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OZET

Gozel Tepe, Z. “Ortaokul Ogrencilerinin Dordel-Koch-Test ile Motor Beceri
Diizeylerinin Belirlenmesi ve Norm Veri Calismasi: Kiitahya ili Ornegi”,
Dumlupmar Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Doktora Tezi, Kiitahya. 2016. Bu c¢alismanin amaci ortaokul
Ogrencilerinin yasa ve cinsiyete gore motor beceri diizeylerinin belirlenmesi ile 11-
14 yas grubu c¢ocuklariin norm verilerinin belirlenmesi amaglanmistir. 2014-2015
egitim ogretim yilinda Kiitahya il merkezinde bulunan ortaokullarda 6grenim goren
1316 ogrenciden olgiim alindi. Olgiim araci olarak Dordel ve Koch tarafindan
gelistirilen Dordel-Koch-Test (DKT) uygulandi. Calismaya 11 yasinda 251 (139
erkek, 112 kiz) 6grenci, 12 yasinda 368 (205 erkek, 163 kiz) 6grenci, 13 yasinda 322
(187 erkek, 135 kiz) dgrenci ve 14 yasinda 375 (194 erkek, 181 kiz) 6grenci katildi.
Istatiksel yontem olarak ogrencilerin yas ve cinsiyetlerine gére motor beceri
diizeyleri arasinda bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik
diizeyinde ¢ift yonlii varyans (Two Way Anova) testi uygulandi. Yas gruplar ve
cinsiyetler arasindaki farki belirlemede ikinci seviye testi olan Tukey’s (HSD) testi
uygulandi. Elde edilen test sonuglarina gore, (Yanlara Sigrama Testi, Durarak Uzun
Atlama, Mekik Testi, Smav Testi ve 6 Dakika Kosu Testi ) yas ve cinsiyete gore
p<0,05 aralarindaki farkin anlamli oldugunu gosterdi. Buna karsin Tek Ayak Denge
Testi ve Esneklik Testlerinde anlamli bir farkliligin olmadigi ortaya ¢ikti. Bu
arastirma sonuclarina gére denge ve esneklik testleri disinda tiim testlerde yas ve
cinsiyete gore farkliliklar oldugunu gosterdi. Yas arttikca motor beceri diizeyinde de
artis meydana geldi. Cinsiyete gore farkliliklara baktiginda ise Esneklik disinda tiim
becerilerde o0zellikle kuvvet, g¢abukluk ve dayaniklilik gerektiren becerilerde
erkeklerin kizlardan daha iyi degerlere ulagtigi goriildii. Sadece Yanlara Sigrama
testinde (koordinasyon, ¢cabukluk ve bacak kaslarinin kuvvette devamliligi 6n planda
olan) 11 ve 12 yas grubunda kizlar erkeklerden daha iyi degerlere ulasti, bunun

sebebi de kizlarin daha erken olgunlagsmalarindan kaynaklandig: diisiiniildii.

Anahtar Sozciikler: Dordel-Koch Test, Ortaokul, Motor test



ABSTRACT

Gozel Tepe Z. "Investigating Motoric Performance of Secondary School
Students via Dordel Koch Test and Normative Data Study: A Sample of
Kiitahya" Dumlupimar University Institute of Health Sciences, Department of
Physical Education and Sport, Ph.D., Kiitahya. 2016. Aim of this study is to
investigate motor skill levels of secondary school students according to their age and
gender and determining the norm data of children at 11-14 age group. Measurements
were taken from 1316 secondary school students studying in Kutahya in the 2014-
2015 academic year. Dordel-Koch-Test (DKT) developed by Dordel and Koch is
used as a measurement tool for the first time in Turkey. 11-years-old 251 (139 boys,
112 girls) student, 12-years-old 368 (205 boys, 163 girls) student, 13-years-old 322
(187 boys, 135 girls) students and 14-years-old 375 (194 boys, 181 girls) student
participated in the study. As a statistical method, two-way analysis of variance at o =
0.05 significance level (Two Way ANOVA) was applied to determine whether any
differences between motor skill levels of students according to their age and gender.
Tukey's (HSD) as a second level test was applied to determine the differences
between age groups and genders. According to the obtained test results (Side-to-Side
jump test, Standing long jump test, Sit-up test, Push-up test, 6 Minute run test)
showed a significant difference between them p <0.05 according to their age and
gender. However, it turned out that there were no significant differences in the Single

Leg Balance Test and Flexibility Test.

According to the study results, except the balance and flexibilty tests it is shown that
there is differences in all tests according to age and gender. As age increases motor
skill levels shows increase. If we look at the differences by gender except flexibility
in all skills, especially strength, quickness and endurance requiring skills it has seen
that boys are better than girls. Only in the side-to-side jump test (foregrounded
coordination, quickness and the leg muscle strength continuity) girls reached the
better values than boys in 11 and 12 age groups, the reason stems from the earlier

maturation of girls.

Key Words: Dordel-Koch Test, Secondary School, Motor Test
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“Saghk her sey demek degildir, ama saglhk olmadan her sey hicbir seydir.

Schopenhauer

I. BOLUM: GIRIS

Giliniimiliz aragtirmalar1 ¢ocuklarda fiziksel etkinligin her zamankinden cok
daha Onemli oldugunu gdstermektedir. Yapilan calismalarda yirmi yil Oncesi
cocuklarin motor beceri diizeylerinin giiniimiiz ¢ocuklari ile kiyaslandiginda kuvvet,
dayaniklilik ve esneklik performans diizeylerinin ¢ok daha diisiik oldugu ve bunun
her gegen giin daha da distigini ortaya koymaktadir (28). Saglikla ilgili
arastirmalar; etkinlik diizeyi yiiksek cocuklarin ileriki yaslarda: yiiksek kan basinci,
seker hastalig1, kanser, asir1 sismanlik ve kalp-damar hastaliklarindan ¢ok daha az

etkilenecegini gostermektedir (15).

Fiziksel aktivitenin ¢ocuklar {izerinde fiziksel, motorik, sosyal ve duygusal
birgok olumlu etkisi bulunmaktadir. Giiniimiizde ¢ocuklarin yasam ve hareket
alanlar1 kisitlanmakta ve apartman dairelerine mahkam edilmektedirler. Televizyon,
bilgisayar ve playstation gibi etkinliklerle zaman gegirilmesi hareket ihtiyacini
kisitlamaktadir. Dogal oyun ve hareketlerden mahrum kalan ¢ocuklarin algilama ve
hareket tecriibeleri de bu anlamda kisitlanmaktadir. WHO, ¢ocuklarin giinde en az 60
dk yogun aktivite i¢inde olmalar1 gerektigini belirtmektedir. Bunu yaklagik % 85
cocuk ve geng yerine getirememektedir (86). Erken yaslarda kazanilan aktif yagam
stili  kisilerin yasam kalitelerini olumlu ydnde etkileyerek bir¢gok fayda
saglamaktadir. Bunlardan bazilari, kalp ve solunum sisteminin kapasitesinin
artmasin1 miimkiin kilar. Kas ve iskelet sisteminin gliclenmesiyle viicut diizgiinliigii
ve postiirin korunmasini ve eklemlere hareket genisligi imkani saglar. Motor
gelisimi, bagisiklik sisteminin gliclenmesini ve akademik basarty1 destekler. Bireyler
arasi iletisimi giiclendirir, depresyon ve korkuyla basa g¢ikabilmeyi ve bireylerin

yasamdan zevk almasini saglar.



1.1. ARASTIRMANIN ONEMI

Bu arastirma, Kiitahya ilindeki Milli Egitim Bakanligima bagh devlet
okullarinda okuyan ortaokul 6grencilerinin Dordel-Koch Teste gore motor beceri
diizeylerini belirlemek i¢in yapildi. Tiirkiye de ilk kez kullanilacak olan Dordel-Koch
Test ile psikomotor gelisim donemlerinden sportif hareketler doneminde yer alan 11-
14 yas aras1 ortaokul dgrencilerinin motor beceri diizeylerinin belirlenmesi ve Tiirk
cocuklart iizerinden gergeklestirilen bu 6l¢lim yoluyla norm verilerin elde edilmesi
onem arz etmektedir. Bu veriler araciligiyla bir yandan Tiirk ¢ocuklart i¢in normlar
olusturulurken diger yandan ¢ocuklar arasinda yas ve cinsiyete gore sportif hareket
becerilerinin gelisimi gozlenebilecektir. Ayrica Dordel-Koch testin Tiirkgeye
uyarlanarak test bataryasinin gegerlik giivenirlik analizlerinin yapilmasi yoluyla
motor becerilerinin dl¢iimiinde kullanilmak iizere {ilkemize yeni bir test bataryasinin
kazandirilmasi1 saglanacaktir. Bu yoniiyle ¢alismanin literatiire 6nemli bir katki
saglayacagi ve daha sonra Dordel-Koch Test kullanilarak yapilacak olan ¢alismalara

rehberlik edecegi diistiniilmektedir.

1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amaci Dordel ve Koch tarafindan gelistirilmis olan “Dordel-
Koch Test” ile Kiitahya ilinde egitim goren ortaokul dgrencilerinin yasa ve cinsiyete
gore motor beceri diizeylerinin belirlenmesi ve 11-14 yas grubu Tiirk gocuklarinin

norm verilerinin belirlenmesi amaglanmaktadir.

1.3. PROBLEM CUMLESI

Teknolojinin ilerlemesiyle degisen yasam tarzi, artan bilgisayar oyunlari, TV
izleme, bitmeyen siav yarislar1 ve azalan sokak oyunlari ile ¢ocuklarin neredeyse
biitiin hareket alanlar1 kisitlanmaktadir. Bunlara ek olarak etkili islenmeyen beden
egitimi dersleri de bu siireci hizlandirmaktadir. Gelecegimizin giivencesi olan
cocuklarimizin fiziksel uygunluk agisindan mevcut durumlariin tespit edilmesi ve

gerekli tedbirlerin alinmasi bir zorunluluktur.

Basta ABD, Kanada ve Avrupa lilkeleri olmak tizere bir¢ok iilkede uygulanan
bu testler, motor uygunluk ve kas fonksiyonun yeterliligini 6l¢gmeyi amaglamaktadir.

Ulkemizde de yapilan bu tiir testlerle ¢ocuklarin fiziksel uygunluk ve motor beceri



diizeylerinin belirlenmesi, giiglii ve zayif yonlerinin tespiti dogrultusunda egzersiz
programlari i¢in regete yazmak ve zaman igerisinde motor beceri degisimlerini
denetlemek amaciyla kullanilmaktadir. Yapilan bu aragtirmalarin bir amaci da
cocuklarin yas gruplarina ve cinsiyetlerine gore normlarinin ortaya konulmasidir.
Ulkemizdeki ¢alismalarda yabanci iilkelerdeki gocuklar igin olusturulan norm veya
Olclit standartlar kullanilmaktadir. Tim bu degerlendirmeler 1s181inda, ¢ocuklarimiz
icin iilkemiz sartlarma uygun fiziksel uygunluk test bataryalari ve normlarinin

olusturulmasina olan ihtiya¢ géz oniine alinmustir.

Bu ¢alismada ortaokul 6grencilerinin Dordel-Koch Test ile motor beceri ve
performans durumlarinin ne diizeyde oldugu, 11-14 yas grubu cocuk ve genclerin yas
ve cinsiyete gore aralarinda farkliliklarin olup olmadigi ve yapilan oOlgiimler

sonucunda norm verilerinin olusturulmasi bu ¢alismanin problemini olusturmaktadir.

1.3.1. Alt Problemler

1. Ortaokul ogrencilerinin Yas ve Cinsiyete gore yanlara sigrama test

degerleri arasinda bir fark var midir?

2. Ortaokul ogrencilerinin Yas ve Cinsiyete gore esneklik test degerleri

arasinda bir fark var midir?

3. Ortaokul 6grencilerinin Yag ve Cinsiyete gore durarak uzun atlama test

degerleri arasinda bir fark var midir?

4. Ortaokul 6grencilerinin Yas ve Cinsiyete gore mekik test degerleri arasinda

bir fark var midir?

5. Ortaokul 6grencilerinin Yas ve Cinsiyete gore tek ayak denge test degerleri

arasinda bir fark var midir?

6. Ortaokul 6grencilerinin Yas ve Cinsiyete gore sinav test degerleri arasinda

bir fark var midir?

7. Ortaokul &grencilerinin Yas ve Cinsiyete gore 6dk kosu test degerleri

arasinda bir fark var midir?



1.4. HIPOTEZLER

1. Ortaokul o6grencilerinin Yas ve Cinsiyete gore yanlara sigrama test

degerleri arasinda bir fark yoktur.

2. Ortaokul ogrencilerinin Yas ve Cinsiyete gore esneklik test degerleri

arasinda bir fark yoktur.

3. Ortaokul 6grencilerinin Yas ve Cinsiyete gore durarak uzun atlama test

degerleri arasinda bir fark yoktur.

4. Ortaokul 6grencilerinin Yas ve Cinsiyete gore mekik test degerleri arasinda

bir fark yoktur.

5. Ortaokul 6grencilerinin Yas ve Cinsiyete gore tek ayak denge test degerleri

arasinda bir fark yoktur.

6. Ortaokul 6grencilerinin Yas ve Cinsiyete gore sinav test degerleri arasinda

bir fark yoktur.

7. Ortaokul Ggrencilerinin Yas ve Cinsiyete gore 6dk kosu test degerleri

arasinda bir fark yoktur.

1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

1. Calismaya katilan denekler evreni temsil edici nitelikte oldugu

varsayilmistir.

2. Calismada kullanilan 6lgme ara¢ ve yontemleri fiziksel ve motor gelisim

diizeyini belirleme giiciine sahip oldugu varsayilmistir.

3. Arastirmada verileri toplamak icin kullanilan 6lgme araci, Dordel ve Koch
tarafindan gelistirilmis, gecerliginin ve gilivenirliinin yapilmis olup arastirmanin
amaci i¢in yeterli oldugu varsayilmistir.

4. Arastirmaya katilan Ogrencilerin; kullanilan Dordel-Koch testine

katilimlarinin ve uygulamalarinin gergek denemeleri oldugu ve herhangi bir olumsuz

etkenden etkilenmedikleri varsayilmistir.

5. Uygulanan istatistik yOntemlerin, degerlendirilmelerinin gecerli ve

giivenilir oldugu varsayilmaktadir.



1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Arastirma 11 — 14 yas grubu ¢ocuk ve genglerle sinirlidir.

2. Arastirma 11 — 14 yas grubundaki kiz ve erkekler ile sinirhdir.
3. Arastirma 5. 6. 7.ve 8. siniflarla sinirlidir.

4. Arastirma, arastirmada kullanilan 6l¢gme araci olan Dordel-Koch Test’ den

elde edilen sonugclar ile smirlidir.

5. Arastirma, Kiitahya merkezindeki Linyit {lkdgretim Okulu ve Sehitler

[Ikdgretim Okulu ile sinirlidir.

6. Bu arastirma konu ile ilgili ulasilabilen kaynaklarin sagladigi veriler ile

sinirlidir.



1. BOLUM: GENEL BILGILER

2.1. MOTOR GELISIiM ILE ILGILI GENEL BIiLGILER

Motor gelisimi tanimlamak i¢in 1974 lii yillardan 6nce motor gelisim konusu
ile ilgili aragtirma yapan 6 uzman bir araya gelmis ve uzun siiren denemelerden sonra
motor gelisimi tanimlamiglardir. Motor gelisimi “olgunlasan organizma ve g¢evre
etkilesimi ile ortaya ¢ikan motor davranis degisiklikleri” olarak tanimlanmislardir
(114). Acun ve Erten (1) motor gelisimi bireyin gelisim siirecinde viicut hareketlerini
kontrol etmesi ve pratikte bu hareketlerini uygulanabilir hale getirmesi olarak ifade
etmekte ve fiziksel gelisim ile paralellik gosterdigini, cevresel faktdrlerden
etkilendigini belirtmektedir. San-Bayhan ve Artan (120) motor gelisimi fiziksel
biiyiime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel olarak organizmanin isteme
bagli hareketlilik kazanmasi olarak da tanimlanmaktadir. Aral ve ark. (11)’a gore
motor gelisim siireci kisinin psiko-motor, duygusal, toplumsal ve zihinsel yasamin
etkilemekte, kisilik gelisimine yol agmakta ve kisinin yasaminda Onemli bir yer
tutmaktadir (6). Senemoglu (123)’e gore Motor gelisim, bireyin viicudunu kontrol
altina almada gosterdigi becerinin artmasidir. Baska bir deyisle; motor gelisim, zihin-
kas koordinasyonuna dayali davranislarin gelisimidir. Motor gelisim i¢in duyu
organlari, kas ve sinir sistemleri koordineli olarak ¢aligmak durumundadir. Schleyer
(125)’e gore c¢ocugun fiziksel, motor, sosyal ve psikolojik gelisimine bagl olan
motor gelisim hareket, denge, ¢evreyi 6grenme, arastirma ve oyun i¢in gerekli olan
temel motor becerilerde ustalik becerisidir. Gokmen ve ark. (63) motor gelisimi
dogumdan 6nce baslayan Omiir boyu siiren hareketlerindeki degisimler ve bireyin
organlarinin isleyisini kontrol altina almada gosterdigi becerikliligin artmasi,
Haywood ve Getchell (71) hareket davraniglarinda yas ile baglantili ortaya g¢ikan
siral1 ve stirekli degisim oldugunu belirtmistir. Ayrica motor gelisim, yasam dongiisii
boyunca hareket gorevinin gerekleri, bireyin biyolojisi ve ¢evre kosullar: arasindaki
etkilesimin meydana getirdigi motor davranistaki siirekli degisim olarak da
tanimlanmaktadir. Hem siire¢ hem de {iriin olarak incelenir. Siire¢ olarak motor
gelisim, bireyin bebeklik doneminden yashlik donemine kadar motor
davraniglarindaki degisimi etkileyen temel biyolojik, ¢evresel ve gorevsel taleplerin
arastirilmasini igerir. Uriin olarak ise motor gelisim, zaman icerisindeki tanimlayici

ve normatif degisiklikler olarak kabul edilir ve genellikle motor davranig ve motor



performanstaki yasa bagli degisiklikler olarak goriiliir (113). Frost ve ark. (52) motor
gelisimin ayr1 ayri motor becerilerin birlikte calisarak daha ileri yetenekler tirettigi
bir sistem, Ozdenk (111) ise duyum, sinir ve kas sistemlerinin esgiidiim iginde
calistigi motor gelisimin bireyin organlarinin isleyisini, denetimi altina almada
gosterdigi becerikliligin artmasi olarak belirtmektedir. Yine (55) performansin
giderek artmasini saglayan sinir kas mekanizmasiin olgunlagsma bi¢imidir olarak

ifade etmektedir. Gabbar (54) motor gelisimi maddeler halinde sdyle siralamigtir;

Bireylerin motor, sosyal ve biligsel kapasitelerinin anlagilmasi yoluyla, kisilerin

neleri yapip neleri yapamayacaklarinin anlagilmasina yardim eder.

Normal motor gelisim diizeyleri anlasilabilirse, anormal gelisim gdsteren bireyleri
anlamak ve onlara yardim etmek kolaylasir. Motor gelisimin anlasilmasi saglik ve
motor performansin gelistirilmesine yardim eder. Motor gelisimi anlamak, kendimiz

ile ilgili gelisim ve degisimlerin daha iyi anlasilmasina yardim etmektedir.

Motor gelisim farkli degisikliklere ugrasa da bireyin tiim yasami boyunca
devam eden bir siirectir. Motor gelisim, diizenli bir sira izler. Motor gelisim alani,
spor bilimleri alaninda 6nemli bir yer teskil etmektedir, yasamin ve kendimizin farkl
yonlerini anlamamiza katkida bulunmaktadir. Motor gelisim, biligssel ve duyussal
gelisimin yasam boyunca gelisimini etkileyen 6nemli bir boyuttur. Bu baglamda,
motor gelisimle ilgili bilgiler, yasamin bu boyutlarindaki gelisimini anlamamiza
katkida bulundugu gibi, motor gelisimle ilgili bilgiler 1s181nda, bireylerin hareket
gelisimlerini yagam boyunca anlama ve hareket gelisimindeki aksakliklar1 gérmeye
ve bunlar1 azaltmaya yonelik programlari hazirlamamiza da katkida bulunur (106).
Cocuklar tizerinde motor gelisim alaninda yapilan son arastirmalar c¢evresel
uyaranlarin erken beyin gelisiminde ¢ok 6nemli oldugunu ve hareket etkinliklerinin

optimal gelisimin hayati bir elementi oldugunu gostermektedir (24).
2.1.1. Motor Davranis

Motor davranis, 6grenme ve biyolojik siirecler ile etkilesim igerisinde, motor
0grenme, motor kontrol ve motor gelisimdeki degisimlerin incelenmesi olarak ifade
edilmektedir (6). Ayrica motor davranis, motor 6grenme kontrolii ve gelisiminde
kullanilan bir semsiye terimdir. Bu kontrol ve gelisim degisimi, hareket performansi

ile biitiinlesen olgunlasma siiregleri ve 6grenme faktorlerini temsil etmektedir (65).
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Motor davraniglarda yasam boyu meydana gelen degisimleri gozlemleyerek motor
gelisim siireci takip edilebilir (110). Motor davraniglarin koordineli, ancak, karmagik

bir sekilde ilerledigi ve olgunlasma ile ilgili oldugu goriilmektedir (113).
2.1.2. Motor Kontrol

Motor kontrol, motor 6grenme ve gelisim sonucunda 6zel kosullar altinda
insana fiziksel hareket kapasitesi uygulamay1 saglayan sinir-kas mekanizmalar1 ve
fonksiyonlaridir (85). Gallahue (57)’ye gore motor kontrol, insan hareketlerinin
temelini olusturan fiziksel ve sinirsel mekanizmalarin arastirilmas: ile ilgilenen
motor dgrenme ve gelisimin bir yoniidiir. Bu alandaki arastirmalar, bir hareket
performansinda yer alan ve art arda yapilan temel ve tutarli deneme siireglerini esas
alir. Ozellikle dinamik sistem bakis agisiyla gerceklestirilmis motor gelisim
arastirmalarinin ¢ogu, gelisime kontrol mekanizmalar1 bakis agisiyla yaklasir. Wilson
ve Keil (151) planli bir hareket i¢in merkezi sinir sisteminin 6ncelikle duyu girdileri,
niyetlenen hareketin hiz, yon ve genislik gibi motor hedeflerini transfer etmesi
gerektigini, sonra hareketi yapmak i¢in merkezi sinir sisteminin motor hedefleri
kaslar1 kontrol edecek sinyallere ¢evirdigini boylece merkezi sinir sistemi az sayidaki
bilgiyi bircok kasa gondermek iizere ¢ok sayida sinyalle ilettigini belirtmektedir.
Coker (32) motor kontrolii, insan hareketlerinin altinda yatan sinirsel, fiziksel ve

davranigsal yonlerin incelendigi ¢alisma alani olarak agiklamaktadir (65).
2.1.3. Motor Ogrenme

Ogrenme, Yasanti sonucu davranista meydana gelen nispeten siirekli bir
degisikliktir (88). Motor 6grenmeyi ise Gallahue ve Ozmun (56) ge¢mis deneyim
veya uygulamalar sonucunda motor davranislarda meydana gelen siirekli degisimler
seklinde aciklamaktadirlar. Hareket becerilerinin ediniminde ve
miikkemmellestirilmesindeki temel degisiklikler, hareketin 6nemli bir rol oynadig: bir
cesit 0grenme ve motor Ogrenme, uygulama ve ge¢cmis deneyime dayali motor
davranigtaki goreceli kalic1 degisimdir. Yani motor 6grenme deneme ve GZrenme
sonucunda motor harekette meydana gelen nispeten kalici degisikliklerdir (36).
Alistirma yaparak yakalama performansini gelistirmek motor 6grenmeye bir drnektir.

Motor performans gozlemlenebilir fakat motor 6grenme gozlemlenemez. Cok tekrar
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sonucunda motor performansta kalici degisimler oluyorsa, 6grenme gerceklesmis

olarak diistiniilebilir.

Ayrica uygulanan hareketlerde gelisen motor performansta tekrarlanan
islemler, hatalarin belirlenmesi, diizeltilmesi ve diizeltilen bu hatalarin sonraki
hareketlerde kullanilmasidir (151). Kisacast motor Ogrenme, motor becerileri
kazanma ve ‘aritma’ siireci ve bu kazanimi ilerleten ve engelleyen degiskenlerin

incelendigi ¢alisma alanidir (65).
2.1.4. Motor Hareket

Mengiitay (105) hareketi, viicudun bir uzvunun ya da tamaminin
pozisyonundaki yer degisikligi olarak ifade etmektedir (6). Ayrica Gallahue (57)
hareket terimi, bedenin herhangi bir bolimiiniin gézlemlenebilir pozisyon degisikligi
olarak agiklanmak ve hareketin temel motor siireglerin en {ist eylemi oldugu ifade
edilmektedir. Kerkez (84) Motor aktiviteyi hareket igeren beceriler ve motor
performans amagcli hareketlerde kas ve kemiklerin birlikte hareket etmesi sonucu
meydana gelen biiylik kaslarin aktivitesi olarak tanimlamaktadir. Yine Yesilyaprak
(142) motor aktiviteyi hareket iceren beceriler, motor performans amagl
hareketlerde kas ve kemiklerin birlikte hareket etmesi sonucu meydana gelen biiyiik
kaslarin aktivitesi olarak tamimlamaktadir. Motor hareketlerin bir kismi bilingli
olarak gerceklestirilirken bir kismi1 da bilingsiz olarak gerceklestirilmektedir. Motor
hareketlerin gelismesi, sinir sisteminin en 6nemli gorevlerinden birisidir (18). Beynin
duyulardan gelen bilgileri alip ve yorumladigindan, sonra uygun hareket
gonderdiginden ve cevap bilgisinin sinir sistemi yoluyla tasinarak gozlenebilen

motor davranigin gergeklestiginden bahsetmektedir (65).
2.1.5. Motor Performans

Mosston ve Ashworth (107) motor performansi, motor gorevi yerine getirmek
icin gereken gercek hareket performansi olarak ifade etmekte ve motor performansa
ornek olarak topu hedefin tam ortasia atabilmek 6rnek olarak verilebilir. (14). Ozer
ve Ozer (113) bir motor gérevin yapilabilme diizeyinin motor performansi ifade
ettigini belirtmektedir (6). Gallahue ve ark. (57)’ye gore ise motor performans bir
hareket becerisini gerceklestirme eylemidir. Bu 6zelligiyle dogrudan gézlemlenebilir

ve ¢iktis1 herhangi bir nicelik 6l¢iitii ile Olciilebilir. 50 metreyi kosma hiziniz ve bir
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topu ne kadar uzaga attiginiz, sirasiyla kosma ve firlatmaniz motor performansina

ornek olarak verilebilir.

Muratli’ ya (108) gore; motor performansta yer alan cinsiyet farkliliklarinin
en 6nemli sebebi sosyokiiltiirel faktorlerdir. Ornegin, kizlarin, sekme, sigrama ve
denge becerilerini sergileme konusunda erkeklerden daha iyi olmasinin sebebi,

onlarin bu aktiviteleri daha ¢ok uygulayarak sosyallesmeleridir.
2.1.6. Motor Beceri

Beceri, kisa siire igerisinde, gilic hareketleri O6grenebilme ve degisik

durumlarda amaca uygun ve ¢abuk sekilde tepki gosterebilme yetenegidir (108).

Gallahue ve ark. (56) motor beceriyi O6grenilmis hedefe yonelik bir ya da
birden fazla viicut pargasiin hareketi ya da istemli hareket gorevi, Shala (128) ise
deneyim ve 6grenmenin etkisi ile dogru olarak yapilan bir ya da bir grup hareket
olarak tanimlamaktadir. Sar1 (121) motor gelisimi, fiziksel biiylime ve merkezi sinir
sisteminin gelismesine paralel olarak organizmanin sisteme bagl hareketlilik
kazanmasi oldugunu, ¢ocugun hareket gelisiminin reflekslerle baslayan, iist diizey
koordine motor becerileri ile sonuglanan bir siireci takip ettigini belirtmektedir. Yine
Gallahue ve ark. (56)’ya gore motor beceri insanin bazi uzuvlarinin ve genelinin
hareketini gerektirir ve bu hareketlilik istemli olmalidir. Refleksif hareketler ise,
istem dis1 gerceklesmesinden dolayr bu tanim igin uygun degildir ve motor beceri
olarak kabul edilmezler. Schmidt ve Wrisberg (126) motor becerinin, iki sekilde
kavramsallastirildigini ilk becerilerin voleybol bilardo ya da tavuk kesmek gibi gérev
olarak, ikinci becerilerin ise Michael Jordan’in basketbol sutu atmas1 gibi hareketin
ortaya koyulmasindaki yetkinlik ¢ergevesinde kavramsallastirildigini belirtmektedir.
Unal (138) ¢ocuklarda motor becerilerin gelisiminin &zellikle fiziksel gelisim ile
yakindan iligkili oldugunu, motor gelisimde belli bir sira izledigini, ¢ocuklarda yas
aralig1 ve motor becerilerde goriilen bireysel farkliliklara ¢evresel uyaricilar ve aile

deneyimlerinin neden oldugu gézlemlenmistir.
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2.2. TEMEL MOTOR OZELLIKLER

Motorik Beceriler
Kondisyonel Beceriler Koordinatif Beceriler Pasif Sistem
- . Enerji Tagima
(enerjinin saptanmasi) (informasyon odakli) e
Dayantklilik Kuvvet Cabukluk Koordinasyon | Hareketlilik
H
AD AnD KD MK CK AC RC KZ KH
AD = Aerob Dayaniklilik AC = Aksiyon Cabuklugu
ANnD = Anaerob Dayaniklilik RC = Reaksiyon Cabuklugu
KD = Kuvvette Devamlilik KZ = Koordinasyon (Zaman baskisi)
MK = Maksimal Kuvvet KH = Koordinasyon (Hassasiyet)
CK = Cabuk Kuvvet H = Hareketlilik

Sekil 2.1. Motor Becerilerin Simiflandirilmasi

Bos: Motor Becerilerin Simiflandirilmasi: (27)

2.2.1. Kuvvet

Kuvvet, biyomekanikte hareketi ve dengeyi saglayan etkiler, biyolojide ise
sporcunun bir kiitleyi hareket ettirmesi yani bir direnci yenebilmesi veya onu kas
caligmasiyla etkilemesi anlamina gelmektedir (108). Fox ve Bovewers (51) kuvveti
uygulanabilecek en biiyiik ¢aba ile bir kas gurubunun bir dirence karst koyabilme
yetisi olarak tanimlamaktadirlar. . Hareket sirasinda uygulanan kuvvete, drnegin
agirlik kaldirmada oldugu gibi, dinamik (izotonik) kuvvet denir. Statik (izometrik)

kuvvet, sabit cisimlere karsi uygulanan kuvvettir (132).

Ayrica Acun ve Erten (1) ¢ocuklarin kemik ve kas yapilarinin gelisiminin 6nemli bir
yere sahip oldugu kuvveti, kisinin bir is i¢in yeterli gilice sahip olmasi seklinde
tanimlamakta ve kalitimsal olarak bireylerin kuvvetinde farkliliklar goriilebilecegini

vurgulamaktadir.
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Buna ilaveten, konsantrik kasilma, kisinin kendini barfikste ¢ene hizasina
kadar ¢ektigi durumdaki gibi kas kasilmasiyla olusan kasilmay1 tanimlar. Eksentrik
kasilma ise, barfiks cektikten sonra kisinin kendini agagiya biraktigi zaman olusan
kasilma gibi kas uzamasiyla meydana gelen kasilmay: tanimlar. Diger bir kuvvet
sekli ise, izokinetik kuvvettir. Bu, kisinin maksimum kuvveti hareketin tamaminda
ve biitiin hareket boyunca uygulamasidir. Ornegin, kisinin bagimsiz olarak ayn

hizda hareket eden makineye karsi uyguladigi gii¢ gibi (132, 17).

Kuvvetin Siniflandirilmasi: Bu giine kadar bircok degisik yaklagimlarla

kuvvet siniflandirilmasi yapilmistir. Bu siniflandirmalart su sekilde siralayabiliriz.

1. a. Genel Kuvvet; bir spor tiiriine 6zgli olmayan tiim kas gruplarimin {irettigi

kuvvettir.
b. Ozel Kuvvet; bir spor dalina 6zgii uygun iiretilen kuvvettir.

2. a. Maksimal Kuvvet; kas-sinir sisteminin istemli kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi

en bliyiik kuvvettir (34). Maksimal kuvvetin biyiikliigi genelde bes faktore baglidir.

v' Kasin fizyolojik kesitinin biiytikligi
v' Yapilan hareketlere katilan kaslar arasindaki koordinasyon (inter-miiskiiler)
v" Kas i¢i koordinasyon (intra-miiskiiler)

v" Kas fibril tiirii (FT dominant-baskin-olanlar daha fazla kuvvet tiretir.)

v Motivasyon (160)

b. Cabuk Kuvvet; kas-sinir sisteminin birim zamanda kasilarak direnci yenmek

tizere iirettigi kuvvettir (34, 109). Cabuk kuvvet su faktorlere baglidir.

v Intra-miiskiiler koordinasyon

v' Aktif hale getirilebilen liflerin kasilma hizina

v" Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvvetine (patlayici kuvvet ve ¢abuk
kuvvet bir birine karistirilmakla birlikte yakin kavramlardir, patlayici kuvvet

dikey artig1 ifade etmektedir) (160).

¢. Kuvvette Devamlilik; bir ¢ok kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin
yorgunluga karsi koyabilme ve birim zamanda en sik yenen kuvvettir (34, 109).

Kuvvette devamlilikta iki ana faktor etkindir. Bunlar:

v" Uyarinin siddeti ve uyaranlarin kapsami
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v Kassal yorgunluk (160)

3. a. Statik Kuvvet; Kasin uzunlugunda bir degisim olmadan sadece geriliminde

degisim olan kuvvettir. izometrik kas ¢alismas1 sonucunda ortaya ¢ikar (34,109).

b. Dinamik Kuvvet: kasin boyunda ve geriliminde degisim meydana gelmesiyle
olusan kuvvettir. Izotonik (konsantrik-eksantrik-oksotonik) kas ¢alismalar

sonucunda ortaya ¢ikar.
4. a. Mutlak (Absolut) Kuvvet; tiim kaslarin iirettigi maksimal kuvvettir.
b. Relatif (Goreceli) Kuvvet; Viicudun kilogrami basina iirettigi kuvvettir.

Kuvveti bir ¢ok faktor etkilemektedir, bunlar; boy, kilo, yas, cinsiyet, viicut
karakteristikleri, sinirsel faktorler, kas yapis1 ve kas faktorleri, viicut yag orani,
sosyal faktorler, kol bacak ekstremite ve bunlarin uzunlugu, eklem yapisi, kasilma
hizi, kas lif diizeni, fiziksel uyum, koordinasyon, irk faktorleri, sosyal giicliik ve
zorluk, viicut tipi, stres, asagilik duygusu, ¢evreye uyum saglayamamis durumlar,
psikolojik yasanti ve sartlar, kas kuvvetini etkileyen faktorler olarak siralayabiliriz

(92).

Cocuklarda yapilacak kuvvet ¢aligmalarinda goz 6niinde bulundurulmasi gereken

temel ilkeleri dort ana baglik altinda toplayabiliriz.
v" Rizikosuz fakat bedensel verimlilik yetenegi ¢cok yonlii gelistirilmelidir.

v' Calismalar her yas donemine gore planlanmalidir. Ayrica ¢ok yonlii degisken

ve nese verici olmalidir. Oyun formu i¢inde verilmelidir.
v Temel kuvvet ile hareket becerisi ve teknik arasinda yakin iligki kurulmalidur.

v" Genglerde ortopedik yonden uygun olup olmadig: aragtirilmadan iist diizeyde

yiiklenmeler yapilmamalidir (96).
2.2.2. Siirat

Siirat, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirmesi,
hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla yapilmasi ve viicudu veya onun

bir kismin1 hizli bir sekilde hareket ettirme yetenegi olarak da tanimlanir (66).

Gambetta (59) siirati viicudu veya viicudun belli bir boliimiinii, belli bir

hareket acisinda yiiksek koordinasyon ile en kisa zamanda hareket ettirebilme
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yetenegi, Lopez (101) ise maksimal hizda kosmak veya maksimum sinir-kas sistemi

aktivasyonu olarak ifade etmektedirler.

Zaciorsji’in motorik bir aksiyonu mevcut bir ortamda en kisa siirede

tanimlayabilme yetisi, Grosser’in ise, bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon

gosterebilme yetisi olarak tanimladigini ifade etmektedir (67).

Siiratin Simiflandirilmasi: Siiratin genel siniflandirilmasi su sekildedir.

a.

Hareket Siirati; Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasinda gecen
zamana denir.
Reaksiyon (Tepki) Siirati; bir uyarilmanin verilmesinden hareketin ilk
belirtisinin goriildiigii kas kasilmasina kadar gecen zamandir. Herhangi
bir hareket icin ¢ok siiratli sekilde tepki gosterme yetenegidir. Kendi
icinde iki gruba ayrilmaktadir.

v Basit reaksiyon siirati; merkezi sinir sistemi degerlendirmesi

hizli olur.
v" Kombine reaksiyon siirati; merkezi sinir sistemi degerlendirmesi
yavas olur.

Algllama Siirati; algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine
getirilmesini saglar.
Ivmelenme Siirati; siiratte meydana gelen degisimdir. fvme hiz1 ilk hiz
ile son hiz farkinin zamana boliinmesidir.
Ortalama Siirat; hareketin zamana ve mesafesine gore degisir. Hareket
stiratinin hesaplanarak, kosulan mesafeye boliinmesi ile bulunur.
Maksimum Siirat; belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek siiratte
kat edilmesi veya ivmelenme siirati ile elde edilen en biiytik hizdir.
Bireysel Hareketin Siirati; viicut boliimlerinin ortaya koydugu hareket
hizidir. (6r. Boksoriin kol siirati)
Sprint Siirati; sporcunun yaklasik 30 m’ye kadar olusturdugu siireye
denir. 4-5sn i¢inde 28,5-36,5m arasinda maksimal siirate erisilir.
Siiratte Devamhlik; sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir.
Aksiyon Siirati; hareketin uygulanmasinda ortaya konan isin siiratidir

(124, 90).
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Siirati Etkileyen Faktorler

a. Fizyolojik Faktorler: Viicudun fonksiyonlari, O. kapasitesi kaslarin
yiizeysel alanlari, metabolik Ozellikler, nabiz ve dolasim sistemi, ndro-
muskular fonksiyonlar, koordinasyon, seks hormonlari, kas giicii, kaslarin
esnekligi, kas tipleri, kas fonksiyonlari, kaslarin uzunluk ve caplari, kas
fibril kompozisyonu, laktik asit diizeyi, hiicresel faktorler, enerji
sistemleri, kardio-respiratuar fonksiyonlar, aerobik-anaerobik gii¢, max.
%VO0O:, hemoglobin-eritrosit konsantrasyonu ve viicut demir rezervleri,
tansiyon, genetik faktorler, ligament-tendon-kas yapist ST/FT lif onani, %
yag orani.

b. Antropometrik Faktorler: Viicut hacmi, viicut bolimlerinin uzunlugu
(kol, bacak vb.), organlar, yas, boy, kilo, cinsiyet, anatomik o6zellikler,
viicut kompozisyonu, postur, kemikler.

c. Motor Faktorler: Kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik, kuvvet,
hareketlilik, kuvvet-koordinasyon iliskisi, beceri (koordinasyon).

d. Sinirsel Faktorler: Motivasyon, ruhsal Ozellikler ve ruhsal durum,
uyarilarin yogunlugu, sinir sistemi, her bir sinir i¢in kas lifi sayisi,
uyarilarin algilanma-cevaplama ve uyarilarin iletilmesi siiresi, reaksiyon

zamani, refleks, motor {initeler.

e. Genel Saghk Faktorleri, Hastalik Ve Sakathklar
f. Beslenme ve Diyet Ozellikleri

g. Yorgunluk

h. Dinlenme

Dis Etkenler: Giysi, ayakkab1 vb. dizlik gibi siirati engelleyen araclarin
kullanilmasi, iklim, saha sartlari, zemin, yagmur, kar, camur vb.

J.  Antrenman Faktorleri: Isinma, stretching , hareketin uygulama zamani,
viicudun kosuda yaptigr gereksiz salimimlar, alistirmanin yogunlugu,
antrenman teknikleri ve taktikleri, adim siklig1 ve uzunlugu, sprint-siirat

calismalari, izometrik ve izotonik alistirmalar, start galismalar1 (124,90).

Oyunlar igerisinde c¢abukluk daha ¢ok on plandadir. Hiz, sinir ve kas
sisteminin koordinesine baghdir. Siirat biiyiik zorluklarla yavas gelisebilen,

gelistikten sonrada zor korunabilen bir 6zelliktir. Siirati gelistirici egitsel oyunlar
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denilince akla, kisa mesafeli yiiksek hizli kosu oyunlar1 gelmektedir. Siirati gelistirici
oyunlarda temel nitelik, hareketi rakipten daha once yapmaktir. Ozellikle siirati
gelistiren oyunlarda sik sik oyun kurallart ve saha olgiileri lizerinde degisiklik
yapilmalidir. Bu uygulama cabuklugun yaninda koordinasyon ve beceriklilik
Ozelliklerini de gelistirecektir (72, 17). Cocuklarda siirat 6zelligini gelistirmek igin;
degisik pozisyonlarda reaksiyon ¢alismalari, yer degistirme oyunlar1 (kdose kapmaca
gibi), ebeleme oyunlari, sprint karakterinde slalom kosulari, giderek arttirmali ve

ivmelenme alistirmalari, 15-30 m’lik sprintler yaptirilmalidir (108, 17, 124).
2.2.3. Dayamikhhk

Grosser sportif bir yliklenmeye kars1 fiziksel ve psikolojik olarak miimkiin
olan en uzun siire kars1 koyabilme ya da miimkiin olan en kisa siirede dinlenebilme
yetenegi olarak tanimlamaktadir (61). Weinek ise dayanikliligi, genel anlamiyla
sporcularin  psiko-fiziksel yorgunluga karst1 koyabilme yetenegi olarak
tanimlamaktadir. Bununla beraber: Psikolojik dayanikliligi; sporcularin bir uyarana
kars1 yliklenmeyi kesmeden miimkiin olan en uzun siire devam ettirebilme yetenegi
oldugunu, Fiziksel dayanikliligin ise; organizmanin yorgunluga karsi koyabilme

yetenegi olarak tanimlamistir. (149)

Temel motor 6zelliklerden birisi ve sportif performansin 6n kosulu olan
dayanikliligi, bir hareketi dinamik ve statik olarak yorgunluga kars1 hizinda herhangi
bir degisiklik olmadan devam ettirebilme kapasitesi olarak tanimlamaktadir (140).
Ayrica Agikada ve Ergen (2) organizmanin aerobik enerji iiretimine dayali olarak

ortaya ¢ikan koordinasyon 6zelligini dayaniklilik olarak tanimlamaktadirlar (143).

Dayanmikhihigin Etkileri: Dayanikliligin istenilen seviyeye ulasabilmesi,
uygulanacak antrenman metot ve igeriklerinin 1yi uygulanabilmesine bashdir.
Dayaniklilik antrenman metotlar1 dayanikliligin artmasinda degisik etkiler yaratir.
Dayaniklilik kavrami igerisinde yapilan caligmalar viicutta degisiklikleri meydana
getirir. Bunlardan bazilari; vital kapasite artar, viicut ¢ok kisa siirede toparlanir, kalp
giiclenir, aktif kilcal damar sayis1 artar, organizmanin enerji kapasitesi artar. Bunlarin

bir birleri ile kombine iliskileri gelisir (90, 124).
Dayanikhihg1 Etkileyen Faktorler

1. Kas fibril tipi (kirmizi kaslar)
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Solunum Sistemi,

Dolasim Sistemi

Kas iskelet sistemi (kas kuvveti)
Antropometrik 6zellikler

Kas koordinasyonu ve viskozite

N o oA W N

Enerji depolarmin zenginligi (90)

Dayanikliigin Smiflandirilmasi: Dayaniklilik su sekilde siniflandirilmistir
(34, 90, 124).

1. Spor Tiiriine Gore Dayamkhihk
a. Genel Dayamkhlik; biitiin kas gruplarinin olusturduklari dayanikliliktir.
b. Ozel Dayamkhlik; her spor dalmin 6zelligine gore o spor dalmin gerektirdigi

teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan dayanikliliktir.

2. Enerji olusumu Ac¢isindan Dayamkhhk;

a. Aerobik Dayamkhhk; yapilan is ile harcanan enerji dengededir. Genellikle
organizma oksijen bor¢lanmasina girmeden yeterli oksijen ortaminda ortaya
konan dayanikliliktir.

b. Anaerobik Dayamkhhk; siiratli dinamik ¢ok yiiksek ve maksimal
yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak
herhangi bir spor faaliyeti siirdiirebilmesidir. Anaerobik dayamklilikta iki
reaksiyon vardir.

v ATP-CP sistemleri (Alaktik Anaerobik)
v LA (Laktik Anaerobik)

3. Siire Acisindan Dayamikhhk;
a. Kisa Siireli Dayamkhhk; 45 saniye ile 2 dakika arasinda olusan
caligmalarda kendini gosterir.
b. Orta Siireli Dayamikhhk; 2 ile 8 dakika arasinda isi basarma yetenegidir.

C. Uzun Siireli Dayanikhhk; 8 dakika ve iizerinde yapilan ¢aligmalardir.

4. Motorik Ozellik A¢isindan Dayamklihk;
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a. Kuvvette Devamhilik; Devamli ve bir¢ok kez tekrarlanan kasilmalarla
kas sisteminin yorgunluga karsi1 koyabilmesidir.

b. Cabuk Kuvvette Devamhhlk; Sinir kas sisteminin yiiksek bir hizla
kasilarak direnci uzun bir siire yenebilme yetenegidir.

c. Siiratte Devamhlik; Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme

yetenegidir.

5. Kaslarin Caliyma Tiirii A¢isindan Dayanikhlik;
a. Dinamik Dayamkhhk, kaslarin kasilip ve gevsemesi ile olusan
dayanikliliktir.
b. Statik Dayamkhhk, kasin kasilarak ve durumunu koruyarak olusturdugu
dayanikliliktir (34, 90, 124).

2.2.4. Esneklik

Turhan ve ark. (135) esnekligi, kisilerin hareketlerini, eklemlerinin miisaade
ettigi oranda genis bir a¢i ile degisik yonlerde uygulayabilme yetenegi olarak
tanimlamaktadir.  Yaman’a gore kas ve tendonlarin aktif veya pasif olarak
gerilebilme yetenegi oldugunu belirtmektedir (140). Bompa (25)’e gore ise esneklik
hareketleri biiyiik bir geniglikte uygulama yetisi, bir kimsenin becerileri biiyiik
acilarda ve kolay gerceklestirilmesinde onde gelen temel gerekliliktir diye ifade
etmistir (67). Ilaveten Murathi (108) esnekligin kii¢iik yaslarda daha hizh
gelistirilebildigini ilerleyen yaslarla birlikte gelisimi yavaslayan motorik bir 6zellik
oldugunu ve bu nedenle kii¢iik yaslarda gelistirilmesi gerektiginin énemli oldugunu

savunmaktadir.

Esneklik atletik performans ve kisinin giinliik islerini verimli ve etkili
yapabilmesinde onemli rol oynar. Genel olarak esneklik yaralanma potansiyelini
azaltmada, fiziksel aktivite ve sportif performansi gelistirmede énemli bir faktordiir.
Ayrica kas-iskelet yaralanmasindan sonra rehabilitasyona da yardimer olabilir.
Esnekligin saglanmasi biitiin eklemlerde hareketi kolaylagtirmaktadir. Buna karsilik
yetersiz esneklik, yeni ve degisik hareketlerin d6grenilmesini zorlastirir. Kuvvet, hiz
ve koordinasyon gelisimini olumsuz etkiler ve hareketin kaliteli yapilma yetenegini

smurlar (95, 17).
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Relatif ve mutlak olmak iizere, iki tiir esneklikten s6z edilebilir.

1-Relatif esneklik testi; Viicudun belli boliimiiniin genislik veya uzunluk
olarak g6z Oniinde bulundurulmasiyla degerlendirilir. Sonugta Olgiim yalnizca
fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerini igermez. Ayni zamanda, uzunluk ve genislik
olarak viicut bolimlerini de icerir. O haldeki, iki 6l¢iim sonuglarinin matematiksel

olarak degerlendirilmesi esneklik degerini verir (131, 17).

2-Mutlak esneklik testi; Performans ile ilgilidir. Burada, viicudun
boliimlerini etkileyen viicut kisimlarinin uzunlugu ya da genisligi degil, yalnizca
performansin amacina ulasip ulasmadigi 6nemlidir. Bdylece, sadece amaca yonelik
hareket Olgiiliir. Cimnastikte ve herhangi bir dans tiiriinde zemine uzanmak, kisinin
ne kadar uzun ya da kisa boylu olduguna bakilmaksizin, performans amaci olabilir.
Testten Once 1sinma i¢in imkan taninmalidir. Ayrica, maksimum fleksiyon ve
ekstensiyon dl¢iimlerinden once bazi egzersizler tavsiye edilir. Burada tavsiye edilen

esneklik hareketlerinin statik nitelikte olmalaridir (131, 17).
Esnetme su nedenlerden dolay1 her ¢alismanin ayrilmaz bir parcast olmalidir:

v Kaslar1 ve eklemleri daha esnek duruma getirerek, ¢alisma sirasinda
maruz kalinacak gerilmelere kars1 hazirlayarak sakatlanma olasiligin
azaltir.

v Eklemin hareket agikligi sayesinde kaslar bu aralikta caligtirilarak
fazladan giiglendirilir.

v" Kuvvet galismasinin kisalttigi ve serlestirdigi kaslari esneterek eksik

durumuna dénmesine yardimci olur.

Esneme, kuvvet gibi geri doniislii 6zelliktir ve bu yilizden kazanimlarin

korunmasi igin antrenman programinin siirekli bir parcasi olmalidir.
Esnekligi etkileyen etmenler

1. Esneklik, bir eklemin yapisi, bicimi, tipi tarafindan etkilenir. Kirig ve baglar
da esneklik diizeyini etkilemektedir. Bunlar ¢cok esnek oldugunda biiyiik bir
hareket genisligine izin verirler.

2. Ekleme birlesik ya da yakin olan kaslar da esneklik diizeyini etkilemektedir.

3. Yas ve cinsiyet esnekligi etkileyen faktorlerdendir. Belirli bir diizeyde geng



22

bayanlar, geng erkeklere gore daha esnektirler ve doruk esneklik diizeyine 15-
16 yaslarinda ulasilmaktadir.

4. Genel viicut 1s1s1 ve 0zel kas 1s1s1 bir hareketin agisini etkilemektedir.

5. Esneklik, giiniin degisik saatlerine gore de degisim gostermektedir. En
yiiksek hareket genisligi 10-11 ve 16-17 saatleri arasinda gosterilirken, en
diisiik deger sabah erken saatlerde gozlenmektedir. Bunun nedeni olarak, giin
boyunca merkezi sinir sisteminde ve kas geriliminde olan biyolojik
degisimler gosterilmektedir.

6. Yetersiz kas kuvveti de esnekligi olumsuz yonde etkileyen faktorlerdendir.

7. Yorgunluk ve duygusal durum da esnekligi etkilemektedir. Olumlu duygusal
durum, olumsuz duygusal duruma gore esnekligi olumlu olarak
etkilemektedir (25, 90).

8. Kisinin duygusal durumu (133, 90)

2.2.5. Koordinasyon

Bompa (25) koordinasyonu kuvvet, siirat, dayamiklilik ve esneklik ile
yakindan iliskili, cok karmasik bir biomotor yetenek ve koordinasyon seviyesi farkli
zorluk derecelerinde ¢ok hizli, ¢ok Onemli dogruluk ve verimlilik ve belirli
antrenman nesneleri dogrultusunda hareketleri gelistirmek i¢in bir yetenek yansiticisi
olarak tanimlamaktadir (67, 112). Acun ve Erten (1) kisinin viicudundaki birden
fazla bolgesini es zamanli ve uyumlu olarak g¢alistirmasini koordinasyon olarak
tanimlamaktadir. Murath (108) ise ¢ocukluk déneminde olgunlagsma ve deneyimin
koordinasyon gelismesine yon verdigini, merkezi sinir sisteminin ilkdgretim ¢aginda
bireylerin sportif koordinasyonuna katki sagladigini ancak ergenlikte koordinasyon

diizeylerinde azalmalar meydana geldigini belirtmektedir.

Koordinasyon, bir siniflama sekline gore genel ve 6zel koordinasyon olarak
ikiye ayrilir. Burada genel koordinasyon, bir kisinin hangi spor daliyla ugrasirsa
ugrassin cesitli hareket becerilerini kazanmasidir. Ozel koordinasyon ise bir spor
dalinda cesitli ve bir seri hareketin hizli, akic1 ve uyumlu bir sekilde yapilmasidir
(69).

Koordinasyon yetilerini su basliklar altinda toplayabiliriz.

1. Durum degistirme yetisi; birden ortaya ¢ikan durumlara kars1 amaca uygun
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uyum saglayabilme 6zelligidir.

2. Oryantasyon yetisi; viicudun timiiniin veya bir bdlimiinin kendini
cevreleyen dis diinyaya karsi pozisyon degistirmesidir.

3. Denge yetisi; hareket eden viicudun, degisen durum karsisinda dengesini
saglayabilmesidir.

4. Hareketin iletimi yetisi; hareketin baslama ve bitirme araliginda viicudun ve
ekstremitelerin (kol, bacak) yer degistirmesidir.

5. Hareketin elastikiyeti yetisi; Hareketin amacina uygun sekilde, kassal
gerilim ve frenlemesindeki dengeleme, hareketin baslangic ve bitimindeki
elastikiyetidir.

6. Hareketin akicih@i; Hareket boliimleri arasindaki kesintisiz gidis, hareketin

boliimlerinin birbirine yumusak ve uyumlu bigimde baglanmasidir (159, 90).

Kondisyonu Etkileyen Faktorler

a. Viicut agirhig

b. Boy

c. Zaman ayarlama

d. Hareketin dakikligi
Denge

Reaksiyon zamani

Hareketin stirati

> Q@ = o

Hareketin yonii ve uzakligi
I. Yas

Kondisyonel yeteneklerin yetersizligi

N s

k. Kotii teknikle hareket 6grenimi

|. Sakatliklar (124, 90)

2.3. COCUK VE GENCLERDE TEMEL MOTOR OZELLIKLERIN
GELISIiM SURECI

Bu boliimde temel motor 6zelliklerden kuvvet, siirat, dayaniklilik, koordinasyon ve

esneklik yeteneklerinin ¢ocuklarda ve genclerde gelisimi anlatilacaktir.



24

Beceriler Yaslar Ve Becerilerdeki Hassas Donemler
8 7.8 9 B 1N P 1B 4 8 B8 7 18

MotorOgrenmee |t

Reaks. Akust. Optik

Mek.Oryantas il

Ritim Yetenegi

Denae -l
Dayamkhihk

Kuvvet

Cabukluk 1
Esneklik

Koordinative und konditionelle Fahigkeiten und zugehdrige mogliche sensible
Phasen (in Anlehnung an MaArTIN 1982, 271).

Sekil 2.2. Motor Becerilerin Yaslara Gore Gelisimi

Koordinatif ve kondisyonel beceriler ve 6nemli gelisim donemleri (103)

2.3.1. Kuvvet Gelisimi

Cocuklara ve genglere uygun sekilde yaptirilan, genel ve ¢ok yonlii kuvvet
antrenmanlar1 viicut gelisiminde onemli rol oynamaktadir. Yapilan calismalarda,
ogrencilerin genel degerlendirmelerine bakildiginda % 50-65 oraninda durus
bozuklugu oldugu saptanmistir. Viicut ve genel ekstremite kaslarinin zayiflifindan
kaynaklanan bu durumun sebebi, hareketsizlik ve kuvvet eksikligidir  (149).
Breuning 8 haftalik antrenmanla (haftada 3 kez 20 dk) kuvvet eksikligini %15,4 den
%74,3 e kadar diisiirebildigini ve performansta miilkemmel bir iyilesme olabilecegini

yaptig1 arastirmada ortaya koymustur (29).
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Sekil 2.3. Kizlar ve Erkeklerde Kol Kuvveti Gelisimi

Maksimal kuvvet gelisimi; Bizeps‘in maksimum ¢ekme kuvveti (48, 153)

Kuvvet yeteneginin gelisimi 6zellikle maximal kuvvet ilkokul ¢aglarinda
oldukg¢a diisiiktiir, biiylimeyle birlikte diizenli bir sekilde kuvvette artmaktadir.
Cinsiyete gore farklilikta erkekler her zaman kizlardan 6ndedir, ilkokul ¢aglarinda bu
fark oldukea diisiiktiir. ilkokulun ilk yillarinda 6-8 yas grubunda bulunan ¢ocuklarin
kiiciik kas gruplarinda gelisim meydana gelirken biiylik kaslar ile kiigiik kaslar

arasindaki koordinasyon diizeyi disiiktiir (70).

Hormonlarin degismesiyle birlikte ergenlik donemi kuvvet antrenmanlarinin
en iyi gelistirilebilir donemi olarak 6n plana ¢ikmaktadir (46). Erkeklerde maksimal
kuvvet gelisimi 10-13 yaslar arasinda onceki dénemlere gore diisiik diizeyde iken,
13-14 yagslarinda yeniden hizlanmaya baslar. Kiz ¢ocuklarinda ise maksimal kuvvet

gelisimi 14 yas dolaylarinda tamamlanur.



26

Performans

Maksimal kuvvet
50 o Ant. yapan
e  Yapmayan

Yas

Sekil 2.4. Erkeklerde Maksimal Kuvvet Gelisimi
Erkeklerde Bacak germe kuvvetinde, yasliliga bagli performansta azalma ve spor yapanlarla

yapmayanlar arasindaki fark (127)

Ergenlik doneminde erkeklerde gelisim genetik on kosullara bagliyken,
kizlarda buna karsin gelisim sigramasi goriilmektedir. 13 - 14 yaslardan itibaren
kizlardaki kuvvet gelisimi erkeklerden ilerdedir. 11 — 12 yasindaki kiz ¢ocugunun
verimliligi (basar1) ayn1 donemdeki erkegin %90 1na ulasirken, 13 — 14 yaslarinda
bu durum %85 dir. 15 — 16 yaslarinda bu sadece %75 ¢ ulasmaktadir. Kadinlarin 20
— 30 yaslar1 arasinda ulastiklar yaklagik maksimal kuvvet seviyeleri erkeklerin %60-
65 ine denktir. Erkeklerde bu yaslarda heniiz yiikselme devam ederken, kadinlarda
artik bu yaslarda neredeyse hi¢ degisiklik goriilmemektedir (68).

Kuvvette devamlilik 6zelliginin gelisimi ise kiz ve erkek ¢ocuklarda benzer

diizeylerde olmaktadir. 10 yasindan sonra erkeklerin lehine bir gelisim farkliligi

ortaya ¢cikmaktadir.



27

Saniye
'\
5 o
104
4
154
‘CPL‘ M + -+ + + =1
7191 M1 131 951 170 | yae vl ay

Sekil 2.5. Kizlar ve Erkeklerde Kuvvette Devamlilik (4m Tirmanma Testi)

Kuvvette devamlilik gelisimi; Zamana karsi 4m tirmanma testi (154, 152)

13 yasindan sonra kizlarda kuvvette devamlilikta gelisme olmaz (kendi en yiiksek
degerine 12 yasinda erisir) sonra diisiis baslar. 16-18 yaslarinda daha diisiik test
sonuglar1 elde edilmektedir. Erkeklerde ise 15 yasina kadar iyilesme devam

etmektedir.

w0l Erkekler
— e e | KiZlar
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Sekil 2.6. Kizlar ve Erkeklerde Kuvvette Devamlilik
Kuvvette devamlilik yetenegi Sinav (33, 153)
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Cabuk kuvvet maksimal kuvvet ile paralel bir gelisim gostermez. Buna gore
atma kuvveti kizlarda 13-14 yaslarinda maksimum diizeye ulasirken, erkeklerde atma
kuvveti gelisimi daha uzun silire devam eder. Sprint kuvvetini degerlendirdigimiz
zaman ilkokul ¢agindan itibaren erkek cocuklarin kizlara gore daha iyi ¢ikis
yapabildikleri ve aradaki farkin her ge¢en yil daha da arttigi, bu dénemin sonuna
dogru kiz g¢ocuklarinin maksimum sprint kuvvetine ulastiklar1 goriliir. 12 — 13
yaglarinda kizlar ile erkeklerin dikey sigrama ve uzun atlama performanslarinin
benzer diizeyde oldugu, puberte doneminde ise erkeklerin kizlara gore daha iyi

sigrama performansi gosterdikleri bilinmektedir (108).

700 } e | Erkekler
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Sekil 2.7. Kizlar ve Erkeklerde Cabuk Kuvvet Gelisimi
Cabuk kuvvet yetenegi Ug adim atlama, (33,153)

Ayrica bu yas donemi ¢abuk kuvvet ile yakindan ilgili olan spor dallarina
baslama yas1 olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Erkeklerde kuvvet gelisiminin yaninda,
sinir-kas ve endokrin sistemindeki hizli gelismelere bagli olarak 13-14 yaslarinda
dikey ve yatay sicrama performansinda da olumlu gelismeler goriilmektedir.
Ergenlik doneminde de erkeklerin genel kuvvet diizeyleri kizlardan yiiksektir. Bunun

temelinde erkeklerde testosteron hormonunda meydana gelen artis yatmaktadir (44).
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2.3.2. Siirat Gelisimi

Weineck 7-13 yaslarinda hareket hizinin daha kolay gelistigi i¢in s6z konusu
gelisimden faydalanilmasi gerektigini, yorgunluk ve laktik asit ortamindan kaginmak

icin yeterli dinlenme zamaninin saglanmasi zorunlulugundan bahsetmektedir (105).
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Sekil 2.8. Kizlarda ve Erkeklerde Siirat Yeteneginin Gelisimi
Hiz yeteneginin gelisimi (48, 153)

Cabukluk yetenegi kas kuvvetiyle kiyaslanacak olursa ¢ocukluk yillarinin
ortalarinda oldukg¢a hizlidir. Ozellikle 10 yasina kadar belirgin bir ilerleme reaksiyon
ve hareket cabuklugu gozlemlenebilir. Puberte doneminin baslamasiyla 6zellikle 12-
13 yaslarinda hem kizlarda hem de erkeklerde ikinci bir gelisim sicramasi devam
ederek ilerlemektedir. Cabukluk hem koordinasyon yetenegini hem de ¢abuk kuvveti

i¢inde barindiran komplike bir yetenektir.

Crasselt (33)’e gore ilkokul g¢aglarinda kizlar ve erkekler arasinda kosu
performanslarinda bir farklilik goriilmez. (Sekil 2.9.) Ergenlikle beraber bu fark
erkekler lehine agilmaya baslamaktadir. Murath (108)’e gore ortaokul donemine
gelindiginde siirat ile ilgili biitiin faktorler optimallesmeye baslar. Boylece gelisim
asamasinin sonucu olarak 11-12 ve 14 yaglar1 arasinda aksiyon siirati, reaksiyon

stirati ve kompleks hareketlerde temel siirat, yiiksek artis oranlar1 géstermektedir.
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Sekil 2.9. Kizlarda ve Erkeklerde Siirat Gelisimi
60 m kosu (33, 153)’den alinmustir.

Weineck (150)’e gore antrenman yapmayan kizlar 15-16 yaslarinda maksimum kosu
hizina ulasirlar, erkeklerde ise bu durum gen¢ donemin sonlarinda ortaya cikar.
Erkeklerin kizlardan %10-20 daha iyi olmasinin sebebi gen¢ donemin sonlarma
dogru maksimal kuvvet yeteneginin {iist diizeyde olmasi ve bunu kisa mesafe

kosularina aktarabilmelerinden kaynaklanmaktadir.

Winter (155)’a gore reaksiyon hizinda kizlar ve erkekler arasinda higbir fark

yoktur.
2.3.3. Dayamkhilik Gelisimi

Aerob dayaniklilikta erken okul caglarinda hizli bir gelisim s6z konusuyken
10 yasindan sonra bu yavaslayarak ama yine yiikselerek devam etmektedir (Sekil
2.10). Birgok arastirmaya gore c¢ocuk yaslarda kizlar erkeklerden daha disiik
seviyelerdedir (78, 119). Puberte doneminin baslamasiyla erkeklerde dayaniklilik

yetenegi artarak devam etmektedir.
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Sekil 2.10. Kizlarin ve Erkeklerin Dayanmiklihk Gelisimi
Dayaniklilik (kosu) yeteneginin gelisimi (153)’den alinmistir.

Winter (155)’e gore 12-13 yag civarlarinda erkeklerin performanslari
kizlardan yaklasik %15 oraninda daha iyidir ve dayaniklilik yetenegi 20’li yaslarin

sonlarina kadar artarak devam etmektedir.

Puberte doneminde yeterince antrenman yapilmazsa dayaniklilik yetenegi
hi¢bir zaman tam olarak gelistirilemez. Bu nedenle puberte donemindeki antrenman,

gelecekteki verim yetenegini belirler (108).

Yapilan arastirmalara gore 6 yasindan 10 yasina kadar oksijen alimi
konusunda her iki cinste de devamli bir artis yasanmaktadir. Kizlar puberte
doneminin baglarinda 13-14 yaslarinda max VO2, erkekler ise 18-19 yaslarinda en
yiksek noktaya ulagmaktadirlar (16). Cinsiyetlere gore kiyasladigimizda en geg
puberte doneminin baslangiciyla max VO2 degerleri erkekler lehinedir.

Ergenlik doneminin baslamasiyla kardiyo-pulmonal sistem olgunlasmaya
bagli olarak optimal kosullara ulagmaktadir. 13-15 yaslar arasindaki kalp hacminde,
oksijen nabzinda ve atis hacminde ani bir artig belirlenmektedir. Ancak genel bir

ekonomiklesme 15-16 yaslarinda ortaya ¢ikmaktadir. Bu donemde dayaniklilik giicti
onemli 6l¢iide artmaktadir (108).
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30’lu yaslarinda erkekler %30 oraninda kadinlardan daha fazla oksijen
kapasitesine sahiptir. Antrenman yapilmadan devam edilen yaslarda dayaniklilikta
durgunluk goriiliir. Aerob dayaniklilik yetenegi her doénemde antrenmanla
gelistirilebilir (4).

2.3.4. Esneklik Gelisimi

Kiiclik cocuklarda kas-iskelet sistemi heniiz yeterince kuvvetlenmedigi i¢in
yiiksek bir esneklik gosterir. 5-6 yaglarinda ekstremitelerin biiytimesi s6z konusudur
ve iskelet sistemi heniiz pek saglam baglantilar olusturmamustir, yapilacak yogun bir
hareket genisligi egitimi belirli Ol¢iide tehlikelidir. (108). Omurganin hareket
genisligi 8-9 yaslarinda en yliksek diizeydedir ve bu yaslardan sonra azalmaya baslar.
Bircok arastirmaya gére omurganin, omuz ¢emberinin, kalga eklemlerinin hareket
genigligini gelistirmek i¢in en uygun yaslar 11-14 arasi oldugu diistiniilmektedir (77,
108).
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Sekil 2.11. Esneklik Yeteneginin Gelisimi
12-27 yas aras1 esneklik performanslari (Otur-eris testi) (104, 4)

en

Omurganin esnekligi 18-20 yaslarindan sonra diizenli antrenman yapilmadigi
takdirde gerilemektedir. Kadinlarda esneklik yetenegi hem genglik doneminde hem
de yetiskinlik doneminde erkeklere oranla daha iyidir. (Bkz. Sekil 2.11., 2.12.)
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Sekil 2.12. Kadinlarda ve Erkeklerde Esneklik Yeteneginin Degisimi

Yaglara gore omurga esnekliginin degisimi (12)

2.3.5. Koordinasyon Gelisimi

Okul 6ncesi ve ilkokul ¢aglarinda gelisen koordinasyon yetenekleri ince ve
kaba motor alanlarinda kizlarda ve erkeklerde paralellik gostermektedir (Bkz. Sekil
2.13.). Denge yetenegi de okuloncesi donemde oldukga iyi bir diizeye erismektedir.
Cocuklarda 7-9/10 yaslarinda belirgin bir gelisim sicramasi ve hareket akisinda
otomatiklesme gerceklesmektedir. Ayrica bu yaslarda giiclii bir hareket arzusu
duyulmakta ve bilgi isleme yeteneginde (dikkat, konsantrasyon ve hafiza) gelisim

s6z konusudur (4).
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Sekil 2.13. Kizlarda ve Erkeklerde Koordinasyon Yeteneginin Gelisimi
7-16 yas aras1 Bumerang kosu testi (33, 50, 4)
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Sekil 2.13. de gosterildigi gibi, kinestetik ayrimlama yetenegi 7 yaslarinda az
gelismis olmasina ragmen, sonrasinda 10 yasina kadar ¢ok hizli bir gelisme gosterip
iyl bir gelismiglik diizeyine erisilmektedir. Bu donemde hem kizlarda hem de

erkeklerde pek farklilik bulunmaz.
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Yetenegi
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8 10 12 14 )ahre 16
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Sekil 2.14. Kizlarda ve Erkeklerde Koordinatif Yeteneklerin Gelisimi
Farkli koordinatif yeteneklerin gelisimi (76, 153)

Mekansal oryantasyon yetenegi; hareketlerin boyuta bagli yonlendirme
sirasinda kullanilan gozlem yetenegi ve bilgilerin algilanip degerlendirilmesi temeli
lizerine dayanmaktadir. 7-9 yaglar arasinda belirgin bir gelisim sigramasi soz
konusudur. Kizlarda ve erkelerde ¢ok biiyiik bir fark olmamasina ragmen o6zellikle
12 yasindan sonra gelisim erkekler lehinedir. Ikinci bir gelisim sigramasi 13-15

yaglar1 arasinda gergeklesir.
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Eylem sirasinda degisen kosullara uyum saglama yetenegi olarak tanimlanan
uyum ve degisim yetenegi 7-9 yaslar1 arasinda biiyiik bir gelisme gostermektedir.
Erkeklerin uyum ve degisim yetenegi kizlardan iyidir bu durum ergenlik donemiyle
birlikte daha da fazlalasir.

Ritim yetenegi ilkokul c¢aglarinda ¢ok hizli bir sekilde 11 yaslarina kadar
gelisme gostermektedir. (Bkz. Sekil 2.14.) Kizlar bu dénemde ortalama olarak
erkeklerden daha yiiksek degerlere ulasmaktadirlar.

Denge yetenegi hem kizlarda hem de erkeklerde 11 yaslarina kadar biiytik bir
artis gostermektedir ve cinsiyetlere gore farklilik pek ortaya ¢ikmamaktadir (Bkz.
Sekil 2.14.). Bu donemde antrenman yapan cocuklara ait performanslarda denge
yetenegine dair belirgin farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir (108). 14 yaslarina
gelindiginde hemen hemen en gelismis durumuna ulasilmig olur. Ergenligin

baslamasiyla birlikte bir duraksamaya ugrar.

Sportif reaksiyon yetenegi gelisimini diger yaslarla kiyasladigimizda en
bliyiik gelisimi ilkokul caglarinda gerceklesmektedir. 12 yasina kadar kizlar ve
erkekler arasinda pek fark goriilmezken daha sonrasinda erkekler lehine bir iyilesme
s06z konusudur. 16 yasindan itibaren ise erkek ve kizlarin reaksiyon yetenegine ait
performansta tekrar bir ylikselme goriiliir. 14 yasindan itibaren de cinsiyete 6zgi

farkliliklar biiyiik boyutlarda ortaya ¢ikar (108).

Koordinatif yeteneklerin gosterdigi gelisme, bir taraftan sinirsel ve fiziksel
olgunlagma siireclerinin, Ote taraftan da hareket aktivitesi ve deneyimleri ile yapilan
calismalarm  sonucudur. Ozellikle ilkokul ve ortaokul caglarinda koordinatif
yeteneklerin gosterdigi son derece dinamik gelisimin nedeni; merkezi sinir
sistemindeki gelismeler, olgunlasma ve yapilan calismalarin yarattigi etkilerdir
(108).

2.4. COCUKLARDA VE GENCLERDE KULLANILAN BAZI FiZIKSEL
UYGUNLUK TEST BATARYALARI

Fiziksel uygunluk test bataryalar1 belirli bir kitlenin aktiiel performans
durumlarin1 ortaya koyarak ulusal norm olusturulmasinda kullanilmaktadir. Norm
veriler diizenli araliklarla uygulandiklarinda elde edilen sonuglarin dénemlere gore

kiyaslanmasi ile giincel bilgi edinilmektedir. Degisimlerin izlenmesini ayn1 zamanda
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gegerliligi olan normatif veriler 6zel gruplarin genis Kitlelerle karsilastirilmasina
imkan verir. Bireylerin 6zelliklerinin niifus geneliyle kiyaslanmasini saglayacaktir
(118). Okullarda beden egitimi derslerinde uygulanabilen bu testler 6grencilerin
mevcut durumlarini belirlerken performanstan g¢ok saglikla ilgili parametrelerin
ortaya konulmasi gerekliligi tiim diinyada stirekli iizerinde durulan bir konudur (81).

Bu alanda yaygin olarak kullanilan baz test bataryalar1 asagida verilmistir.

AAHPERD (1976) Youth Fitness Test (ABD); Fiziksel uygunluk
bilesenlerinden kardiovaskiiler dayanikliligi belirlemek i¢in, 600 yard (5-9), 1600m

(10-12) yas, 2400m (13 yas ve iizeri), siirat (hiz) 6l¢iimii i¢in 50 yard hiz kosusu,
ceviklik ve denge olglimii igin mekik kosusu testi, kassal dayaniklilik i¢in erkek
cocuklara barfiks, kiz c¢ocuklar i¢in biikiilii kol ile asilma, ayrica ayaklar
desteklenerek 1 dakikalik mekik testleri ve patlayict kuvvet (gii¢) i¢in durarak uzun
atlama testi uygulanmaktadir. Bu bataryanin 6l¢iim sonuglarint degerlendirmek icin

norm referans standartlar belirlenmistir (42,144, 136).

AAHPERD Physical Best (ABD); Fiziksel uygunluk bilesenlerinden viicut

kompozisyonunu belirlemek i¢in triseps ve subskapular deri kivrimi kalinliklar
tercihe bagl olarak triseps ve kalf deri kivrim kalinliklar1 veya viicut kitle indeksi
kullanilmaktadir. Kardiyovaskiiler dayanikliligi belirlemek i¢in 1600m kosu fakat
istege baglh kiigiik cocuklarda 800m ve biiylik ¢ocuklarda 2400m kosu testleri,
esnekligin belirlenmesinde otur-uzan testi, kassal dayaniklilik i¢in barfiks ve ayaklar
desteklenerek 1 dakikalik mekik testi uygulanmaktadir. Bu bataryanin o6l¢tim

sonuglarini degerlendirmek i¢in kriter-referans standartlar belirlenmistir (42, 12).

Fitnessgram (ABD); 5-17 yas grubu g¢ocuklara uygulanmaktadir ve viicut

kompozisyonunu belirlemek igin triseps, kalf ve absominal deri kivrimi kalinliklar
veya viicut kitle indeksi kullanilmaktadir. Kardiyovaskiiler dayaniklilig1 belirlemek
icin 1600m kosu-yiirime ve PACER (Progressive Aerobic Cardiovascular
Endurance Run), esnekligin belirlenmesinde otur-uzan testi omuz esnekligi igin
omuz germe testleri, kassal dayaniklilik i¢in sinav, modifiye barfiks, biikiilii kol ile
asilma istege bagli olarak ayaklar desteklenerek 1 dakika mekik testi
uygulanmaktadir. Bu bataryanin 06l¢im sonuglarini degerlendirmek i¢in norm-

referans ve Olg¢iit referans standartlar belirlenmistir (75, 79, 144).
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Fit Youth Today (ABD); Viicut kompozisyonunu belirlemek i¢in triseps ve

kalf deri kivrimi kalinliklarmin toplami kullanilmaktadir. Kardiyovaskiiler
dayaniklilig1 belirlemek i¢in 20 dakika jog testi, ayaklar desteklenerek 2 dakikalik
mekik testi, esneklik dl¢limii i¢in otur-uzan testi uygulanmaktadir. Bu bataryanin

6l¢tim sonuglarmi degerlendirmek igin kriter-referans standartlar belirlenmistir (42,
136).

CAHPER Fitness Performance Test Il (Kanada); Antropometrik 6l¢timler igin

boy, viicut agirhigi, kardiyovaskiiler dayanikliligi belirlemek i¢in 6-9 yas cocuklar
icin 800m kosu, 10-12 yas ¢ocuklar i¢cin 1600m ve 13 yas iizeri i¢cin 2400m kosu
testleri uygulanmaktadir. Siirati belirlemek i¢in 50m kosu, beceri ve denge kosusu
5x10 mekik kosusu, kassal dayaniklilik i¢in ayaklar desteklenmis durumda 1 dakika
mekik ve biikiili kol ile asilma testleri, patlayict kuvvet i¢in durarak uzun atlama
testi uygulanmaktadir. Bu bataryanin 6l¢im sonuglarin1 degerlendirmek i¢in norm-

referans standartlar belirlenmistir (12, 42, 75).

MANITOBA Fitness Performans (Kanada); Antropometrik 6l¢iimler igin boy

ve kilo, viicut kompozisyonunu belirlemek i¢in biseps, triseps, subskapular ve
subrailiak deri kivrim kalinliklarinin toplami ayrica 13-18 yas grubu i¢in ayni
Ol¢iimlerle viicut yag ylizdesi hesaplanmaktadir. Esneklik 6l¢limii i¢in otur-uzan
testi, kassal dayaniklilik icin ayaklar desteklenmis durumda 1 dakika mekik ve
biikiilii kol ile asilma testi ve mekik kosusu uygulanmaktadir. Bu bataryanin 6l¢iim

sonuglarini degerlendirmek i¢in norm-referans standartlar belirlenmistir (12, 42, 75,
136).

Field Tests (Health and Fitness Survey 1985, Avustralya); Fiziksel uygunluk

bilesenlerinden antropometrik dl¢limler icin boy ve kilo, kardiyovaskiiler dayaniklig
belirlemek i¢in 6-8 yas grubu c¢ocuklar icin 9 dakika kosu, 10-12-14 yas grubu
cocuklar i¢in 12 dakika kosu ve istege bagli olarak CAFT (Canadian Aerobik Fitness
Test) uygulanmaktadir. Bu bataryanin 6l¢iim sonuglarini degerlendirmek i¢in norm-

referans standartlar belirlenmistir (12).

EUROFIT; Antropometrik testler icin boy, kilo ve skinfold odl¢iimleri,

kardiyovaskiiler dayanikliligi belirlemek icin PWC ve dayaniklilik mekik kosusu

testi, esneklik i¢in otur-uzan testi, siirati belirlemek icin 10x5 metre mekik kosusu,
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denge i¢in flamingo denge testi, kassal dayaniklilik i¢in ayaklar desteklenmis
durumda 1 dakika mekik testi, kassal kuvvet i¢in penge kuvveti Olglimii, patlayici

kuvvet i¢in durarak uzun atlama testleri uygulanmaktadir (79, 42).

President’s Challenge Physical Fitness Test-Get Fit (ABD); Bu test 6-17 yas

grubu c¢ocuklarin fiziksel uygunluklarini belirlemek igin gelistirilmis bir test
bataryasidir. Kardiyovaskiiler dayanikliligi belirlemek i¢in 1 mil kogsma-yiiriime testi,
esneklik Ol¢imii igin V otur-uzan ve normal otur-uzan testi, ¢eviklik i¢in mekik
kosusu, kassal dayaniklilik i¢in barfiks, biikiilii kol ile asilma ve yarim mekik testleri
uygulanmaktadir. Test bataryasinin 6l¢iim sonuglarimi degerlendirmek i¢in norm-

referans standartlar belirlenmistir (42, 75).

YMCA Youth Fitness Test (ABD), National Youth Physical Fitness Test
(ABD), Crysler Fund AAU Physical Fitness Test (ABD), Test of Health-Related
Fitness (1989, Yeni Zelanda), Canadian Standardized Test of Fitness (Kanada),
MANITOBA Scholl Fitness 1989 (Kanada), AAHPERD Health-Related Fitness Test
(ABD), Canada Fitness Award (Kanada) testleri gibi birgok test kullanilmaktadir
(42).
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I11. BOLUM GEREC VE YONTEM

3.1. ARASTIRMA DESENI

Nicel aragtirmalar, sayisal olarak Olciilebilen verilerin istatistiksel
coziimlemeleri araciligtyla sosyal olgulari inceleyen ve bu olgular arasindaki neden
sonug iliskilerini ortaya koyan aragtirmalardir. Nicel arastirma yontemleri, gézlem ve

Olctimlerin tekrarlanabilecegi, objektif ¢caligsmalardir.

Bu arastirma 11-14 yas grubundaki Ortaokul o6grencilerine uygulanacak
deneysel bir ¢calismadir. Calismaya alinan 6rneklem grubunu birbirine yakin sosyo-

ekonomik gruplar olusturmaktadir.

3.2. CALISMA EVRENI VE ORNEKLEMI

Calismanin evrenini 2014-2015 egitim Ogretim yilinda Kiitahya’da okuyan

ortaokul 6grencileri olusturmaktadir.

Calismanin 6rneklem grubunu ise Kiitahya’da devlet okullarinda 6grenim

goren 11-14 yas grubu toplam 1316 goniillii 6grenci olugturmaktadir.

3.3. ARASTIRMA GRUBU

Arastrma  grubunu 2014-2015 egitim Ogretim yilinda Kiitahya 1l
Merkezi’ndeki ortaokullarda okuyan 11 — 14 yas grubu toplam 1316 olusturmaktadir.
Bu 6grencilerden 11 yasinda toplam 251 (%19,1) 6g8renci, 12 yasinda toplam 368
(%28,0) dgrenci, 13 yasinda toplam 322 (%?24,5) 6grenci ve 14 yas grubunda toplam
375 (%28,5) 6grenci bulunmaktadir.

3.4. ARASTIRMA TEKNIiGi VE PROTOKOL

Aragtirma dlgiimleri baslamadan 6nce Il Milli Egitim Miidiirliigii’nden yazili
izin almmistir. Izin yazisinda Kiitahya ilinde ortaokullarda yapilacak o6l¢iimlerde
kullanilacak test bataryast ayrmtili olarak yazilmistir. 11 Milli  Egitim
Miidiirliigi’nden alinan izin yazilar1 ve yapilacak testin ayrintili agiklamalar: ile
testin uygulanacagi okullara gidilerek, okul miidiirleri ve beden egitimi 6gretmenleri
ile goriisiilerek bilgi verilmistir. Olgiimler icin uygun giin ve saatler belirlenmistir.
Olgiimlerde gorev alacak yardimer arastirmacilara, (10 — 12 kisi) dlgiimlerde, dlgene

bagli olusabilecek muhtemel hatalar1 6nlemek amaciyla oncesinde bilgi verilmistir.
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Aragtirmanin yapilacagi giin beden egitimi dersleri baslamadan 6nce spor salonuna
istasyonlar kurularak 6l¢timlere hazir hale getirilmistir. Her istasyon i¢in bir yardimei
gorevlendirilmistir. Uzun siliren 6l¢iimlerde 6zellikle ‘Yanlara sigrama’ ve ‘Denge’
testlerinde iki istasyon kurulmasi olgiimleri hizlandirmaktadir. Olgiimler beden
egitimi ders saatleri icerisinde alinmistir. Hasta ya da sakatligi olan &6grenciler
Olctimlere alinmamistir. Tribline alinan 6grencilere uygulanacak testler hakkinda
bilgi verilerek tek tek istasyonlar agiklanmistir ve her istasyonda ne yapilacag test
yoneticisi tarafindan gosterilmistir. Uygulanacak olan DKT testinde toplam 7 alt test
bulunmaktadir. Bunlar; Yanlara sigrama testi, Esneklik testi, Durarak uzun atlama
testi, Mekik testi, Denge testi, Sinav testi ve 6 dakika kosu testleridir. Ac¢iklamalarin
ardindan denekler sirasiyla salona alinarak her bir denek i¢in test formu
doldurulmusgtur. Test formunda demografik bilgilerin yan1 sira boy ve kilo dlgiimleri
not edilmektedir. Daha sonra Ogrenciler kendi test formlarmi alarak sirasiyla
istasyonlara gitmislerdir. Gergeklestirdikleri her testten sonra testin 6l¢lim sonucunu
yardimc1 arastirmaci test formuna not etmektedir. iki saatlik ders saati siiresi
icerisinde yaklasik 35-40 dgrenciden dlgiim alinmustir. Olgiimleri biten 6grencilerle

vedalastiktan sonra yeni gelen sinif 6grencileri ile ayn1 islem devam etmektedir.
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3.5. TEST TEKRAR TEST

Tablo 3.1.°de. 7. smf erkek ve kiz Ogrencilerinden secilen 100 denege
uygulanan test-tekrar test sonuglart gosterilmektedir. Dordel-Koch testi ii¢ hafta

zaman aralig1 ile uygulanmustir.

Tablo 3.1. Dordel-Koch Testi Giivenirlik Test Sonuclari

Testler N M S r
tl Yanlara Sigrama 100 65,97 12,06 077
t2 Yanlara Sigrama 100 66,14 10,00
t1 Esneklik 100 -1,57 4,30
t2 Esneklik 100 | -052 4,29 0%
t1 Durarak Uzun Atlama 100 125,34 17,66
t2 Durarak Uzun Atlama 100 131,79 18,43 0.7
t1 Mekik 100 17,71 2,91
t2 Mekik 100 | 19,33 3,47 050
tl Tek Ayak Denge 100 2,03 1,78 0.82
t2 Tek Ayak Denge 100 1,57 1,32
tl Sinav 100 13,85 3,38
t2 Sinav 100 | 13,83 3,20 0.68
t1 6 Dakika Kosu 100 922,54 | 110,49 0.85

t2 6 Dakika Kosu 100 921,32 | 109,92
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3.5. OLCUM VE TESTLER

3.5.1. Genel Ozellikler

3.5.1.1. Yas
Arastirmaya katilan 6grenciler 11 - 14 yagslar1 arasindadir. Deneklerin yaslari
yapilan goriismede resmi kayitlarindaki dogum tarihine gore giin, ay, yil olarak tespit

edilmistir.

3.5.1.2. Boy

Deneklerin boy uzunlugu dl¢timleri hassaslik derecesi 0,01m olan Star marka
mezura kullanilarak alinmistir. Boy uzunlugu 6l¢iimiinde deneklerin ayaklari ¢iplak
ve topuklar bitisik pozisyonda, bas dik ve gozler karsiya bakar durumda, derin bir
nefes alinarak dik bir pozisyonda oOlgiimler alinmis ve bilgi formuna cm olarak

kaydedilmistir.

3.5.1.3. Viicut Agirhgi

Deneklerin viicut agirliklart 0,01kg hassasiyete sahip Angel marka elektronik
baskiil kullanilarak yapilmistir. Denekler 6l¢iim yapilirken hafif spor kiyafetleri ile
ayakkabilari ¢ikartilarak kilolar: tespit edilmis ve bilgi formuna kaydedilmistir.

3.5.2. Dordel-Koch Test (DKT)

Dordel Koch Testi (DKT) 6-16 yas ¢cocuk ve genglerin motor performansi ve
temel fonksiyonlarinin tespit edilmesi i¢in 6zel olarak tasarlanmig ve 6zel gruplara da
uygulanabilen (6rnegin, asir1 kilolu ve obez ¢ocuklar) bir testtir. DKT objektif bir
test metodudur. Motor becerilerin hedefe yonelik degerlendirilmesinde 6gretmenlere
yardimci olan test, 6grencilerin aktiiel kondisyon durumlar1 hakkinda bilgi edinmeyi
saglamaktadir. Motor gelisimi olumlu etkilemekte, motorik agidan noksan ¢ocuklari
bilmek ve gerekli tedbirleri almay1, ¢cocuklarin motorik agidan giiclii yonlerini bilmek
ve onlar desteklemeyi saglamaktadir. Ayrica c¢ocuklarin performans diizeyleri
konusunda ailelere ipucu vermekte ve onlarin spordaki mutluluklar1 konusunda
hassas olmalarini saglamaktadir. Motorik testlerle okullarin 6nlem olarak kendilerine
0z degerlendirme yapma imkani vermekte, ¢ocuklarin fiziksel gelisim diizeylerini
belirleyerek alinan tedbirlerin uygulanir olup olmadigin1 ayrintili  olarak

degerlendirme firsat1 sunmaktadir.
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Dordel-Koch Testi 7 farkli testten olusmaktadir. Bunlardan 6 tanesi kurulan
istasyonlarda tek tek yapilirken, son test olan 6 dk Kosu testi grup halinde
yapilmaktadir.

Testin uygulanmas1 esnasinda Sinav testi ile Mekik testinin arka arkaya
istasyonlara kurulmamasina dikkat edilmesi gerekmektedir. Bunun sebebi her iki
testin de yiiksek kas giiciine ihtiya¢ duymasi ve yorgunluk sebebiyle deneklerin
diisiik basar1 gostermelerini engellemektir. Her istasyonda test lideri ne yapilmasi
gerektigini gosterir ve agiklar. Bazi istasyonlarda; “Yanlara Sigrama Testi’, ‘Mekik
Testi’, ‘Denge Testi’ ve ‘Smav Testi’nde Ogrencilere birer deneme sansi verilir.

Diger testlerde deneme yaptirmadan test uygulatilir.

Miimkiin olan en iyi dereceleri alabilmek ve esit sartlar1 saglayabilmek i¢in 6

dk kosu testi harig, biitiin testlerin ¢iplak ayakla yapilmasi gerekmektedir.

Test bataryasindaki 7 alt test hakkindaki bilgilere asagidaki tabloda yer

verilmistir.
Malzeme Listesi
- 5 Kronometre
- 4 Cimnastik Minderi
- Metre (mezura)
- Yapistiric: bant (ideali 3cm genisliginde)
- 2 Atlama ipi
- Esneklik aparati (Ek. 4)
- 6 Kiiciik huni ya da kapak

- Her katilmci igin katilim test formu (Ek. 3)



Tablo 3.2. Dordel-Koch Test (DKT) Bataryasi1 Alt Test A¢iklamalar:
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Testin Ad1

Yetenek Alam /

Gereksinimler

Ol¢iim Kriterleri

Yanlara; Saga -

Sola Sigcrama

Baski altinda koordinasyon
(Tam viicut koordinasyonu)

Cabukluk, Bacak kaslarmin

kuvvette devamlilig1

Dogru ve basarili sigrama

2 x 15 saniye

Esneklik Testi

Esnekligin degerlendirilmesi

Ozellikle Kalca Eklemi ve Alt
Omurga (Bel) Esnekligi

Olgiim tablosundaki en uzak

noktaya  parmak  uglarinin

dokumasi ve 6lglimii

Durarak Uzun

Atlama

Alt ekstremitenin ¢abuk kuvveti

Baglama ¢izgisinden atladigimiz
en uzak noktadaki ayagimizin

topugu arasindaki 6l¢iim cm

2 Deneme; iyi olan Ol¢iim

segilir.

Mekik

Karm  kaslarinin = ve kalca

fleksorlerinin 6lgtimii

40 saniye igerisinde dogru bir

sekilde yapilan mekik

Tek Ayak

Uzerinde Denge

Koordinasyonun netligi:

Tek ayak lizerinde sabit denge

Nicel: 1 dakika

havadaki ayagin yerle temasi

boyunca

Nitel: Agirlikli olarak sakin bir
durusa mu  hakim? Agirlikli
olarak dengeyi kollar1 ve

havadaki ayagiyla m1 sagliyor?

Kuvvette devamlilik

40 saniye icinde dogru bir
Simav .
Govde Kaslari sekilde yapilan sinav
6 dakika icinde kat -edilen
6 Dakika Kosu | Genel aerobik dayaniklilik (kapal1 olarak belirlenen alanin

cevresindeki) mesafenin 6l¢timii
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3.5.2.1.Yanlara Sigrama Testi

“Yanlara Sigrama Testi’ O6grencilerin zaman baskis1 altinda koordinasyon
(tam viicut koordinasyonu) yeteneklerini test etmektedir. Bu testte dort kat katlanmis
ve yere bantlanmis ipin iizerinden saga sola sicramalari istenmektedir. ki tekrar

sekilde yapilmaktadir. Baslama sinyali net bir sekilde verilmelidir.

Amag: Zaman baskisi altinda yapilan 6l¢lim (Tam viicut koordinasyonu);

Cabukluk, bacak kaslarinin kuvvette devamlilig
Malzemeler: Atlama ipi, (dort kat katlanmis) kronometre, yapistirici bant

Gorev Tamimi: Katilimer dort kat katlanmig ve yere yapistirilmis ipin
tizerinden miimkiin olan en hizli sekilde cift ayak ve ipe dokunmadan saga sola
sigcramalidir. Testi uygulayan kisi ipin yaninda ¢ift ayak saga sola atlayarak hareketi
gosterir. Bu test 15’er saniyelik iki asamada yaptirilir. Sadece dogru bir sekilde
yapilan sigramalar sayilir; Ipe dokunulmasi, tek ayak sigrama ya da kisa siireli
duraklamalarda test sonlandirilmamali aksine testin devam ettirilmesi saglanmalidir.
Katilimer testi devam ettiremezse test durdurulur ve tekrar aciklama yapilarak test

gosterilir. Katilime1 baglamadan 6nce yaklasik 5 kez atlayarak deneme yapabilir.

Katiimcr Icin Test Talimati: Ayaklarm kapal bir sekilde ipin yaninda dur.
Hangi tarafta durmak istedigine kendin karar verebilirsin. Ben sana basla komutu
verdigimde hizli ve kesmeden ¢ift ayak ipin iizerinden yanlara dur diyene kadar

atliyorsun. Eger ipin ilizerine basarsan atlamay1 kesme, devam et.
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Resim 3.1. Yanlara Sigrama

Ozel Uyari: Eger katilimci tek ayak ya da ¢ift ayak ipe dokunur ya da tek

ayak sicrarsa bu atlayiglar sayilmaz.
Ol¢me Aracinin Ozellikleri

Yanlara sigrama testi, Denge Testi ve Durarak Uzun Atlama Testi kolay
uygulanabilir ve 6lgiilebilir 6zellige sahiptir ve ekonomiktir. Bu sebeple motor beceri
alaninda Tarama Testi olarak 6nerilmektedir (43). Yanlara sigrama testi KTK (Beden
Koordinasyon Testi) testinden alinmistir. Norm verilerini 1.228 ayni yastan kisi ve
cinsiyet farkliliklarina gore olusturulmustur. lyi bir Giivenirlik ve Objektiflik (r =
0,95) katsayisina sahiptir (80)

3.5.2.2. Esneklik Testi

Esneklik testinde Oncelikli olarak bel ve kal¢a ekleminin hareketliligi

Olciilmektedir.

Amag: Esnekligin degerlendirilmesi (6zellikle bel ve kalca ekleminin

esnekligi)
Malzemeler: Test igin gelistirilmis aparat (EK.4)

Gorev Tanmimi: Katilimer dizler biikiilmeden bacaklarini uzatarak oturur.

Avyak tabani aparata dayandirilmalidir. Ayak parmak uglart masanin altindan ortadaki
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sifir (0) noktasini gostermelidir. Skalanin pozitif (+) tarafi ayaklarin uzandig: tarafa
negatif (-) tarafi ise baldirin iistiinde yer almalidir. Katilimc1 gévdesini éne dogru
bilikerek sallanmadan her iki elini paralel olarak miimkiin olan en uzak noktaya
ulasmaya calisir. Burada nefes verme oOnemlidir. Diz eklemi bu esnada gergin
olmalidir. Cetvel iizerinde uzanilan parmak uclarmin dokundugu en uzak nokta
belirlenir. Maksimum ulasilan esneme pozisyonu kabul edilir. Katilimci1 bu

pozisyonda en az 2 saniye kalabilmelidir.

Katilimer Icin Test Talimati: Bu testte senin kalca ekleminin ne kadar esnek
oldugunu odlcecegiz. Bu kii¢iik masanin altina otur ayaklarini masanin duvarina daya
one dogru yavasca nefes vererek egil ve iki elinle birlikte uzanabildigin en uzak
noktaya dogru uzan ve ben tamam diyene kadar bu pozisyonda kal. Bu arada dizlerin

gergin olasi ¢ok dnemlidir.

Resim 3.2. Esneklik

Ozel Uyari:
- Yavag geriden hizlanmadan ve yaylanmadan yapilmalidir.

- Dizlerin gerginligi dokunularak kontrol edilmelidir ve testi yaptiran kisi

tarafindan dizlere hafifce bastirilmalidir.

- Ulasilan maksimum pozisyonda en az 2 saniye kalindigi takdirde gegerli

sayilir.

- Kullanilan alternatif aparatlarda standart degerlerin yiikseltilmis olabilecegi

diisiiniilmelidir.
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Olcme Aracinin Ozellikleri

Otur — ulas testi ilk defa 1950 li yillarda Wells ve Dillon tarafindan
gelistirildi. Kolay uygulanir olmasi, ekonomik olmasi ve iyi bir Giivenirlik
katsayisina (r = 0,97) sahip olmast sebebiyle genel fitnes testlerinde sikca

kullanilmaktadir (28).

3.5.2.3. Durarak Uzun Atlama Testi
Amag¢: Sigrama kuvvetinin degerlendirilmesi, 6zellikle bacak kaslarinin

kuvveti.

Malzemeler: 2 kaymayan cimnastik minderi, metre (mezura), yapistirici

bant.

Gorev Tammmi: 2 kaymayan cimnastik minderi arka arkaya yerlestirilir.
Minderin yan kenarina metre yerlestirilip yapistirilir ve c¢ikis noktas: bantla
yapistirilip isaretlenir ayni1 sekilde minderde bantla yere sabitlenir. Katilimer ¢ift
bacak, ayaklar birbirine paralel yan yana ve dizler biikiilii pozisyonda miimkiin olan
en uzaga atlamaya calisilmali ve ¢ift ayak iizerine dengesini kaybetmeden sabit bir
sekilde inebilmelidir. Atlayis1 yaparken kollardan kuvvet alinmasina izin verilir.
Atlayis iki kez yaptirilir yiiksek olan gegerli sayilir. Oncesinde bir kez deneme hakki
verilir. Katilimer atlayistan sonra dengesini kaybeder 6ne ya da geriye adim atarsa ya
da diiser veya eliyle yere dokunursa atlayis gecersiz sayilir. Katilimcinin ¢ikis ¢izgisi

ile atladig1 mesafedeki ayaklarinin topuklari arasindaki mesafe olciiliir.

Katiimci Icin Test Talimati: Burada ¢ift ayak durarak miimkiin olan en
uzaga sicramalisin. Cizginin arkasina ge¢ kollarindan kuvvet alarak bacaklar bitisik
atlaya bildigin en uzaga atlamaya calis. Atladiktan sonra O6ne ya da geriye
diismememiz gerekiyor. Atladiktan sonra o pozisyonda biz mesafeyi dl¢ene kadar

Oyle kalacaksin. Bir deneme yaptiktan sonra 2 hakkin var.
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Resim 3.3. Durarak Uzun Atlama

Ozel Uyari:

-Kosarak ya da adim alarak atlanamaz.

-Atlamaya hazirlanirken kollardan kuvvet alinabilir.

-Kesinlikle ¢ift ayak sicranmali, tek ayak sigramaya izin verilmemelidir.

-Cift ayak lizerine emin bir inis yapilmalidir. Testi yaptiran kisi inis aninda

sOzlii olarak ‘ve ayakta bekliyoruz’ diye eslik etmelidir.

-Atladiktan sonra one ya da arkaya diismek, adim atmak veya elini dokunarak

dengesini saglayamaz.

Ol¢me Aracinin Ozellikleri

Durarak Uzun Atlama igin yapilan test — tekrar test iyi bir Giivenirlik ve
Objektiflik (r = 0,80) katsayisina sahiptir (80)

3.5.2.4. Mekik Testi

Amac: Karin kaslarinin ve kalg¢a fleksorlerinin kuvvetinin 6lgtimii

Malzemeler: Cimnastik minderi, Kronometre

Goérev Tanimi: Katilimer sirt iistii minderin lizerine uzanir. Ayaklar yaklagik
kalca genigliginde agilmalidir. Ayaklar yerden kaldirilmamasi i¢in bir 6grenci ya da
yardimer tarafindan tutulmalidir. Katilimcinin elleri kulaklarina dokunmali ve

dirsekler disar1 dogru agilmalidir. Sonra viicudun iist kismi kaldirilmali ve dirsekler
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dize dokundurulmali ve omuzlar yere degdikten sonra devam edilmelidir (Tam

uzanmaya gerek yoktur).

Mekik yapilirken gozler duvarda ya da tavanda bir noktaya odaklanmalidir.
Dirsekler siire bitene kadar disart dogru tutulmalidir. Katilimc1 40 saniye iginde
miimkiin olan en fazla mekik yapmaya ¢aligmalidir. Sadece dogru yapilan mekik

sayilir. Deneme sansi verilir.

Katiimer I¢in Test Talimati: Bu istasyonda 40 saniye icinde yapabildigin
kadar fazla mekik yapmaya caligtyorsun. Sirtiistii uzan ve ayaklarini gosterdigim gibi
yap. Arkadasin ayaklarini tutacak. Ellerin kulaklarina dokunsun ve dirsekleri disari
dogru a¢. Simdi kendini yukar1 dogru, dirseklerin dizine degene kadar ¢ek, sonra
tekrar geriye omuzlarin yere degene kadar uzan. Viicudunu geriye dogru tamamen
birakma. Gozlerinle duvarda ya da tavanda bir nokta belirle oraya bakarak mekik

cekmeye calis. Basla deyince baglayabilirsin.

Resim 3.4. Mekik
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Ozel Uyan:

-Ust gdvde geriye dogru tamamen birakilmamalidir.

-Yukar1 dogru kalkilirken kafadan ya da enseden ¢ekilmemelidir.
-Diizenli nefes alinmali ve asla nefes tutulmamalidir.

Olcme Aracinin Ozellikleri

Kolb’iin yapmis oldugu Objektiflik, Gegerlilik ve Giivenirlik ¢alismalarindaki
test — tekrar test sonuglarina gore iyi bir degere (r =0,95) sahiptir (21).

3.5.2.5. Denge Testi
Amag: Tek ayak {lzerinde denge, koordinasyonun hassasiyetinin test

edilmesidir.
Malzemeler: Atlama ipi (iki kat seklinde yerde), yapistirici bant.

Gorev Tamimi: Katilimer 1 dakika boyunca tek ayak iizerinde, ¢iplak ayakla,
cift kat yere yapistirilmis ip ilizerinde durur. Denge ayagi havada tutulur. Kollar
dengeyi saglamak i¢in kullanilabilir. Denge ayagi bir anligina yere dokunabilir ama
hemen tekrar kaldirilmalidir. Ideal olanm1 katilimcinin 60 saniye boyunca yere hig
dokumamasidir. Katilimcir yerdeki sabit ayagiyla bastigr ip arasindaki temasi hig
kesmemelidir. 1 dakika boyunca dengesini saglamak icin diger ayagi ile yere

dokunmalar sayilir.

Katihma Icin Test Talimati: Bu istasyonda tek ayak iizerinde 1 dakika
boyunca dengede durmaya calisacaksin. Bunun igin tek ayagini ipin iizerine
basacaksin. Hangi ayagini kullanacagina kendin karar verebilirsin. Siire bitti diyene
kadar ayagin ipin iizerinde kalmali. Eger diger ayaginla yere dokunursan hemen
tekrar ayagimi yerden kaldirmaya calis. Ama miimkiin oldugunca ayagimi yere
dokundurmamaya g¢aligmalisin. Duvarda kendine bir nokta belirle ve oraya bak bu
senin daha saglam durmana yardimci olacaktir. Bunlara ek olarak su ozelliklere

dikkat edilecektir.
-Hangi ayagini kullaniyorsun?
-Tek ayagin lizerinde dengede saglam ve emin durabildin mi?

-Dengede dururken kollar1 ¢ok salland1 m1?
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-Dengede dururken havadaki ayagini kullandi m1?

-Burada degerlendirme ii¢ asamadan olusuyor: (Cok-Orta-Hig).

Resim 3.5. Tek Ayak Denge

Ozel Uyart:

- Test kesinlikle ¢iplak ayakla uygulanmalidir.
-Sabit ayak test esnasinda asla degistirilemez.

-Ipin {izerindeki sabit ayak ipin iizerinde ¢ekilemez.

-Denge ayagi serbest tutulmalidir, sabit bacak iizerine konulamaz ya da

dayandirilamaz.
Ol¢me Aracinin Ozellikleri

Bos’e gore Tek Ayak Denge siibjektif yontemle yapilan ekonomik, iyi bir
Olgme ve uygulanabilirlik derecesine sahiptir. Ayni1 zamanda Teipel’e gore yiiksek

korelasyon ve denge 6l¢me 6zelligi yiiksek bir testtir (28).

Test - tekrar test analizine gore Tek Ayak Denge diisik Gegerlilik ve
Objektiflik (r = 0,59) degerine sahiptir (80).

3.5.2.6. Sinav Testi
Amag: Kol ve govde kaslarinin kuvvetinin Olglilmesi ve tam viicut

koordinasyonudur.
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Malzemeler: Cimnastik Minderi, Kronometre

Gorev Tanimi: Katilimel yliziisti karninin iizerine uzanir, ayak parmaklari
yere dik tutulur. Eller once kalga iizerinde arkada birbirini tutar. Sonra eller
coziilerek omuzlarin altindan yere bastirilarak kalkilir. Sonra bir el yerden
kaldirilarak diger elin iizerine dokunulur ve tekrar geri yerine getirilir. Bu esnada
sadece eller ve ayak parmaklari zemin iizerindedir. Govde ve bacaklar gergindir.
Daha sonra kollar hizli bir sekilde tekrar biikiilerek kollar arkada kisa bir siireligine
kalganin iizerine baglanarak ilk pozisyon alinir ve tekrar harekete devam edilir.
Hareket Once testi yaptiran kisi tarafindan gosterilmeli ve katilimeinin da denemesi
saglanmalidir. 40 saniye i¢cinde dogru sekilde yapilan sinav sayilir, sayma islemi eller

tekrar kalca tlizerinde baglandiginda yapilmalidir.

Katihma Icin Test Talimati: Burada siav yapacaksin ama bu normal sinav
degil bu yiizden 6nce ben gosterecegim. Simdi karninin iizerine yere uzan, eller
arkada kalcanin iizerinde birbirine dokunsun. Sonra ellerini omuzlarinin altina koy ve
kendini yukar1 kaldir. Dizler yerden kalkacak sirtin ve bacaklarin diiz bir sekilde
duracak. Kollarin gerginlesince bir elinle diger elinin lizerine dokun, tekrar geri getir
ve hizli bir sekilde tekrar karnmin {izerine yat ve ellerin yine arkada kalgcanin
tizerinde birlestir ve sonraki sinava ge¢. Simdi ben sana 6rnek olarak gosteriyorum,
sonra sen bir kere deneyeceksin. Bagla dedigimde 40 saniye iginde miimkiin olan en

hizli ve dogru bir sekilde yapmaya calisacaksin.
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Resim 3.6. Sinav

Ozel Uyan:

-Kalganin agag1 dogru biikiilmesini 6nleyin.
-Viicut gerimi korunmalidir.

-Dizler {izerine ¢okiilmemelidir.

Ol¢me Aracinin Ozellikleri

Bo6s’tin yapmis oldugu Objektiflik ve Gegerlilik arastirmasinda test — tekrar
test sonuglarmma gore ortalama degerleri anlamli ¢ikmustir (27). Jouck’un
aragtirmasina gore ise test tekrar test sonuglar1 Giivenirlik ve Objektiflik katsayisi

(r=0,80) olarak bulmustur.

3.5.2.7. 6 Dakika Kosu Testi

Amag: Dayaniklilik performansinin 6l¢iimii (aerobik dayaniklilik)

Malzemeler: 6 tane huni, yapistirict bant, 3-4 yardimci.
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Gorev Tamimi: Katilimcilar voleybol sahasi Olgiilerindeki alanin ¢evresinde
(54m) 6 dakika boyunca miimkiin olan en hizli sekilde kosmalidir. Kosu grup
icerisinde en fazla 12 katilimer ile yapilmalidir ve onlara verilen numaralar takip
edilmelerini kolaylastiracaktir. Voleybol sahasinin her kdsesinde 3 katilimer teste
baglar. Farkli baglama pozisyonlarinin olmasi, kosu esnasinda olasi kazalar1 6nlemek
ve Ogrencileri daha kolay takip edebilmek amacglhidir. Her 3 6grencinin basladig
kosede bir yardimci aragtirmact Ogrencilerin kostuklari turlart not etmektedir. 6
dakika boyunca kogmak ve yiirlimek serbesttir. Kosunun 3. ve 5. dakikalarinda siire
Ogrencilere hatirlatilir. 6 dakikanin sonunda siire bittigi anda Ogrencilerin
bulunduklar1 noktada kalmalar1 gerekir. Fazla kostuklari mesafe m olarak olciiliir ve

turlarin yanina eklenir.

Siire bittigi anda 6grencilerin kostugu turlar hesaplanir (1 tur = 54m) ve her
Ogrencinin bagladig1 kose baz alinarak fazladan kosulan mesafe metre olarak bu

saytya eklenir.
Katihma I¢in Test Talimati:

Deneklere, kendi kosu tempolarinizi bulmalisiniz, miimkiin olan en hizl
sekilde 6 dakika boyunca kosacaksiniz, yorulunca yliriiyebilirsiniz ama hi¢bir zaman
durmaym ve oturmayimn. Diidiikle baslayacagiz ve yine diidiik c¢alinca bitirecegiz.

Herkes diidiik ¢alinca oldugu yerde kalsin diye talimat verilir.

Baglama
3.0 m, 3.0 m Noktalan
BN s = e
B : T
/ \
! | &
{ l o
E.| 1I i (1)}
Wl !
(un
e o
T T T T T oom |
L 18,0 m |

Sekil 3.1. 6 Dakika Kosu Parkuru
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Ozel Uyan:
Ogrencilerin kosu ritmini tutturabilmeleri igin bir 6grenci gérevlendirilebilir.
Eger 6grenci ¢ok yorulursa, yiiriiyebilir.

6 dakika sonunda diidiik calinca dogru 6l¢iim yapilabilmesi i¢in dgrenciler

bulunduklar1 noktada hemen durmalidir.

Kosu bitiminde 6grenciler dinlenmek amagli iki tur yavas tempo Kosu yada

yiirtimelidirler
Ol¢me Aracinin Ozellikleri

6 Dakika Kosu testi Bos ve Mechling (23) tarafindan dayaniklilik yeteneginin
nicel Olgiimleri icin gelistirilmis ve ayrintili olarak agiklanmistir. Standardizasyon

derecesi yiiksek ve Ekonomik bir testtir.

Test — tekrar test sonuclarina gore miikemmel Objektiflik ve Gilivenirlik

derecesine (r = 0,91) sahiptir (80).
3.5.3. Dordel-Koch Test Degerlendirme Kriterleri

Bu testte yer alan norm veriler sayesinde test edilen ¢ocuklarin ve genglerin

motorik performanslarinin degerlendirilmesi bagimsiz olarak elde edilebilir.

Dordel — Koch — Testi fitnes olimpiyatlar1 formu gibi uygulanabilir. Motorik
beceriler ayr1 ayri manuel olarak yazilmistir. Buna ek olarak dogru bir yonerge ve
somutlastirilmis resimlerle spor alan1 disindan kisilerin de test bataryasini ¢ocuklarla

uygulayabilme olanagi saglanmaktadir.

Asagidaki tabloda verilen norm degerler 1 den 6 ya kadar olan notlar okul not
sistemi ile paraleldir. (1= ¢ok iyi, 2= iyi...vb.) Ancak bu 6l¢iimlerin okuldaki beden
egitimi ders notlar1 ile asla ayni goriilmemelidir. Bu sadece katilimcilarin o andaki

motorik test alanlarindaki performanslarini isaret etmektedir.

Test bolumlerindeki ortalamanin altindaki performanslara dikkat cekerek,

Ozellikle burada 6nlem amach tedbirler alinabilir.

Teste katilan cocuklarda ve genglerde amaglanan ise ¢ok iyi bir performans,
test degerlendirilmesi araciligiyla sportif yeteneklerin saptanmasint miimkiin

kilabilir.
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Test sonuclarina dair kesinlikle genel bir degerlendirme vapilmadigi

bilinmelidir. Test boliimleri ayr1 ayr1 degerlendirme skalasini sunmasina ragmen bu
hicte kolay bir sekilde birlikte hesaplanamaz. Ciinkii bu sekilde sonuglar tek tarafli

degerlendirilir:

Ornegin bir ¢cocuk 6 dakika kosuda (aerobik dayaniklilik) cok iyi sonug elde
edebilir, ama tek ayak denge (Koordinasyon ve Durus) yetersiz olabilir. Bu ¢ocuk
sonuclar beraber hesaplandiginda bu iki testin ortalamasi orta gibi bir sonug
cikacaktir. Burada bu c¢ocuk icin motor beceri eksikligi, destek ihtiyaci
hissedilmeyecektir. Koordinasyon alanindaki eksiklik bu 6rnekte belirgin bir sekilde

gbze carpmakta ve yogun bir destek dngdriilmekte ve 6nerilebilir.

3.5.4. Dordel-Koch Testi Uygulamada Dikkat Edilecek Noktalar

3.5.4.1. Testin Kullanim Alam
Motor performans testi olarak 6 — 16 yas ¢ocuklara ve genglere, fazla kilolu

ve obez ¢ocuklar i¢in de kullanilmas1 uygun bir testtir.

3.5.4.2. Testin Siiresi
Dordel-Koch Test 8-10 yardimci ile iki saatlik bir beden egitimi dersi

stiresince yaklagik 35-40 kisilik bir sinifin 6l¢timlerini ger¢eklestirmek igin yeterlidir.
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3.6. VERILERIN DEGERLENDIRILMESI VE iSTATISTIiK iSLEM

Daha 6nce hazirlanan veri formuna kaydedilen 6l¢iim sonuglar ile tablolar
MS Excel tablolama programinda diizenlenmistir. Istatistik islemler ise SPSS 20.0
paket programinda yapilmistir. Burada antropometrik Ozellikler i¢in tanimlayici
istatistikler yapilmistir. Buna gore; ortalama degerler, standart sapma, minimum ve
maksimum degerler bulunmustur. Tezin yaziminda MS Word programi

kullanilmistir.

Bilimsel aragtirmalarda en uygun istatistik testin belirlenmesinde grup sayisi
(bir veya daha ¢ok), degiskenin sayis1 ve seviyesi (bir veya daha ¢ok), verinin tiirii
(parametrik-parametrik olmayan), sorunun tiri (iliski-farklilik) gibi faktorleri
dikkate alinmaktadir. Bu arastirmada uygun testin belirlenmesi i¢in hipotezler test

edilmeden 6nce verilerin normal dagilima sahip olma durumlarina bakilmstir.

Istatistik yontem olarak cocuklarin yas ve cinsiyete bagli olarak temel motor
gelisim diizeyi Olglim derecelerine (DKT testi) oncelikli olarak homojenlik testi
uygulandi. Homojenlik testinden sonra, ¢ocuklarin yas ve cinsiyete bagli olarak
temel motor gelisim diizeyleri arasinda bir fark olup olmadigini belirlemek ic¢in o=
0.05 anlamlilik diizeyinde ¢ift yonlii varyans (Two Way Anova) testi uygulandi. Yas
gruplar1 arasindaki farki belirlemede ikinci seviye testi olarak Tukey’s testi

uygulandi.

Aritmetik Ortalama (x): Aritmetik ortalama, verileri olusturan toplam
Olglim degerlerinin veri sayisina boliinmesiyle ortaya ¢ikan degerdir yani incelenen
deneklerin aldig1 degerler toplaminin, birim sayisina bdoliinmesiyle elde edilen
degerdir. Dagilimdaki asir1 degerler aritmetik ortalamayr kendilerine dogru
yaklastirir, veri sayisinin fazla olmasi bu durumu ortadan kaldirir. Ortalama degerleri

T — Testi ile hesaplanmis ve minimum, maksimum degerler bulunmustur.

Standart Sapma (S): Standart Sapma, dagilim Olgiilerinden biridir ve
dagilimin hangi sekilde dagildig: ile ilgili bize bir fikir verir. Standart Sapma degeri
bliyiikse testin ayirt edici 6zelligi yliksektir, grup heterojendir. Degeri kiiciikse, testin
ayirt ediciligi diistiktiir, grup homojendir, degerler arasindaki fark diisiiktiir (3).
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P-degeri: P (Probability; Olasilik) degeri istatistiksel varliginin ve varsa da
var olan farkliligin kanitinin diizeyinin belirlenmesi amaci ile kullanilan bir degerdir

(35).
P degeri;
p>0.05 Istatistiksel anlamlilik yok
p<0.05 Istatistiksel anlamlilik
p<0.01 Yiiksek diizeyde istatistiksel anlamlilik

p<0.001 Cok yiiksek istatistiksel anlamlilik seklinde yorumlanir.
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IV. BOLUM: BULGULAR

4.2. DENEKLERIN GENEL OZELLIKLERI
4.2.1. Yas

Arastirmanin 6rneklem grubunu Kiitahya ili ilkdgretim ikinci kademede
okuyan toplam N=1316 &grenci olusturmaktadir. Calismaya katilan 6grencilerin
yaslara gore dagilimlart su sekildedir; 11 yasinda toplam 251 6g8renci, 12 yasinda
toplam 368 6grenci, 13 yasinda toplam 322 6grenci ve 14 yas grubunda toplam 375

Ogrenci calismaya katilmistir.

Yaslara Gore Dagilim

400 368 375

350 322
@ 300 251
E 250
) 200
x 150

100

50
11 vyas 12 yas 13 yas 14 yas
Grafik 4.1. Katihmcilarin Yas Dagilim
4.2.2. Cinsiyet

Calismaya katilan Ggrencilerin cinsiyete gore dagilimlarina bakildiginda

N=725 erkek (%55,1) ve N= 591 kiz %44,9 oldugu goriilmektedir.

Cinsiyete Gore Dagilim

591; %44,9
725; %55,1 Erkek

Kiz

Grafik 4. 2. Katihmcilarin Cinsiyet Dagilim
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4.2.3. Yas ve Cinsiyet

Arastirmamizda 11 yasta 139 erkek ve 112 kiz 6grenci bulunmaktadir, 11
yastaki toplam 251 Ogrencinin arastirmaya katilan tiim 6grencilerin %19,1’ini
olusturdugu goriilmektedir. 12 yasta 205 erkek ve 163 kiz 6grenci ile toplam 368
ogrenci %28’ini olusturmaktadir. 13 yas grubunda 187 erkek ve 135 kiz 6grenci ile
toplam 322 6grenci ¢alismanin %24,5’ini olusturmaktadir. 14 yasinda ise 194 erkek

ve 181 kiz 6grenci ile toplam 375 6grenci %28,5’ini olusturduklart bulunmustur.

Yas ve Cinsiyete Gore Dagilim
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Z 135 | |
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Grafik 4. 3. Katihmcilarin Yas ve Cinsiyete Gore Dagilim
4.2.3. Boy Uzunlugu

Deneklerin yaslara gore boy uzunluklarina baktigimizda 11 yasinda ortalama
boy uzunluklar erkeklerde 145,7cm, kizlarda 146¢cm dir. 12 yasinda ortalama boy
uzunluklar erkeklerde 151,6cm ve kizlarda 152,2cm dir. 13 yasinda ortalama boy
uzunluklar1 erkeklerde 164,1cm kizlarda 158,2cm dir. 14 yasinda ise ortalama boy

uzunluklar erkeklerde 158cm ve kizlarda 160,8cm dir.
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Yaslara Gore Boy Uzunlugu
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Grafik 4.4. Katihmcilarim Boy Uzunluklar:

4.2.4. Viicut Agirhg

Arastirmaya katilan deneklerin viicut agirligi ortalamasi; 11 yas grubunda
erkeklerde 41,1kg, kizlarda 39,3kg dir. 12 yas viicut agirlig1 ortalamas: erkeklerde
44,6kg, kizlarda 45,3kg dir. 13 yas viicut agirhigi ortalamasi erkeklerde 49,2kg ve
kizlarda 50,9kg dir. 14 yas viicut ortalamasinda ise erkeklerde 55,7kg, kizlarda
54,2kg olarak bulunmustur.

Yaslara Gore Viicut Agirhigi
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Grafik 4. 5. Katihmcilarin Viicut Agirhk Dagilimi
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4.3. HIPOTEZ TEST SONUCLARI

4.3.1. Hipotez 1: Ortaokul Ogrencilerinin Dordel-Koch Testi Yas ve

Cinsiyete Gore Yanlara Sicrama Olciim Degerleri

Yas ve cinsiyete gore 0grencilerin yanlara sigrama dereceleri arasinda anlamli
farklilik olup olmadigin1 belirlemek i¢in yapilan Two-Way Anova sonucunda
cinsiyet ve yasa gore yanlara sigrama dereceleri arasinda istatistiksel agidan anlaml
fark oldugu (F(3,1316)=8,283; p<0,01) goriilmiistiir. Yaslara gore kiz 6grencilerin 11
yas yanlara sicrama ortalamasi (61,045+1,141) iken erkek Ogrencilerin yanlara
sigrama ortalamasi (54,640+1,024) oldugu saptanmustir. 12 yas kiz 6grencilerin
yanlara sigrama ortalamasi (65,288+0,946) iken erkek 6grencilerin yanlara sicrama
ortalamast (62,956+0,843) oldugu ortaya ¢cikmistir. 13 yas kiz dgrencilerin yanlara
sigrama ortalamast (66,674+1,039) iken erkek Ogrencilerin yanlara sigrama
ortalamast (69,059+0,883) oldugu bulunmustur. 14 yas kiz 6grencilerin yanlara
sigrama ortalamas1 (66,928+0,897) iken erkek O&grencilerin yanlara sigrama

ortalamasi (68,794+0,867) oldugu goriilmiistiir.

Yaglara gore yanlara sigrama derecelerinde istatistiksel agidan olusan anlamli
farkliligin hangi yaslar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan ikinci seviye
Tukey’s HSD testi sonucunda 11 ve 12 yaslarindaki 6grencilerin yanlara sicrama
derecelerinde tiim yas gruplariyla anlamli fark goriilmiistiir. 13 ve 14 yaslarindaki
ogrencilerin sadece 11 ve 12 yas grubundaki 6grencilerin dereceleri ile anlamli fark

oldugu bulunmustur.
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Grafik 4.6. Katihmcilarin Yas ve Cinsiyete Gore Yanlara Sicrama Dagilinm
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Tablo 4.1. Katihmcilarin Yasa Gore Yanlara Sicrama Ortalama ve Standart

Sapma Degerleri

Cok iyi iyi Orta |Yeterli| zayf Cok
P697,5 lizeri%84-97,5| %50-84 [%16-50(%2,5-16| %2,5 alti
11 [ 139 | 54,64 | 11,42 | 25 | 86 275 66-74 56-65 | 45-55 | 29-44 28-0
12 | 205 | 62,96 | 13,29 | 18 | 103 >88 77-87 | 63-76 | 51-62 | 36-50 35-0

Cinsiyet| Yas| N [Ort(x)| ss |Min.|Max.

Erkek 13 [ 187 | 69,06 | 12,6 | 38 | 107 295 82-94 | 71-81 | 58-70 | 43-57 42-0
14 [ 194 | 68,79 | 12,39 [ 35 | 105 296 81-95 | 69-80 | 59-68 | 45-58 44-0

11 ( 112 | 61,04 | 10,39 | 29 | 92 >82 72-81 | 62-71 | 53-61 | 37-52 36-0

Kiz 12 | 163 | 65,29 | 12,06 | 21 | 102 292 76-91 | 67-75 | 54-66 | 45-53 44-0

13 | 135 | 66,67 | 12,37 | 23 | 97 292 80-91 | 66-79 | 58-65 | 43-57 42-0
141181 66,93 | 10,9 | 24 | 98 >87 78-86 | 68-77 | 58-67 | 44-57 43-0

Tablo 4.1 de yaslara ve cinsiyete gore Yanlara Sigrama Testinin ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum degerleri ile deneklerin hangi yiizdelik

dilime girdikleri gosterilmektedir.

Tablo. 4.2. 11 Yas Yanlara Sicrama Testi Erkek ve Kiz Norm Verileri

6
. 1 2 3 4 5
Yas Cinsiyet . A . Cok
Cok Iyi Iyi Orta Yeterli | Zayf Zayif
Erkek >75 66-74 56-65 45-55 29-44 28-0
11
Kiz >82 72-81 62-71 53-61 | 37-52 36-0

Tablo 4.2 de 11 Yas erkeklerin ve kizlarin Yanlara Sigrama Testi norm

verilerini gostermektedir.
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Grafik 4.7. 11 Yas Erkek ve Kizlarin Yanlara Sigrama Yiizdelikleri

11 yas icin yapilan yanlara sigrama testi yiizde dagilimlarina bakildiginda

erkeklerde ¢ok zayif grubunda N=3 kisi (%2,2) bulunmaktadir. Zayif grubunda
N=21 kisi (%]15,1), yeterli grubunda N=49 kisi (%35,3), orta grubunda N=45 kisi
(%32,4), iyi grubunda N=16 kisi (%11,5) ve ¢ok iyi grubunda N=5 kisi (%3,6)

olusturmaktadir.

11 yas i¢in yapilan yanlara sigrama testinde kizlarin yiizde dagilimlarina
bakildiginda ise ¢ok zayif grubunda N=2 kisi (%1,8), zayif grubunda N=16 kisi
(%14,3), yeterli grubunda N=45 kisi (%40,2), orta grubunda N=32 kisi (%28,6), iyi

grubunda N=14 kisi (%12,5) ve ¢ok iyi grubunda N=3 kisi (%2,7) bulunmaktadir.

Tablo. 4.3. 12 Yas Yanlara Sicrama Testi Erkek ve Kiz Norm Verileri

6
_— 1 2 3 4 5
Yas Cinsiyet . L - Cok
Cok Iyi Iyi Orta Yeterli | Zayf Zayif
Erkek >88 77-87 | 63-76 | 51-62 | 36-50 | 35-0
12
Kiz >92 76-91 | 67-75 | 54-66 | 45-53 | 44-0

Tablo 4.3.’te 12 yas erkeklerin ve kizlarin Yanlara Sigrama Testi norm

verilerini gostermektedir.
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Grafik 4.10. 12 Yas Erkek ve Kizlarin Yanlara Sicrama Yiizdelikleri

12 yas i¢in yapilan yanlara sigrama testi yiizde dagilimlarina bakildiginda

erkeklerde ¢ok zayif grubunda N=5 kisi (%2,4) bulunmaktadir. Zayif grubunda
N=29 kisi (%]14,1), yeterli grubunda N=70 Kisi (%34,1), orta grubunda N=69 kisi
(%33,7), iyi grubunda N=26 kisi (%12,7) ve ¢ok iyi grubunda N=6 kisi (%2,9)

olusturmaktadir.

12 yas i¢in yapilan yanlara sigrama testinde kizlarin yiizde dagilimlarina
bakildiginda ise ¢ok zayif grubunda N=5 kisi (%3,1), zayif grubunda N=24 kisi
(%14,7), yeterli grubunda N=53 kisi (%32,5), orta grubunda N=56 kisi (%34,4), iyi
grubunda N=21 kisi (%12,9) ve ¢ok iyi grubunda N=4 kisi (%2,5) bulunmaktadir.

Tablo. 4.4. 13 Yas Yanlara Sicrama Testi Kiz ve Erkek Norm Verileri

v R 2 3 4 5 6
as INSIYEL | Cokiyi | iyi Orta | Yeterli | Zayif | Cok Zayif
Erkek >95 82-94 | 71-81 | 58-70 | 43-57 42-0
13
Kiz >92 80-91 | 66-79 | 58-65 | 43-57 42-0

verilerini gostermektedir.

Tablo 4.4 de 13 yas erkeklerin ve kizlarin Yanlara Sigrama Testi norm
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Grafik 4.8. 13 Yas Erkek ve Kizlarin Yanlara Sigrama Yiizdelikleri
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13 yas icin yapilan yanlara sigrama testi yiizde dagilimlarina bakildiginda

erkeklerde ¢ok zayif grubunda N=4 kisi (%2,1) bulunmaktadir. Zayif grubunda
N=29 kisi (%]15,5), yeterli grubunda N=71 kisi (%38,0), orta grubunda N=55 kisi
(%29,4), iyi grubunda N=24 kisi (%12,8) ve ¢ok iyi grubunda N=4 kisi (%2,1)

olusturmaktadir.

13 yas i¢in yapilan yanlara sicrama testinde kizlarin ylizde dagilimlarina
bakildiginda ise ¢ok zayif grubunda N=3 kisi (%2,2), zayif grubunda N=24 kisi
(%17,8), yeterli grubunda N=41 kisi (%30,4), orta grubunda N=47 kisi (%34,8), iyi
grubunda N=16 kisi (%11,9) ve ¢ok iyi grubunda N=4 kisi (%3,0) bulunmaktadir.

Tablo. 4.5. 14 Yas Yanlara Sicrama Testi Kiz ve Erkek Norm Verileri

v Cinsivet 1 2 3 4 5 6
as Insiye Cok lyi Tyi Orta Yeterli Zayf | Cok Zayif
Erkek >96 81-95 | 69-80 | 59-68 | 45-58 44-0
14
Kiz >87 78-86 | 68-77 | 58-67 | 44-57 43-0

Tablo 4.5 de 14 yas erkeklerin ve kizlarin Yanlara Sigrama Testi norm

verilerini gostermektedir.
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14 Yas Erkek Yan. Sigrama % 14 Yas Kiz Yan. Sigrama %
40,0 335345 40,0 34,3—33,7
30,0 300 ———m™ —
20,0 20,0 — 122 —14;9 ——
10,0 100 g — — 2
0,0 0,0

& K\ g S N o

Grafik 4.9. 14 Yas Erkek ve Kizlarin Yanlara Sigrama Yiizdelikleri

14 yas icin yapilan yanlara sigrama testi yiizde dagilimlarina bakildiginda
erkeklerde ¢ok zayif grubunda N=6 kisi (%3,1) bulunmaktadir. Zayif grubunda
N=26 kisi (%13.,4), yeterli grubunda N=67 kisi (%34,5), orta grubunda N=65 kisi
(%33,5), iyi grubunda N=25 kisi (%12,9) ve ¢ok iyi grubunda N=5 kisi (%2,6)

olusturmaktadir.

14 yas i¢in yapilan yanlara sicrama testinde kizlarin ylizde dagilimlarina
bakildiginda ise ¢ok zayif grubunda N=4 kisi (%2,2), zayif grubunda N=27 kisi
(%14,9), yeterli grubunda N=61 kisi (%33,7), orta grubunda N=62 kisi (%34,3), iyi
grubunda N=22 kisi (%12,2) ve ¢ok iyi grubunda N=5 Kisi (%2,8) bulunmaktadir.

4.3.2. Hipotez 2: Ortaokul Ogrencilerinin Dordel-Koch Testi Yas ve
Cinsiyete Gore Esneklik Ol¢iim Degerleri

Yas ve cinsiyete gore DKT esneklik dereceleri arasinda anlaml farklilik olup
olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 onemlilik diizeyinde Two-Way Anova Testi
sonucunda yas ve cinsiyet gore esneklik dereceleri arasinda istatistiksel agidan
anlamh fark olmadig1 (F(31316=0,356; p>0,05) goriilmiistiir. Yas ve cinsiyete gore
gore esneklik dereceleri kiz dgrencilerin 11 yas esneklik ortalamasi (-1,402+0,703)
iken erkek 6grencilerin esneklik ortalamasi (-3,820+0,631) oldugu bulunmustur. 12
yas kiz Ogrencilerin esneklik ortalamasi (-0,479+0,583) iken erkek oOgrencilerin
esneklik ortalamasi (-3,961+0,520) oldugu ortaya ¢ikmistir. 13 yas kiz 6grencilerin

esneklik ortalamasi (-0,479+0,583) iken erkek &grencilerin esneklik ortalamasi (-
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3,364+0,544) oldugu goriilmistiir. 14 yas kiz Ogrencilerin esneklik ortalamasi (-
0,436+0,553) iken erkek ogrencilerin esneklik ortalamasi (-3,067+0,534) oldugu

bulunmustur.
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Grafik 4.10. Katihmcilarin Yas ve Cinsiyete Gore Esneklik Dagilimi

Tablo 4.6 da yaslara ve cinsiyete gore Esneklik Testinin ortalama, standart

sapma, minimum ve maksimum degerleri ile deneklerin hangi yiizdelik dilime

girdikleri gosterilmektedir.

Tablo 4.6. Katihmcilarin Yasa Gore Esneklik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

Cinsivet| Yas| N |ortpx)| ss |Min.[Max. Cok |y| ' iyi Orta |Yeterli| Zayif |[Cok zayif
%97,5 Uzeri|%84-97,5( %50-84 1%16-50[%2,5-16 | %2,5 alti

11 |1139|-3,8|7,03|-18]| 12 29 4-8 3--3 |-4--10|-11--16 <17

Erkek 12 1205 -4 |696|-19| 15 210 4-9 3--3 -4--10( -11--15 <-16

13 (187 (-34 | 79 |-23| 14 210 7-9 6--3 |-4--11(-12--16 <17

14 (194 -3,1 | 7,29 | -22 | 12 211 5-10 4--2 (-3--10|-11--17 <-18

11 | 112 -1,4 6,67 | -18| 14 211 10-6 5-0 -1--7 | -8--15 <-16

Kiz 12 | 163|-0,5| 7,56 | -18 | 17 >14 8-13 1-7 0--8 | -9--13 <14

13 (135(-0,1 (752 |-20( 18 214 8-13 2-7 1--7 | -8--15 <-16

14 (18104 | 8,18 | -20 | 20 215 9-14 1-8 0--8 | -9--15 <-16
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Tablo. 4.7. 11 Yas Esneklik Testi Kiz ve Erkek Norm Verileri

- 1 2 8 4 5 6
Yag | Cinsiyet | oo joi |y Orta | Yeterli | Zayif | Cok Zayif
Erkek >9 4-8 3--3 | -4--10 | -11--16 <-17
11
Kiz >11 10-6 5-0 -1--7 -8--15 <-16
Tablo 4.7 de 11 yas erkeklerin ve kizlarin Esneklik Testi norm veri
sonuglarini gostermektedir.
11 Yas Erkek Esneklik % 11 Yas Kiz Esneklik %
35,0 331 309 40,0 33,9 351
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25,0 30,0 —
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Grafik 4.11. 11 Yas Erkek ve Kizlarin Esneklik Yiizdeleri

11 yas igin yapilan esneklik testi yiizde dagilimlarina bakildiginda erkeklerde
cok zayif grubunda N=4 kisi (%2,9) bulunmaktadir. Zayif grubunda N=24 kisi
(%17,3), yeterli grubunda N=43 kisi (%30,9), orta grubunda N=46 kisi (%33,1), iyi
grubunda N=19 kisi (%]13,7) ve ¢ok iyi grubunda N=3 kisi (%2,2) olusturmaktadir.

11 yas i¢in yapilan esneklik testinde kizlarin yiizde dagilimlarina bakildiginda
ise ¢cok zayif grubunda N=4 kisi (%3,6), zayif grubunda N=17 kisi (%15,2), yeterli
grubunda N=36 kisi (%32,1), orta grubunda N=38 kisi (%33,9), iyi grubunda N=14
kisi (512,5) ve ¢ok iyi grubunda N=3 kisi (%2,7) bulunmaktadir.



Tablo. 4.8. 12 Yas Esneklik Testi Kiz ve Erkek Norm Verileri

. 1 2 3 4 5 6
Yag | Cinsiyet | ¢ oiivi | iyi | Orta | Yeterli | Zayf | Cok Zayif
Erkek >10 4-9 3--3 | -4--10 | -11--15 <-16
12
Kiz >14 8-13 1-7 0--8 -9--13 <-14
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Tablo 4.8 de 12 yas erkeklerin

sonuclarint gostermektedir.

ve kizlarin Esneklik Testi norm veri
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Grafik 4.12. 12 Yas Erkek ve Kizlarin Esneklik Yiizdeleri

12 yas i¢in yapilan esneklik testi yiizde dagilimlarina bakildiginda erkeklerde

¢ok zayif grubunda N=6 kisi (%2,9) bulunmaktadir. Zayif grubunda N=31 kisi
(%15,1), yeterli grubunda N=68 kisi (%33,2), orta grubunda N=73 kisi (%35,6), iyi
grubunda N=20 kisi (%9,8) ve ¢ok iyi grubunda N=7 kisi (%3,4) olusturmaktadir.

12 yas i¢in yapilan esneklik testinde kizlarin yiizde dagilimlarina bakildiginda

ise ¢ok zayif grubunda N=5 kisi (%3,1), zayif grubunda N=23 kisi (%14,1), yeterli
grubunda N=55 kisi (%33,7), orta grubunda N=54 kisi (%33,1), iyi grubunda N=21
kisi (%12,9) ve ¢ok iyi grubunda N=5 kisi (%3,1) bulunmaktadir.



Tablo. 4.9. 13 Yas Esneklik Testi Kiz ve Erkek Norm Verileri

. 1 2 3 4 5 6
Yag | Cinsiyet | ¢oiivi | iyi | Orta | Yeterli | Zayif | Cok Zayif
Erkek >10 7-9 6--3 | -4--11 | -12--16 <17
13
Kiz >14 8-13 2-7 1--7 -8--15 <-16

Tablo 4.9 da 13 yas erkeklerin

sonuclarint gostermektedir.
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ve kizlarin Esneklik Testi norm veri
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Grafik 4.13. 13 Yas Erkek ve Kizlarin Esneklik Yiizdeleri

13 yas i¢in yapilan esneklik testi yiizde dagilimlarina bakildiginda erkeklerde
cok zayif grubunda N=9 kisi (%4,8) bulunmaktadir. Zayif grubunda N=28 kisi
(%15,0), yeterli grubunda N=57 kisi (%30,5), orta grubunda N=71 kisi (%38,0), iyi
grubunda N=16 kisi (%8,6) ve ¢ok iyi grubunda N=6 kisi (%3,2) olusturmaktadir.

13 yas icin yapilan esneklik testinde kizlarin yiizde dagilimlarina bakildiginda
ise ¢cok zayif grubunda N=4 kisi (%3,0), zayif grubunda N=18 kisi (%13,3), yeterli
grubunda N=50 kisi (%37,0), orta grubunda N=45 kisi (%33,3), iyi grubunda N=13
kisi (%9,6) ve ¢ok iyi grubunda N=5 kisi (%3,7) bulunmaktadir.
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Tablo. 4.10. 14 Yas Esneklik Testi Kiz ve Erkek Norm Verileri

1 2 3 4 5 6
Cok lyi Iyi Orta | VYeterli Zayf | Cok Zayif

Erkek >11 5-10 | 4--2 | -3--10 | -11--17 <-18

Yas Cinsiyet

14

Kiz >15 9-14 1-8 0--8 -9--15 <-16

Tablo 4.10 da 14 yas erkeklerin ve kizlarin Esneklik Testi norm veri

sonuclarini gostermektedir

14 Yas Erkek Esneklik % 14 Yas Kiz Esneklik %
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Grafik 4.14. 14 Yas Erkek ve Kizlarin Esneklik Yiizdeleri

14 yas i¢in yapilan esneklik testi yiizde dagilimlarina bakildiginda erkeklerde
cok zayif grubunda N=5 kisi (%2,6) bulunmaktadir. Zayif grubunda N=29 kisi
(%14,9), yeterli grubunda N=68 kisi (%35,1), orta grubunda N=63 kisi (%32,5), iyi
grubunda N=23 kisi (%11,9) ve ¢ok iyi grubunda N=6 kisi (%3,1) olusturmaktadir.

14 yas i¢in yapilan esneklik testinde kizlarin yiizde dagilimlarina bakildiginda
ise ¢cok zayif grubunda N=5 kisi (%2,8), zayif grubunda N=25 kisi (%13,8), yeterli
grubunda N=64 kisi (%35.4), orta grubunda N=62 kisi (%34,3), iyi grubunda N=20
kisi (%11,0) ve ¢ok iyi grubunda N=5 kisi (%2,8) bulunmaktadir.
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4.3.3. Hipotez 3: Ortaokul Ogrencilerinin Dordel-Koch Testi Yas ve

Cinsiyete Gore Durarak Uzun Atlama Ol¢iim Degerleri

Yas ve cinsiyete gore DKT durarak uzun atlama dereceleri arasinda anlaml
farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 onemlilik diizeyinde Two-Way
Anova Testi sonucunda cinsiyet ve yasa gore durarak uzun atlama dereceleri arasinda
istatistiksel acgidan anlamli fark oldugu (F(31316=11,868; P<0,01) gorilmiistiir.
Yaglara gore kiz Ogrencilerin 11 yas durarak uzun atlama ortalamasi
(106,179+£2,162) iken erkek Ogrencilerin durarak uzun atlama ortalamasi
(112,727+1,940) oldugu bulunmustur. 12 yas kiz 6grencilerin durarak uzun atlama
ortalamasi (116,380+1,792) iken erkek Ogrencilerin durarak uzun atlama ortalamasi
(125,985+,598) oldugu ortaya ¢ikmistir. 13 yas kiz 6grencilerin durarak uzun atlama
ortalamasi (118,222+1,969) iken erkek Ogrencilerin durarak uzun atlama ortalamasi
(137,492+1,673) oldugu goriilmiistiir. 14 yas kiz 6grencilerin durarak uzun atlama
ortalamasi (145,804+1,642) iken erkek Ogrencilerin durarak uzun atlama ortalamasi

(145,804+1,642) oldugu bulunmustur.

Yaglara gore durarak uzun atlama derecelerinde istatistiksel agidan olusan
anlaml farkliligin hangi yaslar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan ikinci
seviye Tukey’s HSD testi sonucunda. 11 ve 12 yaslarindaki 6grencilerin durarak
uzun atlama derecelerinde tiim yas gruplariyla anlamli fark gorilmiistiir. 13 ve 14
yaslarindaki 6grencilerin sadece 11 ve 12 yas grubundaki 6grencilerin dereceleri ile

anlamli fark oldugu bulunmusgtur.
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Tablo 4.11. Katimcilarin Yasa Gore Durarak Uzun Atlama Ortalama
ve Standart Sapma Degerleri

L. . Cok iyi iyi Orta Yeterli Zayif | Cok zayif
Cinsiyet|Yas| N | Ort(x) ss | Min. | Max. o
%97,5 Uzeri| %84-97,5| %50-84 | %16-50 | %2,5-16 | %2,5 alt
11| 139 112,73 (23,99 | 63 | 180 >168 136-167 | 112-135| 90-111 | 69-89 <68
Erkek 12 | 205 | 125,99 | 20,17 | 78 207 2170 145-169 | 127-144| 108-126 | 86-107 <85
13 | 187 | 137,49 (23,04 70 200 2183 161-182 | 138-160 | 115-137 | 96-114 <95
14 | 194 | 145,8 (27,59 58 207 2199 179-198 | 145-178 | 119-144 | 98-118 <97
11| 112 | 106,18 (21,82 56 162 2151 127-150 | 104-126 | 83-103 64-82 <63
12 | 163 | 116,38 | 21,26 | 72 166 2161 140-160 | 117-139| 96-116 77-95 <76
Kiz 13 | 135 | 118,22 (21,48 61 193 2168 138-167 | 119-137 | 98-118 84-97 <83
14 | 181 | 120,25 (22,14 64 176 2161 145-160 | 125-144 | 101-124 | 72-100 <71

Tablo 4.11 de yaslara ve cinsiyete gore Durarak Uzun Atlama Testinin

ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri ile deneklerin hangi

yiizdelik dilime girdikleri gosterilmektedir.

Tablo. 4.12. 11 Yas Durarak Uzun Atlama Testi Kiz ve Erkek Norm Verileri

. 1 2 3 4 5 6
Yas | Cinsiyet | o\ 4 i Orta Yeterli | Zayif | Cok Zayif
Erkek >168 | 136-167 | 112-135 | 90-111 | 69-89 <68
11
Kiz >151 | 127-150 | 104-126 | 83-103 | 64-82 <63

Tablo 4.12 de 11 yas kizlarin ve erkeklerin Durarak Uzun Atlama Testi norm

veri sonuglarini gostermektedir.
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11 yas i¢in yapilan durarak uzun atlama testi yiizde dagilimlarina
bakildiginda erkeklerde ¢ok zayif grubunda N=3 kisi (%2,2) bulunmaktadir. Zayif
grubunda N=19 kisi (%13,7), yeterli grubunda N=48 kisi (%34,5), orta grubunda
N=47 kisi (%33,8), iyi grubunda N=19 kisi (%13,7) ve ¢ok iyi grubunda N=3 kisi
(%2,2) olusturmaktadir.

11 yas i¢in yapilan durarak uzun atlama testinde kizlarin ylizde dagilimlarina
bakildiginda ise ¢ok zayif grubunda N=3 kisi (%2,7), zayif grubunda N=15 kisi
(%13,4), yeterli grubunda N=38 kisi (%33,9), orta grubunda N=39 kisi (%34,8), iyi
grubunda N=14 kisi (%12,5) ve cok iyi grubunda N=3 kisi (%2,7) bulunmaktadir.

Tablo. 4.13. 12 Yas Durarak Uzun Atlama Testi Kiz ve Erkek Norm Verileri

1 2 3 4 5 6
Cok lyi Iyi Orta Yeterli Zayif | Cok Zayif

Erkek | >170 | 145-169 | 127-144 | 108-126 | 86-107 <85

Yas | Cinsiyet

12

Kiz >161 | 140-160 | 117-139 | 96-116 77-95 <76

Tablo 4.13 de 12 yas erkeklerin ve kizlarin Durarak Uzun Atlama Testi norm

veri sonuglari gosterilmektedir.
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12 yas igin yapilan durarak uzun atlama testi yiizde dagilimlarina
bakildiginda erkeklerde ¢ok zayif grubunda N=5 kisi (%2,4) bulunmaktadir. Zayif
grubunda N=31 kisi (%15,1), yeterli grubunda N=72 kisi (%35,1), orta grubunda
N=65 kisi (%31,7), iyi grubunda N=27 kisi (%13,2) ve ¢ok iyi grubunda N=5 kisi
(%2,4) olusturmaktadir.

12 yas icin yapilan durarak uzun atlama testinde kizlarin yiizde dagilimlarina
bakildiginda ise ¢ok zayif grubunda N=4 kisi (%2,5), zayif grubunda N=23 kisi
(%14,1), yeterli grubunda N=57 kisi (%35,0), orta grubunda N=55 kisi (%33,7), iyi
grubunda N=20 kisi (%12,3) ve ¢ok iyi grubunda N=4 kisi (%2,5) bulunmaktadir.

Tablo. 4.14. 13 Yas Durarak Uzun Atlama Testi Kiz ve Erkek Norm Verileri

. 1 2 3 4 5 6
Yas | Cinsiyet | oy o i Orta | Yeterli | Zayif | Cok Zayif
Erkek | >183 | 161-182 | 138-160 | 115-137 | 96-114 <95
13
Kiz >168 | 138-167 | 119-137 | 98-118 84-97 <K3

Tablo 4.14 de 13 yas erkeklerin ve kizlarin Durarak Uzun Atlama Testi i¢in

norm veri sonuglar1 gosterilmektedir.
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13 yas igin yapilan durarak uzun atlama testi yiizde dagilimlarina
bakildiginda erkeklerde ¢ok zayif grubunda N=4 kisi (%2,1) bulunmaktadir. Zayif
grubunda N=28 kisi (%15,0), yeterli grubunda N=64 kisi (%34,2), orta grubunda
N=61 kisi (%32,6), iyi grubunda N=26 Kisi (%13,9) ve ¢ok iyi grubunda N=4 kisi
(%2,1) olusturmaktadir.

13 yas i¢in yapilan durarak uzun atlama testinde kizlarin yiizde dagilimlarina
bakildiginda ise ¢ok zayif grubunda N=3 kisi (%2,2), zayif grubunda N=21 kisi
(%15,6), yeterli grubunda N=44 kisi (%32,6), orta grubunda N=47 kisi (%34,8), iyi
grubunda N=17 kisi (%12,6) ve cok iyi grubunda N=3 kisi (%2,2) bulunmaktadir.

Tablo. 4.15. 14 Yas Durarak Uzun Atlama Testi Kiz ve Erkek Norm Verileri

1 2 3 4 5 6
Cok lyi Iyi Orta Yeterli Zayif Cok Zayif

Erkek | >199 | 179-198 | 145-178 | 119-144 | 98-118 <97

Yas | Cinsiyet

14

Kiz >161 | 145-160 | 125-144 | 101-124 | 72-100 <71

Tablo 4.15 de 14 yas erkeklerin ve kizlarin Durarak Uzun Atlama Testi norm

veri sonuglari gosterilmektedir.
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14 yas igin yapilan durarak uzun atlama testi yiizde dagilimlarina
bakildiginda erkeklerde ¢ok zayif grubunda N=4 kisi (%2,1) bulunmaktadir. Zayif
grubunda N=28 kisi (%14,4), yeterli grubunda N=72 kisi (%37,1), orta grubunda
N=59 kisi (%30,4), iyi grubunda N=26 kisi (%13,4) ve ¢ok iyi grubunda N=5 kisi
(%2,6) olusturmaktadir.

14 yas i¢in yapilan durarak uzun atlama testinde kizlarin ylizde dagilimlarina
bakildiginda ise ¢ok zayif grubunda N=5 kisi (%2,8), zayif grubunda N=29 kisi
(%16,0), yeterli grubunda N=64 kisi (%35,4), orta grubunda N=56 kisi (%30,9), iyi
grubunda N=23 kisi (%12,7) ve ¢ok iyi grubunda N=4 kisi (%2,2) bulunmaktadir.

4.3.4. Hipotez 4: Ortaokul Ogrencilerinin Dordel-Koch Testi Yas ve
Cinsiyete Gore Mekik Ol¢iim Degerleri

Yas ve cinsiyete gore DKT mekik dereceleri arasinda anlamli farklilik olup
olmadigini belirlemek i¢in =0.05 6nemlilik diizeyinde Two-Way Anova Testi
sonucunda cinsiyet ve yasa gore mekik dereceleri arasinda istatistiksel agidan
anlamli fark oldugu (F(31316=4,541; P<0,05) gorilmistir. Yaslara gore kiz
Ogrencilerin 11 yas mekik ortalamasi (16,929+0,502) iken erkek dgrencilerin mekik
ortalamast (18,647+1,940) oldugu bulunmustur. 12 yas kiz 6grencilerin mekik
ortalamas1 (17,871+0,416) iken erkek 6grencilerin mekik ortalamasi (20,502+0,371)
oldugu ortaya ¢ikmistir. 13 yas kiz 6grencilerin mekik ortalamast (18,630+0,457)
iken erkek 6grencilerin mekik ortalamasi (22,31040,388) oldugu goriilmiistiir. 14 yas
kiz 6grencilerin mekik ortalamasi (19,457+0,395) iken erkek &grencilerin mekik

ortalamasi (24,129+0,381) oldugu bulunmustur.

Yaglara gore mekik derecelerinde istatistiksel agidan olusan anlamlhi
farkliligin hangi yaslar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan ikinci seviye
Tukey’s HSD testi sonucunda 11 ve 12 vyaslarindaki &grencilerin  mekik
derecelerinde tiim yas gruplariyla anlamli fark goriilmiistiir. 13 ve 14 yaslarindaki
Ogrencilerin sadece 11 ve 12 yas grubundaki 6grencilerin dereceleri ile anlamh fark

oldugu saptanmustir.
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Tablo 4.16. Katihmcilarin Yasa Gore Mekik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Cinsiyet| Yas | N |ortp)| ss |Min. |Max. Cok |y| . iyi Orta | Yeterli | Zayif |Cok zayif
%97,5 Uzeri| %84-97,5 | %50-84| %16-50 | %2,5-16 | %2,5 alti
11 | 139 | 18,7 | 5,77 0 34 229 25-28 | 21-24 | 15-20 1-14 0
Erkek 12 | 205|205 | 5.1 0 41 231 26-30 | 21-25| 17-20 | 10-16 0-9
13 | 187 (22,3 (558 4 40 >33 28-32 | 24-27 | 18-23 | 10-17 0-9
14 {194 | 241 | 5,42 | 13 43 240 30-39 | 24-29 | 21-23 | 16-20 0-15
11 [ 112 | 16,9 | 5,62 1 35 230 23-29 18-22 | 13-17 5-12 0-4
Kiz 12 {163 | 179 | 5,2 0 31 227 23-26 19-22 | 15-18 2-14 0-1
13 (135|186 | 4,8 2 28 228 24-27 | 20-23 | 16-19 6-15 0-5
14 (181 | 19,5 5 0 33 >29 25-28 | 21-24 | 17-20 4-16 0-3

Tablo 4.16 de yaslara ve cinsiyete gore Mekik Testinin ortalama, standart

sapma, minimum ve maksimum degerleri ile deneklerin hangi yiizdelik dilime

girdikleri gosterilmektedir.

Tablo. 4.17. 11 Yas Mekik Testi Kiz ve Erkek Norm Verileri

_— 1 2 3 4 5 6
Mg ShEhEr Cok lyi Tyi Orta Yeterli Zayf | Cok Zayf
Erkek >29 25-28 | 21-24 | 15-20 1-14 0
11
Kiz >30 23-29 | 18-22 | 13-17 5-12 0-4

Tablo 4.17 da 11 yas erkeklerin ve kizlarin Mekik Testi norm veri sonuglarin

gosterilmektedir.
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11 yas icin yapilan mekik testi yiizde dagilimlarina bakildiginda erkeklerde
cok zayif grubunda N=4 kisi (%2,9) bulunmaktadir. Zayif grubunda N=20 kisi
(%14,4), yeterli grubunda N=63 kisi (%45,3), orta grubunda N=40 kisi (%28,8), iyi
grubunda N=9 kisi (%6,5) ve ¢ok iyi grubunda N=3 kisi (%2,2) olusturmaktadir.

11 yas icin yapilan mekik testinde kizlarin yiizde dagilimlarina bakildiginda
ise ¢ok zayif grubunda N=3 kisi (%2,7), zayif grubunda N=16 kisi (%14,3), yeterli
grubunda N=37 kisi (%33,0), orta grubunda N=47 kisi (%42,0), iyi grubunda N=6
kisi (%5,4) ve cok 1yi grubunda N=3 kisi (%2,7) bulunmaktadir

Tablo. 4.18. 12 Yas Mekik Testi Kiz ve Erkek Norm Verileri

_— 1 2 3 4 5 6
Mg ShEhEr Cok lyi Tyi Orta Yeterli Zayf | Cok Zayf
Erkek | >31 26-30 | 21-25 | 17-20 | 10-16 0-9
12
Kiz >27 23-26 | 19-22 | 15-18 2-14 0-1

Tablo 4.18 de 12 yas erkeklerin ve kizlarin Mekik Testi norm veri sonuglari

gosterilmektedir.
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12 yas i¢in yapilan mekik testi yiizde dagilimlarina bakildiginda erkeklerde
cok zayif grubunda N=5 kisi (%2,4) bulunmaktadir. Zayif grubunda N=30 kisi
(%14,6), yeterli grubunda N=69 kisi (%33,7), orta grubunda N=73 kisi (%35,6), 1yi

grubunda N=21 kisi (%10,2) ve ¢ok iyi grubunda N=7 kisi (%3,4) olusturmaktadir.

12 yas icin yapilan mekik testinde kizlarin ylizde dagilimlarina bakildiginda
ise ¢cok zayif grubunda N=4 kisi (%2,5), zayif grubunda 