedal gevirerek yapilmaktadir (Ozkan

vd., 2010: 207).

Drop sigrama testiyse, teste katilanlarin otuz santim yiiksekten elleri bellerine konmus
sekilde cift ayakla yerdeki matin iizerine atlayarak mata temas aninda yarim squat ile
yukariya sigrama yaptiklar: ve bu sekilde anaerobik kuvvetin 6l¢iildiigli bir testtir

(Atan, 2012: 277).

Margaria-Kalamen testi, bir tiir basamak testidir. Teste katilan bagla hareketiyle
{iciincii, altinc1 ve dokuzuncu basamaklara basarak merdiveni hizla tirmanir. Ugiincii
basamaga bastiginda zaman tutulmaya baslanir ve dokuzuncu basamaga bastigindaysa

zaman durur. Ugiincii ve dokuzuncu basamak arasinda gecen zaman belirlenir.
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Ulagilan performansla hesaplama yapilir ve teste katilan kisinin kuvvet seviyesi

sleiiliir (Bilgic vd. 2016 40).

2.3.2. Ceviklik

Genel bir tanim1 olmamasiyla beraber ¢eviklik yeteneginin siirat, koordinasyon, gii¢
ve dengenin bir araya gelmesiyle olustugundan bahsedilebilir. Yapilan hareketlerin
siiratli ve ani bir sekilde yon degistirmesinde beden ve eklemlerin dogru olarak
durabilmek i¢in koordinasyon ve kontrol yetenegi seklinde tarif edilebilir. Performans
ile ilgili spor dallarinda hizli bir sekilde yon degistirme yetenegi olarak da
tanimlanabilir. Istikamet degistirme kabiliyeti sporcularda aranan bir dzelliktir. Hem
rakip sporcuyu gegmek hem de topla yapilmis bir harekete siiratli bir sekilde tepki
gostermek bir¢cok spor bransinda gerekli bir kabiliyettir (Can vd. 2017: 136).

Ceviklik, sporcunun yon degisimlerini gerceklestirdigi lokomotor yetenek seklinde
soylenir. Bu tarzdaki hareketler futbol, basketbol, lacrosse (topla oynanan hokeye
benzeyen oyun), tenis, benzer alan ve pistte oynanan spor branglarinda sik olarak
yapilir. Ceviklik yatay veya dikey istikametlerdeki motorik kontrolii korurken aniden
durus, istikamet degistirme, hizin etkili bicimde birlesmesidir. Sporcularda ceviklik
basarili performans gosterebilmek igin dnemli bir unsurdur. Oncelikli olarak, motorik
kabiliyetlerin kontrolii ve kas-sinir yapist yoniinden gii¢lii bir temel olusturacaktir.
Ikinci olarak istikamet degistirmenin neden olabilecegi sakatlik tehlikesini
diisiirecektir. Ugiincii olaraksa yonii hizli degistirme yetenegi savunma ve hiicum

ederken performansi yiikseltebilecektir (Okudur ve Sanioglu, 2012: 165).

Cevikligi 6lgmek amaciyla ¢ogunlukla yapilan testlerden biri T testidir. T testi on
metre uzunlugunda ve on metre genisliginde bir saha icinde, T harfi seklinde konulmus
dort tane isarete, teste katilan kisinin dokunmasiyla yapilan 6l¢iimdiir. Katilimet
kisinin bu isaretler arasinda farkli istikametlere degisik sekilde hareketlenmesini

gerektiren testi en kisa zamanda bitirmesi talep edilir (Ozbay vd. 2018: 97).

Ilinois ceviklik testinde, genisligi bes metre, uzunlugu on metre ve orta bdliimiinde

3.3 metre araliklar ile diiz bir hatta dizilmis ve teste katilanlarin aralarinda slalom
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yapabilecegi gostergelerden olusan bir yolda yapilmaktadir. Test sirasinda teste
katilanlar her on metrede bir 180 derece donmektedir. Test, kirk metre diiz kosudan ve
yirmi metre slalom kosudan meydana gelmektedir. Test parkurunun tamamlama

zamani, saniye olarak hesaplanir (Giines vd. 2019: 59).

Pro c¢eviklik testindeyse, yirmi yarda kosu seklinde de bilinmekte ve bu 6l¢iimde,
baslama yerinin iistiinde fotosel kap1 yerlestirilerek sol ve sag tarafindan 4,57 metre
uzakliga isaretlerin konulmasiyla yapilir. Testin basinda katilimci baslama c¢izgisi
tistiinde bekler ve komut ile beraber basta sagdaki, sonrasinda ise soldaki isarete temas
ederek bir daha baslama ¢izgisini geger ve test bitirilir. Test yolunu bitirme siiresi

hesaplanarak ¢eviklik 6l¢limii yapmak i¢in kullanilir (Kaya vd., 2019: 35).

Bir diger ¢eviklik testiyse 505 ceviklik testidir ve on bes metre uzunlugundaki bir
parkurun son bes metrelik kisminin gidis-doniis zamanini dlgiilmesiyle yapilir. Test
on metrelik bir yaklasma kosusu sonrasinda bes metrelik bir uzunluktaki gidis-
dontisiin 6l¢iilmesidir. Test sirasinda hizlanma, yavaglama ve 180 derecelik doniigler
olmas1 sebebiyle patlayict kuvvet ve giic gibi kabiliyetler test edilebilecektir (Hazir,
2010: 146).

Reaktif ceviklik testindeyse 1sikli bir uyari; bilgisayar, videolar ya da yardimeci
insanlarla verilir. Test yapilan kisi bu uyaranlara karsilik vererek yerini degistirir.
Testin gegeklestirildigi saha kii¢iik olmasi nedeniyle, basketbol ve futbol gibi spor
dallarinda istikamet degistirmeyi 6lgmek amaciyla kullanilmaz (Fidan vd. 2016: 35).

2.3.3. Denge

Denge, hareketin temel yeteneklerinden biridir. Dengeyi korumak amaciyla bedenin
durusu ve ardil hareketlerin yapilmast Onemlidir. Havada hareket etmek ve
viicudumuzu sekle sokmak amactyla kullanilir. Dengenin dnemiyle ilgili en ayrintili
ornekse yash kisilerdir. Yaslilardaki baglica problemlerden biri dengedir. Mekanik
olaraksa denge, bedenin agirlik merkezinin destek tabaninda kalma durumunu devam

ettirebilme kabiliyeti olarak isimlendirilir (Panjan ve Sarabon, 2010: 131).
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Dinamik ve statik denge veya postiiral stabilite, agirlik merkezini bedenin destek
tabaninda kontrol etme yetenegi seklinde anlatilir. Denge yetenegi insanin yalnizca
siradan isler i¢in ihtiya¢ duyulan degil, spor hareketlerinde de sik¢a goriilen hizli ve
dinamik hareketlerin siirdiiriilmesi amaciyla 6nemli olan unsurlardan biridir. Sportif
hareketler bransa 6zgii beden durusunun kontroliinii zorlamastyla hareketlerin etkili
sekilde sonlandirilmas1 amaciyla postiiral uyumu gelisir. Icra edilen arastirmalar
deneyimli sporcularin gelismis olan dengelerinin motorik gereksinimleri cevaplayacak
yeteneklerinin devamli ¢alismalarla ya da antrenman tecriibeleriyle meydana
gelecegini gosterir. Bu anlamda denge gelistirilen ve 6grenilen bir yetenektir. Denge
biiylik seviyede bir performans gdstermek ve performansi artirmak amaciyla gerekli
oldugu gibi dengenin genel olarak bozulmasiyla sakatlik tehlikesinin artabileceginden
bahsedilir. Gergeklestirilen incelemelerde erkek ve kadin sporcularda denge
basarisindaki diisiisle birlikte bilhassa ayak bilegi ve bacak sakatliklarinda artig
gozlenebilecegi seklinde degerlendirilmistir (Ates vd. 2017: 66).

Dengeyle iliskili ¢evresel etmenler viziiel, somatosensoriyel, vestibiiler yapilardir.
Merkezi sinir sistemi bu sistemlerden gelen uyarilari toplar beden kompozisyonu ve
destek tabanindaki iskelet sisteminin diizgiin durusu saglamasi amactyla gerekli olan
kassal yanitlar1 bulur. Denge basarili performans amaciyla temeli meydana getirmekte
sinir ve kas sistemi yoniinden de iletme gorevini yapar. Insanin dengede kalabilme
kabiliyeti motor yapilarin gelisme gostermesinde belirleyicidir. Ust diizey sporcularin
ayr1 prensiplerin ihtiyaglariyla ilgili olarak ilerleme kaydeden denge kabiliyeti
sergiledikleri sdylenebilir. Uzun siireli spor yapmak giinliikk yasamimizdaki faaliyette
statik ve dinamik iskelet sistemiyle durus kontroliinii gelistirebilir. Ust seviyedeki
sporcular bransinin ihtiyaci olan durusu diizeltebilmek amaciyla kesin duyusal veriyi

baskin olarak kullanirlar (Erkmen, 2007: 115).

Flamingo denge testi, Ol¢lime katilan kisinin denge tahtasinda ve ayakkabisi
ayaklarinda olarak bir dakika siire zarfinda gii¢lii ayagiyla tek ayakiistiinde durarak

dengesinin 6lgiildiigii testtir (Eler, 2018: 32).

Biodex denge sistemi, dengenin test edilmesinde kullanilan, dinamik yiiklenme ile

katilmcimin denge basarisint objektif olarak Olgen ve neticeleri kaydeden cok
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fonksiyonlu bir alettir. Ayak tahtas1 her tarafa yirmi derecelik egim saglar. Alet, ayak
bileginin biitiin agisal hareketlerini her istikamette ve duyarli bir sekilde derece olarak
Olcebilme kabiliyetine sahiptir. Hesaplama neticesinde; dis, i¢, arka, on ve toplam

denge endeksleri goriilmektedir (Cug ve Diilgeroglu, 2009: 13).

2.3.4. Siirat

Insanin en biiyiik hizla bir konumdan bir konuma gitmesi, hareketin olabildigi kadar
yiiksek hizla yapilmasi ve viicudun veya viicudun bir kismini hizlica hareket ettirme

yetenegi olarak tarif edilebilir (Giinay vd. 2017: 241).

Siirat; gii¢, kabiliyet ve esneklik gibi temel motorik 6gelerdir. Devirsiz ve devirli spor
dallarinda siirat basar1 unsurlarindan en 6nemlilerindendir. Kavrama siirati, hizlanma
stirati, ¢cabukluk, maksimum siirat gibi unsurlar1 icerir. Bu nedenle spor bransinda
performans ve basarida 6nemli bir 6gedir. Motorik hareketlerin neticesinde olusan bir
icraattir. Ayrica anaerobik kas metabolizmasinin da ¢iktisidir. Siirat; cinsiyet, yas,
beslenme seviyesi, reaksiyon zamani, fiziksel faaliyet seviyesi, yorgunluk ve gabukluk
gibi durumlardan etkilenen bir yapidadir. Ancak sporda olan diger 6zellikler ile
karsilastirma yapildiginda, gelistirilmesi en sinirli ve cogunlukla diger bir performans
unsuruyla birlikte gelistirilmek i¢in ugrasilan bir niteliktir. Stratle ilgili inceleme
yapanlar, giic alistirmalarinin siirati artirdigini séylemektedirler (Bagpinar vd. 2016:

1).

Hareketteki siirat, sporcularin ilk hareketiyle son hareketi arasindaki siire, Sprint
stiratiyse sporcularin yaklasik otuz metreye ulastigindaki siire seklinde adlandirilir.
Sporcular dort, bes saniye zarfinda 28,5 ile 36,5 metre mesafede maksimum siirate
varirlar. Siiratte temel olarak goriilen, birim zamanda yapilan yer degistirmenin
coklugudur. Bu hareketler iki nokta icerisinde, bir veya daha ¢ok ve birbirinden
degisik hareketlerden olusabilir. Irsiyet, cinsiyet, yas, cevre sartlari ve egzersiz
seviyesi siirati simirlayan Ozelliklerdir. Siiratin gelistirilmesini diger motorik
ozelliklerle kiyaslarsak, daha uzun siirecek ve daha az gelisme gosterecek bir 6zelliktir

(Goral ve Goral, 2015: 116).
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Otuz metrelik Sprint testi, otuz metre uzunlugundaki pistte baglama ve bitis yerlerine
0,01 saniye hassasiyeti olan fotoseller konularak yapilmakta olan Ol¢limdiir. Bu
Olctimde genellikle, tam dinlenme siiresi sunularak iki test yapilir ve en iyi ¢ikan netice
kaydedilir (Goral, 2014: 1). Bu 6l¢tim yirmi metrelik pistte de yapilabilmekte fakat bu
testte katilimcilar baglama noktasinin elli santim geriden kosmaya baslamamaktadir

(Nalbant, 2018: 55).

2.3.5. Reaksiyon Siiresi

Tiryaki, Colakoglu ve Morali (1993: 32) reaksiyon siiresini, bir anda olusan ve
oncesinde bilinmeyen bir uyarmmin sinir sistemine ulagmasiyla bu uyarinin
yanitlanmasi arasinda gecen siirenin miktar1 seklinde agiklamislardir. Bu uyaran
isitsel, gorsel ve dokunma yollari ile yapilabilir. Reaksiyon siiresi; cinsiyet, yas, egitim
diizeyi, uyaranin c¢esidi, aligkanliklar, alkol, yorgunluk seviyesi, egzersiz diizeyi,
nikotin, yiikselti, uyariya hazir bulunma gibi unsurlara baglidir. Arslanoglu vd. (2010:
131) reaksiyon siiresini pozitif tesir eden hususlar1 motivasyon, dikkat, doping, siirat
caligmalari, 1sitnmanin niteligi, aliskanliklar, egitim diizeyi, zeka ve hazir bulunma
seklinde agiklarken negatif etki yapan unsurlar1 egzersiz eksikligi, alkol, yorgunluk
seviyesi, cinsiyet, yas, uyaran tiirii, kilo seviyesi, psikolojik ve fizyolojik etkenler

seklinde sOylemislerdir.

Reaksiyon siiresi, maruz kalinan bir uyar1 sonrasinda verilen tepki arasindaki siiredir.
Spor dallarinin tiirlerine gore degisiklik gosterir. Halen sporcu olan insanlarin sedanter
sporculara kiyasla daha iyi reaksiyon siiresine sahip olduklar1 gozlenmistir. Bu
durumsa spor faaliyetinin uyarilma durumunu yiikseltmesi ve reaksiyon siiresini

cabuklastirmasiyla ilgilidir (ibis vd. 2015: 1296).

New Test 1000’le yapilan reaksiyon siiresi testinde, ii¢c degisik uyar1 veren iki tane alet
vardir. Se¢ilmis zamana gore uyar1 yapan cihaz ve masaya konulmasiyla denegin
uyariy1 algilamasina yardim eden uyar1 panosu bulunur. Katilimcinin géremeyecegi
bir yerden birden ¢ok 151k ve ses uyaris1t manuel sekilde yapilir. Cihaz 1/1000 saniye
stiratinde hesaplama yapmaktadir. Uyarilar gerek tek tek gerekse de karigik sekilde
verilmektedir (Ozer ve Aslan, 2018: 76).
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Takei Kiki Kogyo Belirleyici Reaksiyon Sistemiyse, iki el ve sag ayagin 151k ve sese
kars1 verecegi tepkinin testinde kullanilmaktadir. Denek masa 6niindeki bir sandalyede
oturur. Denegin bir metre Oniinde yer alan Cizelge {istiinde goz hizasinda, yatay olarak
kirmizi, mavi ve sar1 ampuller vardir. Katilimcinin elleri masa iistiinde olan
diigmelerde sag ayagiysa masanin altinda yer alan ayak pedalina basili sekilde
beklemektedir. Isikla birlikte ayn1 zamanda ve gelisigiizel ses uyarisi verilir. En solda
olan mavi 151k ile sag el, ortadaki sari 151k ile sol el ve en sagdaki kirmizi 1sikla ayak
reaksiyonu test edilir. Uyarici isaretle beraber dogru diigmeden temasin kesilmesiyle
reaksiyon siiresi Ol¢iiliir. Uyaran 151k verildikten sonra diigmeyle temas kesilmesine
kadar zaman isler. Dogru butonla ayn1 zamanda degisik bir butonla temas kesilmesi
durumda veya yanlis butonla temas kesilirse test bu hali hata seklinde degerlendirir
(Colakoglu vd. 1993: 32).

Moart LaFayette reaksiyon test aleti, degisik bekleme siireleriyle karisik olarak 11k
uyarilar1 vermekte ve bu duruma gore, iligkili diigmelere temas etme zamanin
hesaplamaktadir. Test iki el icin ayr1 sekilde yapilir. Olgiimden &nce ii¢ alistirma
uygulanir ve bes tekrar yapilir. En 1y1 olan ve en kotii olan siire goz 6niine alinmay1p

diger iig testin aritmetik ortalamasi kaydedilir (Iri vd. 2018: 23).

2.4. FiZIKSEL UYGUNLUK DUZEYINi ETKILEYEN FAKTORLER

Aboshkair vd. (2012: 202) biiyiime ve olgunluk hali, beden sekli, beslenme, giindelik
hayatta fiziksel faaliyet i¢in verilen siire, aileden gecen niteliklerin fiziksel uygunluga

tesir eden unsurlar oldugunu ifade etmislerdir. Diger faktorlerse asagida sunulmustur.

2.4.1. Yas

DSO’niin tarifine gore saglik; akli, sosyal ve fiziksel olarak iyi olmadir. Hastalik
durumu ve agrilar oldugunda olgun kisiler daha az hareket ederler. Bu durumsa fiziksel
uygunluk ve hareketlerin sonraki siliregte diismesine neden olmaktadir. Devamli
yapilacak egzersizlerle yaslihikta fiziksel uygunluk diizeyi iyi bir seviyeye

getirilebilmektedir (Bayrakgi, 2008: 11).
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Karacan vd. (2004: 35) insanlarin orta ve ileri yaslarda fiziksel uygunluk seviyelerinin
diistiigiinii ve bu halin hastalik tehlikesini yiikselttigini sOylemisler, bu yaglarda
meydana gelen kalp rahatsizliklari, diyabet, sismanlik, osteoporoz, hipertansiyon,
kanser gibi 6nemli problemlerin kisilerin hayatin1 negatif etkilemesi yaninda toplumu

da tehdit eden saglik sikintilar1 oldugunu belirtmislerdir.

2.4.2. Cinsiyet

Tamer ve Kamuk (2019: 90) kadinlardaki kas kiitlesinin erkeklere kiyasla %60
diizeyinde az oldugunu bedenlerinin {ist gii¢ miktarinin erkeklere kiyasla %40 ile %60,

alt beden gii¢ miktarininsa %25 ile %30 az oldugunu belirtmislerdir.

Erkeklerin fiziksel uygunluk seviyelerinin kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugu, 6nce
yapilmis incelemelerde ortaya konmustur. Yetiskin erkeklerin boy ortalamasi yetiskin
kadinlarin boy ortalamasindan daha uzun ve ortalama beden kilolar1 daha fazladir. Bu
durumun cinsiyete bagli meydana geldigi ifade edilebilir. Erkekler kas kiitlesi, kas lifi
tirii, buyiikligi ve elektromekanik nitelikleri yoniinden sansli olmasinin yaninda,
glikolitik enzimlerinin ¢aligmasi kadinlara kiyasla fazla olmasi nedeniyle anaerobik

performans yoniinden daha avantajli konumdadir (Aslan ve Cinar, 2012: 29).

Isler vd. (2001: 18) kadin ve erkek ogrencilerle on haftalik step dans egzersizi
neticesinde kas dayanikliligi, viicut kompozisyonu, bacak ve sirt giicii test
sonuglarinda iki grupta istatistiksel agidan anlam igeren degisiklikler bulduklarini
ifade etmislerdir. Diger bir galismadaysa Aslan vd. (2007: 11) tiim yas kategorilerinde
kadin ve erkek Ogrencilerin maksimal oksijen seviyelerinin 6nemli degisiklik
gosterdigini erkek 6grencilerin kiz 6grencilere kiyasla daha ¢ok oksijen kapasitesi

oldugunu erkeklerin hareket seviyelerinin daha yoksek oldugunu séylemislerdir.

2.4.3. Viicut Yapis1

Fiziksel kabiliyetin olusmasinda en 6nemli unsur fiziksel uygunluktur. Bedenin sekli
spor dalina uygun olmadig1 hallerde yetenegin kullanilmasi da miimkiin degildir.

Yapilan spor brangi ile uyumlu fiziksel uygunlugun basariya pozitif etki ettigi
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sOylenebilir (Atan, 2012: 277).

Tas vd. (2011: 834) insanin fiziksel basarisina tesir edecek faktorlerden birinin de
kisinin fiziksel yapis1 oldugunu, beden seklinin yapilan spor dalina uyumlu olmasinin,
istlin performans diizeyine varilmasinda 6nemli bir konu oldugunu ve motorik

yetenekler ile bir arada arzu edilen basariya pozitif katki verecegini sOylemislerdir.

2.4.4. Genetik Faktorler

Kas giicii ve dayanikliligi sinir sistemi, enzim sistemi ve kaslarin birlikte ¢alismasiyla
cinsiyet, yas, fiziksel alistirma seviyesi, biyolojik olgunlasma ve kalitimsal
faktorlerden olusur (Celik, 2013: 7). Haslofga vd. (2011: 67) antropometrik 6zellikler
icinde el, boy, kulag, ayak, bacak uzunlugu ¢evreden ziyade genetik faktorlere bagl
oldugunu ifade etmislerdir. Akyildiz ve Acgikada (2011: 33), fiziksel uygunluk
diizeyinin %40 kalitimsal faktorlere bagli oldugunu, mesela esnekligin eklem
etrafindaki eklem ya da kaslarin uzamalaria tesir edecek fizyolojik sebeplere ek,

kalitimsal etmenden kaynakli bag yapisinin da esnekligi etkiledigini sdylemislerdir.

2.4.5. Obezite Seviyesi

Kurt vd. (2010: 665) uzun siireli sedanter hayat neticesinde kandaki yag ve kan sekeri
diizeyinin yiikselmesi, yiyecekten alinan kalorinin harcanmamasiyla sismanlik ve
bedende sekil bozukluguyla birlikte ruhsal ve fiziksel sikintilara sebep olacagini

sOylemislerdir.

Arslan ve Ceviz (2007: 211), sismanlhigin ev kadinlarin1 daha ¢ok tehdit ettigini bu
insanlarin genellikle dogumdan sonra kilo almasi, hareketsiz yasamasi sebebiyle viicut
kompozisyonunun degismesi, bilingsiz beslenme ve obezite problemleri ¢ektikleri bu

durumunsa hastaliklar i¢in tehlike unsuru olusturdugunu séylemislerdir.

2.4.6. Yasam Tarzi

Giimiis vd. (2017: 31) uzun zaman Once insanlarin saglikla fiziksel uygunlugun
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arasinda bir iliski oldugunu diisiindiiklerini, bu halin simdiki gelismis toplumlarda
tiimiiyle onaylanan bir duruma gelmis oldugundan s6z etmislerdir. Dahasi, simdilerde
fiziksel uygunluga ulasmak amaciyla yapilan egzersizlerin is yasaminin sebep oldugu
stresten kacinmak icin yapildigini, fiziksel uygunlugun geg¢misin her asamasinda
insanin diinyaya bakis agisindan ve hayat sekillerinden direk etkilendigini ve o yonde
gelistigini soyleyerek, simdiki zamanda bilhassa gelismislik diizeyi yiiksek olan
ilkelerde sporun koruyucu hekimlik olarak kesfedilmesiyle beraber kisinin yasaminda

bir hayat bi¢imi seklinde goriilmesine sebep oldugundan bahsetmislerdir.

Diizenli olarak antrenman yapmanin, insanin fiziksel seviyesini gelistirecegi
bilinmekle birlikte (Aslan ve Cinar, 2012: 29), fiziksel uygunluga yapabilecegi pozitif
neticeler konuyla ilgili bircok bilim insaninin ilgisini ¢ekmistir. Gergeklestirilen ¢ok
sayidaki arastirmada, planli olarak yapilan egzersizlerin fiziksel uygunluk faktorlerine
pozitif sekilde etkiledigi tespit edilmistir (Isler vd. 2001: 18). Géniilates vd. (2010:
960) programli sekilde sekiz haftalik siirede haftada ii¢ giin ve bir saat yapilan yiiriiyiis,
orta yaslarda bulunan insanlarin saglik ile ilgili fiziksel uygunluk faktorlerini pozitif

tesir ettigini sOylemislerdir.

Geng vd. (2011: 145) giiniimiizde sik goriilen sedanter hayat tarzinin, insan sagligi
konusunda kotii neticeleri sebebiyle halkin oniindeki 6nemli bir saglik problemi
oldugunu sdylemisler ve planli olarak icra dilecek egzersizlerin, fiziksel uygunlugun
gelismesi i¢in 6nemli oldugunu belirtmislerdir. Bununsa daha fazla yasamay1 iki
durumda katki verebilecegini ilki kardiyovaskiiler yapinin sikinti riskini biiytik
seviyede diigiirecegini ikinciyse devamli alistirma yapan insanlarin rahatsizlandiginda

viicutlarinda koruyucu etmenlerin ¢ok olacagindan bahsetmislerdir.

2.4.7. Madde Kullanimi

Giin igerisinde icilen tek sigaranin bile hareket kabiliyetini etkiledigini, sigara
kullanan kisilerin negatif etkilenmeleri nedeniyle merdiveni dahi ¢ikmakta
zorlandiklari ve hemen yorulduklari goriillmektedir. Sigara i¢en insanlarin fiziksel
hareket ve egzersiz yapmast hususunda, saglik problemlerinden dolay1, karsilarina

engeller ¢ikabilir (Giimiis vd. 2017: 31). 1999 ile 2002 senelerinde Ulusal Saglik ve
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Beslenme Inceleme Anketiyle bilgileri alinan 8.375 insan, 2006 senesine kadar takip
edilmis ve 6liimciil tehlikelerin sigara kullanmayan kisilerde yiizde 56, fiziksel olarak
hareketli olan kisilerde yiizde 47 ve saglikli beslenenlerde yiizde 26 daha diisiik oldugu
ortaya konulmustur (Tuncel vd. 2016: 109).

2.5. OBEZITE

Obezite, yag dokusunun bedende asir1 artmasiyla ortaya ¢ikan ve toplumda giinden
giine artan 6nemli bir saglik sorunudur. Diinyanin her yerinde her yasta artis
gostermektedir. Bu durumsa obezite nedeniyle meydana gelebilecek kronik saglik
problemlerine sebep olmakta ve risk unsurunu olusturmaktadir (Tekin vd. 2015: 19).
Obezite ve asir1 kilo, gelismis ve gelismekte olan iilkelerde giinden giine artarak
yayilan yirmi birinci ylizyilin baslica saglik sorunlarindan biridir. Son zamanlarda
obezitenin sebep oldugu hastaliklarla iligkili olan o6liimler, obeziteye karst onemli
onlemlerin alinmasini gerektirmektedir. Obeziteyle ilgili basinda ¢ikmig olan
arastirmalarin artmis olmasina ragmen obez olan insan sayisinda artig goriilmektedir

(Dogan vd. 2015: 173).

Dogan ve Oner (2015: 124) obeziteyle ilgili olarak diinya genelindeki gibi iilkemizde
de 6nemli bir saglik problemi durumuna geldigini ve Tiirkiye’de kilosu fazla insan
oraninin ylizde 34,6; obezlerinse ylizde 30,3 seviyesinde oldugunu ifade etmislerdir.
Alan aragtirmalarinin neticelerine bakildiginda, Tiirkiye’de obezite sikliginin yiizde
32 oldugu ortaya ¢ikmistir. Kadinlarda obez sayisinin, erkeklerdeyse fazla kilolu olan
insanlarin sayisinin daha fazla oldugu ifade edilebilir. Kisaca iilkemizdeki insanlarin
ticte ikisi ya obez ya da kiloludur. Olgun erkeklerde viicut agirliginin yiizde 15-20’lik
boliimii ve kadinlardaysa yiizde 25-30’luk kismi yag dokusundan olusur. Bu yag
oraninin erkelerde yiizde 25’1 ve kadinlardaysa yiizde 30 seviyesini ge¢mesi

durumunda obezite durumundan bahsedilmektedir (Aygin ve Acil, 2015: 604).

Gokbunar vd. (2015: 581) obezitenin sebebi olarak yas, irsiyet, cinsiyet, egitim
seviyesi ve hayat siirme sekli gibi faktorleri saymislar ancak kalitsal degisimin, obezite
probleminin akut sebebi olamayacagini ifade etmislerdir. Esas etmenin de, tiiketilen

kalorinin miktarindan fazla oranda alinan enerjinin bedende yaga doniiserek
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depolanmast oldugunu belirtmislerdir.

Obezite yalmzca asir1 kilolu olma sikintis1 degildir. Onemli sosyal ve ekonomik
sonuglar1 olan bir problemdir. Ekonomik Isbirligi ve Kalkinma Teskilat’nin 2015
senesinde yayimladigi bilgilerde, iiye iilkelerdeki yetiskin niifusun yiizde 19,51 obez
oldugu bu oraninsa 2014 senesinde yiizde 18 seviyesinde oldugu goriilmektedir.
Macaristan, Meksika ve ABD’de ii¢ insandan en az biri, Finlandiya ve Ingiltere de her
dort insandan biri obezdir. Bu sorunun yakin zamanda daha da yiikselecegi
diistiniilmektedir. Obezitenin sosyal, kisisel, ekonomik ve gizli maliyetlerinin oldugu
sOylenebilir. Obezitenin beraberinde getirdigi hastaliklar ve bu hastaliklardan dogan
onemli Olcekteki maddi giderler, kisisel maliyetlere ornektir. Bu giderler direk
maliyetler olarak goriiliirken, obezite nedeniyle ¢alismada olusan aksama, hasilatin
diismesi, erken yasta emekli olma seklinde meydana gelen sonuglarsa dolayli
maliyetler seklinde goriilmektedir (Cukur ve Erdem, 2017: 121). Obezite nedeniyle
meydana gelen saglik harcamalari diinya genelindeki iilkelerin ¢cogunda yiizde 2 ile 6
arasindadir ve bu durumda obezite, mali bir sorun seklinde karsimiza ¢ikmaktadir

(Gokbunar vd. 2015: 581).

Ercan vd. (2015: 29) obezite konusunda gergeklestirilen aragtirmalarin ¢ogunlugunun
fizyolojik ve biyokimyasal laboratuvar incelemeleri oldugunu, esasen obezitenin
yalnizca bu acidan degil, ayristiran, tekilestiren ve etiketleyen davranislardan dolay:
toplumsal aciyla da incelenmesi gereken bir saglik sorunu oldugunu ifade etmislerdir.
Tarak¢r vd. (2016: 111) saglik problemlerinin ¢ogunun obeziteyle ikincil sekilde
ilerleme sagladigini, obez olan ¢ocuklarda yiizde 65 kadarinda en az bir kalp dolagim
sistemi rahatsizlik unsuru, yiizde 25’ininse iki veya daha ¢ok risk faktdriiniin oldugunu
ifade etmislerdir. Dahasi tip 2 diyabet, hipertansiyon, nonalkolik steatohepatit,
dislipidemi, obstriiktif uyku apnesi hastaliklarinin obeziteyle biiylik oranda iligkili
oldugunu, ortopedik ve ruhsal sorunlarin seviyesi ile ilgili olarak, normal ¢ocuklara

kiyasla obez ¢ocuklarda daha ¢ok goriildiigiinden bahsetmislerdir.

Gegmis caglarda obezite, gii¢, zenginlik ve sagligin gostergesiyken, giinlimiizde tedavi
edilmesi gerekli bir hastaliktir. Teshisinde kullanilan birden ¢ok metot olmasina

ragmen zamanimizda tant konulmasinda ve siniflandirilmasinda ve bel etrafinin
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hesaplanmas: 6n plana ¢ikmaktadir. Viicut kiitle indeksi beden kilosunun kilogram
olarak degerinin, boy uzunlugunun metre olarak degerinin karesine bdliinmesi ile
Olclilmektedir. Obezite, mortalite ve morbiditede Onemli bir ylikselise sebep
olmaktadir. Obezitenin yayginlasmasi obezitenin neden oldugu sorunlarin artmasina

sebep olmaktadir (Kalan ve Yesil, 2010: 78).

Obezitenin neden oldugu kronik hastaliklarin tespit edilmesinde baslangic zamani
onemli bir unsur olarak goriilmektedir. Cocukluk ve ergenlik ¢aginda kilo problemi
yasayan kisilerde, asir1 kilonun sebep oldugu saglik sorunlari daha ¢ok meydana
gelmektedir (Keles vd. 2017: 20). Erbaba (2017: 16) obezitenin; kiigiimsenme, stigma
(etiketlenme sorunu), dislanma, zorbalik hareketleri seklinde goriilen toplumsal
sikintilar ve depresyon gibi ruhsal sorunlarin yaninda obstriiktif uyku apnesi, astim,
horlama, ortopedik sorunlar, arzu edilmeyen metabolik ve kardiyovaskiiler neticeler
doguracagmn ifade etmislerdir. Ornegin insiilin direnci, hipertansiyon, anormal yag
diizeyi, enfeksiyona kars1 direncin diismesi, gastrointestinal sikintilar ve cinsiyete has
olan kanser tiirlerinin asir1 kilolu ergenlerde goriilmesi muhtemel hastaliklardir.
Obezitenin etyolojisinde ruhsal, biyolojik, ¢evresel ve sosyal agidan birgok sebep
bulunur. Bu nedenden dolay1 obez insanlarin idaresinde psikolojik yardiminda oldugu

¢ok yonlii yontemler bulunmalidir.

Ulusal ve uluslararasi ¢apli arastirmalarda obezite tedavisi gormek isteyen insanlar
psikososyal destege gereksinim hissetmektedir. Obez insanlara verilecek olan
psikolojik destegin temelinde benlik saygisinin gelisimi vardir. Benlik saygisi kisinin
kendisini tanimasi, kendisini kabullenmesi ve kendisine saygi hissetmesi seklinde
anlatilir. Bu sayede insan giic ve kabiliyetini oldugu gibi kabullenir. Literatiirde
yetigkin insanlarda benlik saygist ve viicut kiitle indeksi arasinda ters iligkinin
varligindan sz edilmekle birlikte bu sekildeki bir iliskinin bulunmadigini iddia eden

calismalarda bulunmaktadir (Hamurcu vd. 2015: 122).

Obezite, kisinin fiziksel hareketini sinirlayan sosyal ve psikolojik yonden problemlere
neden olan, toplum igerisinde her gecen giin yabancilagmasina neden olabilecek
gelisen ve siiregen bir sorundur. Fizyolojik ve fiziksel sikintilarin yaninda anksiyete,

duygusal sekil bozuklugu, depresyon ve somatoform gibi hastaliklar ile iligkisi
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bilinmekte, anksiyete problemleri igerisinde sosyal korkunun sik¢a goriilme
ihtimalinin oldugu belirtilmektedir. Viicut imgesinin bozuklugu ve stigmatizasyon
egiliminin asosyallige sebep oldugu sdylenmektedir. Sosyal ortamlardan ¢ekinme,
obez insanlarda depresyon ve diger sorunlarin ilerlemesine neden olabilmektedir.
Obez kisiler bedensel imgelerini olumsuz algilayarak, beden seklinden
hoslanmayabilir ve kendilerini toplumdan farkl1 gorebilirler. Genellikle bagka kisilerin
kendilerini  kilosu nedeniyle begenmediklerini, giiliing bulduklarini, hakir

goriildiiklerini, diismanlik beslediklerini diisiinebilirler (Tekin, 2015: 19).

Glinimiizde bedenimizdeki yag orani, saglik gostergesi olmasi yaninda, fiziki
performans i¢in bir 6l¢iittiir. Spor branglarinin ¢ogunda bedendeki yag ylizdesiyle
performans arasinda negatif bir iliski oldugu goriilmiistiir. Sporcularda yapilan
arastirmalarda, farklt spor branglarinda cinsiyet, yas, cografi nedenler, niifus ve
performans diizeyine gore degisik verilerle karsilagilmis ve viicuttaki yag diizeyinin,
fiziksel uygunluk aranan tiim spor dallarinda, ¢ok 6nemli oldugu belirlenmistir (Zorba,

2014: 126).

2.6. VUCUT KUTLE INDEKSI

Viicut Kiitle indeksi (VKI), on dokuzuncu yiizyilin ilk yarisinda Adolphe Quetelet
tarafindan bedendeki yag oranim1 6lgmek amaciyla bulunan bir istatistiktir. Yas ve
cinsiyetle iligkili degildir. Cocuklar, kadinlar ve erkekler i¢in de ayn1 formiil kullanir.
Belli bir rakim icin, viicut kiitle indeksi kiitleyle orantili bir 6l¢iimdiir (Onyurt, 2020).
Bir insanda viicut kiitle indeksi rakamsal bir formiille 6l¢iiliir. Normal bir viicut kiitle
indeksi 18,5 ile 24,9 arasidir. Bu oran bir insanin boyunun normal kilo araliginda
oldugunu belirtir. Viicut kiitle indeksi Cizelgesi bir insan1 obez, fazla kilolu, normal

veya zayif sekilde siniflandirilmasi amaciyla kullanilir (Kushner, 1992: 199).

Viicut kiitle indeksi, birgok kiside toplam yagin bir gdstergesi kabul edilir. Bu nedenle
saglikla ilgili bir gosterge olarak goriiliir. Viicut kiitle indeksi, profesyoneller
tarafindan obez ve asir1 kilolu insanlar1 tarama amaciyla kullanilir. Viicut kiitle
indeksi, bir insanin asir1 kilo ve obeziteyle ilgili saglik riskini 6l¢gmek i¢in kullanilir.

Ornegin viicut kiitle indeksi yiiksek ¢ikan insanlar riskli kabul edilir:
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e Kandaki yiiksek kolesterol veya diger yag bozukluklar
e Tip 2 diyabet

e Kalp rahatsizlig

e Yiiksek tansiyon

e inme

e Safra kesesi sorunu

e Eklem rahatsizlig1 ve Osteoartrit

e Prematiire 6liim

e Horlama ve uyku apnesi

e Bazi kanser tiirleri

Viicut kiitle indeksi, saglik riskini 6lcmek amaciyla kullanilmakta olan araglardandir.
Saglik riskini 6l¢erken kolesterol seviyesi, tansiyon, kandaki seker seviyesi, dncesinde
ailede kalp rahatsizlig1 olup olmadigi, cinsiyet, yas, bel ¢evresi, menopoz hali, fiziksel
faaliyet seviyesi, sigara kullanma hali vb. gibi diger unsurlar da dikkate alinir (Baltac1

ve Tedavi, 2008).
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BOLUM 3

YONTEM

3.1. EVREN VE ORNEKLEM

Bu arastirma lrak Babylon Ilindeki Lise ogrencileri iizerinde analitik arastirma

modellerinden kesitsel arastirma modeli ile gerceklestirilmistir.

Bu aragtirmanin evrenini, Babil Egitim Miidiirligii blinyesinde orglin halk egitimi
veren 28 lisedan 7000 ogrenci olusturmaktadir. Arastirma orneklemini ise ayni

bolgedeki 14 okuldan rastgele se¢ilmis 500 6grenci olusturmaktadir.

Calismaya herhangi bir saglik sorunu olmayan, mental olarak testleri yapabilecek
diizeyde olan, 14-18 yas arasindaki lise 6grencilerinden goniillii olarak ¢aligmaya dahil
olmak isteyenler secilmistir. Saglik sorunu olan, fiziksel engeli olan, mental olarak
testleri yapamayacak diizeyde olan, egitim programina uyum saglayamayacak olan ve

calismaya katilmay1 reddeden kisiler caligmaya alinmamaistir.

Arastirmadaki testlerin bazilarina katilip, bazilarina ise motivasyonlari olmadig1 veya

sikildiklart i¢in katilmak istemeyenler degerlendirmeye alinmamustir.

Cizelge 3.1. Calisma grubu yas gostermektedir.

Yas Smif Bu yastaki 6grenci Yiizde
sayisl
14 8 112 22.4
15 9 114 22.8
16 10 95 19
17 11 93 18.6
18 12 86 17.2
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Cizelge 3.2. Caligma grubu cinsiyete gore gostermektedir.

Cinsiyet Say1 Yiizde
Kiz 207 41.4
Erkek 293 58.6

Cizelge 3.3.Calisma grubu okullar yeri gostermektedir.

Okul Ad1 Okul Yeri Ogrenci Sayisi Cinsiyet

Hilla Lisesi Merkez 40 Erkek
Algmahir Lisesi Koy 32 Kiz
Misbah Alhuda Lisesi Koy 29 Kiz
Babil Lisesi Merkez 35 Kiz
Tulaytila lisesi Merkez 37 Kiz

Ali Gawad Altahir Lisesi Merkez 38 Erkek

Nafii Bin Hilal Lisesi Merkez 36 Erkek

Aliktidar Lisesi Koy 31 Erkek
Alsiyada Lisesi Merkez 38 Kiz

Aldistur Lisesi Merkez 36 Erkek

Algamiaa Lisesi Merkez 39 Erkek
Madiha Albermani Lisesi Merkez 36 Kiz

Marib Lisesi Koy 37 Erkek

Althora Lisesi Merkez 36 Erkek

3.2. IZINLER

Aragtirma oncesinde 6grencilerin ailelerinden aydinlatilmig onam alinmistir. Bu onam
formunda aragtirmanin amaci, siiresi, kullanilan degerlendirme formlar1 ve yapilan

degerlendirmeler hakkinda yazili ve s6zlii olarak bilgi verilerek ve imzalatilmistir.

Calismanin yapilabilmesi icin, Babylon Universite Bilimsel Etik Kurulu’ndan gerekli

izin alinmustir.
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3.3. VERILERIN TOPLANMASI

Calismaya 14-18 yas arasi, lise 500 6grencisi dahil edilmistir. Arastirmada fiziksel
uygunlugu 6lgmek icin EUROFIT Test Bataryasinin bazi unsurlar1 kullanilmastir.

Bunlar;

e Flamingo Denge Testi
e Disklere Dokunma

e Otur ve Erisg

e Durarak Uzun Atlama
e Cooper Testi

e Mekik Hareketi Testi
e Barfiks Testi

Arastirmanin bagimsiz degiskeni Beden Kiitle Endeksi’dir.

Arastirmanin demografik degiskenleri sunlardir:

e Cinsiyet
e Sinif Diizeyi

Caligmanin istatistiksel analizinde SPSS programi kullanilacaktir. Analizlerde ilk
olarak Demografik Degiskenlerin frekanslar1 verilmistir. Calismaya katilanlardan elde
edilen verilerin tanimlayici istatistiklerinin gosteriminde merkezi egilim 6l¢iisii olarak
degiskenler ortalama ve standart sapma olarak verilmistir. Normallik varsayimi,
degisim katsayis1 kullanilarak test edilmistir. Degiskenler arasindaki iligkiler Pearson
ve Spearman Korelasyon testi kullanilarak incelenmistir. Korelasyon analizi ile
gruplar arasindaki iligki incelenerek. Testlerin tiimii P <0,05 6nemlilik diizeyinde ve

%95 giiven araliginda degerlendirilmistir.

Calismada kullanilan veriler EUROFIT testi kullanilarak elde edilmistir. EUROFIT

test bataryast asagida detayli olarak aciklamalar1 verilen test maddelerinden
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olusmustur. Olgiimler, okul spor salonunda uygulanmis ve teste katilmadan once

ogrencilere katilacaklari testler ile ilgili gerekli bilgiler verilmistir.

3.3.1. Boy Uzunlugu

Arastirmaya katilan 6grencilerin boy uzunluklari, 0,1 cm hassasiyetinde olan duvara
sabitlenmis sabit metre ile anatomik durusta ¢iplak ayakla ayak topuklar1 birlesik bas
frontal diizlemde Olclilmiis ve elde edilen degerler 0,1 cm hassasiyetinde

kaydedilmistir.

3.3.2. Viicut Agirhgi

Viicut agirhg olgiimiinde Fakir marka elektronik tart1 kullanilmustir. Ogrenciler,
tizerlerinde sadece esofman alt1 ve t-shirt ile tartiya ¢iplak ayak ile ¢ikarilarak viicut
agirhigr Olglimleri yapilmis ve kiyafetlerin agirhigi disiilerek sonu¢ 1/10 kg
hassasiyetinde kaydedilmistir.

Test - Flamingo Denge Testi

Ogrenciler 50 cm uzunlugunda 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde metal kiris
izerinde secilen ayak lizerinde uzun eksende durabildigi kadar uzun siire durmaya
calismiglardir. Dengelerinin her bozulusu ve denge aletinin i{izerinden indiklerinde
siire durdurulmus ve bir puan olarak kayit edilmistir. Bir dakikalik siire sonunda

toplam skor olarak kayit altina alinmustir.

Test - Disklere Dokunma

Uygun yiikseklikteki masanin tizerinde 20 cm capinda iki adet lastik disk dizilmistir.
Iki disk merkezlerinin birbirlerine olan mesafesi 80 c¢cm olacak sekilde masaya
dizilmistir. 10 cm x 20 cm boyutlarindaki dikdortgen olan bir plaka iki diske esit
uzakliktaki orta noktaya yerlestirilmistir. Ogrenci kullanmayacagi elini masanin
tizerindeki orta noktada bulunan dikdortgen plakaya yerlestirmistir. Sabit duran elinin

tizerinden diger elini olabildigi kadar hizli bir sekilde iki diske dokunmak i¢in
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kullanmistir. Basla komutu ile birlikte en kisa siirede 25 dongii yapmis ve performans

stiresi 1/10 s hassasiyetinde kayit edilmistir.

Test - Otur ve Eris

Ogrenciler uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32 cm olan &lgme
sehpasinin oniine oturtulmus ve dizlerini bilkmeden ayaklarini yasladiklar1 ylizeyin
lizerinde yer alan tahtada bulunan ¢ubugu itebilecekleri en uzak mesafeye kadar
hareket ettirmeye caligmiglardir. 2 deneme sonunda en iyi deger cm cinsinden

kaydedilmistir.

Test - Durarak Uzun Atlama

Ogrencinin ayaklarn atlama ¢izgisinin gerisinde normal aralikta acik pozisyonda
bekleyerek dizlerini biiktiikten sonra kollarini sallamasi ile birlikte ileriye dogru
atilmustir. 1ki ayak aym anda yere basarak dengede durmaya calismustir. Hareket
tamamlandiktan sonra baglangic ¢izgisi ile atlama noktasina en yakin ayak topugunun

arasindaki mesafe cm cinsinden Olgtilerek kayit edilmistir.

Cooper Testi

Ogrenciler aerobik giiclerini 6lgmek amaciyla 12 dk.da en ¢ok kosabilecek mesafeler
belirlenir. 12 dakika testi olarak da adlandirilan bu testin esas1 12 dakikada kosulabilen
uzakligin metre olarak ifadesidir. 2800 m ¢ok iyi, 2401-2800 m iyi, 2001-2400 m orta,
1600-2000 m zayif, 1600 m'den az ise ¢ok zay1f olarak degerlendirilir.

Mekik Hareketi Testi

Ogrenci minderde sirt yere gelecek sekilde, bacaklar 90 derece eller ensede olacak
vaziyette ayak tabanlar1 yere basar pozisyonda (yerden kalkmamasi i¢in yardimci
olunmustur). Hareketi 30 saniyelik siirede yapabildigi en fazla sayida tekrar etmistir.

Tekrar sayis1 kayit altina alinmigtir.
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Barfiks Testi

Ogrenci 2,5 cm capinda yuvarlak ve yatay bir bar1 omuz genisliginde tutmustur. Bu

vaziyette ¢cenesi bar seviyesinin altina diismeyecek sekilde durabildigi en uzun siire

beklemis performansi saniye cinsinden kayit edilmistir.
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BOLUM 4

BULGULAR

4.1. CINSIYETE GORE VUCUT KUTLE iNDEKSI

Cizelge 4.1. VKI degeri.

Cinsiyet N VKI. % Std.Sapma
Kiz 207 26.79 3.471
Erkek 293 24.74 3.517

Cizelge 4.1. Arastirma kapsaminda elde edilen cinsiyete gore VKI degerleri

verilmigtir.
4.2. VUCUT KUTLE INDEKSIi-FLAMINGO DENGE TESTI

Cizelge 4.2. Flamingo denge testi tanimlayici istatistikleri.

Ortalama Std. Sapma Katilim
Viicut Kiitle Indeksi 25.7600 1.79690 500
Flamingo Denge Testi 4.4100 3.18027 500

Cizelge 4.3. Flamingo denge testi korelasyon analizi.

Viicut Kiitle Flamingo Denge
indeksi Testi

Viicut Kiitle Pearson 1 -.096-"
indeksi Correlation

Sig. (2-tailed) 031

N 500 500

Flamingo Denge  Pearson -.096-" 1
Testi Correlation

Sig. (2-tailed) .031
N 500 500

**_ Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidir.
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Cizelgede 4.3 de yapilan korelasyon analizi sonuglar1 verilmistir olup buna gore
Flamingo Denge Testi ile Viicut Kiitle Indeksi arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir
iliski tespit edilmistir (p = 0,031). Bu iliski her ne kadar istatistiksel olarak anlamli
olsa da, iki degisken arasinda son derece zayif ve negatif bir iliski goriilmektedir (r =
-0,96).

Yapilan analiz sonucunda, Flamingo Denge Testine tabi tutulan katilimcilarinin, bu
testte ortaya koyduklar1 performansin %9,6’lik kisminin, katilimeilarin Viicut Kiitle
Indeksleri ile aciklandigi tespit edilmistir. Yani katilmcilarin Viicut Kiitle
Indeksindeki 1 birim azalis, Flamingo Denge Testi sonucunu %9,6 oraninda arttirarak

tyilestirmektedir.

4.3. VUCUT KUTLE INDEKSI-DiSKLERE DOKUNMA TESTI

Cizelge 4.4. Disklere dokunma testi tanimlayici istatistikleri.

Ortalama Std. Sapma Katilim
Viicut Kiitle 25.7600 1.79690 500
Indeksi
Disklere Dokunma 11.8580 13.91881 500
Testi
Cizelge 4.5. Disklere dokunma testi korelasyon analizi.
Viicut Kiitle Disklere Dokunma
indeksi Testi

Viicut Kiitle indeksi Pearson 1 -.103-"

Correlation

Sig. (2-tailed) .021

N 500 500
Disklere Dokunma  Pearson -.103-" 1
Testi Correlation

Sig. (2-tailed) 021

N 500 500

*#_ Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidir.
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Cizelgede 4.5 de yapilan korelasyon analizi sonuglar1 verilmistir olup buna gore
Disklere Dokunma Testi ile Viicut Kiitle Indeksi arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iliski tespit edilmistir (p = 0,021). Bu iliski her ne kadar istatistiksel olarak anlamli
olsa da, iki degisken arasinda zayif ve negatif bir iliski dikkat gekmektedir (r = -0,103).

Yapilan analiz sonucunda, Disklere Dokunma Testine tabi tutulan katilimcilarinin, bu
testte ortaya koyduklar1 performansin %10,3’liik kisminin, katilimcilarin Viicut Kiitle
Indeksleri ile agiklandig1 tespit edilmistir. Yani katihmecilarim Viicut Kiitle
Indeksindeki 1 birim azalis, Disklere Dokunma Testi sonucunu %10,3 oraninda

arttirarak iyilestirmektedir.

4.4. VUOCUT KUTLE INDEKSI-OTUR VE ERIS TESTI

Cizelge 4.6. Otur ve eris testi tanimlayicr istatistikleri.

Ortalama Std. Sapma Katilim
Viicut Kiitle 25.7600 1.79690 500
indeksi
Otur ve Eris 7.3879 8.75297 495
Testi
Cizelge 4.7. Otur ve eris testi korelasyon analizi.
Viicut Kiitle Otur ve Eris
Indeksi Testi
Viicut Kiitle Pearson 1 -.178-"
Indeksi Correlation
Sig. (2-tailed) .000
N 500 495
Otur ve Eris Testi  Pearson -.178-" 1
Correlation
Sig. (2-tailed) .000
N 495 495

*#_ Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidir.

Cizelgede 4.7 de yapilan korelasyon analizi sonuglari verilmistir olup buna gore Otur

ve Eris Testi ile Viicut Kiitle Indeksi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit
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edilmistir (p = 0,000). Bu iliski her ne kadar istatistiksel olarak anlamli olsa da, iki
degisken arasinda zayif ve negatif bir iliski ortaya ¢ikmaktadir (r = -0,178).

Yapilan analiz sonucunda, Otur Ve Eris Testine tabi tutulan katilimcilarinin, bu testte
ortaya koyduklari performansin %17,8’lik kisminin, katilimcilarin Viicut Kiitle
indeksleri ile aciklandig1 tespit edilmistir. Yani katilimcilarin Viicut Kiitle
Indeksindeki 1 birim azalis, Otur Ve Eris Testi sonucunu %17,8 oraninda arttirarak

tyilestirmektedir.

4.5. VUCUT KUTLE INDEKSIi -DURARAK UZUN ATLAMA TESTI

Cizelge 4.8. Durarak uzun atlama testi tanimlayici istatistikleri.

Ortalama Std. Sapma Katilim
Viicut Kiitle Indeksi 25.7600 1.79690 500
Durarak Uzun Atlama 141.3680 31.27665 500
Testi
Cizelge 4.9. Durarak uzun atlama testi korelasyon analizi.
Viicut Kiitle Durarak Uzun
Indeksi Atlama Testi
Viicut Kiitle Indeksi Pearson 1 -297-"
Correlation
Sig. (2-tailed) .000
N 500 500
Durarak Uzun Pearson -.297-" 1
Atlama Testi Correlation
Sig. (2-tailed) .000
N 500 500

*#_ Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidir.

Cizelgede 4.9 de yapilan korelasyon analizi sonuglar1 verilmistir olup buna gore

Durarak Uzun Atlama Testi ile Viicut Kiitle Indeksi arasinda istatistiksel olarak
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anlamli bir iligki tespit edilmistir (p = 0,000). Bu iligki her ne kadar istatistiksel olarak
anlamli olsa da, iki degisken arasinda negatif bir iliski goriilmektedir (Pearson
Korelasyonu = -0, 297).

Yapilan analiz sonucunda, Durarak Uzun Atlama Testine tabi tutulan katilimcilarinin,
bu testte ortaya koyduklar1 performansin %29,7°lik kisminin, katilimcilarin Viicut
Kiitle indeksleri ile aciklandig1 tespit edilmistir. Yani katilimcilarin Viicut Kiitle
Indeksindeki 1 birim azalis, Durarak Uzun Atlama Testi sonucunu %29,7 oraninda

azaltmaktadir.

4.6. VOCUT KUTLE INDEKS-COOPER 12 DAKIKA KOSU TESTI

Cizelge 4.10. Cooper testi tanimlayici istatistikleri.

Ortalama Std. Sapma Katilim
Viicut Kiitle 25.7600 1.79690 500
Indeksi
Cooper Testi 2281.9460 303.99276 500
Cizelge 4.11. Cooper testi korelasyon analizi.
Viicut Kiitle indeksi Cooper Testi
Viicut Kiitle indeksi Pearson Correlation 1 -.297-"
Sig. (2-tailed) .000
N 500 500
Cooper Testi Pearson Correlation -297-" 1
Sig. (2-tailed) .000
N 500 500

**, Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidir.

Cizelgede 4.11 de yapilan korelasyon analizi sonuglar1 verilmistir olup buna gore
Cooper Testi ile Viicut Kiitle indeksi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
tespit edilmistir (p = 0,000). Bu iligki her ne kadar istatistiksel olarak anlamli olsa da,
iki degisken arasinda negatif bir iligski goriilmektedir (Pearson Korelasyonu = -0,297).
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Yapilan analiz sonucunda, Cooper Testine tabi tutulan katilimcilarinin, bu testte ortaya
koyduklar1 performansin %29,7’lik kisminin, katilimeilarin Viicut Kiitle indeksleri ile
aciklandig1 tespit edilmistir. Yani katilimcilarin Viicut Kiitle Indeksindeki 1 birim

azalig, Cooper Testi sonucunu %29,7 oraninda azaltmaktadir.

4.7. VUCUT KUTLE INDEKSIi-MEKiK HARAKETI TESTIi

Cizelge 4.12. Mekik haraketi testi tanimlayici istatistikleri.

Ortalama Std. Sapma Katilim
Viicut Kiitle 25.7600 1.79690 500
Indeksi
Mekik Haraketi 6.3620 7.48699 500
Testi

Cizelge 4.1. Mekik haraketi testi korelasyon analizi.

Viicut Kiitle indeksi  Mekik Testi

Viicut Kiitle Indeksi Pearson Correlation 1 -122-"
Sig. (2-tailed) .006
N 500 500
Mekik Hraketi Testi ~ Pearson Correlation -122-" 1
Sig. (2-tailed) .006
N 500 500

**, Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidr.

Cizelgede 4.13 de yapilan korelasyon analizi sonuclar1 verilmistir olup buna gore
Mekik Testi ile Viicut Kiitle Indeksi arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir iliski tespit
edilmistir (p = 0,006). Bu iliski her ne kadar istatistiksel olarak anlamli olsa da, iki

degisken arasinda zayif ve negatif bir iliski dikat gekmaktadie (r = 0,122).

Yapilan analiz sonucunda, Mekik Testine tabi tutulan katilimcilarinin, bu testte ortaya

koyduklar1 performansin %12,2’lik kisminin, katilimeilarin Viicut Kiitle indeksleri ile
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aciklandig1 tespit edilmistir. Yani Katilimcilarin Viicut Kiitle indeksindeki 1 birim

azalig, Mekik Testi sonucunu %12,2 oraninda arttirarak iyilestirmektedir.

4.8. VUCUT KUTLE INDEKSIi-BARFIKS TESTi

Cizelge 4.2. Barfiks testi tanimlayic istatistikleri.

Ortalama Std. Sapma Katilim
Viicut Kiitle Indeksi 25.760 1.7969 500
Barfiks Testi 4.4900 1.41205 500

Cizelge 4.3. Barfiks testi korelasyon analizi.

Viicut Kiitle indeksi Barfiks Testi

Viicut Kiitle indeksi Pearson Correlation 1 .035
Sig. (2-tailed) 440
N 500 500
Barfiks Testi Pearson Correlation .035 1
Sig. (2-tailed) 440
N 500 500

Elde edilen verilere Cizelge 4.3’de yapilan korelasyon analizi sonuglari verilmistir
olup buna gore Barfiks Testi (X= 4,49; SS = 1,41) ile Viicut Kiitle indeksi (x= 4,49;
SS = 1,41) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p=.440).
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4.9. YORUMLAR

Viicut Kiitle Indeksi ile negatif iliskide olan testler asagidaki Cizelgede siralanmustir.

Cizelge 4.4. Viicut kiitle indeksi ile negatif iliskide olan testler.

Testler Negatif iliskiler Korelasyon
(r)
Durarak Uzun Atlama Testi 29,70% -.297
Cooper Testi 29,70% -.297
Otur ve Eris Testi 17,80% -.178
Mekik Testi 12,20% -.122
Disklere Dokunma Testi 10,30% -.103
Flamingo Denge Testi 9,60% -.096

Yukaridaki Cizelgede testlerde goriildiigii tizere katilimcilarin ortaya koyduklari
performans g6z oniine aldiginda katilimcilarin viicut kiitle indekslerindeki 1 birimlik

artis veya azalig yukaridaki oranlarda testler lizerinde ters yonlii etkili olmustur.

Ornegin Flamingo Testindeki performans ile Viicut Kiitle Indeksi iizerinde 1 birimlik
azali saglamak i¢in Flamingo Testi yaklasik olarak yiizde 10’luk bir etkiye sahiptir.

Fakat bu ters yani negatif etkenler arasinda en ¢ok etkiye sahip olan testler Durarak
Uzun Atlama Testi ve Cooper Testidir. Bu testler mevcut testler i¢in VKI ’e en ¢ok
etki eden testlerdir. Dolayisiyla Viicut Kiitle Indeksindeki 1 birim azalis1 yaklasik
yiizde 30 oraninda Durarak Uzun Atlama Testi ve Cooper Testi ile agiklamak
miimkiindiir. Yani VKI’de 1 birimlik azalis saglamak icin en cok etki edecek iki test

Durarak Uzun Atlama Testi ve Cooper Testi olacaktir.
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BOLUM 5

TARTISMA VE SONUC

Fiziksel uygunluk ¢ocukluktan baglayarak sagligin en 6nemli isaretlerinden birisidir.
Fiziksel aktiviteyse fiziksel uygunlugun en 6nemli belirleyicisi konumundadir. Kii¢iik
yaslarda yapilmaya baslanan diizenli fiziksel aktiviteler kisilerin saglikli yasam
kapasitesini ylikselterek, sedanter hayatin kotii etkilerini diistirebilir. Kisilerin saglikli
bir yagam silirmeleri i¢in fiziksel uygunluk diizeyinin yiiksek olmas1 6nemlidir (Alkan
ve Mutlu, 2020). Obezite bedende normalden ¢ok miktarda yagin depolanmastyla
meydana gelir ve saglik yoniinde birtakim hastaliklara sebep olur, sosyal ve ekonomik
yonden de zararlar1 bulunmaktadir. Giiniimiizde obezitenin goriilme orani her sene

yiikselmektedir (Ozsoy, Kalkim, Sert, 2020).

Babylon sehrinde lise Orenimi gdren ve yas ortalamalari 15.85 olan &grencilerin
fiziksel uygunluk, obezite diizeyleri ve Calisma sonunda elde edilen verilere gore,
calisma grubunun ortalama VKli'sinin X=25.76 oldugu gériilmiistiir. Asma ve Isik
(2020),17 ile 18 yas lise dgrencilerinde, 6grencilerin ortalama viicut kiitle indekisi
degerini X= 20.75 olarak 6l¢gmiislerdir. Sayin,N (2014),15 ile 17 yas grubu genglerin
ortalama viicut kiitle indekisinin degerini Xx=20.76 olarak belirlemislerdir. Pancar vd.
(2018)12 ile 14 yas kadin hentbolculara ortalama viicut kiitle indekisinin degerini
x=21.47 olarak belirlemislerdir. Ahmed H. Zayda. (2020) Doviis sanatlar
oyuncularinin ortalama viicut kiitle indekisinin degerini X=23.67 olarak

belirlemislerdir.

Calisma neticesindeki verilere gore, arastirmaya katilanlarin disklere dokunma hizlar
x=11.85+13.91 saniye olarak tespit edilmistir. Asma ve Isik (2020), 17 ile 18 yas lise
ogrencilerin disklere dokunma performansini 10,12 saniye seklinde sdylemistir. Demir
ve Cilli (2018) 14 ile 15 yaslarinda diizenli sporla ugrasanlar iizerinde yaptiklar

arastirmada disklere dokunma test performansini 13,2 saniye olarak belirlemislerdir.
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Bilimvd. (2016), 14 ile 15 yas grubundaki katilimcilarin disklere dokunma performans
x= 13,87 saniye ve 16 ile 17 yas grubunda olan katilimcilarin performansini ise X=
12,58 saniye seklinde tespit etmislerdir. Bu incelemedeki bilgilerle, literatiir verilerine
bakildiginda, disk testindeki verilerin literatiir verilerine gore farkli oldugu, bazi
arastirmalarda ulasilan performans diizeyinin yapilan arastirmada varilan diizeyden
daha 1iyi, fakat bazi arastirmalardaki performanslarinsa daha koti oldugu
goriilmektedir. Ortaya ¢ikan farkliliklarda, katilimcilarin yas ortalamalari 6nemli
olabilir. Bagil yas etkisi Geng yaslarda siddetli olabilen olgunluk farkliliginin eslik
ettigi ayn1 yilin aylarindaki dogum tarihi farklihigidir. Ornegin, Ocak aymda dogan 6
yasindaki bir ¢cocuk, ayni1 yilin Aralik ayinda dogan 6 yasindaki bir ¢gocuktan yaklagik

%17 daha biiyiiktiir ve bu, fiziksel ve atletik performansta bir bosluga neden olur.

Arastirmalar, yilin ilk aylarinda doganlarin, yilin son aylarinda doganlara gore
profesyonel olarak oynama firsat daha yiiksek oldugunu gosteriyor (Fumarco, L, G

Rossi 2015).

2006 yilinda yapilan bir aragtirma, goreli yasin 6grenciler tizerinde uzun vadeli etkileri
oldugunu buldu. Arastirmacilar, her gruptaki daha gen¢ 6grencilerin dordiincii sinifta
ylzde 4-12 ve sekizinci sinifta yiizde 2-9 daha diisiik puan aldigini buldu. Calisma,
Kanada ve Amerika'da, gruptaki geng¢ 6grencilerin tiniversitelere kaydolma firsat daha

diisiik olduguna dair kanitlar oldugunu buldu (Ponzo ve Michela , 2014).

Farklar nedeni ile gerceklesebilecegi ongoriilmektedir. Obezite seviyelerine gore
disklere dokunma testi sonuglarinda farkin olup olmadigina bakilmasi sonucunda, bu
testteki performansin obezite diizeyinden etkilenmedigi sonucuna varilmistir.
Deforche vd. (2003), gergeklestirdikleri arastirmada obez olmayan ve obez
katilimcilarin disklere dokunma testinin sonuglarindan yola ¢ikarak fazla kilonun
performansa etkilemeyen bir unsur oldugunu ifade etmislerdir. Leskosek vd. (2007)
aragtirmalarinda obez olmayan ve obez katilimcilar arasinda disklere dokunma testinin
performansinda neredeyse hi¢ fark olmadigini ortaya g¢ikarmislardir. Malina vd.
(1995) arastirmalarinda obeziteyle disklere dokunma performansi arasinda diistik
oranda bir bag oldugundan sz etmislerdir. Yapilan arastirmada varilan bilgilere gore,

disk testindeki performansin obezite diizeyinden etkilenmedigi. Ayrica bu durumun
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arastirmadaki  katilimcilarin ~ obezite  seviyelerinin  yliksek  olmamasiyla

aciklanabilmektir. Bu agidan, ulasilan veriler, literatiir bilgileriyle uyumludur.

Calisma neticesindeki verilere gore, deneklerin cooper testi performanslarinin
x=2281+303.99 m oldugu goriilmiistiir. Pense ve Serpek (2010), gerceklestirdikleri
arastirmalarda, 14 ile 16 yas araliginda sporla ugrasmayan 6grencilerin cooper testi
performanslarinin X=2395m oldugunu ifade etmislerdir. Asma ve Isik (2020),17 ile 18
yas lise 6grencilerinde, diizenli spor yapmayan dgrencilerin cooper testi degerini X=
2075m olarak Olgmislerdir. Matton vd. (2006) 14,5 ile 18,5 yas araligindaki
Ogrencilerin bu testteki performansini X= 2130m seklinde Ol¢miislerdir. Testlerde
farkliliklarin oldugu, baz1 arastirmalardaki performansin yapilan arastirmada varilan
seviyeden daha iyi, fakat bazi arastirmadaki diizeyin daha kotii oldugu goriilmektedir.
Testlerdeki farkliliklarin, gelisimlerinde ©nemli olan yas ortalamalarina bagl
olabilecegi diistiniilmektedir. Obezite seviyelerine gore cooper testindeki farklarin
incelenmesi neticesinde obezite diizeyinin artmastyla birlikte performans diizeylerinin
diistiigii gozlemlenmistir. Leskosek vd. (2007), gergeklestirdikleri arastirmada her yas
grubunda olan deneklerin performans diizeyleri obezite diizeyinden negatif
etkilenmektedir. Botelho vd. (2013), yaptiklar1 arastirmalarda yas kategorilerine gore
obez katilimcilarin daha diisiik performans sergiledikleri bununla birlikte 15 yas
grubunda normalin alt1 ve kilolu katilimcilarin obezlerden daha diisiik performans
sergilediklerini ifade etmislerdir. Deforche vd. (2003) arastirmalarinda obez olmayan
ve obez denekler arasinda cooper testinde performans agisindan obez olmayanlar
lehinde fark vardir. Malina vd. (1995) arastirmalarinda cooper testine gore obezite
diizeyi yliksek olan deneklerin performanslar1 daha kot oldugunu ortaya
koymuslardir. Gergeklestirilen arastirmanin sonuglarinin literatiirle uyum iginde
oldugu gozlenmistir. Bedende hareket eden boliimlerde normalden fazla yag dokusu
olmasi halinde kaslara diisen agirlik arttigindan, yag dokusundaki fazla miktar hiza

negatif yonde etkilemektedir.

Calismamiz neticesinde ulagilan verilere gore deneklerin durarak uzun atlama
performanslarmin X=141+31.27 santimetre arasinda degisiklik gostermektedir. Sayin
ve Civan (2017), gergeklestirdikleri arastirmada, 15 ile 17 yas araligindaki durarak

uzun atlama testi sonuglarii x= 135 cm olarak ifade etmislerdir. Demir ve Cilli (2018),

48



gerceklestirdikleri arastirmada 14 ile 15 yas araligindaki durarak uzun atlama testi
degerini X=167 cm. oldugunu ifade etmislerdir. Pense ve Serpek (2010),
gerceklestirdikleri arastirmada, 14 ile 16 yas grubundaki aktif sporla ilgilenmeyen
ogrencilerin durarak uzun atlama sonuglarin1 X=152,71cm. olarak tespit edilmistir.
Bagka bir ¢alismada Asma ve Isik (2020),17 ile 18 yas sedanter 6grencilerin durarak
uzun atlama testi degerini X=147,14 cm. seklinde belirtmislerdir. Yapilan aragtirmada
ulastigimiz bulgularla literatiir verileri karsilastirildiginda durarak uzun atlama
performans testinde ulasilan sonuglarin literatiirdeki degerlerden farkli oldugu bazi
arastirmalarda elde edilen performans sonuglarinin yapilan aragtirmadaki verilerden
daha iyi fakat bazi ¢alismalarinsa daha kotli oldugu ortaya ¢ikmistir. Ortaya ¢ikan
farklarin Oncelikle yas ortalamalar1 ve bagil yas etkisinden g¢evresel etmenlerden
kaynakli olan hareketsiz hayat siirmeden dolay1 oldugu diistiniilmektedir. Obezite
seviyelerine gore durarak uzun atlama test verilerindeki farklarin arastirilmasi
sonucunda obezite diizeyinin artmasiyla beraber performansin diistiigii gézlenmistir.
Bovet vd. (2007) gerceklestirdikleri aragtirmada durarak uzun atlama test sonucunda
obezite diizeyinin artmasiyla beraber performansin diistiigiinii ortaya koymuslardir.
Lopes vd. (2019) aragtirmalarinda durarak uzun atlama performans sonucunun obezite
diizeyinin artmasiyla ters orantili sekilde dustiigiini ve Xu vd. (2020), ise benzer
sekilde durarak uzun atlama test sonucunda obezite seviyesi yliksek olan deneklerin
performanslarinin  disiik  ¢iktigimi  ifade etmislerdir. Leskosek vd. (2007),
arastirmalarinda durarak uzun atlama test sonucunda deneklerin obezite seviyelerine
gore performansta farkliliklarin oldugunu bildirmis ve obezite seviyesinin
yukselmesiyle ters orantili olacak sekilde durarak uzun atlama performansinin
diistiigiinii belirtmiglerdir. Bu baglamda ele alindiginda mevcut arastirma sonucunun
literatiirle uyum icinde oldugu gozlenmistir. Obezite seviyesinin artmasiyla durarak
uzun atlama testinin performans sonucu ile ters orantili sekilde diismesinin nedeninin;
beden yag seviyesinin normalden ¢ok olmasindan dolayi, bacaklara diisen agirligin

artmasi nedeniyle oldugu ifade edilebilir.

Arastirmamizda varilan sonuglarda mekik hareketi testi sonucunu X=6.36+7.48 oldugu
goriilmiistiir. Sayin ve Civan (2017), aragtirmada 15 ile 17 yas aralifinda olan sedanter
katilimcilarin mekik testi hareketi sonucunu x=16,56 olarak ifade etmislerdir. Pense

ve Serpek (2010) ise 14-16 yas grubundaki aktif spor yapmayan &grencilerin mekik

49



verilerini X=15,61 olarak ifade etmislerdir. Demir ve Cilli (2018) 14 ile 15 yas
arasindaki 6grencilerin mekik performansinin 22 oldugunu belirtmislerdir. Tomkinson
vd. (2018), gergeklestirdikleri arastirmada, 15- 17 yas mekik sayisi test sonucunun 20
oldugunu belirlemislerdir. Asma ve Isik (2020),17-18 yas gerceklestirdikleri
aragtirmada, sedanter mekik test hareketi sonucunu x=13,50 seklinde belirtmislerdir.
Arastirmamizda ulasilan bulgularla literatiir verilerini karsilastirdigimizda bazi
arastirmalarin bizim aragtirmamizdan daha iyi sonuclarin oldugu gozlenmistir.
Aragtirmalarda ¢ikan farkliliklarin sebebinin cevresel unsurlarin etkisiyle sosyal
yasamlarin  degisik olmasindan kaynakli sedanter hayat slirme oldugu
disiiniilmektedir. Obezite seviyelerine gore mekik tekrari performansinda olan
degisikligin incelenmesiyle obezite diizeyinin artisiyla performans verilerinin diistiigi
belirlenmigtir. Aboshkair vd. (2012), gerceklestirdikleri arastirmada mekik
performansinda obez olan ve fazla kilolu deneklerin daha koti performans
sergilediklerini ifade etmiglerdir. Xu vd. (2020) arasgtirmalarinda mekik sayist test
verilerine gore normal kiloda olan deneklerin fazla kilolu gruplardan daha iyi
performans gosterdiklerini ifade etmislerdir. Fogelholm vd. (2008) ger¢eklestirdikleri
arastirmada asir kilolu deneklerin mekik testindeki performansinin diisiik oldugunu
ifade etmiglerdir. Bovet vd. (2007) arastirmada, mekik test verilerinde obez ve kilolu
deneklerin performanslarinin normal ve normalden diisiik kilolu deneklerden diisiik
oldugunu tespit edilmistir. Gergeklestirilen ¢aligmayla literatlir verilerinin uyum
gosterdigi gozlenmistir. Obezite seviyesinin kas dayaniklilifiyla olan ters orantili
iligkisinin yiiksek beden agirliginin, normal kisilere kiyasla bedendeki fazlalik olan
yagin kas hiicrelerine oksijen tasima kabiliyetini sinirlandirmasi nedeniyle olabilecegi

diisiiniilebilir.

Arastirmamiz sonucunda elde edilen verilerden Otur ve Eris Testi sonuglarinin
X=7.38+8.75 santimetre oldugu goriilmektedir. Matton vd. (2006), 14,5 ile 18,5 yas
grubunda bulunan &grencilerin Otur ve Eris Testi sonuglarin1 X=26,1 c¢cm. olarak
belirtmislerdir. Demir ve Cilli (2018) 14 -15 yas arasindaki 6grencilerin Otur Ve Erig
Testi sonuglarmi X= 29,00 cm. olarak ifade etmislerdir. Bilim vd. (2016)
arastirmalarinda 14 - 15 yas arasindaki katilimcilarin esneklik testi sonuglarinin
x=5,98 cm., 16 - 17 yas arasindaki 6grencilerin X=5,05 cm. olarak belirlemislerdir.

Pense ve Serpek (2010) 14 - 16 yas grubundaki aktif spor yapmayan katilimcilarin
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Otur ve Eris Testi X=28,14 cm. olarak belirlemislerdir. Asma ve Isik (2020),17 - 18
yas grubunda gergeklestirdikleri arastirmada, sedanter katilimcilarin Otur ve Eris
Testindeki sonuglarinin X=24,36 cm. oldugunu séylemistir. Arastirmamizda ulasilan
bulgularla literatiir verilerini karsilagtirdigimizdaysa Otur ve Eris Testindeki bilgilerin
literatlirdeki ortalamalardan farkliliklar gosterdigi degisik arastirmalarda ulagilan
ortalamalarin aragtirmamizdan daha 1iyi fakat bazi incelememizde ulasilan
sonuglarisa daha kotii performanslar oldugu goézlenmistir. Bahsedilen degisikliklerin
arastirmaya katilanlarin arasinda olan gelisme seviyelerindeki farklardan,
katilimcilarin - uygun zamanlarinda spor alanlarina ulasmadaki eksiklikten
kaynaklandig1 varsayilabilir. Obezite seviyelerine gore esneklik testi performansinda
farkin arastirilmasi neticesinde obezite diizeyiyle Otur ve Eris Testinin ¢ok diisiik
oranda baglantis1 tespit edilmistir. Chen vd. (2006) arastirmalarinda esneklik testi
performansinda, obez ve kilolu grupla normal kilolu grup karsilastirildiginda tutarsiz
veriler oldugunu ve obezite diizeylerine gore fark bulunmadigini ifade etmislerdir.
Deforche vd. (2003) arastirmada fazla kiloyla Otur ve Eris Testinin arasinda bir bagin
bulunmadigini sdylemistir. Aboshkair vd. (2012) yaptiklari arastirmalarinda obez ve
asir1 kilolu olan 6grencilerin Otur ve Eris Testinde normal kilolu 6grencilere oranla
daha diisiik seviyede performans gosterdiklerini ifade etmislerdir. Xu vd. (2020)
arastirmalarinda esneklik testi verilerinde normal kilodaki 6grencilerin diger 6grenci
gruplarindan daha iyi performans sonucuna ulagtiklarini belirtmislerdir. Hali hazirdaki
arastirma verilerinin literatiirle uyum i¢inde oldugu gozlenmistir. Otur Ve Eris Testinin
obezite diizeyinden etkilenmeme nedeninin; esneklik testinin yiiksek seviyede enerji

gereksinimi olmadig1 ve kisa siireli bir test olmasindan meydana geldigi ifade
edilebilir.

Arastirmamizin neticesinde flamingo denge testinin sonucunun X=4.41+3.18 oldugu
goriilmistiir. Demir ve Cilli (2018) 14 ile 15 yas arasindaki katilimcilarin flamingo
denge test sonucunu x=5,1 olarak belirtmislerdir. Matton vd. (2006) gerceklestirdikleri
arastirmada 14,5 ile 18,5 yas grubundakilerin denge testi sonuglarin1 x=12,0 seklinde
tespit edilmistir. Bilim vd. (2016), arastirmalarinda 14 ile 15 yas arasindaki
katilimcilarin flamingo denge testi X=11,30 , 16 ile 17 yas arasindaki test sonuglarini
11,18 seklinde belirlemislerdir. Pense ve Serpek (2010) 14 ile 16 yas grubundaki aktif

spor yapmayan flamingo denge testi sonuclarin1 X=10,50 tespit etmislerdir. Asma ve
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Isik (2020),17 ile 18 yas arastirmalarinda sedanter katilimcilarin flamingo denge testi
sonuglarinin X=12,64 olarak ifade etmislerdir. Yapilan aragtirmamizda ulasilan
bulgularla literatiir verilerini karsilastirirsak flamingo denge performansinda ulagilan
sonuglarin literatiirdeki verilerden belirgin sekilde degisiklikler gosterdigi bazi
arastirmalarin verilerini ulastigimiz sonuglardan daha iyi oldugu bazi incelemelerin
sonuclarininsa yaptigimiz arastirmamizdan daha kotii oldugu ortaya c¢ikmistir.
Gozlemlenen farkliliklarin karsilastirma yapilan gruplarin ekonomik ve sosyal
diizeyleri ile ilgili olarak spora katilimla ilgili toplamsal aliskanliklarindaki farktan
meydana geldigi soylenebilir. Bu arastirmada obezite diizeylerine gore bu denge
testinin sonucunun arastirilmasinda; obezite diizeylerinin artmasiyla beraber flamingo
denge testi performans seviyesinin distiigii gozlenmistir. Malina vd. (1995)
arastirmalarinda denge testindeki verilerde obez olan 6grencilerin viicut yag seviyesi
diisiik olan 6grencilere oranla daha kotii performans sergilediklerini tespit etmislerdir.
Deforche vd. (2003) gergeklestirdikleri aragtirmalarda sisman olan 6grencilerin denge
test performansinin obez olmayanlara oranla daha diisiik oldugunu ifade etmislerdir.
Arastirmanin literatiirle uyum i¢inde oldugu goézlenmistir. Kilo artisiyla denge
testindeki performansin diigmesinin sebebi iskeletin tasiyabilecegi yiikten fazlasina

maruz kalmasi nedeniyle meydana geldigi ifade edilebilir.

Son olarak arastirma sonucunda ulasilan verilerden 6grencilerin Barfiks testi degeri
x=4.49+1.41 saniye olarak tespit edilmistir. Matton vd. (2006), 14,5 ile 18,5 yas
grubunda olan katilimeilarin Barfiks testi sonucunu X=14,1 saniye olarak belirlenmistir
sOylemislerdir. Demir ve Cilli (2018), gerceklestirdikleri arastirmada, 14 ile 15 yas
araligindaki bireylerde Barfiks testi sonucu x=1,13 saniye oldugunu bildirmistir. Pense
ve Serpek (2010), ise 14 ile 16 yas grubundaki aktif sporla ilgilenmeyen katilimcilarin
Barfiks testi sonucunu X=10,11 saniye olarak belirtmislerdir. Asma ve Isik (2020),17
ile 18 yas grubunda yaptig1 arastirmada, Barfiks testi sonucunu x=4,35 saniye olarak
rapor etmistir. Aragtirmamizda ulastigimiz bulgularla literatiir verilerine bakildiginda
performans neticelerinde bazi farklar oldugu gozlenmistir. Birtakim arastirmalarda
ulasilan neticelerin arastirmamizdaki performanstan daha iyi, baz1 sonuglarinsa daha
kotii ¢ciktigr gortilmiistiir. Bu farkliliklarin gelisim seviyelerindeki farklardan ortaya
cikabilecegi diisiiniilmektedir. Obezite seviyelerine gore Barfiks performans

ortalamalarinda farkin var olup olmadigina bakilmasi neticesinde obezite diizeylerinin
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yiikselmesiyle Barfiks performansinda azalma goriilmiistiir. Prista vd. (2003)
aragtirmalarinda kilo artisiyla ters orantili sekilde Barfiks performansinda azalma
oldugu saptanmistir. Deforche vd. (2003) gergeklestirdikleri arastirmada Barfiks
performansinda obez olmayan ve obez 6grenciler arasinda dikkate deger bir farkin
oldugunu bulmuslardir. Normal kilolu 06grencilerin daha yiiksek performans
sergilediklerini soylemislerdir. Leskosek vd. (2007) yaptiklar1 arastirmada testinde
obez olmayan 6grencilerin performanslarinin obez olan ve kilolu katilimcilardan daha
iyi oldugunu tespit edilmistir. Gergeklestirilen arastirmanin literatiir sonuglariyla
farklilasmadig1 goriilmiistiir. Barfiks testindeki ortaya ¢ikan farkinsa VKI’ deki artisin
sebebi olan asir1 kilo ve buna paralel gelismemis olan kas kiitlesi oldugu

diistiniilmektedir.

Bu arastirmada fiziksel uygunluk diizeyini belirten yedi test ile viicut kiitle indeksi
arasindaki iligski incelenmistir. Analizler sonucunda elde edilen bulgulara gore fiziksel
uygunluk testleri sonuclarinin VKI degerleriyle negatif yonlii olarak diisiik ve orta
diizeyde iliskili oldugu tespit edilmistir. Her bir birimlik bir VKI degisimi i¢cin bu
testlerde en fazla %30 varan bir degisim tespit edilmistir. Bu baglamda Durarak Uzun
Atlama Testi ve Cooper Testi VKI en cok ilisikli olan testlerdir.

Bu iki testin de yiiksek oranda VKI’yi etkilemelerinin sebebinin bu testlerdeki hareket
ve ivme oranlarinin diger testlere nazaran daha yiiksek olmasindan kaynaklandig:

distiniilmektedir.

Ogrencinin sportif basarilarini artirmak ve onu gelecekte profesyonel bir sporcu
olmaya uygun sekilde hazirlamak i¢in viicut kiitlesi degerini ideal seviyede tutmak

gerekmektedir.

Cocukluk ve ergenlik doneminde obeziteyi azaltmak ve sporu uygun bir viicut kiitle
indekisi olusturabilmek i¢in en iyi yollardan biri bireyin saglik birincini gelistirmek ve
gerek spora katilim gerekse saglikli bir nesil olusturabilmek igin obezite ve obezite

riskini 6nlemeye yardimci olan beslenme ve egzersiz aliskanliklarini tyilestirmektir.

53



Bu calisma ile elde edilen ve viicut kiitle indekisinin sportif 6nemi olan testlerle nasil
bir iliski icerisinde oldugunu kanitlayan sonuglarin gerek alan yazina gerekse ¢alisma
grubu ve temsil ettigi okullardaki profesyonellere iyi bir geri bildirim saglayacagi

disiiniilmektedir.

Bununla birlikte beslenme faktoriinde i¢eren daha kapsamli ¢aligmalarin alinan katki

sunacagi belirlenmistir.
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BOLUM 6

ONERILER

Ogrencileri sporun énemi ve asir1 kilo ile obezitenin saglik riskleri konusunda
egitmek i¢in veliler ve 6gretmenler arasinda is birligi gelistirilmelidir.
Ogrenciler yiiriiyerek veya bisikletle okula gitmeye tesvik edilmelidir.
Ogrenciler bos zamanlarinda spor ve saglik programlarini takip etmeye
yonlendirmesidir.

Viicut kiitle indekisinde artisa neden olan yiyeceklerin okul kantinlerinde
satiginin azaltilmasi ve engellenmesi amaciyla okullarda beslenme uzmanlari
destegiyle komisyonlar kurulmasinin 6grencilerin saglhigini korumak ve sportif
performanslarini arttirmak agisindan énemli oldugu diisiingmektedir.

Sonraki ¢alismalar agsindan katilimcilarin beslenme aliskanliklarini  da

kapsayan arastirmalarin planlanmasi dnemli giiriilmektedir.
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EK ACIKLAMALAR

FORMLAR
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Ek 1. Veli Onam Formu

Sizi Ali Khaleel ALMASHYKHI tarafindan yiiriitiilen “ Lise Ogrencilerin Fiziksel
Uygunluk Diizeyinin Viicut Kiitle Indeksi ile iliskis incelenmesi (BABYLON _
IRAK Ornegi > baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama
kararin1 vermeden Once, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz
gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiylik 6nem tasimaktadir.
Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi

isterseniz bize sorunuz.

Bu c¢alismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Caligmaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan ¢ikma hakkina
sahipsiniz. Calismayr yanitlamaniz, arastirmaya katim i¢in onam verdiginiz
bigiminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari ve gorevleri yanitlarken
kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler

tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

Arastirmayla Tlgili Bilgiler:

a) Arastirmanin Amact: Irakli lise 6grencileri arasindaki aerobik fiziksel uygunluk

diizeyinin viicut kiitle indeksi ile iliskisini ortaya koymaktir. Boylece Irakli
ogrenciler icin daha saglikli bir spor ve yasam seviyesine katki saglanacaktir.

b) Arastirmanin igerigi: Arastirmamizda yer alan spor testlerine katilan 6grencilerin

fizyolojik ve aerobik kapasitelerinin viicut kiitle indeksi ile olan degisimleri
gbzlenecektir.

¢) Arastirmanin Nedeni: Bilimsel arastirma: Tez calismasi: v

d) Arastirmanin Ongériilen Siiresi: 3 Ay

e) Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimc1/Goniillii Sayisi: 500 Kisi
f) Arastirmanin Yapilacag Yer(ler): BABYLON ILINDEKI LISELER

Ogrenci ve Velileri icin Cahsmaya Katihm Onay1:
Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya/goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢aligmanin kapsamini ve amacini, gonillii

olarak tizerime diisen sorumluluklari tamamen anladim. Calisma hakkinda yazih ve
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sozlii aciklama asagida ad belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi, soru sorma
ve tartisma imkini buldum ve tatmin edici yamitlar aldim. Bana, calismanin
muhtemel riskleri ve faydalar: sozlii olarak da anlatildi. Bu ¢alismay1 istedigim
zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve
biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacagimi anladim. Bu
kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin

katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcimin (kendi el yazisi ile)

AdI=SOYAALL .o

Imzas:

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar i¢in;

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

AdI=SOYAALL .o

Imzas:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda
goniillii kisiye verilir, digeri arastirmact tarafindan saklanir.

Arastirmacinin

AdI=SOYAAL .o s

11’1’128.81:
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Ek 2. Anket Formu

DEMOGRAFIK BILGIi FORMU

Ad ve Soyad :

Yas ()14, ()15 ()16, ()17, ()18

Cinsiyet :()Kiz () Erkek

Uzunlugu : () 150 cm’e kadar () 151-160 cm () 161-170 cm () 171-
180 cm

Viicut Agirhgi ()30 kg kadar ()31-40kg ()41-50kg ()51-60kg ()
61-70 kg

Viicut Kiitle indeksi: Viicut Agirhigi(kg)/ [Boy uzunlugu(m)]2

FiZIKSEL PERFORMANS OLCUMLERI
TESTLER/SONUCLAR DERECE
Flamingo Denge Testi sn

Disklere Dokunma Testi

Otur Ve Eris Testi

Durarak Uzun Atlama Testi

cm

Cooper Testi 12 kakika kosu
Mekik Testi

Barfiks Testi sn
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