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OZET

flkogretim Okulu 6-7 Ve 8. Smifindaki Ogrencilerin,
Haftahk Ders Dis1 Egzersizlerinin Fiziksel Ve Motorik

Parametrelerine Etkisi

Bu g¢aligjmamin amaci, haftalik 2 saat ek beden egitimi egzersizinin
ilkégfetim 6-7-8. simf ogrencilerinin fiziksel ve motorik &zelliklerine etkisinin
incelenmesidir.

Caligma gurubu Ko_caeli Kosekoy Ilkogretim Okulu 6-7-8. simf
ogrencilerinden, deney 2 gurubu‘bu ogrencilerden rasgele segilen 83 6grenciden (44
kiz, 39 erkek) ve deney 1 gurubu rasgele segilmis 6grenciler diginda kalan 85
ogrenciden (46 kiz, 39 erkek) olusmustur.

Arastirma verileri SPSS 10.0 paket programinda tanimlayici ve bagimsiz t
testi kullanilarak analiz edilmistir.

Deney 1 erkek grubunda, durarak uzun atlama, sol el gorsel reaksiyon siiresi;
deney 1 kiz grubunda, durarak uzun atlama, sag ve sol el gorsel reaksiyon siiresi, sag
ve sol el isitsel reaksiyon siiresi; deney 2 erkek grubunda, durarak uzun atlama, sag
ve sol el gorsel reaksiyon siiresi; deney 2 kiz grubunda, durarak uzun atlama
degiskenlerinde 0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. :

Deney 1 erkek grubunda, sag ve sag el isitsel reaksiyon siiresi; deﬂéy 2 kiz
grubunda 20 metre sprint kosusu degiskenlerinde 0,05 diizeyinde anlamli farklilik

bulunmugtur.

Anahtar Kelimeler: [lkogretim Okulu, Beden Egitimi Dersi, Motor ¢zellik



ABSTRACT

The Effects Of 2 Hours Weekly Additional Physical Education Exercise On
Physical And Motoric Qualifications Of Elementary School’s 6., 7. And 8. Class
Students’

~ The purpose of this study was to investigate the effects of 2 hours weekly
additional physical education exercise on some physical and motoric qualifications
of elementary school’s 6., 7. and 8. class students’.

Study group consist of Kocaeli Kosekoy Elementary School’s 6., 7. and 8.
class students. Experiment 2 gr(Sup consist of 83 students (44 girls, 39 boys) who
randomly selected from 6., 7., and 8. classes and experiment Igroup consist of 85
students (46 girls, 39 boys) who the rest of students of these classes.

Collected data had been entered in SPSS 10.0 software for Windows and
analyzed using descriptive and independent t test.

0,01 significancy level of difference found between the following
parameters in defined groups; experiment 1 boy group’s; standing long jump, left
hand visual reaction time, experiment 1 girl group’s; standing long jump, right and
left visual reaction time, right and left hand acoustic reaction time, experiment 2 boy
group’s standing long jump, right and left hand visual reaction time, experiment 2
girl group’s; standing long jump. :

0,05 significancy level of difference found between the following
parameters in defined groups; experiment 1 boy group’s; rigth hand visual reaction ;

time, right hand acoustic reaction time, experiment 2 girl group’s; 20 meter sprint.

Keywords: Elementary school, physical education lesson, motor

qualifications
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1. GIRIS

Beden Egitimi kaynagini eski Yunan’ dan alir. Eski Yunan da butin egitim
kollari ikiye ayrilmisti: miizik (Musalarin himayesi altindaki biitiin sanat ve bilimler
bu kola girer) ve jimnastik (¢iplak insan gévdesinin gumnos gelisimi ile ilgili her sey
de bu kol iginde yer alir) (Meydan Larousse, 1992).

: Spor kavrami; tarihte oyun, oyalanma, eglenme ve isten uzaklagma anlamiyla,
bes alt1 bin yil 6nce bir gesit beceri yarigtirma oyunu olarak karsimiza gikmistir. Bu
baglamda; en azindan tarihsel diizlemde goze ¢arpan ya da bilinen ilk spor tiirlerinin
devlet haline gelmis topluluklarda, yani, tarihsel anlamda ilk devletlerde goruldigu
olgusunu dikkate aldigimizda sporun toplumsal yapinin sadece gagimizdaki degil,
insanlik tarihinin baslangicindan beri gériilen bir kurum oldugu hususunu ortaya
¢ikarmis oluruz (Kileigil, 1998).

Beden Egitimi oyun, jimnastik, spor gibi egitici, beceri kazandirici biitiin
viicut alistirmalar; gevik, gugli, dayanikli, ding, saghkli olmak, viicut gizelligini
korumak, gelisimini saglamak amaci ile yapilan aletli veya aletsiz alistirmalar ve
calismalar kapsayan genel terim olarak tammlanir. Ilk ve orta 6gretim kurumlarinda
ders olarak yer almaktadir (Savas, 1997).

Orta Cag’ in skolastik egitimi ile birlikte antik beden egitimi anlayisi yok
olurken 14. yiizyilda Avrupa da baslayan Ronesans ve Hiimanizm harekétleri ile
yeniden giindeme geldi. Yeni Cag da Avrupa egitimde ‘ruh ve bedenin dengeli bir
tarzda gelistirilmesi’ diisiincesi yeniden ortéya ¢iktr. Fransiz disiiniir J. J. Rousseau
ile olgunlasan beden egitiminin okul programlarina alinmast Avrupa da 1400 ve
1500’1 yillara rastladi. 1901 yilindan itibaren ise Amerika da universiteler, beden
egitimini lisans programlarina dahil ettiler. Giintimiizde beden egitimi, diinyanin
birgok ulkesinde ilk ve orta dereceli okullarda zorunlu ders olarak verilmektedir.

[slamiyet’ ten sonra Tirklerde beden egitimi 6nemini korumus, buyik filozof
[bni Sina (980-1037) hastalanmadan 6énce korunma denilen saghk bilgisini islemis ve
hareketlerin kendiliginden yapilmasinin yaninda planh bir sekilde yapilirsa daha

fazla yaran olacagini vurgulamistir (Giglii, 2001).



Osmanli Devleti Sultan Abdiilmecit zamaninda, 3 Kasim 1839 Tanzimat
Fermani paralelinde okullarda Jimnastik adi altinda bedensel etkinlikleri baslatt. 11k
olarak askeri okullarda baslayan bu etkinliklerin ilk resmi cimnastik 6gretmenleri
Lesen Marti ve Pigini oldu. Galatasaray Lisesi, 1 Eylil 1868 den itibaren Fransiz
liselerinin egitim programlarini ilk olarak tlkemizde ‘Jimnastik’ adiyla baglattigi
beden egitimi derslerinde uygulamaya basladi. Beden egitimi formasyonu veren bir
resmi kurulus olmadigindan Faik Ustiinidman, Galatasaray Lisesinden mezun olur
olmaz\ okulun jimnastik 6gretmenligine atanarak sivil okullarimizin ilk Tirk beden
egitimi ogretmeni oldu. Daha sonralarit Selim Sirn Tarcan, Nizamettin Kisan, ve
Vildan Asir Savasir lise egitimi Uzerine yabanci tlkelerden ek 6grenimle formasyon
kazandilar. S. Sirrt Tarcan 15 Agustos 1923’te toplanan ‘Heyet-i Ilmiye’ de yer
alarak hitkiimet programina ilk defa bir yil siireli ‘Beden Ogretmeni Okulu’nu
koydurmay1 basardi. Cumhuriyet doneminde okullarin sayr ve mevcutlan arttikga
bilgili ve formasyonlu spor egiticisi ihtiyaci da buyiik olcide hissedildi. Bunu
gidermek igin 1932-1933 6gretim yilinda Ankara’da orta dereceli okullara gesitli
brang ogretmenleri yetistiren Gazi Egitim Enstitiisi’'nde Beden Egitimi Bolimi
agildi. 1967 yilina kadar ulkemizde tek spor egitim kurumu olan Gazi Egitim
Enstitiisi’ne 6nce Istanbul daha sonra Bursa, Izmir, ve Diyarbakir illerindeki Egitim
Enstitiileri eklendi (Morpa Spor Ansiklopedisi, 1997).

Uluslararast Olimpiyat Komitesi'nde Tirkiye ilk kez 1909 yilinda Bgrlin’de
Selim Sirn Tarcan tarafindan temsil edildi (hptt://sporbilim.com, 2003).

Ogrencilerin ilkokullarda beden egitimi etkinliklerine katilmalari ve bu
etkinlikleri okul diginda da strdirmeleri sonucu, gocuklarda fiziksel, psikomotor,
zihinsel, sosyal ve duygusal gelismeler goriilir (Tamer, 1987).

11-13 yaslari gocuklarin ergenlik (puberte) donemidir. Kizlar 11/12, erkekler
12/13 yaslari arasinda ergenlik donemlerini gegirirler. Bu dénem geg gelisen kizlarda
13/14, erkekler de ise 14/15 yaslarinda  gegirilir. Ruhsal alanda ©nemli
degisikliklerin ortaya ¢iktigi donem, hizli buyiime ve olgunlasma doénemidir. Bu
donemde bedensel bilyiime artarken, dengesi bozulan gencin bu yeni duruma
alismaya ¢abalamasi, ruhsal olgunlasmasindaki duraklamaya sebebiyet verir

(Muratli, 1997).

[



Giincel sporlarin basit formlari ve temel hareketleri 6-9 yas gruplari igin
uygundur. Cocuklar kompleks motor becerileri 6grenmek igin gerek duyulan temel
becerilere ise 10-12 yaslarinda ulagabilirler (Ganlet, 2001). Motor gelisim diginda
diizenli spor faaliyetlerinin viicut sistemleri lizerinde de etkileri gorilur. Bunlar kalp
ve damar sistemi Uzerine etkileri (kardiyovaskuler), Hemodinamik etkileri,
metabolizma tzerine etkileri ve endokrinolojik (i¢ salg: sistemi iizerine) etkileridir
(Ikizler, 2002).

Beden Egitimi, cimnastik, oyun, spor gibi egitici bitiin bedensel aligtirma ve
calismalan kapsayan genel terim olarak karsimiza gikar. Beden Egitimi, Tirk Egitim
Sisteminde ilk ve orta 6gretim kpmmlarmda ayr1 bir ders olarak yer almistir (Biiyiik
Larousse, 1986). Beden egitimi 6gretmenlerinin amaglan 6grencileri igin gereken en
etkili antrenman ortamini saglayabilmektir (Fox ve Ark., 1999).

Beden egitimi dersinde temel amag, her ¢ocugun aymi diizeyde yetistirilmesi
degil, her bir g¢ocugun kendi yeteneklerine gore gelisiminin saglanmasidir
(http://ttkb.meb.gov.tr, 2002).

Ogrencileri hayata ve tst ogrenime hazirlamak bakimindan ilkogretimde
yonlendirme onemlidir (Kahraman, 2000). Ilkégretim gocuklarin planh programli
olarak davramslarinin iyilestirildigi gelistirildigi ilk ve en 6nemli egitim basamagidir
(Giirses, 2001). Motor becerileri 6grenmeye baslama yaslari olan 10-12 yas
donemleri, zorunlu ilkogretim dénemine denk gelir. Motor becerilere gecis
oncesindeki edinilmesi gereken temel beceriler ilkogretimde beden- egitimi
faaliyetleri ile gergeklestirilmelidir. Ilkogretim okullarinda verilen “kesintisiz ve
zorunlu egitim” gorevi, aynt zamanda “kesintisiz ve zorunlu beden egitimi”
anlayisini da beraberinde getirmektedir. [lkogretim okullarinda beden egitimi ve spor
etkinlikleri sekiz yillik bir stireyi kapsamaktadir (Yaylaci, 1998).

Saglam ve arkadaglar, ilkogretim okulu 6grencilerinin fiziksel uygunluk ve
beslenme durumlarini incelemis, sonug¢ olarak uygulanan g¢ahismalarin fizyolojik
farkhilik yaratacak kadar yiiksek siddet ve kapsamda yapilmadiklarini ortaya
koymuslardir (Saglam ve ark., 2002).

Ulkemizde 1997-1998 yilinda 8 willik zorunlu egitime gegilmistir. Bazi
Avrupa Birligi ilkelerindeki zorunlu egitimin streleri asagidaki ¢izelgede

gosterilmektedir.



Cizelge 1: Bazi Avrupa Birligi Ulkelerindeki Zorunlu Egitimin sireleri

(Erdogan, 1998).

~ Zorunlu
A.B. Ulkeleri Siiresi
Egitim
Portekiz Var 9yl
Yunanistan Var 9 il
Tiirkiye Var 8yl
Diger A.B. Ulkeleri Var Ortalama 12 Yil

Tiirkiye ve bazi batil iilkelerde sekiz yillik siire boyunca 6grencilerin zorunlu
olarak aldiklari beden egitimi dersi saatleri asagidaki grafikte gosterilmistir. Cizelge
1 ve Grafik 1 incelendiginde Glkemizdeki beden egitimi ders saatinin pek de yeterli

olmadig goriilebilir.

Sekil 1: Bazi Batili Ulkelerde Ilkogretim Kurumlarinda Ogrencilerin Sekiz

Y1l Boyunca Aldiklart Beden Egitimi Ders Saati Toplamlari (Yaylaci, 1998).

Bazi Ulkelerin 8 Yillda Aldiklar:1 Toplam Beden
Egitimi Ders Saatleri *
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2. GENEL BILGILER

2.1 Tiirk Milli Egitiminin Amaglar

Turk Milli Egitiminin amaglan 1739 kanunun 2. Maddesinde; "Tuark Milli
Egitfminin genel amaci, Turk Milletinin bitin fertlerini;
¢ Atatirk inkilaplarina ve Anayasamin baslangicinda ifadesini bulan Tirk
Milliyetgiligine bagly; Tiirk Milletinin milli, ahlaki, insani, manevi ve kiilttrel
degerlerini benimseyen, koruyan ve gelistiren; ailesini, vatamni, milletini
seven ve daima yiceltmeye c¢alisan; insan haklarina ve Anayasanin
baslangicindaki temel ilkelere dayanan milli, demokratik, laik, sosyal bir hukuk
devleti olan Tirrkiye Cumhuriyetine kars1 gérev ve sorumluluklarim bilen ve
bunlari davrams haline getirmis yurttaslar olarak yetistirmek;

¢ Beden, zihin, ahlak, ruh ve duygu bakimlarindan dengeli saglikli sekilde
gelismis bir kisilige ve karaktere, hiir ve bilimsel disinme giiciine, genis bir
diinya gortisiine sahip, insan haklarina saygih, kisilik ve tesebbuse deger veren,
topluma karst sorumluluk duyan; yapici, yaratict ve verimli kisiler olarak
yetistirmek;

"llgi, istidat ve kabiliyetlerini gelistirerek gerekli bilgi, beceri, davranislar1 ve
birlikte is gérme aligkanhgi kazandirmak suretiyle hayata hazirlamak ve onlarin,
kendilerim mutlu kilacak ve toplumun mutluluguna katkida bulunacak bir meslek .
sahibi olmalarini saglamak"; boylece, bir yandan Tirk vatandaslarimin ve Turk
toplumunun refah ve mutlulugunu artirmak; 6te yandan milli birlik ve bittnlik iginde
iktisadi, sosyal ve kilturel kalkinmay: desteklemek ve hizlandirmak ve nihayet Tiirk
Milletini ¢agdag uygarligin yapici, yaratici, se¢kin ve ortagi yapmaktir, seklinde

diizenlenmistir (Conda, 1999).

W



2.2 Milli Egitim Temel Kanunu

Turk Milli Egitiminin amaglart Milli Egitim Temel Kanunu ile belirlenmistir.
Bu kanunu ilgili maddelerine gore kanunun kapsami birinci madde de su sekilde
agiklanmaktadir. Bu kanun, Tark milli Egitiminin dizenlenmesinde esas olan amag ve
ilkeler, egitim sisteminin genel yapisi, 6gretmenlik meslegi , okul bina ve tesisleri,
egitim arag gerecler ve devletin ve ogretim alanindaki gorev ve sorumlulugu ile ilgili

temel hitkiimleri bir sistem biitiinligi i¢inde kapsar (Ergit, 2000).

2.3 Tiirk Milli Egitiminin Temel ilkeleri

Genellik ve Esitlik ilkesine gore; Egitim kurumlar dil, irk, cinsiyet ve
din ayirimi gozetilmeksizin herkese agiktir. Egitimde higbir kisiye, aileye,
zimreye veya sinifa imtiyaz taninamaz.

Ferdin ve Toplumun Ihtiyaglari ilkesine goére Milli egitim hizmeti, Tirk
vatandaslarinin istek ve kabiliyetleri ile Tirk toplumunun ihtiyaglarina gore
diizenlenir.

Yoneltme ilkesine gore; fertler, egilimleri siresince, ilgi, istidat ve
kabiliyetleri olgusiinde ve dogrultusunda gesitli programlara veya okullara
yoneltilerek yetistirirler. Milli egitim sistemi, her bakimdan, bu yoneltmeyi
gergeklestirecek sekilde duzenlenir. Yt‘meltme&e ve basarisinin olgiilmesinde
rehberlik hizmetlerinden ve objektif olgme ve degerlendirme yontemlerinden
yararlanilir.

Egitim Hakk: ilkesine gore; temel egitim gormek her Tirk vatandaginin
hakkidir. Temel egitim kurumlarindan sonraki egitim kurumlarinda vatandaslar ilgi,
istidat ve kabiliyetleri ¢l¢usiinde yararlanirlar.

Firsat ve Imkan Esitligi ilkesine gore; egitimde kadin, erkek herkese firsat
ve imkan esitligi saglanir. Maddi imkanlardan yoksun bagarili 6grencilerin en yiiksek
egitim kademelerine kadar dgrenim gormelerini saglamak amaciyla parasiz yatily,
burs, kredi ve bagka yollarla gerekli yardimlar yapilir. Ozel egitime ve korunmaya

muhtag gocuklan yetigtirmek igin 6zel tedbirler alinir.



Siireklilik ilkesine gore; fertlerin genel ve mesleki egitimlerinin hayat
boyunca devam etmesi esastir. Genglerin egitimi yaninda, hayata ve i alanlarina
olumlu bir sekilde uymalarina yardimci olmak  iizere,yetiskinlerin  sirekli
egitimlerini saglamak igin gerekli tedbirleri almak da bir egitim gérevidir.

Atatirk Inkilap ve Tlkeleri ve Atatiirk Milliyetciligi ilkesine gore; egitim
sistemimizin her derece ve turi ile ilgili ders programlarinin hazirlanip
uygulanmasinda ve her tirli egitim faaliyetlerinde Atatiirk inkilap ve ilkeleri ve
anayaéada ifadesini bulmus olan Atatirk Milliyet¢iligi temel olarak alinir. Mili
ahlak ve milli kiiltiiriin bozulup yozlagsmadan kendimize has sekli ile evrensel
kultir iginde korunup gelistirilmesine ve 6gretilmesine 6nem verilir.

Milli biriik ve bﬁtﬁnliig'i]n temel unsurlarindan biri olarak Tirk dilinin
egitimin her kademesinde, oOzellikleri bozulmadan ve asinhga kagilmadan
6gretilmesine 6nem verilir; ¢agdas egitim ve bilim dili halinde zenginlesmesine
calisir ve bu maksatla Atatiirk kultur, Dil ve Tarih Yiksek Kurumu ile is birligi
yapilarak Milli Egitim Bakanhiginca gereken tedbirler alinir.

Demokrasi Egitimi ilkesine gore; giglii ve istikrarli, hiir ve demokratik bir
toplum diizeninin gergeklesmesi ve devam igin yurttaslarin sahip olmalar1 gereken
demokrasi bilincinin, yurt yonetimine ait bilgi, anlayis ve davraniglarla sorumluluk
duygusunun ve manevi degerlere saygimin, her tirli egitim c¢ahsmalarinda
ogrencilere kazandinlip gelistirilmesine calisir; ancak egitim kurumlarinda
Anayasada ifadesini bulan Atatirk Milliyetgiligine aykiri siyasi ve i&eolojik
telkinler yapilmasina ve bu nitelikteki gunlik siyasi olay ve tartigmalara
karismasina higbir sekilde meydan verilmez.

Laiklik ilkesine gore; Turk Milli Egitiminde Laiklik esastir. Din kiltiru
ve ahlak bilgisi 6gretimi ilkokullar ve ortaokullar ile lise ve dengi okullarda okutulan
zorunlu dersler arasinda yer alir.

Bilimsellik ilkesine gore; her derece ve her turdeki ders programlarn ve
egitim metotlar1 ile ders arag geregleri, bilimsel ve teknolojik esaslara ve
yeniliklere, gevre ve ilke ihtiyaglarina gore surekli olarak gelistirilir. Egitimde
verimliligin artirllmasinda ve strekli olarak gelisme ve yenilesmenin saglanmasi
bilimsel arastirma ve degerlendirmelere dayall olarak yapilir. Bilgi ve teknoloji

tretmek ve kiltirimizii gelistirmekle gorevli egitim kurumlari geregince donatilip



giiglendirilir; bu yondeki caligmalar maddi ve manevi bakimdan tegvik edilir ve
desteklenir.

Planlilik ilkesine gore; Milli Egitimin geligmesi iktisadi, sosyal ve
kiiltiirel kalkinma hedeflerine uygun olarak egitim - insan giicii - istihdam iligkileri
dikkate alinmak suretiyle,sanayilesme ve tarimda modernlesmede gerekli teknolojik
gelismeyi saglayacak mesleki ve teknik egitime agirlik verecek bigimde planlanir ve
gerceklestirilir. Mesleklerin  kademeleri ve her kademenin unvan, yetki ve
sorurr;luluklan kanunla tespit edilir ve her derece ve tiirdeki 6rgiin ve yaygin, mesleki
egitim kurumlarimn  kurulus ve programlart bu kademelere uygun olarak
diizenlenir. Egitim kurum]anmg yer, personel, bina, tesis ve ekleri, donatim, arag,
gereg ve kapasiteleri ile ilgili standartlar 6nceden tespit edilir ve kurumlarin bu
standartlara gore optimal buyiiklitkte kurulmasi ve verimli olarak isletilmesi saglanir.

Karma Egitim ilkesine gore; okullarda kiz ve erkek karma egitim yapilmas:
esastir. Ancak egitimin tiiriine, imkan ve zorluklarina gore bazi okullar yalnizca kiz ve
yalmzca erkek ¢grencilere ayrilabilir.

Okul ve Ailenin Isbirligi ilkesine gore; egitim kurumlarinin amaglarinin
gerceklesmesinde katkida bulunmak igin okul ile aile arasinda igbirligi saglanir.
Bu maksatla okullarda okul-aile birliklerinin kurulus ve isleyisleri Milli Egitim
Bakanliginca gikarilacak bir yonetmelikle diizenlenir.

Her Yerde egitim ilkesine gore; Milli Egitimin amaglari yalniz resmi ve
6zel egitim kurumlarinda degil, ayn1 zamanda evde, gevrede, isyerlerinde, hér yerde
ve her firsatta gergeklestirilmeye galisihr. Resmi, 6zel ve goniilli her kurulusun
egitimle ilgili faaliyetleri, Milli Egitim amaglarina uygunlugu bakimindan Milli

Egitim Bakanhiginin denetimine tabidir (Condii, 1999).

2.4 Beden Egitiminde Amaglarin Belirlenmesi

Amagclar istenilen davranmiglari gostermeli ve egitimle kazandirilabilir
olmalidir. Toplumsal gergegi, toplumun beklentilerini | bireyi ve konu alanini temele

almalidir. Hem nitelik hem de nicelik bakimindan her an degisebilir olmalidir.



Amag: Planlanmig ve duzenlenmis yasantilarla Ogrencilere kazandirmayi
disiindigiimiiz davranms veya davrams degisiklikleridir.

Beden Egitiminde de amaglarinin belirlenmesin de yetistirilecek bireylerin
egitim ihtiyact ve gelisim ozellikleriyle, o bireyin igin de yasadigi toplumun
ihtiyaglari, bireye sagladigi imkanlar, toplumun kiltiri, beklentileri ve yonelimleri
dikkate alinmalidir. Ayrica ogrenci hangi konuda yetistirilecekse, o konu analiz
edilerek konunun ogrenme ozelligi, unutulmaya kargi direngliligi, daha ileri ve iist
gmplz;r i¢in 6grenilmesi zorunlu olanlar segilmelidir. Egitimin amaglarim ve bunun
kapsami icinde diigiindigiimiiz beden egitiminin amaglarini kimler belirlemelidir
sorusuna gelince; her konunun uzmanlan bu konuda fikir veya s6z sahibi olmalidir.
Birey, toplum ve konu alamina bagl olarak belirlenen aday hedefler toplumun
egitim felsefesi ile tutarh olup olmadigi; Egitim Psikolojisi bulgularina gore
gerceklegebilirligi ve dayamkliligr egitim ekonomisi agisindan onlara erigmek igin
harcanan enerji, zaman ve paraya deger olup olmadigi bakimindan elestirilerek
incelenmelidir. Ayrica egitim sosyolojisi, toplumun Beden Egitimi ve spora karst
tutumunu, degerlerini ortaya koydugundan aday hedefler bu agidan da incelenmelidir.
Egitim Felsefesi, Egitim Psikolojisi, Egitim Ekonomisi ve Egitim Sosyolojisi
siizgecinden gegirilen amaglar 6grenci davramginda olusturulmak istenen yeni
degisiklikleri gosterir.

Ogretim programi iginde 6nemli bir yeri olan beden egitiminin amaglar
beklenen faydayr saglamasi agisindan ilgili kisilerce uygun esaslar.a gore
kullanilmaya elverisli bir sekilde belirlenmelidir. Bu is bir bilimsel ¢aligma gerektirir.
Ilgili kisiler olarak, bir program gelistirme uzmani, bir degerlendirme uzmam, bir
konu alani uzmani, bir konu alani 6gretmeni katilir. Bunlar daimi iyelerdir (Condii,

1999).

2.4.1 Beden Egitimi Dersinin Genel Amaglan

Atatiirk Ilkeleri ve Inkilaplari, Anayasa, Milli Egitim Temel Kanunu ve Tirk
Milli Egitiminin temel amaglari dogrultusunda; 6grencilerin gelisim 6zelliklende g6z

ontinde tutularak, onlarin kisisel ve toplumsal yonden saglikli, mutlu iyi ahldkh ve



dengeli bir kisilik sahibi, yapici yaratict ve iretken, Milli kiltir degerlerini ve

demokratik hayatin temel ilkelerini benimsemis fertler olarak yetistirilmeleri genel

amactir.

il

14.
15;
16.

17.
18.

Atatiirk'iin ve dusunurlerin beden egitimi ve spor konusunda soyledikleri
sozleri agiklayabilme.
Milli bayramlari ve kurtulug giinlerinin anlamini ve dnemini kavrayabilme

torenlere katilmaya istekli olabilme.

" Demokratik hayatin gerektirdigi tavir ve aliskanliklar edinebilme.

Temel saglik kurallan ve ilk yardim ile ilgili bilgi, beceri, tavir ve aligkan-
liklar edinebilme. :

Beden egitimi ve sporun ‘sagllga yararlarini kavrayarak bos zamanlarini spor
faaliyetleriyle degerlendirmeye istekli olabilme.

Dostga oynama ve yarisma kazanam takdir etme kaybetmeyi kabullenme, hile
ve haksizligin karsisinda olabilme.

Tabiat1 sevme, temiz hava ve giinesten faydalanabilme.

[s birligi iginde caligma ve birlikte davranma aliskanligi edinebilme.

Gorev ve sorumluluk alma, lidere uyma ve liderlik yapabilme.

. Kendine giiven duyma, yerinde ve gabuk karar verebilme.

. Kamu kaynaklarini iyi kullanma ve koruyabilme.

Spor arag ve tesisleri hakkinda bilgi sahibi olma ve bunlari geregi gibi

kullanabilme.

_Butin organ ve sistemlerini seviyesine uygun olarak giiclendirebilirle ve

geligtirebilme.

Sinir, kas ve eklem koordinasyonunu gelistirebilme.

lyi durus aliskanlig: edinebilme.

Beden egitimi ve sporla ilgili temel bilgi, beceri, tavir ve aliskanliklar
edinebilme.

Ritim ve muzik esliginde hareketler yapabilme.

Halk oyunlarimizla ilgili bilgi ve beceriler edinme ve bunlari uygulamaya

istekli olabilme (MEB, 2000)



2.5 Beden Egitimi ve Sporun Onemi

Giinimiizde beden egitimi ve sporun Onemini {i¢ yonden ele almak
mumkiindiir;

* Saglik Agisindan,

* Estetik Yonden,

" * Felsefi ve Pedagojik Yonden,

: Yasam grafigi i¢inde birgok insan ekonomik hayatini bedensel giicii ile
kazandig1 gibi birgok insanda zihinsel giicii ile kazanmaktadir. Bu iki tiir insan
hayati iginde beden egitimi aym derecede gegerli ve 6nemlidir. Ayni zamanda
beden egitimi zihinsel, bedensel ve zihinsel fonksiyonlarin gelismesinde en énemli
aragtir. 30 yag lzeri masa basinda galisan oturak hayati ortamindaki biiyitk
kitleyi olusturan bugtiniin hastaligi hareketsizlik ve buna bagl olarak sismanlik
hastaligidir. Hareketsizlikten dogan viicuttaki agir1 yaglanma, giiniimiiz insanim
cesitli arayislar igine itmistir. Bunlara gesitli ornekler verebiliriz, beslenme rejimleri,
dusiik kalorili besinleri tercih etme, gesitli zayiflama tabletleri gibi. Beden egitimini
spor olgusu iginde ele alirsak giiniimiizde tam giin ugrast ve yeni geligmeleri
yakindan takip etmeyi gerektiren ve yine genis bir meslek ve sanayi kolu olarak
diinya pazar agisindan da degerlendirilmesi ayrica saglifa zarar verebilecek
malzeme ve ilaglardan da kagmabilmek dnemli bir boyutudur.

Bugiin her insanin gtizel bir viicut goruniisiine ihtiyaci vardir. Bu durum
ayrica bayanlar arasinda daha yaygin bir ihtiya¢g olmustur. Cinkii her bayan
glizel gorinmek zorundadir. Erkeklerde de bu duygu kigimsenmeyecek kadar
ileridir. Ayrica insan viicudunun oranh ve diizenli gelisimi her donemde bir gok
sanata konu olmustur.

Kisiyi toplumsal yonden gelistirmek igin ruhsal, bedensel ve zihinsel
calismalar birbirine bagl ve paralel olarak ele alinmali ve asla ayri ayr

dustnalmemesi gerekir (Condu, 1999).



2.6 11-13 Yas Grubu Cocuklarin Motorsal ve Fiziksel Gelisimleri

8-13 yas grubunda performans yeteneginde 6nemli ilerleme saptanir. 11-13
yaslarindan 17-19 yaslarina kadar olgunlasma cag: siirer. Ozellikle siiratlilik, aerobik
dayamklilik ve c¢abukluk, koordinasyon yetenegi, hareket armonisi, motorsal
ogrenme yetenegdi, uyum yetenegi, fiziksel yetenekler bu donemde gelisir (Taskiran,
1997),

Kiz ve erkek o6grencilerde fiziki gelisimden azami yarar saglayabilmek igin;
egzersizler anlatildigi sekilde ve enerjik olarak yapilmali, 6grencilerin hareketleri
basarma kapasiteleri gelistikge egzersiz suresi arttirilmali ve egzersizlerin aralarinda
bosluk verilmemesine dikkat edilmelidir (Muallimoglu, 1993).

Ogrenciler ogrenmek igin seyrettikleri ornegin kendilerine koyabilmeli,
hareketi taklit etme sansina seviye bakimindan sahip olmalidir. Gosterilen hareket
6grencinin kavrama ve anlama seviyesini asmamalidir (Kasap,1990).

Spor egiticileri basarili sporcu yetistirmek igin iki konu iizerinde dnemle
durmaktadirlar. Bunlar okullarda uygulanan beden egitimi ders programui ile
6gretmenin etkinligi ve gocugun okul disinda spora yonlendirilmesini saglayan

antrenorun etkinligidir (Kolayis ve Tagkiran, 2001).

2.7 Yas Gruplarma Gére Cocuklarin Gelisim Ozellikleri

Spor ¢ocukluk ve ergenlik doneminde saglkli biyime ve gelismeyi

destekler. Ergenlik yillarinda spor, genglerinin temel gereksinimlerine doyum

saglayacak onemli bir etkinlik alanidir (http://www.sporum.gov.tr, 2003).

Cocuk ve genglerin antrenman planlamasinda  gelisim  dénemleri
gereksinimlerine uygun dusen koordinatif yetenekleri gelistirmeye dikkat
edilmelidir. 11-13 yaslarinda temel egitim amagli olarak antrenmanlar planlanmalidir
(Muratl, 1997).

Fiziksel egzersizlerin ¢ocuklar Gzerindeki etkileri gesitli arastirmalarla
incelenmis ve fiziksel egzersizlerin ¢ocuklarda fonksiyonel kapasiteyi arttirdigi

sonucu kanitlanmistir (Akgtn, 1994).
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2.7.1 Altinc1 Siif Gelisim Ozellikleri (11 Yas)

Organlar ve sistemler arasinda uyum saglanmistir.

Hareketleri dogru ve gabuk kavrar. Sportif etkinliklerde verimlilik

dénemindedir.

Dikkati biiyiiklerinkine yakin strelidir.

. Kendine guvenlidir.

Ogrenme istegi ok yiksektir.
Elestiriye agiktir. Bagkalanm gergekei yonde elestirebilir.

Dénemin sonunda buyiime hizi artar ve viicuttaki degisiklikler baglar.

2.7.1.1 llgi ve Ihtiyaglar:

Bir 6nceki yas grubuna oranla ilgileri daha gergekgi bir boyut kazanir.

Enerji tiketimi iist diizeydedir. Bu nedenle iyi beslenme ve dinlemeye ihtiyag

duyar.
Grup igindeki faaliyetlerden ve liderlikten hoslanir.

Kiz ve erkek gocuklar ayn ayr oynarlar.

2.7.1.2 Beden Egitimi Uygulamalar:

Cabukluk, beceriklilik ve hareket gelisimine yonelik ¢aligmalar.
Bilesik ve baglanul hareket serileri.

Becerilerini sergileyebilecegi, eglenceli takim oyun ve yarigmalar.
Ritim ve tempo ¢aligmalari.

Halk oyunlari ve danslar1.

Agik hava gezileri ve ytrtytsleri.

Calismalardan sonra ¢ocugun dinlenmesine ve dig ortama uyum

sina 6zen gosterilmelidir.

saglama
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2.7.2 Yedinci ve Sekizinci Sinif Gelisim Ozellikleri (12-13 Yas)

Hizli bir bityiime ve gelisme donemidir. Kollar ve bacaklar hizli ve viicudun diger
boliimlerine gore oransiz biyiime igerisindedir. Eller ve ayaklar 14. yasin
sonunda alabilecegi biiyiiklige ulagmak Gzeredir. Oransiz olarak gelisen bu

organlarini kullanmakta giigliik geker.

~ Cinsel olgunlasma baslamustir. Tiy ve killar cogalir, ses degisir, cinsel organlar

gelisir.

Ig salg1 bezlerinin faaliyeti artmustir. Agint terleme olur, yiizde ergenlikler gikar.
Elestirilmekten hoglanmaz, 6fkeli ve saldirgandir. Duygusal dengesizligini sevgide
de belli eder.

Kalp ve dolagim sistemindeki gelisim normal seyrini stirdiiriir.

Kiz ¢ocuklarindaki bityiime, erkek gocuklara oranla bir yil ondedir.

Bazen ¢ok hareketli, bazen g¢ok tembeldir. Kolay yorulur, bu durumunu

istemeyerek kabullenir, ancak buna uymaz.

2.7.2.1 ilgi ve Thtiyaclan

Viicut gelisimi ile ilgili endiseleri vardir. Bu korkuyu yenmek igin beden’ egitimi,
spor, halk oyunlari ve dans faaliyetlerine katilmaya agir1 isteklidir.

Takim oyunlarina ve spor dallarina asirt ilgi c‘iuyar. Okul ve kultp takimlarina
girmek ister.

8-10 saat uyumali, beslenmesine ve dinlenmesine 6zen gostermelidir.
Biiyiiklerinden ilgi ve anlayis bekler.

Kendisine biiytikler gibi davramimasini ve 6zglir olmay: ister. Erkekler
kuvvetli ve cesur, kizlar giizel olmaya 6zenir.

Karsi cinse ilgi duyar. Cinsel konularda bilgi edinmek ister.

Kendince yarattig1 kahramana tapar, onu 6mek alir.

Viicut gelisimi ve davranglarindaki degisikliklerin nedeninin agiklanmasi
gereklidir.

Basanlarim oviip dzendirmelidir.



10. Bir grup igerisinde yer almak ve candan arkadaghk kurmak ister. Ancak

S

I

o

® N o ow

uyum saglamakta giiglitk geker.

2.7.2.2 Beden Egitimi Uygulamalar:

* lyi durus aliskanh@ kazandinct ve omurga arizalarini giderici hareketler

yaptirimalidir.

Karma olarak takim oyunlar ve yarigmalar diizenlenmelidir.

Bir ¢nceki donemdeki motorik becerilere ek olarak hafif kuvvet ve dayaniklilik
caligmalan yapiimalidir.

Halk oyunlar, dans, gezi ve izcilik etkinliklerine yer verilmelidir.

Bilinen hareketler, teknik yonden daha da iyilestirilmelidir.

Ust diizeyde koordinasyon gerektiren hareketlerden kagimilmalidir.
Yiiklenmelerde bireysel gelisim g6z 6niinde bulunmalidir.

Bu donemin ozellikleri ve bireyler tzerindeki etkileri uygun bigimde
aciklanmalidir.

Sorumluluk yiikleyici gorevler verilmeli, basarilarini sergileme imkani taninmalidir
(Arac, 2001).



3. PLANLAMA

Ogretmenler bireyin tim gelisimine daha iyi katkida bulunabilmek i¢in alana
6zgii Ogretme-ogrenme etkinliklerini istenilen nitelikte planlamalidirlar (Demirhan
ve Ark., 2001). Yillik plan dénemleme kavramina ve antrenman ilkelerine dayanir
(Bompa, 2003).

" Yillik plan hazirlanirken iklim ve mevsim sartlari, okulun sahip oldugu ders
arag ve geregleri, ders yapilacak olan alanlarin durumu ve 6grencilerin seviye tespiti
arasinda baglanti kurulmalidir. Beden egitimi programi da gézden gegirilerek, yillik
plan aylara gore dagtilarak duze;ilenir (Aract, 2001).

Planlama egitim ve 6gretimin amaglarina uygun olmalidir. Plan Beden Egitimi
miifredat programlarina gore diizenlenmeli programda belirtilen konular ayrntili
olarak agiklanmalidir. Konulanin 6gretilmesinde kullanilacak yontem, teknik, arag-
gereg, gezi gozlem ve testler goz ontinde bulundurulmalidir. Ders plani uygun siireyi
kapsamali 6grencinin seviyesine, konuya, o6gretim dalina ve amacina uygun
olmalidir (Condi, 1999).

Ilkokulda beden egitim ve spor etkinlikleri bir performans sporcusunun
antrenman programi olarak degil, gocuklarin ilgisini gekebilecek etkinlikler olarak
diistiniilmelidir (Yenal, 1996).

Amerikan Ulusal Spor ve Beden Egitimi Derneginin bildirgesinde (1-3 May1s
1988) ilkokul gocuklarinin giinde en azindan 60 dakika fiziksel aktiviteye katilmasi,
bunlar arasinda 10-15 dakikanin yiksek siddette yiklenmeler seklinde olmast,
aktivitelerin  tezdiize  olmaktan ziyade gesitlilik  gostermesi  gerektigi
vurgulanmaktadir (Ergen, 1998).

Cahsymamizin planlanmasinda birinci yariyil ¢alisma takvimi goz ontnde
bulundurulmustur. Deney 1 grubuna haftada 1 giin 2 saat beden egitimi ve spor dersi
vaptirilirken, deney 2 grubuna haftada 2 giin ve 4 saat beden egitimi ve spor dersi

yaptirilmigtir.



Cizelge 11 : Caligma Siiresince (1 Dénem) Arastirma Gruplarina Uygulanan

Toplam Beden Egitimi Ders Sureleri ve Haftalik Caligma Gunleri Cizelgesi.

[7(} Vi Beden Egitimi Ders Saati| Beden Egitimi Haftahk
e Toplam Calisma Giinleri

Deney 1 40 saat Haftada 1 giin 2 saat (blok)

Deney 2 80 saat Haftada 2 giin 4 saat (blok)

3.1 Deney Grubu 1, Yilik — Giinliik Ders Planlan

Bu ¢alismada kullarulan ders planlari, Milli Egitim Bakanligi Okuligi Beden
Egitimi Spor ve lzcilik Dairesi Bagkanhgmin hazirladigi, Beden Egitimi
Ogretmenlerinin Ders igi Ve Ders Dist Calismalari Rehberi; ve Milli Egitim
Bakanhdi Ilkogretim Genel Mudirluginin hazirladig, Ilkogretim Okulu Ders
Programlari Beden Egitimi Programi 6-7-8; kitaplarindan yararlanilarak
hazirlanmistir. Ayrica hazirlamirken okul, gevre, arag gere¢ ve iklim séftlan ile

planlama ilkeleri g6z ontinde bulundurulmustur.



3.1.1 Altina Stmf Yillik Ders Plani (1.D6nem)

Cizelge III: 6. Simf Yillik Ders Plani 1.D6nem Genel Igerigi.

= AY EYLUL EKIM KASIM ARALIK OCAK
o 3.4 12345 1234, 1234 1:2.34.51
=3 HATEA Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta
»
SAAT 4 10 8 8 10
1SR o B = —
Amaglar gl azamae, | 10 IO’Z(Z)’” 26’%’“’
27.32, : -
Atatiirk’tin -,
e Beden Egit. | 29 Ekim 10 Kasim
Atia txrlk I:ke Vg ve Spor | Cumhuriyet |  Atatiirk - -
g hakkindaki Bayrami. Haftas:
sozleri.
Beden Egit. 1'(3;’5! allad
; 1t, cam
Beden Egitimi ve ‘iiell:;i;? pargast, tas . i 5
Spor Bilgileri h:fkk I vb. tehlikeli
! e maddeleri
bilgi verme. toplama.
Di Alist | Boy sirasi, Doéniigler, | Temel cim. | Temel cim.
uzen AUSUFMAATY | nyiglar, | Yiiriiyiisler, | duruslan. duruglan. g J
Mesafeli ve
Kosular stireli kosu - - - .
s caligmalar. |
N Saglik topu Saglik topu | Esli itme ve
E Atmalar - atma tutma - atma tutma cekme
;’ calismalar. calismalan. | calismalan .
< ) Sicrama . Sl(l:(ra.ma ve
tlamalar s calismalart. = ogma
¢aligmalan.
v Omurga dik Tutma,
= Serbest - - tutma ve ¢ekme. ve -
ﬁ guglendirme | sigramalar.
E One. gerive,
= Aletli * = = - yuvarlanma
i ¢ahigmalar.
< Hentbol 3 5 ; 2 -
ST
(= =] - o L o y
2 S Voleybol
)
Basketbol d s 3 : 3
DUSUNCELER - - Olg. Deg. - Olg. Deg.




3.1.2 Altincr Simif Giinliik Ders Planlan (1.Donem)

Cizelge IV: 6. Simf Gunlik Ders Planlari; Eyliil Ay, 3-4. Haftalar.

= AY EN L
Z| HAFTA 111 Hafta 1V. Hafta
% SAAT 2 2
Amag: Beden Egitimi Dersinin A {8): Spor call§malqnnda kf:ndini
Amaglar amacini kavratmak dersin ve yakin gevreyi temiz tutabilme.

islenisi hakkinda bilgi vermek.

A (11): Verilen komutlara uyma
yerinde ve ¢abuk karar verebilme.

Atatiirk ilke ve
Inkilaplan

Atatiirk’tin. Beden Egitimi ve
Spor Hakkindaki sézleri.

Beden Egitimi ve
Spor Bilgileri

Tamgma, Beden Egitimi Dersi
ve iglenisi hakkinda genel bilgi
verme.

Ders alanindaki kagit, cam pargasi,
tag vb. tehlikeli maddeleri toplama.

Diizen Ahstirmalar:

Boy sirasi, Duruglar
(rahat, hazir ol durus).

Cizelge V: 6. Sinif Giinlitk Ders Planlari; Ekim Ay1, 1-2. Haftalar.

@ AY EKiM
Z| HAFTA I Hafta L. Hafta
% SAAT 2 2
A (11): Verilen komutlara A )
uvma verinde ve ¢abuk karar e mp L IS KOMUUG A Lyma
il Serébiitie, verinde ve gabuk karar verebilme.

A (19): Kosularla ilgili
dayaniklilig1 geligtirebilme.

A (18): Kosularla ilgili siirat ve
¢abuklugu gelistirebilme.

Diizen Ahstirmalar:

Sagdan sayma ve doniisler.

Ayak degistirme, Kit™ a dur.

-
= Kosular
-«

Ara dinlenmeler ile,
10 — 15 dakika kogma.

Cegitli duruslarda verilen uvanlar
ile 20 — 30 metre hizli kogma
¢aligmasi.




Cizelge VI: 6. Simf Gunliik Ders Planlari; Ekim Ay1, 3-4-5. Haftalar.

= AY EKIiM
Z | HAFTA 111. Hafta 1V. Hafta V. Hafta
L SRAT 2 2 2

Amaglar

A (13): Beden Egitimi
ile ilgili koordinasyonu
gelistirebilme.
A (17): Kosularla ilgili
koordinasyonu
gelistirebilme.

A (12): Beden Egitimi
ve spor faaliyetlerinde
birlikte hareket etme
gruba uyum saglama.
A (32): Atmalarda
stirat ve ¢abuklugu
gelistirebilme.

A (13): Beden Egitimi
ile ilgili koordinasyonu
gelistirebilme.

A (27): Atlamalar ile
ilgili kuvveti
gelistirebilme.

Atatiirk ke ve

29 Ekim Cumhuriyet

Inkilaplar: % Bayramu.
Diizen haAyak Segistiic Siralanma  ve Tempo ile
reketini ayni1 anda o oy
Alistirmalar: vapma, Yeriide sayma. dizilmeler. Yiiriime.
Algak ve viiksek
Kosular | cikigtan 40 — 50 metre - Z
= hizli kosma.
N Tek ve esli olarak
;: Atmalar - cesitli sekillerde saglhk 2
= topunu atma, tutma. A
< Cizgi iizerinde 6ne,
Atlamalar - - geriye, saga ve
sola sigramalar.

Cizelge VII: 6. Sinif Giinliik Ders Planlari; Kasim Ay1, 1-2. Haftalar.

A (35): Serbest cimnastikte iyi
durus aliskanhg edinme.

=) AY KASIM
Z | HAFTA I Hafta : I1. Hafta
9| SAAT 2 2
A (10): Temel cimnastik duruslant | A (10): Temel cimnastik duruglan
A aciar ile buna bagh duruglari yapabilme. |ile buna bagh duruslan yapabilme.

A (35): Serbest cimnastikte ivi
durus aliskanhig: edinme.

Atatiirk Ilke ve
Inkilaplar:

10 Kasim Atatiirk Haftas:.

Diizen
Ahstirmalan

Diz iistii durug ve diz dsti oturug
vapma.

Comelik durus ve ¢omelik oturus
vapma.

Serbest

Omurga dik. kollar yukarda. vanda,

onde vere paralel viiriime.

Avak durusta kollar omuz hizasinda
¢omelme ve dogrulma.

CIMNASTK

Alethi




Cizelge VIII: 6. Simf Gunliik Ders Planlari; Kasim Ayi, 3-4. Haftalar.

o Y KASIM |
Z | HAFTA 111 Hafta IV. Hafta (
N ISAAT 2 2
3 A (10): Temel cimnastik duruslan
e S A: Ogrencilerin bilgi ve ile buna bagh duruglar yapabilme.
maglar |y erilerinin degerlendirilmesi. A (35): Serbest cimnastikte iyi
durug aligkanlig: edinme.
Diizen x
= D /
Alighraials iz ve ters bank durusu vapma.

Z Serbest
&)

Sirt Gistii ve yiiz iistil yatigta omurga
caligtirict hareketler yapma.

Diisiinceler

Diizen alistirmalan ve temel
cimnastik duruglarindan 6lgme ve
degerlendirme.

Cizelge IX: 6. Simif Giinliik Ders Planlari; Aralik Ay, 1-2. Haftalar.

g A ARALIK \
Z | HAFTA 1. Hafta I1. Hafta \
O SART 2 2
A (10): Temel cimnastik duruglan | A (10): Temel cimnastik duruglar
ile buna bagh duruslan yapabilme. |ile buna bagli duruglar yapabilme.
Amaclar |A (37): Serbest cimnastikte kas A (37): Serbest cimnastikte kas
kuvveti ve esnekligi ile eklem kuvveti ve esnekligi ile eklem
hareketliligini gelistircbilmek. hareketliligini gelistirebilmek.
Diizen Diiz ve ters cephe durusu vapma. Uzun oturug ve engel oturugu
Ahstirmalar: vapma.
s Avakta ve ¢omelik duruslarda LT
= 3 2 Lol
T Serbest Seloms e sreratala Cesitli sekillerde kogma.

2]



Cizelge X: 6. Sinif Giinliik Ders Planlari; Aralik Ay1, 3-4. Haftalar.

= AY ARALIK
Z | HAFTA I11. Hafta IV. Hafta
A ) SAAT 2 2
A (10): Temel cimnastik duruslan | 40y, Ajeq); cimnastik ile ilgili
ile buna bagh duruslan yapabilme. . S
: J temel beceriler edinebilme.
Amaclar |A (37): Serbest cimnastikte kas &

: s A (32): Atmalarda siirat ve
kuvveti ve esnekligi ile eklem abuklupu selistirebil
hareketliligini gelistirebilmek. 5 SR

Diizen Sl L S ek - 3

Aligtrmstan Yiiz iistit ve sirt Gistil yatig yapma.
o 2 Tek ve esli olarak saglik topunu
: Armalar cesitli sekillerde atma ve tutma.
o, Es ve grupla ¢esitli duruslarda
= Serbest viicudun degisik bélimlerinden 4
) tutma ve gekme.
z
= Aletli g Yerde “V" durusu, Mum durusu,
[} Terazi ve Kartal durugu yapma.

Cizelge XI: 6. Simif Giinlitk Ders Planlari; Ocak Ayi, 1-2. Haftalar.
@ AY OCAK
Z | HAFTA 1. Hafta I1. Hafta
A1 SAAT 2 2
A (40): Aletli cimnastik ile ilgili A (40): Aletli cimnastik ile ilgili
ApEone temel beceriler edinebilme. temel beceriler edinebilme.
aglar | A (33): Atmalarla ilgili kuvveti A (27): Atlamalarla ilgili kuvveti
gelistircbilme. gelistirebilme.
% Kendi agirhg ile tek ve esli olarak
% | Atmalar harcketler vapma (sinav, amut. =
= itme. ¢ekme vb.)
=
; ilhaainr = Culeh _sn,klllt,r(_iu tgk ve ¢ift bacak
yerinde ve ileriye sigrama.

é Aletli Onc vuvarlanma. One yuvarlanma.

=]

(8]
(58]




Cizelge XII: 6. Siif Giinlik Ders Planlari; Ocak Ay, 3-4-5. Haftalar.

el A 0CAK
Z | HAFTA 111. Hafta 1V. Hafta V. Hafta
@1 SAAT 2 2 2

Amacglar

A (40): Aletli
cimnastik ile ilgili
temel beceriler
edinebilme.

A (26): Atlamalarda
siirat ve gabuklugu
gelistirebilme.

A: Ogrencilerin bilgi
ve becerilerinin
degerlendirilmesi.

A (40): Alethi
cimnastik ile ilgili
temel beceriler
edinebilme.

A (26): Atlamalarda
siirat ve ¢abuklugu
gelistirebilme.

= Sekerck kosarken uyar il topI{klg T
= | Atlamalar : - kalgaya degdirerck
< ile hizli kogma. Nizitkosis

% Aletli Geriye yuvarlanma. - Geriye yuvarlanma.

Diizen aligtirmalari ve
b aletli cimnastik ten
Diisiinceler - ’ -
olgme ve
degerlendirme.

[3S]
[o%]




3.1.3 Yedinci Simf Yillik Ders Plami (1.D6nem)

Cizelge XIII: 7. Simf Yillik Ders Plant 1.Dénem Genel Icerigi.

= AY EYLUL EKiM KASIM | ARALIK OCAK
<4 3.4 12345 112:34, 1234 12345,
= HakTa Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta
e 1SRy 4 10 8 8 10
: 5 2:4:°5. 10, 2,24.29, 18, 19, 25,
gl 2 11, 17. 51k 31 31
Atatiirk’in
T Beden Egit. | 29 Ekim 10 Kasim
At?ttr]k l:l\e % ve Spor | Cumhuriyet |  Atatiirk 2 =
IESEADan! hakkindaki | Bayramu. Haftast
sozleri.
Beden Egit. | Ders alan
dersi ve koo

Beden Egitimi ve
Spor Bilgileri

5 o parcast, tag
islenisi | g " oh el 2 5 3

hakkinda maddeleri
bilgi verme. | {opjama.
Yerinde say,
Dt Aligttratir: Boy sirasi, iﬁmﬁr Temel cim. | Temel cim. ¥
Duruglar. 3 duruglart. duruslar.
stralanma
dizilmeler.
Uyanlarla,
Kosular - dinlenmeli - 3 i
= kosular.
N Cisimlere Cesitli
E Atmalar - = = top atma | araglan itme
ﬁ caligmalarn. | ¢aligmalan.
< Sigrama ve Sigrama ve
Atlamalar - ip atlama - - @ kogma
cahigmalari. calismalan.
. Omurga dik |  Tutma,
" L]
= Serbest - - tutma ve ¢ekme, ve -
:‘n: gi¢lendirme | sigramalar.
z Minderde One ve
= Aletli - - - degisik | gerive takla
= duruglar. caligmalari.
= Hentbol - - - 5 .
- Z
g E Voleybol = = - = =
% ¢ Basketbol = 2 g = =
DUSUNCELER - : Olg. Deg. 2 Ol¢. Deg.




3.1.4 Yedinci Smif Giinliik Ders Planlar (1.D6nem)

Cizelge X1V: 7. Siif Guinlik Ders Planlari; Eylal Ay1, 3-4. Haftalar.

= AY EYLUL
Z | HAFTA 111 Hafta 1V. Hafta
“ | °SAAT 2 2
Amag: Beden Egitimi Dersinin A (): Dﬁzen allstlnpalgn M femel
ey ol cimnastik duruglan ile ilgili
Amaclar |amacim kavratmak dersin iglenisi ool ; listirebil
hakkinda bilgi vermek. Hizoyenu SeHsHIeh e,
Atatiirk {lke ve | Atatiirk’iin Beden Egitimi ve Spor i
inkilaplar: Hakkindaki sozleri.

Beden Egitimi
ve Spor Bilgileri

Tanigma, Beden Egitimi Dersi ve
islenisi hakkinda genel bilgi verme.

Ders alamndaki kagit, cam pargasi,
tas vb. tehlikeli maddeleri toplama.

Diizen
Alistirmalar

Boy sirasi, Duruslar, Déniigler ve
Sagdan sayma.

Cizelge XV: 7. Simf Giinlik Ders Planlari; Ekim Ay, 1-2. Haftalar.

) AY EKIM
Z | HAFTA I Hafta I1. Hafta
D1 SAAT 2 : 2

Amaglar

A (4): Diizen ahstirmalan ve temel
cim. duruslarinda birlikte harcket
ctme gruba uyum saglavabilme.

A (11): Kosularla ilgili
davanikliligr gelistirebilme.

A (4): Diizen alistirmalan ve temel
cimnastik duruslarinda birlikte
hareket etme gruba uyum
saglayabilme.

A (10): Kosularla ilgili sarat ve
cabuklugu gelistirebilme.

Diizen
Alstirmalar

Siralanma ve dizilimler,

Avak degistirme,
Kita dur, Yerinde say.

Kosular

Ara dinlenmelerle 10/15 dakika
kosma.

Cesitli duruslarda verilen uyanlarla
20/30m hizl kogma.

(8]
wn




Cizelge XVI: 7. Sinif Giinliik Ders Planlari; Ekim Ay, 3-4-5. Haftalar.

Amaclar

alistirmalan ve temel
cimnastik duruglannda
birlikte harcket etme
gruba uyum saglama.
A (10): Kosularla ilgili
siirat ve ¢cabuklugu

abistirmalan ve temel
cim. duruglan ile ilgili
koordinasyonu
gelistirebilme.

A (17): Atlamalar ile
ilgili koordinasyonu

=) AY EKIiM
Z | HAFTA I11. Hafta IV. Hafta V. Hafta
<) SAAY 2 2 2

A (4): Duzen A (5): Duzen

A (2): Temel
cimnastik duruglar ve
buna bagh duruslart
vapabilme.

A (17): Atlamalar ile
ilgili koordinasyonu

gelistirebilie. gelistirebilme. geligtirebilme.
Atatiirk Ilke ve i % 29 Ekim Cumbhuriyet
inkilaplar Bayramu.
Diizen Yﬁr\"ffkqn ayak T g L Diz istii ve tek diz Gistii
Alistirmalan degistirme. durug yapma.
Algak ve yiiksek
= Kosular | ¢ikistan 40 — 50 metre - =
N hizhi kogma.
E Kosarken belli
Ef 1] T Cesjtli sekillerde arahklarla dizilen
<« ip atlama. araglan sigrayarak
gegme.

Cizelge XVII: 7. Sif Ginliik Ders Planlari; Kasim Ay1, 1-2. Haftalar.

= AY KASIM
Z | HAFTA I. Hafta : I1. Hafta
| SAAT 2 2

Amaclar

A (2): Temel cimnastik duruslan ile
buna bagl duruglan yapabilme.

A (27): Serbest cimnastikte iyl
durus ahiskanlig: kazanabilme.

A (2): Temel cimnastik duruslan ile
buna bagh duruslari yapabilme.

A (27): Serbest cimnastikte iyi
durus aligkanhigi kazanabilme.

Atatiirk Ilke ve

10 Kasim Atatiirk Haftasi.

inkilaplari
Diizen AR ¢ e A Ak WL TN
Diz iistii durug ve diz usti oturus Comelik durug ve ¢omelik oturug
Alistirmalar:
vapma. vapma.
= Omurga dik. kollar yukarda. vanda, | Avak durusta kollar omuz hizasinda
= Serbest i ; gL % : v
% 6nde vere paralel yiriime. ¢omelme ve dogrulma.
=
E| Al - -




Cizelge XVIII: 7. Simf Gunliik Ders Planlari; Kasim Ay1, 3-4. Haftalar.

= AY KASIM
Z | HAFTA 111 Hafta IV. Hafta
Y| SAAT 2 2
A (2): Temel cimnastik duruglan ile
iy s A: Ogrencilerin bilgi ve buna bagl duruglan yapabilme.
MACAr | pecerilerinin degerlendirilmesi. A (27): Serbest cimnastikte iyi
durus ahskanhig: kazanabilme.
Dizen = Diiz ve ters bank durusu yapma
Alistirmalar: 7 :
= py Sirt iistii ve yiiz iistil yatigta omurga
© Serbest ¢alistirict hareketler yapma.
Diizen aligtirmalan ve temel
Diisiinceler cimnastik duruslarindan 6lgme ve =
degerlendirme.
Cizelge XIX: 7. Simif Giinlik Ders Planlart; Aralik Ayi, 1-2. Haftalar.
= AY ARALIK
Z | HaFTA I Hafta 11 Hafta
. S 2 2
A (2): Temel cimnastik duruslart ile | A (2): Temel cimnastik durugslan ile
buna bagh duruslart yapabilme. buna bagl duruglari yapabilme.
Amaclar |A (29): Serbest cimnastikte kas A (29): Serbest cimnastikte kas
kuvveti ve esnekligi ile eklem kuvveti ve esnekligi ile eklem
harcketliligini gelistircbilmek. hareketliligini gelistirebilmek.
Diizen % > :
Abgbeilen Diiz ve ters cephe durusu vapma. Yan cephe durusu vapma.
= Avakta ve ¢omelik duruglarda R
= 3 : S
o Serbest Sk ve wic iialae Cesitli sekillerde kogsma.




Cizelge XX: 7. Simuf Gunlitk Ders Planlari; Aralik Ay, 3-4. Haftalar.

@ AY ARALIK
Z | HAFTA 111 Hafta 1V. Hafta
Y| SAAT 2 2
A (2): T‘emcl cimnastik du_ruslan ile Kok Armialaivila sirat ve
buna bagh duruslan yapabilme. atuklizn galistiveRilane
Amacglar |A(29): Serbest cimnastikte kas ¢ BY Zehnretme:
s e A (31): Aletli cimnastik ile ilgili
kuvveti ve esnekligi ile eklem A iler edinebil =
hareketliligini gelistirebilmek. SOCTELT SQHIEDTHNIE.
Diizen Uzun oturug ve engel oturugu g
Alstirmalar vapma.
M = Duran ve harcket eden cisimlere top
< atma.
., Es ve grupla cesitli duruslarda
= Serbest vilcudun degisik béliimlerinden 4
& tutma ve gekme.
z
= Aletli . Yerde “V* durugu, Mum durusu,
o Terazi ve Kartal durusu yapma.
Cizelge XXI: 7. Siuf Giinliik Ders Planlari; Ocak Ayi, 1-2. Haftalar.
o) AY OCAK
Z | HAFTA 1. Hafta 11. Hafta
Bl SAAT 2 2

Amaglar

A (25): Atmalarla ilgili kuvveti
gelistirebilme.

A (31): Aletli cimnastik ile ilgili
temel beceriler edinebilme.

A (18): Atlamalarda siirat ve
¢abuklugu gelistirebilme.

A (31): Aletli cimnastik ile ilgili
temel beceriler edinebilme.

= Cesitli araglarr itme (saghk topu. -

IS Atmalar iy

(=)

: T s £ Dizleri kszk;a :\Lll.(S.LkllglndC gekerek
one gerive kogma. J

% Aletli Onc takla vapma. Geriye takla vapma.
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Cizelge XXII: 7. Siuf Giinlitk Ders Planlari; Ocak Ayi, 3-4-5. Haftalar.

cimnastik ile ilgili
temel beceriler
edinebilme.

degerlendirilmesi.

= AY OCAK
Z | HAFTA 111 Hafta 1V. Hafta V. Hafta
“)  SAAT 2 2 2
A (18): Atlamalarda A (19): Atlamalarla
siirat ve ¢abuklugu i ilgili kuvvet
3 gelistirebilme. A: Ogrencilerin bilgi | gelistirebilme.
Amaclar |[A (31): Aletli ve becerilerinin A (31): Aletli

cimnastik ile ilgili
temel beceriler
edinebilme.

Cesitli duruslardan

Cizgi iizerinde yerinde

ﬁ Atlamalar | baslayarak 20-30 metre 5 sag-sol, 6n-arka

s hizli kogma. sigrama yapma.

= Aletli One agik bacak takla i Geriye agik bacak takla
© i vapma. vapma.

Diizen aligtirmalar ve
Diisiincel 2 aletli cimnastik ten %
isiinceler Bloamns e
degerlendirme.




3.1.5 Sekizinci Simf Yillik Ders Plani (1.D6nem)

Cizelge XXIII: 8. Sinif Yillik Ders Plam 1.Dénem Genel Igerigi.

e AY EYLUL EKiM KASIM ARALIK OCAK
o 3.4 19253745, 1234 1234, 12345,
=] HAKTA Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta
M T 4 10 8 8 10
k 1,3,4,9 17,23,24
% 3954, 9, 149 , 23,24,
Amaglar 3. 10, 18, 24. 1,3,4,26 1,27, 28. 30.32.
Atatiirk’in
AP, Beden Egit. 29 Ekim 10 Kasim
Atiatzrlk l:ke A ve Spor .| Cumhuriyet |  Atatirk = =
NERAR.ET hakkindaki | Bayrami. Haftas:
sozleri.
Beden Egit. | Ders alant
dersi kagit, cam
R ersi ve
Beden Egitimi ve Slenis pargast, tas o 5
Spor Bilgileri vb. tehlikeli 5
. X ha]_(kmda maddeleri
bilgi verme. | toplama.
Dénusler, Diizen
Boy sirasi, 3 -
- 2 tempo ile |aligtirmalari, | Temel cim.
Diizen Ahgtirmalar | siralanma ve | . 2
b yirimeler, | Temel cim. | duruslar.
dizilimler.
garklar. duruglari.
Hafif tempo
Kosular - ve hiz - % =
artarak kosu
Z Saglik topu
N i Serbest
& Atmalar - ve s - - cisimlere
= araglari ¢
: uzaga atma. s .
Cesitli Sigrama ve
Atlamalar ) sekillerde ip - 5 kosma
atlama. caligmalan.
% Omurga dik Tutma,
= Serbest - - tutma ve ¢ekme, ve 5
7 giglendirme | sigramalar.
= K
= : = 5 - asa
© A cahsmalari.
<% Hentbol * 7 = = -
= Z
% g Voleybol 2 5 3 = 2
~ O
@ Basketbol - = = - -
DUSUNCELER - - Ol¢. Deg. - Olg. Deg.




3.1.6 Sekizinci Sinif Giinliik Ders Planlar1 (1.Donem)

Cizelge XXIV: 8. Sinif Gunliik Ders Planlari; Eyliil Ay1, 3-4. Haftalar.

« AY EYLTL
Z | HAFTA I11. Hafta 1V. Hafta
Sl SAAT 2 2
A (3): Diizen ahistirmalan ve temel
Amag: Beden Egitimi Dersinin cimnastik duruglarinda birlikte
Amaclar |amacim kavratmak dersin islenisi harcket edebilme ve gruba uyum
hakkinda bilgi vermek. saglayabilme.
Atatiirk Ilke ve | Atatiirk’iin Beden Egitimi ve Spor ¥
Inkilaplar Hakkindaki sozleri.
Beden Egitimi Beden Egitimi Spor Dersi ve Ders alamindaki kagit, cam pargasi,
ve Spor Bilgileri | islenisi hakkinda genel bilgi verme. | tas vb. tehlikeli maddeleri toplama.
Diizen - Boy sirasi, siralanma ve dizilimler.
Ahstirmalar:

Cizelge XXV: 8. Sinif Giinlitk Ders Planlari; Ekim Ay, 1-2. Haftalar.

@ AY EKIM
Z | HAFTA I. Hafta 11 Hafta
LSS AT 2 2

Amacglar

A (4): Diizen ahgtirmalan ve temel
cimnastik duruslan ile ilgili
koordinasyonu gelistirme.

A (9): Kosularla ilgili siirat ve
gabuklugu gelistirebilme.

A (2): Diizen aligtirmalan ve temel
cimnastik durug ile ilgili verilen
komutlara uyma yerinde ve ¢abuk
karar verebilme.

A (10): Kosularla ilgili
dayaniklilig1 gelistirebilme.

Diizen
Ahstirmalari

Déniigler.

Yirtrken komutla durma.

o
= Kosular
<

40/50m hiz arttirarak kogma.

Hafif tempolu kosular.




Cizelge XXVI: 8. Simf Gunlik Ders Planlari; Ekim Ay1, 3-4-5. Haftalar.

gruba uyum saglama.
A (23): Atmalarda
siirat ve ¢abuklugu
gelistirebilme.

geligtirme.
A (24): Atmalarla ilgili
kuvvet gelistirebilme.

=) AY EKiM
Z | HAFTA 111. Hafta 1V. Hafta V. Hafta
“ | SAAT 2 2 2
A (3): Diizen A {4): Dilgen A (2): Diizen
ahistirmalan ve temel 4 ahstirmalan ve temel
i ik duruslarinda a_hsnrmz_tlan ki cimnastik duruslar ile
- Stpnas: cimnastik duruglaniile |77 7 ¥
birlikte hareket etme, |., ... : ilgili verilen komutlara
Amaglar ilgili koordinasyonu oo
uyma yerinde ve ¢abuk

karar verebilme.
A (18): Atlamalarla
ilgili kuvveti geligtirme

Atatiirk Ilke ve

29 Ekim Cumhuriyet

inkilaplar Bayramu.
Diizen Grupla tempolu e s
Wibmalan p— Yiiriirken gark etme. Tempo ile yiiriime.
Cesitli sekillerde a
b ¢ Cesitli araglan serbest
N Atmalar saglik topunu atma, olarak uzaga atina. =
E tutma.
= Cesitli sekillerde ip
= Atlamalar 2 = B ia.

Cizelge XXVII: 8. Siif Giinlitk Ders Planlari; Kasim Ayi, 1-2. Haftalar.

@ AY KASIM
Z | HAFTA I. Hafta 11 Hafta
S SAAT 2 . 2
A. 8): Duzen ahsnrmal;ul'l L il A (4): Duzen alistirmalan ve temel
cimnastik duruslarinda birlikte : ity
cim. duruslan ile ilgili
harcket ctme ve gruba uyum e T
Amaglar koordinasyonu gelistirme.

saglavabilme.

A (26): Serbest cimnastikte iyi
durus aliskanlig1 edinebilme.

A (26): Serbest cimnastikte iyi
durug ahskanhig: edinebilme.

Atatiirk Ilke ve
Inkilaplari

10 Kasim Atatiirk Haftasi.

Diizen
Abhstirmalar:

Derin kolda siralanma.

Tarak gegisi vapma.

Serbest

Omurga dik. kollar yukarda. yanda.
onde yere paralel yarime.

Avak durusta kollar omuz hizasinda
¢omelme ve dogrulma.

CIMNASTK

Aletli

wI
[88]



Cizelge XXVIII: 8. Simf Giinliik Ders Planlari; Kasim Ay1, 3-4. Haftalar.

{ Diisiinceler

degerlendirme.

= AY KASIM
Z | HAFTA 111. Hafta IV. Hafta
Y| SAAT 2 2
A (1): Tem. cimnastik duruglar ve
" B A: Ogrencilerin bilgi ve buna bagl duruslar vapabilme.
Ay becerilerinin degerlendirilmesi. A (26): Serbest cimnastikte iyi
durug aligkanlig1 edinebilme.
Duzen - Diz iistii durug ve oturus yapma.
Alistirmalan
= P Surt iistil ve yiiz iistii yatista omurga
(3] Serbest calistirict hareketler yapma.
Diizen alistirmalan ve temel
cimnastik duruslarindan 6lgme ve -

Cizelge XXIX: 8. Siuf Giinlitk Ders Planlari; Aralik Ayi, 1-2. Haftalar.

w| AY ARALIK
Z | HAFTA 1. Hafta 11. Hafta
“|  SAAT 2 2

Amaglar

A (1): Temel cimnastik duruglan ve
buna bagl duruglart yapabilme.

A (27): Serbest cimnastik ile ilgili
koordinasyonu gelistirme.

A (1): Temel cimnastik duruslan ve
buna bagh duruslar yapabilme.

A (28): Serbest cimnastik ile ilgili
kas kuvveti esnekligi ile eklem
hareketliligini gelistirebilme.

Comelik durus ve oturug
vapabilme.

Diiz ve ters cephe durusu vapma.

Diizen
Ahstirmalan
=
l = Serbest
&)

Tek ve cgli viiriime sigrama. sekme,
kayma harcketleri vapabilme.

Cesitli sekillerde kogma.

(V9]
w



Cizelge XXX: 8. Simf Gunlik Ders Planlart; Aralik Ay1, 3-4. Haftalar.

M ARALIK =
Z | HAFTA 111. Hafta IV. Hafta
o SAAT 2 2
A (1): Temel cimnastik duruslan ve | A (1): Temel cimnastik duruglan ve
buna bagli duruslar yapabilme. buna bagl duruslan yapabilme.
Amaclar |A (28): Serbest cimnastik ile ilgili | A (28): Serbest cimnastik ile ilgili
» kas kuvveti esnekligi ile eklem kas kuvveti esnekligi ile eklem
hareketliligini _gelistirebilme. hareketliligini gelistirebilme.
Diizen E . y
bilme. : /
S Diiz cephe du_ll'usu vapabilme Yan cephe durusu vapabilme.
i Cesitli durusta birbirini itme ve Iple degisik sekilde gevirme,
= Serbest o ;
= ¢ekme. sallama ve savurma hareketlert
:
S Aletli 3 -
Cizelge XXXI: 8. Simf Gunlik Ders Planlari; Ocak Ayi, 1-2. Haftalar.
= AY OCAK
Z | HAFTA I Hafta I1. Hafta
9| SAAT 2 2
A (23): Atmalarda sirat ve A (.24.): Atmalarla gilikuvyett
cabuklugu gelistirebilme. ittt
Amaglar A (30): Alctli cimnastik ile ilgili a (32):. Aletli cnm_rﬂl_as‘uktc kas
: e kuvveti ve esnekligi ile eklem
temel beceriler edinebilme. s peen i
harcketliligini gelistirebilme.
= Aralikli verilen isaretlerle serbest Kendi agirhgiyla tek ve esli
N majar hedefe top atma. hareketler yapma.
g
: Atlamalar b 3
= Aletli Kasa iizerine ¢tkma ve atlama. Dayanak yiizeyi ayak,ve kalgada
(@] kas cklem ¢alis.




Cizelge XXXII: 8. Simf Giinliik Ders Planlari; Ocak Ay, 3-4-5. Haftalar.

= AY O0CAK
Z | HAFTA 111 Hafta 1V. Hafta V. Hafta
9] SAAT 2 2 2
A (17): Atlamalarla A (17): Atlamalarla
ilgili kuvveti siirat ve ilgili kuvveti siirat ve
gabuklugu gelistirme. g oo ... | cabuklugu gelistirme.
P A (32): Aletli ‘;Ae‘ l?e%fr‘l‘lz‘rl;‘;‘ bilgl | A (32): Aletli
maclar | imnastikte kas kuvveti | | s 3 cimnastikte kas kuvveti
o degerlendirilmesi. L
ve esnekligi ile eklem ve esnekligi ile eklem
hareketliligini hareketliligini
geligtirebilme. - gelistirebilme.
=l e Sekmeli sigrama ile 3 D"lzlcn kalggya ¢ekerek
< uyanyla hizli kogma. 6ne ve geriye kogma.
= Barfikste kendini Barfikste cesitli
& Aletli ¢ekme ve dizleri karna - tutuglarla asilma ve
S ¢ekme galigmasi. sallanma ¢aligmalar.
Diizen aligtirmalan ve
Diisiinceler - alethi cimnastik ten 4
6lgme degerlendirme. i

3.2 Deney Grubu 2, Ders Planlan icerigi

Yine deney 2 grubu c¢alismalarinda kullamlan ders planlan, Milli Egitim

Bakanhg Okuli¢i Beden Egitimi Spor ve Izcilik Dairesi Baskanhiginin hazirladig,
Beden Egitimi Ogretmenlerinin Ders Igi ve Ders Dl;,.l Caligmalan Rehberi; ve Milli
Egitim Bakanhg [lkogretim Genel Mudirlaginin hazirladigi, [lkogretim Okulu
Ders Programlart Beden Egitimi Programi 6-7-8; kitaplarindan yararlanilarak
hazirlanmistir. Ayrica hazirlanirken okul, cevre, ara¢ gere¢ ve iklim sartlari ile
planlama ilkeleri goz oniinde bulundurulmustur.

Deney 2 grubunun 1. dénem beden egitimi dersleri, deney 1 grubu yillik
programi igerigindeki amagclar degistirilmeden, yine bu amaglar dogrultusunda
yaptirilmistir. Ancak, deney 2 grubuna haftalik 2 saat ek beden egitimi ve spor dersi
(haftada toplam 4 saat, 2giin) yaptirilarak, donem sonunda fiziksel ve motorik

parametreler olgilerek her iki grup degerlendirilmisgtir.



4. MATERYAL METOT

Fiziksel uygunlugun olgiilmesindeki temel amag; bireylerin farkli olan
potansiyellerini belirlemek, bu dogrultuda bireyin ihtiyaglarini dikkate alarak
egzersiz (ya da antrenman) programlari hazirlamak ve belirli araliklarla 6lgtimleri
tekrarlayarak programlarin amaglarina ulasip ulasmadigini saptamaktir (Zorba,
2001): Olgiim ne amagla yapilirsa yapilsin biitiin arastinicilarin 6lgtiimlerini standart

bir teknikle yapmasi geregi bilimsel bir gergektir (Ozer, 1993).

4.1 Arastirma Grubu

Arastirmada kullamlan veriler; 11-13 yas Kosekoy Ilkogretim Okulu ikinci
kademesindeki 6grencilerin deney 1 erkek (39), deney 1 kiz (46); deney 2 erkek (39),
ve deney 2 kiz (44) gruplan tizerinde yapilmistir. Milli Egitim Miifredat programina
gore haftada iki saat beden egitimi yapan deney 1 grubu ile yine miifredat
programina goére 4 saat beden egitimi dersi yapan deney 2 grubu arasindaki fiziksel
ve motorik Ozellikler birinci 6gretim donemi basinda ve sonunda élgiilerek

degerlendirilmistir.

4.2 Verilerin Toplanmasi

Gruplarin  fiziksel ve motorsal ozelliklerinin 6lgtimleri Milli  Egitim
Mudiirliigiine bagh izmit Kosekoy Ilkogretim Okulu Konferans ve Spor Salonunda
yapilmigtir. Fiziksel ve antropometrik olgtimler 1sinma o6ncesinde yapilmis olup 20
dakikalik 1sinma siiresinin ardindan motorik ol¢timler gerceklestirilmistir. Salonun
hava sicakligi ilk olgiimlerde 19 derece, ikinci olgiim esnasinda 17,5 derece olarak
olgtlmistir.

Cevre ve uzunluk olgimlerinde viicuda temas: arttiran ve yine dis kosullardan
etkilenmeyip o6lgiim giivenilirliginin bozulmamas: amaci ile esnek metal bir metre

kullanilmistir. Cap olgiimlerinde kivrik uglu kaliper kullanilmigtir,



4.2.1 Boy Olgiimii

Deneklerin boy 6l¢iimleri Holtaine marka stadiometre yapilmigtir. Denekler
boy skalasinda ayaklar1 ¢iplak olarak durmuslardir. Boy skalasina temas ettirilen
topuklar bitisik, kollar yanlara sarkitilmis durur. Derin inspirasyon sonrasi, bagin
arkasi, sirt ve kalca skalaya yanasik durumda iken stadiometrenin hareketli pargasi
basin en iist noktasina getirilerek saglar yeterli miktarda sikigtirilarak 6lgiim metrik

olarak 0,1 santimetreye kadar not edildi.

4.2.2 Kilo Olgiimii

Tanita marka ve 100 gr hassashigindaki viicut yag analizatorii ile kilo

olgtimleri gergeklestirilmistir. Denekler sort ve tigort ile, ¢iplak ayakla hareketsiz
durduklar1 anda agirliklar: ekrandan kilogram olarak kaydedilmistir.

Sekil 2: Kilo Olgiimii.
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4.2.3 Viicut Yag Oram Olciimii

Denekler Tanita marka viicut yag analizatoriinde giplak ayak, sort ve tigort ile,
hareketsiz durduklar1 anda ekrandan (%) olarak kaydedilmistir.

Sekil 3: Viicut Yag Oram Olgiimii.

4.2.4 Kula¢ Uzunlugu Ol¢iimii
Duvar iizerine yerlestirilen bir metrik sistem iizerinde, sirt duvara dayah ve

kollarin yanlara gergin olarak agilmasi ile, her iki elin akromelionu arasindaki
mesafe 0.1 cm. duyarlilikta Slgiilmiigtiir.
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4.2.5 Oturma Yiiksekligi Ol¢iimii

Denekler kalga doksan derece olacak sekilde dik ve bacaklarini serbestge
sarkitabilecek sekilde oturtularak, oturma yeri ile bastaki verteks bolgesi arasi gelik

metre ile 6l¢tilmis ve 0.1 cm duyarlilikta kaydedilmistir.

"4.2.6 Ust Kol Uzunlugu Olgiimii

Deneklerin omuz ve tst kolu gevsek kollar iki yana dogru rahatga sarkitilmis
durumda akromion nokta ile olekranon arasi 6lgilmis ve 0.1 cm duyarlilikta

kaydedilmistir.

4.2.7 On Kol Uzunlugu Ol¢iimii

Kollar yanlara serbestge sarkitilmus, dirsekler 90 derece biikiili durumda
olekranon ile radiusun elle bulunabilen distal stiloidi arast uzunluk 6l¢iilmiis ve 0.1

cm duyarlilikta kaydedilmistir.

4.2.8 El Uzunlugu Olgiimii

El, diiz bir zemine 6n kol ile dik agi olusturacak sekilde yerlestirilmis ve el

bilegi ile akromelion arasi, kayan kaliper ile 0.1 cm. duyarhlikta 6lgtlmiistir.

4.2.9 Uyluk Uzunlugu Olgiimii

Kalga diz arasi olan bu uzunluk oturma yiiksekligi i¢in uygulanan pozisyonda
patellanin proksimal ucu ile inguinal (kasik) ligamentin orta noktasi arasindaki

uzunluk 6l¢iilmiis ve 0.1 cm duyarlilikta kaydedilmistir.



4.2.10 Calf (Baldir) Uzunlugu Ol¢iimii

Baldir uzunlugu tibial nokta ile medial malleolus noktasi arasindaki uzaklik
bacak bacak tizerine atilmig oturur durumda iken 6lgilmis ve 0.1 cm duyarlilikta

kaydedilmistir.

4.2.11 Ayak Uzunlugu Ol¢iimii

Ayak, diiz bir zemine dik olarak yerlestirilmis, taban arkast ile parmak uglari

arasi kayan kaliperle 6lgilip 0.1 cm. duyarhlikta kaydedilmigtir.

4.2.12 Boyun Cevresi Olgiimii

Denek ayakta larinksin hemen altindan normal nefes alip verme esnasinda
mezura deri uzerine tam yerlestirilinceye kadar gerilerek olgim yapihp 0.1 cm.

duyarlilikta kaydedilmistir.

4.2.13 Omuz Cevresi Ol¢iimii
Denek ayakta bas dik agirhk iki ayaga dengeli dagitiimis durumda, normal
soluk alip verme sonunda deltoidlerin en genis yerinden 6lgiiliip 0.1 cm. duyarhlikta

kaydedilmistir. Mezuramn her iki taraftan yere paralel olmasina dikkat edilmistir.

4.2.14 Gogiis Cevresi Ol¢iimii
Denek ayakta ve dik, ayaklari omuz genisliginde agik ve agirhk her iki

bacaga dengelenmis durumda gogus tidal volumin orta noktasinda (nefes alma ve

vermenin arasinda) iken meme seviyesinden olgilip 0.1 duyarlilikta kaydedildi.
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4.2.15 Bel Cevresi Ol¢iimii

Ayakta durusta karin normal gevsek pozisyonda, kollar yana sarkitiimig
bacaklar bitisik durumda, bel gukurundan normal bir nefes alip vermede nefes verme

sonunda 6lgiilip 0.1 duyarlilikta kaydedildi.

"4.2.16 Karmn Cevresi Ol¢iimii
Erkeklerde onden gobek ve ayni zamanda illiac ucu seviyesinden, kizlarda

gobegin yaklagk Scm agagisindan olgilip 0.1 duyarlilikta kaydedildi. Olgiim

esmasinda mezuranin her iki taraftan yere paralel olmasina dikkat edilmistir.

4.2.17 Kal¢a Cevresi Ol¢iimii

Onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan kalga kaslarinin maksimal

¢ikint1 seviyesinden 6lgaliip 0.1 duyarlilikta kaydedildi.

4.2.18 Uyluk Cevresi Olgiimii

Uyluk ¢evresindeki maksimal kalinlik, gluteal bolgenin hemen altidan

olgilip 0.1 duyarhhikta kaydedildi.

4.2.19 Diz Cevresi Ol¢iimii

Bir dizin hafif¢e bikiilmesi ve agirhgin obiir dize verilmesi ile, patellanin orta

seviyesinden olgiilerek 0.1 duyarhlikta kaydedildi.
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4.2.20 Calf (Baldir) Cevresi Olgiimii
Denek bir masada oturmus ve bacaklarini serbestge asagiya sarkitmig
durumda iken, goriilebilen maksimum baldir kalinhgmin gevresi olgilip 0.1
duyarlilikta kaydedildi.
“4.2.21 Ayak Bilegi Cevresi Olgiimii
Denek ¢iplak ayak ayakta ve agirhigi iki ayaga dengelenmis durumda iken
malleuslarin hemen tizerinden en ince kismindan 6lgtlip 0.1 duyarlilikta kaydedildi.
4.2.22 Kol Cevresi Ol¢iimii
Dirsek maksimum uzatilmig durumda iken, bsepsin kasilmasi ile kasin orta
noktasindaki en genis yerinden 6l¢iim yapilip 0.1 duyarlilikta kaydedildi.
4.2.23 On Kol Cevresi Olgiimii
Dirsek uzatilmig ve el (avug i¢i) yukari ¢evrilmis pozisyonda iken, 6n kolun
orta noktasindaki maksimum kalinlik 6lgtildi ve 0.1 duyarlilikta kaydedildi.
4.2.24 El Bilegi Cevresi Olgiimii

Anatomik pozisyonda distan styloid radi igten styloid ulna iizerlerinden

olgiildii ve 0.1 duyarhlikta kaydedildi.



4.2.25 Gogiis Capr Ol¢iimii
Denek iki elini kalga kemiginin ist kismina koyarak ayakta durur iken

antropometrenin ug noktalar: koltukaltr bolgede 2.,3. kaburganin bitis noktasina

gelecek sekilde yerlestirildi. Nefes verildikten sonra 6lgiilerek 0.1 duyarlilikta

kaydedildi.

4.2.26 Gogiis Genisligi (Deginligi) Olgiimii
Denegin sag elin basinin arkasinda ayakta iken, antropometrenin bir ucu
xiphoid kemiginin ucuna (gogus kemigi), diger ucu da omurganin bitiminde 12.

kaburganin istiine yerlestirildi. Olgiim nefes verildikten sonra yapildi ve 0.1

duyarhlikta kaydedildi.

4.2.27 Kalca Capi Olgiimii

Kalga kemiginin (illium) en uzak ug noktalar: arasi 6lgiildu ve 0.1 duyarlilikta

kaydedildi.

4.2.28 Omuz Capi Olgiimii

Denek ayakta anatomik durusta iken 6n arka istikametinde omuzun en kalin

noktasindan 6lgiliip 0.1 cm. duyarlihikta kaydedilmistir.

4.2.29 Bitrohantric Cap Ol¢iimii

Biiyiik trochanterlerin en uzak yan tarafindaki baglantilari arasindaki mesafe

Slglerek 0.1 duyarlilikta kaydedildi.



4.2.30 Diz Capr Olgiimii

Ayak diz 90 derecelik agi yapacak sekilde tabure iizerine konarak 45
derecelik agida diz genisliginin en dar yerinden olgiilerek 0.1 duyarlilikta kaydedildi.

. 4.2.31 Ayak Bilegi Cap1 Olgiimii

Ayak bir tabure iizerine konarak, antropometrenin uglar 45 derecelik agiyla

malleolinin tizerine yerlestirilerek oleiiltip 0.1 duyarlilikta kaydedildi.

4.2.32 Dirsek Cap Ol¢iimii

Kol 90 derece biikiilii durumda iken humerusun lateral ve medial

epikondilleri arasi 6lgiiliip 0.1 duyarlilikta kaydedildi.

4.2.33 El Bilegi Cap1 Ol¢iimii

Radiusun styloid ¢ikintisi ve ulna arasindaki mesafe olgiilerek 0.1 duyarlilikta

kaydedildi.

4.2.34 Dikey Sicrama Olgiimii

Dikey sigrama Olgimleri 0.1 cm hassasiyette Takei marka digital vertikal
jumpmetreyle yapilmistir. Olgiimde denegin iki kez tekrarindan sonra elde ettigi en iyi
derece kaydedilmigtir. Denek lastik platformun lizerine ¢ikarilarak dijital aparat beline
baglanmustir. Ip yiiksekligi bosluk kalmayacak sekilde gerginlestirilmistir. Denekler
elleri belinde sigrama yapmislardir. Deneklerin sigrama esnasinda ipi gekmemelerine,
kalga vurusu yapmamalarina, ve sigrama sonrasinda platformun igine diismelerine dikkat

edilmistir.
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Sekil 4: Dikey Sigrama Olgiimii.

4.2.35 Durarak Uzun Atlama Olgiimii

Zeminin kaygan olmamasina dikkat edilmis ve denek harekete baglanmadan
6nce her iki ayak topugu tebesir ile isaretlenmistir. Cikis ¢izgisinin gerisinde ayakta
duran denegin ayaklar birbirine paraleldir. Hareket oncesinde denegin her iki ayak
topugu tebesir ile isaretlenmistir. Kollarim yatay olarak 6ne uzatan denek sigramak
icin hamle yapar. Dengesini kaybetmeden ayaklarmin diistigi uzaklik
kaydedilmistir. Her iki ayagin farkhh uzaklhkta oldugu durumlarda baslangig

noktasina en yakin olan ayak gegerli sayilmigtir.
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Sekil 5: Durarak Uzun Atlama Olgiimii.

4.2.36 Pence Kuvveti Olgiimii

Olgiim Takei marka dinamometre (Grip-D Strength Dynamometer) ile
yapilmigtir. Denegin bagi dik, karsiya bakar pozisyonda, sikma (grip) biiyiikliigii orta
parmagin orta kismi yaklagsik dik bir agida olacak sekilde ayarlanmustir.

Kol viicuttan yaklasik 45 derece yana agilmis durumda, iist kol dik konumda,
bilege hizli ve maximum olarak kuvvet uygulanmasi yaptirilarak elde edilen basing
sonucu olusan kuvvet degeri kilogram cinsinden yazilmugtir. Sag ve sol penge kuvveti
olarak ayr ayrn kaydedilmistir.
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Sekil 6: Penge Kuvveti Olgiimii.

4.2.37 20 Metre Kosusu (")Iq:iimii

Olgiim Prosport marka TMRESC 2200 Multigate Telemetry Chronograph ile
alinmistir. Baslangic ve bitis noktast arasi gelik metre ile olciilerek start ve stop

fotoseller yerlestirilmis sonuglar digital gostergeden okunarak kaydedilmistir.

4.2.38 Dikey One Esneklik Olgiimii

Esneklik dogal bir yetenekten g¢ok hareket aygitimin anatomik bir niteligidir
fakat antrenmanda biiyitkk Oneme sahip oldugundan dogal bir yetenek gibi de
degerlendirilebilir (Bompa, 1998). Esneklik, eklem hareketliligi, kaslarin uzama

yetenegi ve yumusakligimi icerir (www. sporfizyo.com.). Olgiim, Takei marka

(Flexion— D Standing Trunk Flexion Meter) Flexiometer ¢ne esneklik aleti ile
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yapilmugtir. Denek basma platformunun izerine gikanlmis, kayan digital gostergeye el
parmaklan yerlestirilerek, bacaklar dizlerden biikiilmeden uzanabilecegi en uzak noktaya
kadar uzanmus ve dijital gostergedeki rakam kaydedilmistir.

Sekil 7: Esneklik Olgiimii.

4.2.39 Reaksiyon Zaman Olgiimii

Olgiimde uyarnmin siddeti, gevre durumu ve motivasyon reaksiyon zamani
etkileyen faktorlerden birkagidir (Tamer, 2000). Bunlar dikkate alinarak olgimler
sessiz ve log bir ortamda gergeklestirilmistir.

Olgitm 1/1000 sn hassaslikta Newtest 1000 marka olgiim aleti ile yapilmigtir.

Uyaranlar uygulayici tarafindan denegin goremeyecegi bir yerden manual olarak
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verilmistir. Isitsel ve gorsel olarak yapilan dlgiim, sag ve sol el ayn ayr olgilerek
sonuglar dijital gostergeden kaydedilmistir.

Sekil 8: Reaksiyon Olgiimii.

4.3 Verilerin Analizi
Elde edilen veriler Microsoft firmasimin gelistirdigi excel programina

yiiklenmis ve oradan SPSS 10.0 paket programina aktarilmis ve bu paket program ile
tamimlayici istatistik ve bagimsiz t testi kullamlarak analizler gergeklestirilmistir.
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Motorik olgiimler éncesinde 6grenciler sessiz ve log bir simifta reaksiyon
olcimiine girmisler, ardindan 20-25 dakikalik 1smnma siiresince 1sinarak motorik

olgiimlere katilmiglardir.

Sekil 9: Isinma

Farkli branglara sahip sporcularin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri
kargilagtirilirken  sonuglarin daha tutarli olabilmesi icin aragtrma grubundaki

sporcularin sayilari fazla olmalidir (Duvan, 2000).
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5. BULGULAR

Cizelge XXXIII: Deneklerin Yas, Boy, Kilo, ve Tanita Yag Degiskenlerine

Tliskin Tamimlayic Istatistik Degerleri.

- F GRUP N| MIN-MAX | ORT-SS
E PRE | ERKEK [39[11-13 11,97 =0,58
e KIZ [46]11-13 1,77 20,77
bosT | _ERKEK [30[11- 13 11,97 2 0,58
2‘ KI1Z 46 (11 -13 11,77 +0,77
= onp | -ERKEK [39[11-13 12076
g0 KIZ [44[11-13 1234+ 071
posT | _ERKEK [39[11- 13 122076
KiZ |44]11-13 12,34 = 0,71
oRE |ERKEK [39]135-169  [14801=74
TAp KIZ |46]136,5-166 |150042805
< oSt |_ERKEK [39[135-175 | 149,64%8,18
> = KIZ |46]139-167 152232765
) z pRE | ERKEK [39[134 -1715 [152,29+921
2 KIZ |44]140- 161 150,95 = 6,45
S | DENEY 2 osT | ERKEK [39]137-174 [ 15428297
KIZ [44]141-163  |1528026.18
orp | ERKEK [39(294-63,6 |3828:681
Eoias KIZ |46]245-907 |4634= 1494
pOST | ERKEK [30[31.2-635 [4127.29
S KIZ [46]32,1-941 |5546+ 36,44
= ERKEK |39]28.2-68 42,8091
& -~ PRE 317 [44]303-579 421671
bosT |_ERKEK [301303:69.8 |45782983
KIZ |44|31.7-63.5 |4382269
pRE | ERKEK [39[85-302  [1567 24,63
o T KIZ [46]148-333 |27.49:844
el posT |_ERKEK [39]72-27.7 | 1685+ 444
95 KIZ |46]16.6-55 31,73+2227
= ERKEK |39]92-243  [16282347
=8 PRE 07 [44[147-354 |244124.33
& [RENERL bosT | ERKEK [30]89-254  [165824,42
KIZ [44]135-43.1  |25112523
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Cizelge XXXIII" de goriildiig gibi deneylerin segilen fiziksel ozelliklerinin
tamimlayici istatistik degerleri; yas i¢in deney 1 erkek oOgrencilerin pre ve post
11,97+0,58, kiz 6grencilerin pre ve post 11,77+0,77; deney 2 erkek ogrencilerin pre
ve post 120,76, kiz 6grencilerin pre ve post 12,34+0,71 olarak bulunmustur.

Boy degiskeni, deney 1 erkek pre test 148 1£74, post test 149,64+8,18,
deney 1 kiz pre test 150,04+8,05, post test 152,23+7,65; deney 2 erkek pre test
152,29+9,21, post test 154,28+9,7, deney 2 kiz pre test 150,95+6,45, post test
152,89+6,18 olarak bulunmustur.

Kilo degiskeni, deney 1 erkek pre test 38,28+6,81, post test 41+7,29, deney 1
kiz pre test 46,34+14,94, post 'test 55,46+36,44; deney 2 erkek pre test 42,8+9,1,
post test 45,78+983, deney 2 kl'Z pre test 42,1+6,71, post test 43,82+6,9 olarak
bulunmustur.

Viicut yag yiizdesi degiskeni, deney 1 erkek pre test 15,87+4,63, post test
16,95+4,44, deney 1 kiz pre test 27,49+8,44, post test 31,73+22,27; deney 2 erkek
pre test 16,28+3,47, post test 16,58+4,42, deney 2 kiz pre test 24,41+4,33, post test

25,11+5,23 olarak bulunmustur.



Cizelge XXXIV: Deneklerin Kulag Uzunlugu, Oturma Yiiksekligi, Ust kol,

On kol ve El Uzunlugu Degiskenlerine Iligkin Tanimlayici Istatistik Degerleri.

GRUP N | MIN-MAX ORT-SS
PRE | ERKEK [39[1334- 171|147 852
o3 [ KIZ |46]133.5-167 |149,67 89
w0 poST | ERKEK [39]133.4-171 | 147,06+ 851
< 2 KIZ |46|133,5-167 |149,76+8,86
5z PRE | ERKEK [39]1322-170,6 [15186 21025
o KIZ |44]136,5-163 | 149,89 6,39
= | DENEY 2 oOST | _ERKEK 3915221716 | 162,13 0,1
KIZ |44]136,5-164 15126 =6,26
pRE | ERKEK [39[68,5-86,6 [7515387
— ~ KIZ |46]70-89 7782 + 4,41
g%@ DENER] posT | ERKEK [39]68.6-864  [75292392
S KIZ [46]70-89 77,90 + 4,41
2 az pRE |_ERKEK [30[67.4-882 |7803+4,69
o0XEN s KIZ |44]69-85 78,23 + 3,94
== poST | ERKEK [39168.1-882 (78,2464
KIZ |44[69,1-85 30,13+ 2,09
PRE | ERKEK [39[24,2-36 30,06 = 2,93
CF [eu KIZ |46]25.8-36 29,82 + 2,36
30 POST ERKEK [39]242-362 30,17 +2,94
o= KIZ |46]258-36 29,84 = 2,35
ez PRE | ERKEK [39]248-348  [29732222
S | pier KIZ |44]262-36,1  |302+209
= poST | ERKEK [39124.9-34.9 2989224
KIZ |44]264-363 |2261=1,24
PRE | ERKEK [39]20-267 22,12 1,46
e KIZ |46]195-26 23615
20 posT | ERKEK [39120.1-26.7 2225147
== KIZ _[46[19,5-26 23915
z Z pRE | _ERKEK [39]20-267 22,65+ 1,57
B o KIZ |44[20-26 22,67 +1,25
= i POST ERKEK [39[2020-267 [22,82+157
KIZ |44]20-267 17,15+ 1,19
= pRE | ERKEK [39[153-200  [1672=1,17
T PR KIZ [46]14-20 17,08+ 1,32
2 pOST | _ERKEK [39[154-21 16,84 = 1,18
= KIZ |46]14.1-20.1 |17.09+1,32
= ERKEK [39]15-19.9 174312
N e PRE P s a0 17,1912
- poST | ERKEK [39[15.2-2 17,5412
KIZ |#4[15,0-20)1 |17,1921,2




Cizelge XXXIV’ te gorildigi gibi deneylerin segilen fiziksel 6zelliklerinin
tammlayict istatistik degerleri; kulag uzunlugu degiskeni, deney 1 erkek pre test
147+8,52, post test 147,06+8,51, deney 1 kiz pre test 149,67+8,9, post test
149,76+8,86; deney 2 erkek pre test 151,86+10,25, post test 152,13+10,1, deney 2
kiz pre test 149,89+6,39, post test 151,26+6,26 olarak bulunmustur.

Oturma yiiksekligi degiskeni, deney 1 erkek pre test 75,1543,87, post test
75,29+3,92, deney 1 kiz pre test 77,82+4,41, post test 77,944,41; deney 2 erkek pre
test 7\8,03i4,69, post test 78,2+4,64, deney 2 kiz pre test 78,23+3,94, post test
30,13+2,09 olarak bulunmustur.

Ust kol uzunlugu degiskeni, deney 1 erkek pre test 30,06+£2,93, post test
30,17+2,94, deney 1 kiz pre test 29,82i2,36, post test 29,84+2,35; deney 2 erkek pre
test 29,73+2,22, post test 29,89+2,24, deney 2 kiz pre test 30,24+2,09, post test
22,61+1,24 olarak bulunmugtur.

On kol uzunlugu degiskeni, deney 1 erkek pre test 22,12+1,46, post test
22,25+1,47, deney 1 kiz pre test 22,36£1,5, post test 22,39£1,5; deney 2 erkek pre
test 22,65+1,57, post test 22,82+1,57, deney 2 kiz pre test 22,67+1,25, post test
17,15%+1,19 olarak bulunmustur.

El uzunlugu degiskeni, deney 1 erkek pre test 16,72+1,17, post test
16,84+1,18, deney 1 kiz pre test 17,08=1,32, post test 17,09+1,32; deney 2 erkek pre
test 17,43£1,2, post test 17,54£1,2, deney 2 kiz pre test 17,19+1,2, post test

17,19+1,2 olarak bulunmustur.
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Cizelge XXXV: Deneklerin Uyluk, Calf ve Ayak Uzunlugu Degiskenlerine

iliskin Tammlayici Istatistik Degerleri.

GRUP N | MIN-MAX ORT-SS
PRE | ERKEK [39]385-572 |47,33+369
Tl KIZ [46]36,8-555 |4683+464
O posT |_ERKEK [39]38,9 - 58 47,64 +398
o0 KIZ [46]36.8-555 4685465
= z pRE | ERKEK [39]342-57,1 |47,652502
Sh KIZ |44]34-555 4596 + 5728
o | DENEY 2 oosT |_ERKEK [39[348 -571 |48,192502
KIZ |44|341-555 |4601+52
= pRE | ERKEK [3933-42,6 37,02+ 2,1
= e ~ KIZ [46]29,5-52 37,59+ 345
e posT | _ERKEK [3933.7-431  |37,65+2,16
=8 KIZ [46]29,5-52 37,6 = 3,45
& % pRE | ERKEK [30]27.2-43,1 37,62 +3,26
25 oENE KIZ [44[33,5-46,6 | 37,37 2,06
=~ POST | ERKEK [39127,9-43.7 (383233
Q KIZ [44]335-406 |37,42+207
pRE | ERKEK [39[14.9-268 [2382:1.74
&l | KIZ |46]16-34.1 22,77 +3,29
T POST |_ERKEK [39]206-27.1  [238221,74
=5 KIZ [46]16,2-34,1 [22,18=327
-z ERKEK [39]14,9-268 |[24,17+229
T PRE =317 [44[159-272 [2.14232
=~ “posT | _ERKEK [39]152-27 2433+228
KIZ 441159-272 22,06 + 3,6

Cizelge XXXV’ te goruldugi gibi deneklerin segilen fiziksel ozelliklerinin
tanimlayici istatistik degerleri; uyluk uzunlugu degiskeni, deney 1 erkek pre test
47,33+3,69, post test 47,64+3,98, deney 1 kiz pre test 46,83+4,64 post test
46,85+4,65, deney 2 erkek pre test 47,65+5,02, post test 48,19+5,02, deney 2 kiz pre
test 45,96+5,28, post test 46,01+5,26; calf uzunlugu degiskeni, deney 1 erkek pre test
37,0242, 1, post test 37,55+2,16, deney 1 kiz pre test 37,59+3,45, post test 37,6+3,45,
deney 2 erkek pre test 37,62+3,26, post test 38,3+3,3, deney 2 kiz pre test
37,3742,06, post test 37,42+£2,07; ayak uzunlugu degiskeni, deney 1 erkek pre test
23,82+1,74, post test 23,82+1,74, deney | kiz pre test 22,77+3,29, post test
22,78+3,27, deney 2 erkek pre test 24,17+2,29, post test 24,33+2,28, deney 2 kiz pre

test 22,14+3,22, post test 22,06+3,6 olarak bulunmusgtur.
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Cizelge XXXVI: Deneklerin Boyun, Omuz, Gogis, Bel ve Karin Cevresi

Degiskenlerine Iligkin Tanimlayici Istatistik Degerleri.

GRUP N | MIN-MAX | ORT-SS
pRE | ERKEK [39]27.1-39.7 |2947+2.26
DENEY 1 KIZ 46125,5-37 30,12 £ 2,61
z'7 posT | ERKEK [39[27.1-39.7  [29,57+2,24
8=t~ KIZ _ |46(255-37 30,13 =262
= Z pRE | ERKEK [39126,1-358 [3065+222
o KIZ _ |4427-343 29,73 = 1,76
posT |_ERKEK |39]26,6-383  [31,32248
KIZ [44]27-343 29,77 = 1,74
L pRE | ERKEK [39]76.2-109  |8509+567
SR ariedg KIZ [46]74-115 88,32 +827
N posT | ERKEK [39]76,5-1094 8552561
=i KIZ _|46]74-115 88,35 + 8,27
= > PRE | _ERKEK [39]76.4-101.5 [89,066,32
e - KIZ 44|78 - 100 87,51 4,76
posT |_ERKEK [39[76,1-1024 |89,63+6,37
KIZ [44]79.4-1004 [87,88+4382
pRE | ERKEK [39]62.1-91.5  [6943x507
i KIZ |46]61 - 108 78,62+ 10,93
237 POST ERKEK [39]62.6-91,6 69,95 + 5,06
e KIZ [46]61,5-1082 [7867 10,92
Q2 PRE | ERKEK [39[654-883 736926
ey KIZ |44]64-83 76,05 + 5,55
poST | ERKEK [39]659-88.7  |74,69+586
KIZ |44]642-88 76,32 £ 5,52
3 PRE | ERKEK [39]555-765 6346462
el KIZ [46[53-99 68,48 = 11,33
= posT | ERKEK [39]564-769  |64,05+463
Z KIZ [46]53-99 68,53+ 11,35
o pRE | ERKEK [3958.4-884  [66,25+59%6
2 v KIZ |44|54-87 64,85+ 6,19
= posT |_ERKEK [39]50.2-895  [67,15593
KIZ [44[54-87 65+ 6,22
pRE | ERKEK [39]532-985 [6550+7,66
g KIZ _[46]54 - 100 71,39 12,11
z7 posT | ERKEK 39539 -98.6 6533761
=2 KIZ  [46]54.1-100 71,48 = 12,17
< ; pRE | ERKEK [39]56.4 -89.2 66,34 + 7,06 |
R s L KIZ [44]33-84 86,45+7,32
posT | ERKEK [39549-90.2 6542744
KIZ [44|534-842 |[667=731
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Cizelge XXXVI' te goruldugii gibi deneklerin segilen fiziksel ozelliklerinin
tamimlayic1 istatistik degerleri; boyun cevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test
29,47+2,26, post test 29,57£2,24, deney 1 kiz pre test 3,12+2,61, post test
30,1342,62; deney 2 erkek pre test 30,65+2,22, post test 31,3+2,48, deney 2 kiz pre
test 29,73+1,76, post test 29,77+1,74 olarak bulunmustur.

Omuz gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 85,09+5,67, post test
85,52+5,61, deney 1 kiz pre test 88,32+8,27, post test 88,35+8,27, deney 2 erkek pre
test 89,06+6,32, post test 89,63+6,37, deney 2 kiz pre test 87,51+4,76, post test
87,88+4,82 olarak bulunmustur:

Gogus gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 69,43+507, post test
69,95+5,06, deney 1 kiz pre test 78,62+10,93, post test 78,67+10,92; deney 2 erkek
pre test 73,69+6, post test 74,59+5,86, deney 2 kiz pre test 76,05+5,55, post test
76,32+5,52 olarak bulunmustur.

Bel cevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 63,46+4,62, post test
64,05+4,63, deney 1 kiz pre test 68,48+11,33, post test 68,53+11,35; deney 2 erkek
pre test 66,25+5 96, post test 67,15+5,93, deney 2 kiz pre test 64,85+6,19, post test
65+6,22 olarak bulunmustur.

Karin gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 65,59+7,66, post test
65,33+7,61, deney 1 kiz pre test 71,39+12,11, post test 71,48+12,17; deney 2 erkek
pre test 66,34+7,06, post test 65,42+7,44, deney 2 kiz pre test 66,45£7,32, bost test

66,7+7,31 olarak bulunmustur.

57



Cizelge XXXVII: Deneklerin Kalga, Uyluk, Diz, Baldir ve Ayak Bilegi

Cevresi Degiskenlerine Iliskin Tanimlayici Istatistik Degerleri.

GRUP N| MIN-MAX | ORT-SS
pRE | ERKEK |39[64.1-95 7588+ 569
S KIZ [46]64-116 84,28+ 11,88
<7 posT | ERKEK [391623-967 76054628
<2 KIZ _[46]65-116 84,86 = 12,04
Zz pRE | ERKEK [39]673-97.1 |7867=665
<5 e KIZ [44]705-96 81,61+6,35
pOST | ERKEK [39]692-980  [91+7,31
KIZ [44]705-964 |8197+6,28
PRE | ERKEK [39[34.7-50 40,98+336
e ~ KIZ_[46[345-60,7 (43832657
7 posT |_ERKEK [3934.2-503  |41,15+348
=i KIZ |46[34.6-60,9 [4391+659
- Z pRE | ERKEK [39]34.8-513 4262454
e — KIZ _|44]329-51 4156=3,72
pOST |_ERKEK 391229518  [4287+53%
KIZ |44[332-51 4165=3,75
PRE | ERKEK [39[30,2-394 3312218
T KIZ |46]229-455 |3482+39
= |D poST | ERKEK [39]30.3-39.5 33192216
= KIZ [46(229-456 [3488+395
8 pRE | ERKEK [39[289-412 [3325+283
W | KIZ [44[302-396 [3408+2,28
=2 poST | _ERKEK [39]21.5-415 3315234
KIZ [44]302-40.1 [3415+2,34
= ERKEK [39]259-343 | 2845+231
& PRE :
CL e KIZ_[46]212-44.5 |31,17+485
3@ pOST | _ERKEK [391259-344 1285229
= KIZ _[46]21,3-44,7 [3141=4,78
g pRE | ERKEK [391245-414 2983381
k=0 S KIZ [44|213-37 2993304
z posT | ERKEK [39122.3-41.8° 1288+ 403
KIZ [44[21,6-37 30,06 =307
= pRE | ERKEK [39169-23.6  [20061,63
A e KIZ [46]83-287 2086+43
2% posT |_ERKEK [39[17-23.7 20,13+ 162
== KIZ [46[83-288 208+4,24
‘7z pRE |_ERKEK [30[17.5-259 21622225
L R KIZ [44[114-28 21,32+ 246
=, posT | _ERKEK [39]154-26.1 21,66 + 2,45
KIZ [44]11.6-282 |21,40+246
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Cizelge XXXVII" te goruldugii gibi deneklerin segilen fiziksel ozelliklerinin
tanimlayici istatistik degerleri; kalga cevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test
75,88+5,69, post test 76,05£6,28, deney 1 kiz pre test 84,28+11,88, post test
84,86+12,04; deney 2 erkek pre test 78,67+6,65, post test 91+7,31, deney 2 kiz pre
test 81,61+6,35, post test 81,97+6,28 olarak bulunmustur.

Uyluk gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 40,98+3,36, post test
41,15+3,48, deney 1 kiz pre test 43,83+6,57, post test 43,91+6,59; deney 2 erkek pre
test 4?’2,62i4,54, post test 42,87+5,36, deney 2 kiz pre test 41,56+3,72, post test
41,65+3,75 olarak bulunmustur.

Diz gevresi degiskeni, degey 1 erkek pre test 33,1+2,18, post test 33,19+2,16,
deney 1 kiz pre test 34,82+3,95, post test 34,88+3,95; deney 2 erkek pre test
33,254+2,83, post test 33,15+3,4, deney 2 kiz pre test 34,08+2,28  post test
34,15+2,34 olarak bulunmugtur.

Baldir ¢evresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 28,45+231, post test
28,5+2.29, deney 1 kiz pre test 31,17+4,85, post test 31,41+4,78; deney 2 erkek pre
test 29,83+3,81, post test 2,88+4,03, deney 2 kiz pre test 29,93+3,04, post test
30,06+3,07 olarak bulunmustur.

Ayak bilegi gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 20,06+1,63, post test
20,13+1,62, deney 1 kiz pre test 20,86+4,3, post test 20,8+4,24; deney 2 erkek pre
test 21,62+2,25 post test 21,66+2,45, deney 2 kiz pre test 21,32+2,46, post test
21,40+2,46 olarak bulunmugtur.
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Cizelge XXXVII: Deneklerin Kol, On Kol ve El Bilegi Cevresi

Degiskenlerine Iligkin Tammlayict Istatistik Degerleri.

GRUP N | MIN-MAX ORT-SS
= pRE | ERKEK [30[17,1-256  [19,05+ 1,52
& e KIZ |46|143-295 |20,12+339
I~ posT | ERKEK [39]17.2-256  |20,16+336
= KIZ |46]143-295 |20,02+151
o pRE | ERKEK [30]08-298 20,86 + 3,18
& KIZ |44]9.9-25 2043 +2,32
S HEn oSt |_ERKEK [39[9.8-30 M1223,22
Kiz 44110,1-25 20,47 +2,31
pRE | ERKEK [30[17-255 20,54 + 1,67
N ki KIZ__[46[9,7-286 21,25 + 361
= pOST | ERKEK [39[17-256 20,69 + 1,66
£s KIZ [46]9,1-286  [21,28+365
z 2 pRE | ERKEK [39]172-267 [2146+2,24
e o KIZ |44[179-253 |21,03+1,64
pOsT | _ERKEK [39(166-268 [21,63+2,3
KIZ |44]183-25.6 |21,36+1,59
PRE | ERKEK [39[134-182 [15221,02
= : KIZ |46]62-18.1 15,15 = 1,80
oo IDEREY oOST | ERKEK [39[155-183 (1626101
= - KIZ [46[6,3-18,1 1517 =18
s> pRE | ERKEK [39[138-198 (1656 £1,59
B0 | piairs KIZ |44|139-167 |14,97 =083
= poST |_ERKEK [39[13.8-264  [1692+2,16
KIZ |44]48-173 15,05 1,81

Cizelge XXXVIII" te goriildugi gibi deneklerin segilen fiziksel 6zelliklerinin
tanimlayict istatistik degerleri; kol gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test
19,95+1,52 post test 20,16+3,36 deney 1 kiz pre test 20,12+3,39 post test
20,02+1,51, deney 2 erkek pre test 20,86=3,18, post test 21,12+3,22, deney 2 kiz pre
test 20,43+2,32, post test 20,47+2,31; 6n kol cevresi degiskeni, deney 1 erkek pre
test 20,54+1,67, post test 20,69£1,66, deney 1 kiz pre test 21,25£3,61, post test
21,28+3,65, deney 2 erkek pre test 21,46+224, post test 21,63+2,32, deney 2 kiz pre
test 21,03£1,64, post test 21,36=1,59; el bilegi gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre
test 15,2+1,02, post test 15,26£1,01, deney 1 kiz pre test 15,15+1,80, post test
15,17+1,8, deney 2 erkek pre test 15,56+1,29, post test 15,92+2,16, deney 2 kiz pre

test 14,97+0,83, post test 15,05+1,81 olarak bulunmustur.
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Cizelge XXXIX: Deneklerin Gogiis Capi, Gogus Genisligi, Kalga Capi,

Kalga Genisligi ve Bitrohantric Cap Degiskenlerine Tligkin Tammlayici Istatistik

Degerleri.
g GRUP N| MIN-MAX | ORT-ss |
orE | ERKEK [39]2030-31 _[2319+225
& i KIZ |46]196-32.7 |23682306
< %ST ERKEK [39]20.,5-31.1 2329 +2,25
o KIZ |46]19.7-32,7 | 2371306
5 orE |ERKEK [391205-285 [240622,17
2 g KIZ _[44[20-272 B,25+1,19
3 oSt | ERKEK [39121-338 24,56 = 2.53
T KIZ |44]|20,1-272 2331178
onp | _ERKEK [391320-205 |1592=1,64
5 KIZ |46]10.5-26 17,132 2,85
S |PENEY LI T ERKER [39]13.2-205 [ 1621564
=3 POST ™"Kiz_[46[105-26.1  [17,16+288
3F onp | ERKEK [39[13,5-28 16,632 2,56
o& KIZ [44|14-192 16,64 = 1.53
© | DENEY 2 - [ERKEK [39]135-281 16982276
POSTE Rz [ailih-19) 16,7+ 1,54
oRE | ERKEK [39[229-345 |25 22,15
LA KIZ |46|16-372 27,68 = 4,01
< oSt | ERKEK [39[25 34,5 26,692 2,17
= KIZ |46]163-372  |27.70398
S orp | ERKEK [39123,1-34.1 (27412259
j ey KIZ [44[223-345 28+ 297
v bOST |_ERKEK (391232342 {2763+ 266
KIZ |44]22.4-346 2819229
onp |_ERKEK [39[305-41.6 (33832237
o o KIZ |46]25.7-42 3412389
& pOST |_ERKEK [39]30.5-41.7 [337+237
< KIZ 46257 -42.0 | 34,46 %39
o pRE | ERKEK [39(288-41.5 [3496 =281
= KIZ |44|285-38.5  [34022209
¢ |DENEY?2 oot | ERKEK [39[289 415 [35,172288
F KIZ |44]28.7-38.6 |34142213
ERKEK |39]20-29.8 24,25 = 2,01
B s PRE %17 (d6]31 .55 25852313
= posT |_ERKEK [39[20-298 24,36 2,02
s KIZ |46|21-352 25,87 < 3,12
= ERKEK |39]19.8 - 28 24,3 = 2,01
2 PRE =17 Taa[197-290  |24.9222.28
L HDENEY; 2 ERKEK [39]20-28.1 24632203
a POST =17 [44[20-293 2152228
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Cizelge XXXIX’ da gorildigu gibi deneklerin secilen fiziksel 6zelliklerinin
tamimlayici istatistik degerleri; gogiis capr degiskeni, deney 1 erkek pre test
23,19+2,25, post test 23,29+2,25, deney 1 kiz pre test 23,68+3,06, post test
23,71+£3,06, deney 2 erkek pre test 24,06+2,17, post test 24,56+2,53, deney 2 kiz pre
test 23,25+1,79, post test 23,31=1,78 olarak bulunmustur.

Goglis genisligi degiskeni, deney 1 erkek pre test 15,92+1,64, post test
1611-,64, deney 1 kiz pre test 17,13+2,85, post test 17,16+2,88, deney 2 erkek pre
test 16,63+2,56, post test 16,98+2,76, deney 2 kiz pre test 16,64£1,53, post test
16,7+1,54 olarak bulunmustur.

Kalga gapr degiskeni, denéy 1 erkek pre test 26,55+2,15, post test 26,69+2,17,
deney 1 kiz pre test 27,68+4,01, post test 27,7+3,98, deney 2 erkek pre test
27,41£2,59, post test 27,63+2,66, deney 2 kiz pre test 28+2,97, post test 28,19+2,96
olarak bulunmugtur.

Omuz gapi degiskeni, deney 1 erkek pre test 33,63+2,37, post test 33,7+2,37,
deney 1 kiz pre test 34,21£3,89, post test 34,46+3,96, deney 2 erkek pre test
34,96+2, 81, post test 35,17+2,88, deney 2 kiz pre test 34,02+2,09, post test
34,14+2,13 olarak bulunmustur.

Bitrohantric ¢ap degiskeni, deney 1 erkek pre test 24,25+2 01, post test
24,36+2,02, deney 1 kiz pre test 25,85+3,13, post test 25,87+3,12, deney 2 erkek pre
test 24,3+2,01, post test 24,63+2,03, deney 2 kiz pre test 24,92+2 28, p'ost test

2,15+2,28 olarak bulunmustur.



Cizelge XL: Deneklerin Diz, Ayak, Dirsek ve El Bilegi Cap Degiskenlerine

[liskin Tamimlayici Istatistik Degerleri.

GRUP N | MIN-MAX ORT-SS
oRE | ERKEK [39]7-103 8832068
o RIZ... |36 |7 12 895+ 1,11
2 posT |_ERKEK [39[7-103 89220,60
5 K7 1146{7.1=12.1 897 + 1,12
N PRE | ERKEK [39[8-12 9.2120,86
B o KIZ _[44]64-305  |889:0.79
posT | ERKEK [39[45-12 9,41 =123
T KIZ |A4[64-111 889+0,79
orE | ERKEK [395-8 6,4320,71
s KIZ_[46[45-77 6,1920,77
& posT | _ERKEK [39]5 -8 6,5120,73
;} KIZ |46]45-77 6,22=0,77
ERKEK |395.5-8 6,71+0,65
e N kw1458 5,34 20,69
% ppENEx2 g7 | ERKEK [30[53 -8 6,892 0,67
; KIZ |44]5-88 6,44 = 0,71
oRE |_ERKEK [39]4-8 5.7121,01
- i| B KIZ |46|42-91 5742 1.1
c pOST |_ERKEK [39[45-85 5872105
< KIZ [46]42-9.1 57721,13
& oRE | ERKEK [39[45-7 573+ 0,84
2 doa KIZ [44|4-7.1 5402078
= posT |_ERKEK [30[45-75 5,88 0,83
KizZ 44141-72 55+0,79
oRE |_ERKEK [39]4-6 4882051
e KIZ_[46[4-7_ 5.068
< pOsT |_ERKEK [39[4-65 502+ 057
2= KIZ |46|4-7 5,02 = 0,68
23 pRE | ERKEK [39[4-6 507205
. KIZ |44]24-6 4,97 20,38
*[posT | _ERKEK [39]4-65 5,202 0,57
KIZ |44[44-6 504 20,38




Cizelge XL’ da gorildigi gibi deneklerin segilen fiziksel ozelliklerinin
tammlayici istatistik degerleri; diz gapi degiskeni, deney 1 erkek pre test 8,83+0,68,
post test 8,92+0,69, deney 1 kiz pre test 8,95+1,11, post test 8,97+1,12, deney 2
erkek pre test 9,21+0,86, post test 9,41+1,23, deney 2 kiz pre test 8,89+0,79, post test
8,89+0,79 olarak bulunmustur.

Ayak gap1 degiskeni, deney 1 erkek pre test 6,43+0,71, post test 6,51+0,73,
deneywl kiz pre test 6,19+0,77, post test 6,22+0,77, deney 2 erkek pre test 6,71=0,65,
post test 6,89+0,67, deney 2 kiz pre test 6,34+0,69, post test 6,44+0,71 olarak
bulunmustur. :

Dirsek ¢ap1 degiskeni, deﬁey 1 erkek pre test 5,71£1,01, post test 5,87+1,05,
deney 1 kiz pre test 5,74<1,1, post test 5,77+1,13, deney 2 erkek pre test 5,73+0,84,
post test 5,88+0,83, deney 2 kiz pre test 5,4+0,78, post test 5,5:0,79 olarak
bulunmustur.

El bilegi ¢apr degiskeni, deney 1 erkek pre test 4,88+0,51, post test
5,02+0,57, deney 1 kiz pre test 5+0,68, post test 5,02+0,68, deney 2 erkek pre test
5,07+0,5, post test 5,2+0,57, deney 2 kiz pre test 4,97+0,38, post test 5,04+0,38

olarak bulunmustur.
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Cizelge XLI: Deneklerin Dikey Sigrama, Durarak Uzun Atlama, Penge Sag,

Penge Sol ve 20 Metre Kosusu Degiskenlerine Iliskin Tammlayici Istatistik

Degerleri.
§ GRUP N| MIN-MAX | ORT-SS
orE | ERKEK [39[21-57 29122375
PerLe KIZ [46]17-35 244239
5 *Eﬁ poST |_ERKEK 39122 -49 30,28 = 5,68
g% KIZ |46]14-36 25,382 5,06
2 oRE |_ERKEK [39[21-48 30,82+ 502
a La) e KIZ |44|17-33 2509 4,13
DE posT | ERKEK [39]185 -51 32,44 26,59
KiZ |44]15-40 25,95+ 5,15
ERKEK 3989 - 164 12457 < 1887
x; o PRE =517 Ta6|84-157 171,6 = 15,37
E < posT | ERKEK [30[106-220  [1389=20%
=) KIZ [46]87.7-150 _ |120,88 = 1479
5 < onp | _ERKEK [30[98-2008 |138,84 2345
S8 e KIZ |44|86-1575  |116,39z 1,45
S| ERKEK |39]117-2145 |157.632 20,27
= POST ==y17 ~ [44[9B - 174 1269 = 17.9
oRE | ERKEK [39[123-31 19,052 475
& i KIZ [46|76-386  |2065557
ZE posT | ERKEK [39]9.5-316 [ 18462567
4] KIZ [46/9,5-30.1 1976« 4,77
S5 oRE | ERKEK [30[158-47 24,292 699
= § 4 KIZ |44[11-2938 20,73=423
ay a7 [DENEY, posT | ERKEK [30[11,4-452  |22,88+7,51
KIZ [44]2.63-304 |202%506
oRE | _ERKEK [39108 372 19.08 26,13
R KIZ  |46]5-342 19,8 26,33
SE oosT | ERKEK [30[10.7-352  |1894=581
=i KIZ |46]98-302  [1862x525 |
g orp | ERKEK [39243-465 (2209274
ECE B KIZ |44|114-327 |20.1824,43
& 2 oo | ERKEK [39[123-464  [2295+78
KIZ [44]10,1-31.5  |19,35 4,69
org |_ERKEK [39]329-436 3832023
Lt by KIZ |46|3.67-528  |4.282034
22 bosT | _ERKEK [39]332-438 (3832026
=4 KIZ |46]3.53-519 |42220,37
£z bR | ERKEK [30[3.20-4.16  [369+024
o KIZ [44|3.49-528 [4142034
S pOST | ERKEK [391323-404 [361+021
KIZ  |44]3,1<5 39604
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Cizelge XLI’ da gorildiigii gibi deneklerin segilen motorik ozelliklerinin
tammlayici istatistik degerleri; dikey sigrama degiskeni, deney 1 erkek pre test
29,12+3,75, post test 30,28+5,68, deney 1 kiz pre test 24,4+3,9, post test 25,38+5,06,
deney 2 erkek pre test 30,82+5,02, post test 32,44+6,59, deney 2 kiz pre test
25,09+4,13, post test 25,95,£5,15, olarak bulunmustur.

Durarak uzun atlama degiskeni, deney 1 erkek pre test 124,52+18 87, post
test 138,9+20,26, deney 1 kiz pre test 111,6+15,37, post test 120,88+14,79, deney 2
erkek pre test 138,84+23,45, post test 157,63+20,27, deney 2 kiz pre test
116,39+1,45, post test 126,96:&1_7,9 olarak bulunmustur.

Sag penge kuvveti degislkeni, deney 1 erkek pre test 19,95+4,75, post test
18,46+5,62, deney 1 kiz pre test 20,65+5,57, post test 19,76+4,77, deney 2 erkek pre
test 24,29+6,99, post test 22,98+7,51, deney 2 kiz pre test 20,73+4,23, post test
20,2+5,06 olarak bulunmustur.

Sol penge kuvveti degiskeni, deney 1 erkek pre test 19,28+6,13, post test
18,94+5,81, deney 1 kiz pre test 19,8+6,30, post test 18,62+5,25, deney 2 erkek pre
test 22,09+7,4, post test 22,95+7,82, deney 2 kiz pre test 20,18+4,43, post test
19,35+4,69 olarak bulunmustur.

20 metre sprint degiskeni, deney 1 erkek pre test 3,83+0,23, post test
3,83+0,26, deney 1 kiz pre test 4,23+0,34, post test 4,22+0,37, deney 2 erkek pre test
3,69+0,24, post test 3,61+0,21, deney 2 kiz pre test 4,14+0,34, post test 3,96&0,4

olarak bulunmustur.
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Cizelge XLIT: Deneklerin Esneklik, Reaksiyon Gorsel Sag, Gorsel Sol,

sitsel Sag ve Isitsel Sol Degiskenlerine Iliskin Tammlayic: Istatistik Degerleri.

GRUP N | MIN-MAX ORT-SS
PRE [ ERKEK [39]-9-13.3 2,55+ 4,88
KIZ |46|-59-15 523 5,05
:‘:‘ DR posT |LERKEK [30[02-133 (289511
e KIZ |46|-8-183 413552
=] ERKEK [39]-53-21.8  [628+622
= PRE 317 l44]84-164 |563508
B DERETE posT | ERKEK [39|2.8-225 7,03+6,3
R ) 52+576
PRE | _ERKEK [39[0,186-0,385 02712542
ZzJ DENEY 1 KIZ 460,143 -0,486 |0,303 +7,94
g = poST |_ERKEK [390.181-0.545 [0,240 =597
Z 2 KIZ [46]0,182-0,496 |0,261+595
2 & PRE |_ERKEK [39]0.171-0383 10,250+ 4,42
g P KIZ [44]0,197-0,472 [0,293+6,39
Z% pOsT | ERKEK [39]0.165-0.323 0233536
KIZ |44[0.189-0,397 [0,239+43
PRE | ERKEK [39]0.187-0.514 [02797,31
o KIZ |46]0,168-0,550 |0,324=9,37
32 BpUERS b0ST | ERKEK [39/0,161-0,346 |02% =33
Z 2 KIZ |46]0,155-0,556 0,265+ 6,8
ﬁ&’ PRE | ERKEK [390,165-0,356 (0,255 =442
25 | peney 2 KIZ [44]0,189-0,525 (0291685
<) pOST | _ERKEK |39]0.181-0.348 [0230 =37
KIZ |44]0.170-0,372 |0,243=4,14
pRE | ERKEK [39]0.164-0.500 [0,%62£68
¢ s S KIZ [46[0,192-0,551 [0,324 +9.32
] poST |_ERKEK [39]0.167-0,332 [0,236 = 4,01
=3 KIZ [46]0.128-0.480 0,272 7,01
e pRE | ERKEK [390.154-0.555 [0,241276 ]
sl nER o KIZ |44]0.136-0.513 |0,279+824 |
=%, pOsT | _ERKEK [39]0.161-0.498 0,237 =684
KIZ |44]0,151-0.397 |0,237 =562
pRE |ERKEK [3910.153 -0.417 [0,267 556
z 2 KIZ [46]0.177-0.559 |0,333=0,1
S g | N oy LERKEK [39]0.188-0364 0,074,683
o KIZ |46]0.163-0.425 |0,270 =6,42
= PRE |_ERKEK [39[0.140-0.500 10,044 £6,67
T SRS KIZ |44[0.169-0,553 |0,273+85
&> 2 POST ERKEK [39(0.174-0.492 (0,239 +6,05
KIZ [44]0.152-0.420 [0,246+563
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Cizelge XLIT' de gorildiigi gibi deneklerin segilen motorik ozelliklerinin
tamimlayici istatistik degerleri; dikey esneklik degiskeni, deney 1 erkek pre test
2,55+4,88, post test 2,89+5,11, deney 1 kiz pre test 5,23+5,05, post test 4,13+5,52,
deney 2 erkek pre test 6,28+6,22, post test 7,03+6,3, deney 2 kiz pre test 5,63+5,08,
post test 5,2+5,76 olarak bulunmugtur.

‘ » Reaksiyon gorsel sag degiskeni, deney 1 erkek pre test 0,271+5,42, post test
0,240&5,97, deney 1 kiz pre test 0,303+7,94, post test 0,261+5,95, deney 2 erkek pre
test 0,259+4,42, post test 0,233+5,36, deney 2 kiz pre test 0,293+6,39, post test
0,239+4,3 olarak bulunmustur.

Reaksiyon gorsel sol degiskeni, deney 1 erkek pre test 0,279+7,31, post test
0,236+3,96, deney 1 kiz pre test 0,324+9,37, post test 0,265+6,86, deney 2 erkek pre
test 0,255+4,42, post test 0,230+3,7, deney 2 kiz pre test 0,291+6,85, post test
0,243+4, 14 olarak bulunmustur.

Reaksiyon isitsel sag degiskeni, deney 1 erkek pre test 0,262+6,8, post test
0,236+4,01, deney 1 kiz pre test 0,324+9,32, post test 0,272+7,01, deney 2 erkek pre
test 0,241+7,6, post test 0,237+6,84, deney 2 kiz pre test 0,279+8,24, post test
0,237+5,62 olarak bulunmustur.

Reaksiyon isitsel sol degiskeni, deney 1 erkek pre test 0,267+5,56, post test
0,257+4,68, deney 1 kiz pre test 0,333+0,1, post test 0,270+6,42, deney 2 erkek pre
test 0,244+6,97, post test 0,239+6,05, deney 2 kiz pre test 0,273+8,5, post test

0,246+5,63 olarak bulunmustur.
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Cizelge XLII: Deney 1 ve Deney 2 Gruplannin Segili Degiskenlerine Iliskin

Anlamli Bagimsiz t testi sonuglart.

Degisken Grup t sd Sig
< ERKEK | -3.243 76 0,002%+
% Z |DENEY I
g ﬁ KIZ -2,887 86 0,005**
I <«
£ ERKEK | 3,784 76 0,001%*
83 |DENEY2
S KIZ 2,882 86 0,005%*
&
o B Z
&5 = DENEY 2| KIZ 2271 86 0,026+
=7

£%0,01
* 0,05

Cizelge XLIIT" de gorildigi gibi deney 1 ve deney 2 erkek gurubunda
durarak uzun atlama degiskeni p<0,01 dizeyinde, yine deney 1 ve deney 2 kiz
gurubunda durarak uzun atlama degiskeni p<0,01 diizeyinde, deney 2 kiz gurubunda
20 metre sprint degiskeni p<0,05 diizeyinde anlamli bulunurken diger degiskenlerde

anlamli farklilik bulunamamustir.
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Cizelge XLIV: Deney 1 ve Deney 2 Gruplarinin Segili Degiskenlerine Iliskin

Anlamh Bagimsiz t testi sonuglart.

Degisken Grup t sd Sig
: ERKEK | 2,460 76 0,016*
2,5 |DENEY1
'8 = KIZ 2.835 86 0,006+
" N
P~
DENEY 2 |ERKEK | 3311 76 0,001%*
i ERKEK | 3,170 76 0,002#*
& . [DENEY1
‘8 2 KIZ 3,366 36 0,001%+
" N
&
DENEY 2 | ERKEK | 2,641 76 0,01%+
E ERKEK | 2,025 76 0,046*
@ =% |DENEYI
i KIZ 2,943 86 0,004%*
£
@O |DENEY1| KIZ 3,390 86 0,001%*
. N
1~
%001
* 0,03

Cizelge XLIV’ de goruldugu gibi deney 1 kiz ve deney 2 erkek gurubunda
reaksiyon gorsel sag degiskeni p<0,01 dizeyinde, deney 1 erkek ve kiz gruplarinda
reaksiyon gorsel sol degiskeni p<0,01 diizeyinde, deney 2 erkek grubunda reaksiyon
gorsel sol degiskeni p<0,01 diizeyinde, deney 1 kiz grubu reaksiyon isitsel sag
degiskeni p<0,01 diizeyinde, deney | kiz grubu reaksiyon isitsel sol degiskeni p<0,01
diizeyinde anlamli bulunmustur. Deney 1 erkek gurubunda reaksiyon gorsel sag
degigkeni p<0,05 diizeyinde ve deney 1 erkek grubu reaksiyon isitsel sag degiskeni
de p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmugtur. Diger degiskenlerde anlamli bir farkhlik

bulunamamustir.
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6. TARTISMA

Bagquet ve Ark. (2001) 10 hafta birer saatlik beden egitimi gemberinde yiksek
yogunluklu aerobik antrenmamn 11- 16 yas adolesanlarin fiziksel fitnisina etkisini
arastirdiklart galismalarinda, yas ortalamalarini kontrol erkek pre olglimlerinde
13,5+0,9 kontrol erkek post dlgiimlerinde 13,7+0,9 deney erkek pre olgtimlerinde
12,8+1,2 deney erkek post dlgiimlerinde 13+1,2 ; kontrol kiz pre 6lgiimlerinde 13+1
kontrol kiz post olgiimlerinde 13,2+1 deney kiz pre dlgimlerinde 12,7+1,1 deney kiz
post élgtimlerinde 12,9+1,1 olarak bulmuslardir.

Arastirmamizda, yas ortglamalarl; deney 1 erkek Ogrencilerin pre ve post
11,97+0,58, kiz dgrencilerin pre ‘ve post 11,77+0,77; deney 2 erkek o6grencilerin pre
ve post 12+0,76, kiz d3rencilerin pre ve post 12,34+0,71 olarak bulunmustur.

Haslofca ve Ark. (2002) Turk ve Makedon ilkogretim ikinci devre
cocuklarimin  fiziksel uygunluk profillerini kargilastirdigi galismalarinda, boy
ortalamalarimi kiz Makedon &grencilerde 157,85£7,02 kiz Turk ogrencilerde
145,81+7,26 erkek Makedon ogrencilerde 156,13+10,37 erkek Tirk ogrencilerde
147,38+5,44 olarak bulmustur. Erkek gocuklarda boy degiskeninde 0.01 diizeyinde
anlamli farklilik bulmuglardir.

Baquet ve Ark. (2001) 10 hafta birer saatlik beden egitimi gemberinde yiiksek
yogunluklu aerobik antrenmanin 11 - 16 yas addlesanlarin fiziksel fitnisina etkisini
arastirdiklari  galismalarinda boy uzunlugu ortalamalarim  kontrol erkék pre
olgiimlerinde 162+10,2 kontrol erkek post olgiimlerinde 163,6+10,6 deney erkek
pre olgiimlerinde 156,2+11,2 deney erkek post 6lgiimlerinde 158+11,3 ; kontrol kiz
pre 6lgiimlerinde 158,4+5,8 kontrol kiz post dlgimlerinde 159,5+6,2 deney kiz pre
6lgiimlerinde 155,7+8,3 deney kiz post olgimlerinde 157+8,1 olarak bulmuslardir.
Boy uzunlugunu kontrol ve deney erkek ve kiz gruplarinda 0,001 dizeyinde anlamli
bulmuslardir.

Sen ve Ark. (2000), 12 - 14 yas gurubu erkek - kiz yiziciilerinin dikey
sicrama derecelerini inceledikleri galismalarinda erkek sporcularinin  boy

ortalamalarini 1,64+0,08 bayan sporcularinin boy ortalamalarini 1,62+0,06 olarak

bulmuslardir.
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Gengler (1998) ilkogretim okullarindaki 10-12 yas grubu 6grencilerin yetenek
ve performans profillerinin tespiti galismasinda; erkek ogrencilerin boy uzunluk
ortalamasim 141,6 cm, kiz 6grencilerin boy uzunluk ortalamasint 140,8 c¢cm olarak
bulmustur.

Arastirmamizda boy degiskeni, deney 1 erkek pre test 148,1£7,4, post test
149,64+8,18, deney 1 kiz pre test 150,04+8,05, post test 152,23+7,65; deney 2 erkek
pre-test 152,2949 21, post test 154,28+9.7, deney 2 kiz pre test 150,95+6,45, post
test 152,89:&6,18 olarak bulunmustur. Elde ettigimiz sonuglar literatiir ¢aligmalarla
benzerlik gostermektedir. Yas gurubunun genel 6zelliklerine uygun sekilde buyiime
gozlenmigtir. ;

Haslofca ve Ark. (2062) Turk ve Makedon ilkogretim ikinci devre
cocuklariin fiziksel uygunluk profillerini karsilagtirdig1 ¢alismalarinda, viicut agirhk
ortalamalarim  kiz Makedon 6grencilerde 46,63+9,76 kiz Turk 6grencilerde
38,14+6,69 26 erkek Makedon ogrencilerde 50+15,08 erkek Turk o6grencilerde
40,67+5,78 olarak bulmustur. Kiz ve erkek cocuklarda boy degiskeninde 0.01
diizeyinde anlamli farklilik bulmuslardir.

Baquet ve Ark. (2001) 10 hafta birer saatlik beden egitimi gemberinde yiiksek
yogunluklu aerobik antrenmanin 11- 16 yag adolesanlarin fiziksel fitnisina etkisini
arastirdiklari  aligmalarinda viicut agirhgn ortalamalarini  kontrol erkek pre
olgiimlerinde 50,7+11,2 kontrol erkek post 6lglimlerinde 53,4+11,1 deney erkek pre
olcimlerinde 47,913 deney erkek post olgiimlerinde 49,8+13,1 ; kontrol.klz pre
olgiimlerinde 52+12,9 kontrol kiz post olgiimlerinde 54,4+13,4 deney kiz pre
olgiimlerinde 48,3x11,5 deney kiz post olgtimlerinde 50+11,2 olarak bulmuglardir.
Viicut agirhigini kontrol ve deney erkek ve kiz gruplarda 0,001 diizeyinde anlaml
bulmugslardir.

Sen ve Ark. (2000), 12 - 14 yas gurubu erkek - kiz yiiziictlerinin dikey
sigrama derecelerini inceledikleri galigmalarinda erkek sporcularinin  viicut
agirhiklarint 50,75+8,1 kiz sporcularninin viicut agirhklarini 48,45+6,55 olarak tespit
etmislerdir.

Arastirmamizda kilo degiskeni, deney 1 erkek pre test 38,28+6,81, post test
41£7,29, deney | kiz pre test 46,34=14,94, post test 55,46+36,44; deney 2 erkek pre

test 42,849 1, post test 45,78+983, deney 2 kiz pre test 42,1+6,71, post test
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4382469 olarak bulunmustur. Sonuglar literatiir ¢aligmalardan gorece dusiik
degerler agiga gikarmustir. Bu, genel beslenme aligkanliklari ve sosyo-ekonomik yapi
ile iligkilendirilebilir.

Erol ve Ark. (1999) 13-14 yas grubu erkek basketbolculara yonelik
dayaniklilik antrenmaninin viicut kompozisyonu ile bazi fiziksel, fizyolojik ve kan
parametreleri tzerine etkisi adli ¢alismalarinda viicut yag yuzdesi ortalamalarini,
kontrol pre olgiimlerinde %21,33+3,49 kontrol post olgiimlerinde %21,19+2,97
deney pre 6lgiimlerinde %19,54+5,44 deney post olgiimlerinde %16,89+4,97 olarak
bulmuglardir.

Baquet ve Ark. (2001) 10 hafta birer saatlik beden egitimi cemberinde yuksek
yogunluklu aerobik antrenmamn" 11- 16 yas adolesanlarin fiziksel fitnisina etkisini
arastirdiklan ¢aligmalarinda vicut yag ylizdesi ortalamalarim kontrol erkek pre
olgiimlerinde %17,1+6,7 kontrol erkek post 6lgiimlerinde %18+7,2 deney erkek pre
olgiimlerinde %17,7+8,3 deney erkek post ol¢iimlerinde %19,1+9,1 ; kontrol kiz pre
olgiimlerinde %23,8+8,3 kontrol kiz post olgiimlerinde %25,3+9,1 deney kiz pre
olgiimlerinde %17,5+6 deney kiz post olgiimlerinde %19,3+7,1 olarak bulmuslardir.
Viicut yag yizdesini kontrol ve deney erkek ve kiz gruplarda 0,001 diizeyinde
anlamli bulmuglardir.

Aydos ve Kiirkgii (1997) 13-18 yas grubu spor yapan ve yapmayan orta
ogretim  gengliginin  fiziksel ve fizyolojik ozelliklerini  kargilastirdiklart
galigmalarinda, 13-14 yas erkek viicut yag yiizdesi ortalamasimi deney gfubunda
%7,76%2,14 kontrol grubunda %8,3+3,2 olarak 6lgmuslerdir.

Aragtirmamizda viicut yag yuzdesi degiskeni, deney 1 erkek pre test
%]15,87+4,63, post test %16,95+4,44, deney 1 kiz pre test %27,49+8 44, post test
%31,73+£22,27; deney 2 erkek pre test %16,28+3,47, post test %16,58+4,42, deney 2
kiz pre test %24,41+4,33, post test %25,11£5,23 olarak bulunmustur. Elde ettigimiz
degerlerde ozellikle kiz guruplarinda yag yiizdelerinin literatir degerlerden yuksek
oldugu gozlenmektedir. Bu sonug kiz ogrencilerin daha diisik bir aktivite
aliskanhklan oldugu ve beslenme aliskanligi agisindan olumsuzluklar tagidiklar:
seklinde degerlendirilebilir.

Yildiz (2002) 11-15 yas milli badminton oyuncularinin motorik fiziksel

ozelliklerini  arastirdigi  ¢aligmasinda  erkek kulag uzunlugu ortalamasini
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165,44+11,59 minimum ve maksimum degerleri de 142-181 olarak bulmustur.
Bayan kulag uzunlugu ortalamasini da 162,28+6,32 minimum ve maksimum
degerleri de 151-170 olarak bulmustur.

Arastirmamizda kulag uzunlugu degiskeni, deney 1 erkek pre test 147+8,52,
post test 147,06+8,51, deney 1 kiz pre test 149,67+8,9, post test 149,76+8,86; deney
2 erkek pre test 151,86+10,25, post test 152.13+10,1, deney 2 kiz pre test
149,89+6,39, post test 151,26+6,26 olarak bulunmustur.

“Yildiz (2002) 11-15 yas milli badminton oyuncularinin motorik fiziksel
Szelliklerini arastirdigi  ¢alismasinda bayan oturma yuksekligi ortalamasini
78,72+3,91 minimum ve maksi_mum degerleri de 71-84 olarak bulmustur. Erkek
oturma yiiksekligi ortalamasini da 76,56+3,32 minimum ve maksimum degerleri de
73-83 olarak bulmustur.

Arastirmamizda oturma yiiksekligi degiskeni, deney 1 erkek pre test
75,15+3,87, post test 75,29+3,92, deney 1 kiz pre test 77,82+4,41, post test
77,9+4,41; deney 2 erkek pre test 78,03+4,69, post test 78,2+4,64, deney 2 kiz pre
test 78,23+3,94, post test 30,13+2,09 olarak bulunmustur.

Yildiz (2002) 11-15 yas milli badminton oyuncularinin motorik fiziksel
ozelliklerini arastirdigi caligmasinda erkek iist kol uzunluk ortalamasim 31,17+2,71
minimum ve maksimum degerleri de 27-34,6 olarak bulmustur. Bayan ust kol
uzunluk ortalamasin1 da 31,29+2,41 minimum ve maksimum degerleri de 28,3-35,1
olarak bulmustur. :

Arastirmamizda Gst kol uzunlugu degiskeni, deney 1 erkek pre test
30,06+2,93, post test 30,17+2,94, deney 1 kiz pre test 29,82+236, post test
29,84+2,35; deney 2 erkek pre test 29,73+2,22, post test 29,89+2,24, deney 2 kiz pre
test 30,2+2,09, post test 22,61+1,24 olarak bulunmustur.

Yildiz (2002) 11-15 yas milli badminton oyuncularinin motorik fiziksel
ozelliklerini aragtirdig1 caligmasinda erkek on kol uzunluk ortalamasim 24,21+1,66
minimum ve maksimum degerleri de 21-26,7 olarak bulmustur. Bayan 6n kol
uzunluk ortalamasini da 23,7+0,96 minimum ve maksimum degerleri de 22 4-25,2
olarak bulmustur.

Arastirmamizda 6n kol uzunlugu degiskeni, deney 1 erkek pre test

22,12+1,46, post test 22,25+1,47, deney 1 kiz pre test 22,36%1,5, post test
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22,39+1,5; deney 2 erkek pre test 22,65+1,57, post test 22,82+1,57, deney 2 kiz pre
test 22,67+1,25, post test 17,15£1,19 olarak bulunmustur.

Yildiz (2002) 11-15 yas milli badminton oyuncularinin motorik fiziksel
ozelliklerini arastirdid1 ¢aligmasinda erkek el uzunluk ortalamasimi 17,84+1,04
minimum ve maksimum degerleri de 15,7-19,5 olarak bulmustur. Bayan el uzunluk
ortalamasini da 17,5£1,01 minimum ve maksimum degerleri de 16-18,7 olarak
bulmustur.

" Arastirmamizda el uzunlugu degiskeni, deney 1 erkek pre test 16,72+1,17,
post test 16,84+1,18, deney 1 kiz pre test 17,08+1,32, post test 17,09+1,32; deney 2
erkek pre test 17,43=1,2, post test 17,54+1,2, deney 2 kiz pre test 17,19+1,2, post
test 17,19+1,2 olarak bulunmusﬁxr.

Zorba ve Ark. (1995) 12 — 15 yas grubu voleybolcularin antropometrik ve
fiziksel uygunluk degerlerinin sedanter grupla karsilastirdiklar galigmalarinda
voleybolcu grubun uyluk uzunlugu ortalamasini 37,7543,09 kontrol grubu igin de
32,81+5,53 olarak bulmusglardir.

Yildiz (2002) 11-15 yas milli badminton oyuncularinin motorik fiziksel
ozelliklerini arastirdigi ¢alismasinda erkek ayak uzunluk ortalamasim 26,02+1,31
minimum ve maksimum degerleri de 23-27,8 olarak bulmustur. Bayan ayak uzunluk
ortalamasini da 24,62+0,96 minimum ve maksimum degerleri de 23,1-26 olarak
bulmustur. .

Arastirmamizda, uyluk uzunlugu degiskeni, deney 1 erkek pre test
4733+3,69, post test 47,64x3,98, deney 1 kiz.pre test 46,83+4,64 post test
46,85+4,65, deney 2 erkek pre test 47,65+5,02, post test 48,19+5,02, deney 2 kiz pre
test 45,96+5,28, post test 46,01+5,26; ayak uzunlugu degiskeni, deney 1 erkek pre
test 23,82+1,74, post test 23,82+1,74, deney 1 kiz pre test 22,77+3,29, post test
22,78+3.27, deney 2 erkek pre test 24,17+2,29, post test 24,33+2,28, deney 2 kiz pre
test 22,14+3,22, post test 22,06+3,6 olarak bulunmustur.

Arastirmamizda elde edilen ekstremite uzunluk degerleri, literatir
calismalarla benzerlik gostermektedir. Degerlerde ki degisme, biiyime gelisme
donemi agisindan beklenen sonugtur.

Zorba ve Ark. (1995) 12 — 15 yas grubu voleybolcularin antropometrik ve

fiziksel uygunluk degerlerinin sedanter grupla karsilastirdiklari ¢alismalarinda
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voleybolcu grubun boyun gevresi ortalamasini 31,4642,09 kontrol grubu igin de
32,18+2,55 olarak bulmuslardir.

Arastirmamizda, boyun gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 29,47+£2,26,
post test 29,57+2,24, deney 1 kiz pre test 3,12+2,61, post test 30,13+2,62; deney 2
erkek pre test 30,65+2,22, post test 31,3+2,48, deney 2 kiz pre test 29,73+1,76, post
test 29,77+1,74 olarak bulunmustur.

. Yildiz (2002) 11-15 yas milli badminton oyuncularinin motorik fiziksel
ézellilgierini arastirdigi ¢aligmasinda erkek omuz gevresi ortalamasini 94,94+5,78,
g6giis gevresi ortalamasini 75,50+5,27, bel gevresi ortalamasimi 65,50+3,74, karin
gevresi ortalamasini 67,8913,52_, kalga gevresi ortalamasini 81,50+4,89, uyluk
gevresi ortalamasint 42,28+2,35 olarak bulmustur. Bayan omuz gevresi ortalamasini
95,72+4,88, gogiis gevresi ortalamasini 82,11+5,37, bel cevresi ortalamasini
65,1743,28, karn gevresi ortalamasini 70,94+4,99, kalca cevresi ortalamasini
89,17+5,49, uyluk gevresi ortalamasini 46,61+4,22 olarak bulmustur.

Arastirmamizda omuz gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 85,09+5,67,
post test 85,52+5,61, deney 1 kiz pre test 88,32+8,27, post test 88,35+8,27; deney 2
erkek pre test 89,06+6,32, post test 89,63+6,37, deney 2 kiz pre test 87,51+4,76,
post test 87,88+4,82, gogiis gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 69,43+5,07,
post test 69,95+5,06, deney 1 kiz pre test 78,62+10,93, post test 78,67+10,92; deney
2 erkek pre test 73,69+6, post test 74,59+5,86, deney 2 kiz pre test 76,05+5,55, post
test 76,32+5,52, bel cevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 63,46+4,62, post test
64,05+4,63, deney 1 kiz pre test 68,48+11,33, post test 68,53+11,35; deney 2 erkek
pre test 66,25+5,96, post test 67,15+5,93, deney 2 kiz pre test 64,85+6,19, post test
65+6,22 karin gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 65,59+7,66, post test
65,33+7,61, deney 1 kiz pre test 71,39+12,11, post test 71,48+12,17; deney 2 erkek
pre test 66,34+7,06, post test 65,42+7,44, deney 2 kiz pre test 66,45+7,32, post test
66,7+7,31 olarak bulunmustur.

Yildiz (2002) 11-15 yag milli badminton oyuncularinin motorik fiziksel
ozelliklerini arastirdigi calismasinda erkek kalga cevresi ortalamasini 81,50+4,89
bulmustur.

Arastirmamizda; kalca gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 75,88+5,69,
post test 76,05+6,28, deney | kiz pre test 84,28+11,88, post test 84,86+12,04; deney
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2 erkek pre test 78,67+6,65, post test 917,31, deney 2 kiz pre test 81,61£6,35, post
test 81,97+6,28 olarak bulunmustur.

Oguz (1998) Bursa llinde farkli sosyo-ekonomik diizeye sahip ailelerin 8-9-
10 yas grubu gocuklarinin, fiziksel performans ve antropometrik ozelliklerinin
inceledigi caligmasinda 10 yas Ust sosyo-ekonomik grup igin uyluk gevresi
ortalamasini 29,14+0,53 alt sosyo-ekonomik grup igin 24,78+0,29 olarak bulmustur.
Erkek cocuklarin uyluk cevresi degiskenleri arasinda 0.01 diizeyinde anlamli
farklilik bulmuslardir.

Arastirmamizda; uyluk gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 40,98+3,36,
post test 41,15£3,48, deney 1 kiz pre test 43,83+6,57, post test 43,91+6,59; deney 2
erkek pre test 42,62+4,54, post.'test 42 87+5,36, deney 2 kiz pre test 41,56+3,72,
post test 41,65+3,75 olarak bulunmustur.

Zorba ve Ark. (1995) 12 — 15 yas grubu voleybolcularin antropometrik ve
fiziksel uygunluk degerlerinin sedanter grupla kargilastirdiklari calismalarinda
voleybolcu grubun diz cevresi ortalamasini 34,36+1,71 kontrol grubu icin de
34,7142,21 olarak bulmuslardir.

Arastirmamizda; diz gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 33,1=2,18, post
test 33,19+2,16, deney 1 kiz pre test 34,82+3,95, post test 34,88+3,95; deney 2
erkek pre test 33,25+2,83, post test 33,15+3,4, deney 2 kiz pre test 34,08+2,28, post
test 34,15+2,34 olarak bulunmustur.

Yildiz (2002) 11-15 yas milli badminton oyuncularinin motorik -ﬁziksel
ozelliklerini arastirdigi galigmasinda erkek baldir gevresi ortalamasini 31,61+1,90
bayan igin de 33,11£2,51, olarak bulmustur.

Arastirmamizda; baldir gevresi dediskeni, deney 1 erkek pre test 28,45+2 31,
post test 28,5+2,29, deney 1 kiz pre test 31,17+4,85, post test 31,41+4,78; deney 2
erkek pre test 29,83+3 81, post test 2,88+4,03, deney 2 kiz pre test 29,93+3,04, post
test 30,06+3,07 olarak bulunmustur.

Oguz (1998) Bursa Ilinde farkli sosyo-ekonomik diizeye sahip ailelerin 8-9-
10 yas grubu gocuklarinin, fiziksel performans ve antropometrik ozelliklerinin
inceledigi galigmasinda 10 yag iist sosyo-ekonomik grup igin ayak bilegi cevresi

ortalamasini 19,44+0,32 alt sosyo-ekonomik grup igin 17,29+0,19 olarak bulmustur.
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Erkek gocuklarin ayak bilegi gevresi degiskenleri arasinda 0.01 ve 0.05 dizeyinde
anlamli farklilik bulmuslardir.

Aragtirmamizda; ayak bilegi cevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test
20,06+1,63, post test 20,13£1,62, deney 1 kiz pre test 20,86+4,3, post test
20,8+4,24; deney 2 erkek pre test 21,62+2,25 post test 21,66+2,45, deney 2 kiz pre
test 21,32+2,46, post test 21,40+2,46 olarak bulunmustur.

Oguz (1998) Bursa Ilinde farkli sosyo-ekonomik diizeye sahip ailelerin 8-9-
10 yas grubu gocuklarinin, fiziksel performans ve antropometrik ozelliklerinin
inceledigi ¢aligmasinda 10 yas iist sosyo-ekonomik grup igin kol gevresi ortalamasini
21,64+0,66 alt sosyo-ekonomil_( grup igin 17,08+0,21 olarak bulmustur. Erkek
¢ocuklarin kol gevresi degiskéhleri arasinda 0.01 dizeyinde anlamli farklilik
bulmuslardir.

Yildiz (2002) 11-15 yag milli badminton oyuncularmin motorik fiziksel
ozelliklerini arastirdigi caligmasinda erkek kol gevresi ortalamasim 21,67+2,05,
bayan igin de 22,61+2,30 olarak bulmustur.

Oguz (1998) Bursa Ilinde farkli sosyo-ekonomik diizeye sahip ailelerin 8-9-
10 yas grubu gocuklarinin, fiziksel performans ve antropometrik ozelliklerinin
inceledigi galigmasinda 10 yas iist sosyo-ekonomik grup igin el bilegi gevresi
ortalamasini 14,44+0,30 alt sosyo-ekonomik grup i¢in 12,63+0,13 olarak bulmustur.
Erkek cocuklarin el bilegi gevresi degiskenleri arasinda 0.01 ve 0.05 diizeyinde
anlamh farklilik bulmuglardir.

Yildiz (2002) 11-15 yas milli badminton .oyuncularinin motorik fiziksel
ozelliklerini aragtirdigi galigmasinda erkek o6n kol gevresi ortalamasini 21,50+1,71
bayan igin de 21,44+1,63, olarak bulmustur.

Arastirmamizda, kol gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 19,95+1,52
post test 20,16+3,36 deney 1 kiz pre test 20,12+3,39 post test 20,02+1,51, deney 2
erkek pre test 20,86+3,18, post test 21,12+3,22, deney 2 kiz pre test 20,43+2,32, post
test 20,47+2,31; on kol gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 20,54+1,67, post
test 20,69+1,66, deney | kiz pre test 21,25£3 61, post test 21,28+3,65, deney 2 erkek
pre test 21,46+2,24, post test 21,63+2,32, deney 2 kiz pre test 21,03+1,64, post test
21,36+1,59; el bilegi gevresi degiskeni, deney 1 erkek pre test 15,2+1,02, post test
15,26+1,01, deney 1 kiz pre test 15,15+1,80, post test 15,171,8, deney 2 erkek pre

81



test 15,56+1,29, post test 15,92+2,16, deney 2 kiz pre test 14,97+0,83, post test
15,05+1,81 olarak bulunmustur.

Arastirmamizda elde edilen viicut gevre degerlerinde ek egzersize bagl
anlamli farkhlik gozlenmemistir. Verilerdeki gelisimler dogal buyiime ve gelisme
dinamikleri ile iliskilendirilebilir.

Zorba ve Ark. (1995) 12 — 15 yas grubu voleybolcularin antropometrik ve
fiziksel uygunluk degerlerinin sedanter grupla karsilastirdiklarn galismalarinda
voleyl;'olcu grubun go6giis genisligi ortalamasmi 23,48+1,45 kontrol grubu igin de
23,64+1,16 olarak bulmuglardir.

Arastirmamizda; gogus capt degiskeni, deney 1 erkek pre test 23,19+2,25,
post test 23,29+2,25, deney 1 kxszre test 23,68+3,06, post test 23,71+3,06, deney 2
erkek pre test 24,06+2,17, post test 24,56+2,53, deney 2 kiz pre test 23,25+1,79, post
test 23,31x1,78, gogis genisligi degiskeni, deney 1 erkek pre test 15,92+1,64, post
test 16=1,64, deney 1 kiz pre test 17,13+2 85, post test 17,16+2,88, deney 2 erkek
pre test 16,63+2,56, post test 16,98+2,76, deney 2 kiz pre test 16,64+1,53, post test
16,7+1,54 olarak bulunmustur.

Yildiz (2002) 11-15 yas milli badminton oyuncularinin motorik fiziksel
ozelliklerini aragtirdigi ¢aligmasinda bitrohantric ¢apt ortalamasimi 28,33+2,29
minimum ve maksimum degerleri de 26-32 olarak bulmustur. Kiz bitrohantric ¢api
ortalamasini da 30,44+1,69 minimum ve maksimum degerleri de 28-34 olarak
bulmugtur.

Arastirmamizda; bitrohantric ¢ap degiskeni, deney 1 erkek pre test

4,25+2,01, post test 24,36+2,02, deney 1 kiz pre test 25,85+3,13, post test

~

25,87+3,12, deney 2 erkek pre test 24,32 01, post test 24,63+2,03, deney 2 kiz pre
test 24,9242 28, post test 2,15+2,28, kalga ¢ap1 degiskeni, deney 1 erkek pre test
26,55+2,15, post test 26,69+2,17, deney 1 kiz pre test 27,68+4,01, post test
27,7+3,98, deney 2 erkek pre test 27,41+2,59, post test 27,63+2,66, deney 2 kiz pre
test 28+2 97, post test 28,19+2,96, omuz gapi degiskeni, deney 1 erkek pre test
33,63+2,37, post test 33,7£2,37, deney 1 kiz pre test 34,21+3,89, post test
34,46+3,96, deney 2 erkek pre test 34,96+2.81, post test 35,17+2,88, deney 2 kiz pre

test 34,02+2,09, post test 34,14+2,13 olarak bulunmustur.



Yildiz (2002) 11-15 yas milli badminton oyuncularimin motorik fiziksel
ozelliklerini arastirdigi galigmasinda erkek diz ¢api ortalamasini 9,16+0,25 minimum
ve maksimum degerleri de 8,7-9,6 olarak bulmustur. Kiz diz ¢ap1 ortalamasini da
9+0,33 minimum ve maksimum degerleri de 8,5-9,6 olarak bulmustur.

Arastirmamizda; diz ¢apt degiskeni, deney 1 erkek pre test 8,83+0,68, post
test 8,92+0,69, deney 1 kiz pre test 8,95£1,11, post test 8,97+1,12, deney 2 erkek pre
test.9,21+0,86, post test 9,41+1,23, deney 2 kiz pre test 8,89+0,79, post test
8.89+0,79 olarak bulunmustur.

Zorba ve Ark. (1995) 12 — 15 yas grubu voleybolcularin antropometrik ve
fiziksel uygunluk degerlerinin sedanter grupla Karsilastirdiklar caligmalarinda
voleybolcu grubun ayak bilegi ‘{;apl ortalamasimi 6,29+0,37 kontrol grubu igin de
6,64+0,35 olarak bulmuslardir.

Arastirmamizda; ayak c¢apt degiskeni, deney 1 erkek pre test 6,43+0,71, post
test 6,51+0,73, deney 1 kiz pre test 6,19+0,77, post test 6,22+0,77, deney 2 erkek pre
test 6,71+0,65, post test 6,89+0,67, deney 2 kiz pre test 6,34+0,69, post test
6,44+0,71 olarak bulunmustur.

Yildiz (2002) 11-15 yas milli badminton oyuncularinin motorik fiziksel
ozelliklerini aragtirdigi ¢aligmasinda erkek dirsek capr ortalamasim 6,22+0,23
minimum ve maksimum degerleri de 6-6,5 olarak bulmustur. Kiz dirsek cap1
ortalamasint da 5,77+0,35 minimum ve maksimum degerleri de 5,2-6,3 olarak
bulmustur.

Arastirmamizda; dirsek ¢ap degiskeni, deney 1 erkek pre test 5,71+1,01, post
test 5,87+1,05, deney 1 kiz pre test 5,74+1,1, post test 5,77<1,13, deney 2 erkek pre
test 5,73+0,84, post test 5,88+0,83, deney 2 kiz pre test 5,4+0,78, post test 5,5£0,79
olarak bulunmustur.

Zorba ve Ark. (1995) 12 — 15 yas grubu voleybolcularin antropometrik ve
fiziksel uygunluk degerlerinin sedanter grupla karsilastirdiklan calismalarinda
voleybolcu grubun el bilegi gapi ortalamasim 5,05+0,33 kontrol grubu igin de
5.06+0,22 olarak bulmuslardir.

Arastirmamizda el bilegi ¢api degiskeni, deney 1 erkek pre test 4,88+0,51,
post test 5,02+0,57, deney 1 kiz pre test 5+0,68, post test 5,02+0,68, deney 2 erkek



pre test 5,07+0,5, post test 5,2+0,57, deney 2 kiz pre test 4,97+0,38, post test
5,04+0,38 olarak bulunmustur.

Arastirmamiz sonunda elde etti§imiz ¢ap degerleri bilylime dénemine bagh
beklenen bir gelisme gostermistir. Ek egzersize baglanabilecek beklentilerin tizerinde
bir gelisim gozlenmemistir.

Erol ve Ark. (1998) Tirkiye Profesyonel Liginde bulunan kulubin alt yap:
futbolcularinin bazi fiziksel ve motorik ozelliklerini inceledikleri ¢alismalarinda, 13
yas grﬁbunun dikey sigrama ortalamalarini 40,75+3,30 olarak bulmuglardir.

Karakullukgu (2001) Kiitahya ili ilk ve orta 6gretim ogrencilerinin bazi
motorik ozelliklerinin arastirdig1 calismasinda, 8-18 yas erkek ogrencilerin dikey
sigrama minimum maksimum dégerlerini 20-48cm aymi yas grubu kiz ogrencilerin
dikey sigrama minimum maksimum degerlerini 16-38cm olarak bulmustur.

Aydos ve Kiirkgii (1997) 13-18 yas grubu spor yapan ve yapmayan orta
ogretim  gengliginin  fiziksel ve fizyolojik  ozelliklerini  karsilastirdiklar
calismalarinda, 13-14 yas erkek dikey sigrama ortalamasini deney grubunda 39+6,51
kontrol grubunda 27,93+5,43 olarak olgmislerdir. Istatiksel analiz sonucunda
anlamli farklilik bulamamiglardir.

Karadeniz (2001) Kiitahya 1li ilk ve orta ¢gretim dgrencilerinin bazi motorik
o6zelliklerinin arastirilmasi galigmasinda, spor yapan grubun dikey sigrama yiikseklik
ortalamasini 31,90cm, yapmayanlarda ise 26,15¢m olarak bulmus ve anlamli bir fark
olmadigimi ortaya koymustur. Spor yapanlarla yapmayanlar arasinda anla-mh bir
farklilik bulamamiglardir.

Arastirmamizda; dikey sigrama degiskeni, deney 1 erkek pre test 29,12+3,75,
post test 30,28+5,68, deney 1 kiz pre test 24,4439, post test 25,38+5,06, deney 2
erkek pre test 30,82+5,02, post test 32,44+6,59, deney 2 kiz pre test 25,09+4,13, post
test 25,95,+5,15, olarak bulunmustur.

Arastirmamizda elde edilen dikey sigrama degerlerinde beklenen dogrultuda
bir gelisim gozlenmemistir. Bu durum ek beden egitimi ders igeriginin bu
parametrenin gelisimi yoniinden yetersiz oldugu seklinde yorumlanabilir.

Haslofca ve Ark. (2002) Turk ve Makedon ilkégretim ikinci devre
cocuklarinin fiziksel uygunluk profillerini karsilastirdig@i galismalarinda, durarak

uzun atlama ortalamalarimi Kiz Makedon ogrencilerde 161,165+17,77 kiz Turk
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ogrencilerde 151,62+13,38 erkek Makedon ogrencilerde 177,56+21,87 erkek Tirk
ogrencilerde 170,50+19,60 olarak bulunmustur. Kiz ¢ocuklarda durarak uzun
degiskeninde 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulmuslardir.

Yenal ve Ark. (1999) ilkogretim ikinci devre ¢ocuklarinda beden egitimi ve
spor etkinliklerinin motor beceri ve yetenekler tzerine etkisini arastirdig
calismasinda, beden egitimine katilan grubun, durarak uzun atlama pre testi
ortalamasi 142,8+10,6 post test ortalamasi 147,2+10,2 beden egitimine katilmayan
grubun durarak uzun atlama pre test ortalamasi 133,15%14,1 post test ortalamasi
133,25+14 olarak bulunmustur. Her iki gurubun durarak uzun degiskenlerinde 0.05
diizeyinde anlamh farklilik bu]muslardlr.

Toker (2003), ilk(’)gretim‘ okulu 11 yas basketbol takimi sporcularini, Tiirk
Cocuklarinin (8-12 yas) fiziki uygunluk normlariyla karsilastirdigi calismasinda,
basketbolcular da durarak uzun atlama ortalamasini 152,94 cm olarak bulmustur.

Arastirmamizda, durarak uzun atlama degiskeni, deney 1 erkek pre test
124,52+18,87, post test 138,9+20,26, deney 1 kiz pre test 111,6£15,37, post test
120,88+14,79, deney 2 erkek pre test 138,84+23 45, post test 157,63+20,27, deney 2
kiz pre test 116,39+1,45, post test 126,96+17,9 olarak bulunmustur.

Arastirmamizda elde edilen degerler, beklenen sekilde anlamli farkliliklar
gostermistir (p<0,01). Bu farkhilik uygulanan programin bu parametreyi gelistirecek
ozellikler igermesinden kaynaklanabilir. Programda durarak uzun atlama hareketinin
teknik ozelliklerine benzer hareketler bulunmasi bu harekete yatkinlig: e-lrttxrmls
olabilir.

Yenal ve Ark. (1999) ilk6gretim ikinci devre gocuklarinda beden egitimi ve
spor etkinliklerinin motor beceri ve yetenekler (izerine etkisini arastirdigi
calismasinda, beden egitimine katilan grubun penge kuvveti pre test ortalamasi
14,35+1,5 post test ortalamasi 15,95+1,8 beden egitimine katilmayan grubun penge
kuvveti pre test ortalamast 14,2+1,7 post test ortalamasi 14,3£1,6 olarak
bulunmustur. Beden egitimine katilmayan grubun penge kuvveti degiskeninde 0.03
diizeyinde anlamli farklilik bulmuglardir.

Erol ve Ark. (1998) Turkiye Profesyonel Liginde bulunan kultbin alt yapt
futbolcularinin bazi fiziksel ve motorik 6zelliklerini inceledikleri galigmalarinda, 13

yas grubunun penge kuvveti ortalamalarini 21,33+2,99 olarak bulmugslardir.
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Aydos ve Kiirkgi (1997) 13-18 yas grubu spor yapan ve yapmayan orta
ogretim  gengliginin  fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerini  kargilagtirdiklar:
galismalarinda, 13-14 yas erkek sag el penge kuvveti ortalamas: deney grubu igin
23,36+6,93 kontrol grubu 15,6+5,58 sol el penge kuvveti ortalamasi deney grubu igin
21,18+6,81 kontrol grubu 14,%5,76 olarak olgulmustir. Erkek cocuklarin sag el
penge kuvvetlerinde 0.01, sol el penge kuvvetlerinde 0.05 diizeyinde anlaml farklilik
bulmuslardir.

" Zorba ve Ark. (1995) 12 — 15 yas grubu voleybolcularin antropometrik ve
fiziksel uygunluk degerlerinin sedanter grupla karsilastirdiklari galismalarinda
voleybolcu grubun sag el kavrama kuvvet ortalamalarini 32,71+5,59 sedanter grubun
sag el kavrama kuvvet ortalarﬁalanm 32,36+6,08 ; voleybolcu grubun sol el
kavrama kuvvet ortalamalarini 30,06+5,09 sedanter grubun sol el kavrama kuvvet
ortalamalarini da 31,15+6,29 bulmuglardir.

Arastirmamizda, sag penge kuvveti degiskeni, deney 1 erkek pre test
19,95+4,75, post test 18,46+£562, deney 1 kiz pre test 20,65+5,57, post test
19,76+4,77, deney 2 erkek pre test 24,29+6,99, post test 22,98+7,51, deney 2 kiz pre
test 20,73+4,23, post test 20,2£5,06 olarak bulunmustur.

Arastirmamizda, sol penge kuvveti degiskeni, deney 1 erkek pre test
19,28+6,13, post test 18,94£581, deney 1 kiz pre test 19,8+6,30, post test
18,62+5,25, deney 2 erkek pre test 22,09+7,4, post test 22,95+7,82, deney 2 kiz pre
test 20,18+4,43, post test 19,35%4,69 olarak bulunmugtur. :

20 metre sprint degiskeni, deney 1 erkek pre test 3,83+0,23, post test
3,83%0,26, deney 1 kiz pre test 4,23+0,34, post test 4,22+0,37, deney 2 erkek pre test
3,69+0,24, post test 3,61+0,21, deney 2 kiz pre test 4,14+0,34, post test 3,96+0,4
olarak bulunmustur.

Aragtirmamizda elde edilen 20 metre sprint degerlerinde denek 2 kiz ve erkek
gruplarinda beklenen degisim gozlenmistir. Buna paralel olarak gruplar arasinda
anlamli fark (p<0,05) gozlenmistir. Bu sonug 2 saatlik ek beden egitimi egzersizinin
bu tip gelisim ve farkliliklar ortaya koyabilecegini isaret etmektedir.

Yenal ve Ark. (1999) ilkogretim ikinci devre gocuklarinda beden egitimi ve
spor etkinliklerinin motor beceri ve yetenekler iizerine etkisini arastirdigi

galismasinda, beden egitimine katilan grubun esneklik pre test ortalamasi 17,93+3 4
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post test ortalamast 19,9+3,1 beden egitimine katilmayan grubun esneklik pre test
ortalamast 16,15+2,6 post test ortalamast 16,25+3,5 olarak bulunmustur. Beden
egitimine katilmayan grubun esneklik degiskeninde 0.01 diizeyinde anlamh farklilik
bulmuglardir. _

Baquet ve Ark. (2001) 10 hafta birer saatlik beden egitimi ¢gemberinde yitksek
yogunluklu aerobik antrenmanin 11- 16 yas adolesanlarin fiziksel fitnisina etkisini
arastirdiklan galismalarinda, esneklik ortalamalarini kontrol erkek pre olgimlerinde
13,9+6,5 kontrol erkek post olgimlerinde 11,9+7,4 deney erkek pre olgimlerinde
15,9+6,8 deney erkek post olgiimlerinde 14,5+6,9 ; kontrol kiz pre olgimlerinde
24,2+82 kontrol kiz post élcgmlerinde 23,9£8,7 deney kiz pre olciimlerinde
21,8+6,9 deney kiz post élcﬁmlerihde 22,2+7,5 olarak bulmugslardir.

Erol ve Ark. (1998) Turkiye Profesyonel Liginde bulunan kulubun alt yap:
futbolcularinin bazi fiziksel ve motorik 6zelliklerini inceledikleri galismalarinda, 13
yas grubunun esneklik ortalamalarini 8,55+3,34 olarak bulmuslardir.

Arastirmamizda; dikey esneklik degiskeni, deney 1 erkek pre test 2,55+4,88,
post test 2.89+5,11, deney 1 kiz pre test 5,23+5,05, post test 4,13+5,52, deney 2
erkek pre test 6,28+6,22, post test 7,03+6,3, deney 2 kiz pre test 5,63+5,08, post test
5,245,76 olarak bulunmustur.

Arastirmada elde edilen esneklik degerleri erkek gruplarinda artarken kiz
gruplarinda diigme egilimi gostermistir. Bu sonug, uygulanan programda kiz
gruplarin esneklik ozelliklerinin gerilemesine sebep olacak statik qalvlsmalar
icerdigini igaret etmektedir. Ayrinca programin bu yas kategorisinde kiz ve erkek
gocuklarin  fiziksel ve motorsal Ozelliklerindeki farkhliklari daha dikkatle
degerlendirmesi gerekliligini gostermektedir.

Yildiz (2002) 11-15 yas milli badminton oyuncularinin motorik fiziksel
ozelliklerini arastirdigi ¢aligmasinda, erkek sag el gorsel reaksiyon zamanini
0,196+0,016 sn., bayan 0,214+0,046 sn.; erkek sol el gorsel reaksiyon zamanini
0,178+0,040 sn., bayan 0,199+0,021 sn., olarak kaydetmistir.

Kutlu ve Cicioglu (1995) yaptigi calismalarinda, gorsel reaksiyon hiz
ortalamasini serbest stil giires¢ilerde 186,7+1,35, greko-romen stil giresgilerde
185,2+1,62; isitsel reaksiyon siiresini serbest stil girescilerde 184,5+1,86, greko-

romen stil giiresilerde 178,2%1,56 olarak bulmuglardir.
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Erman ve Ark. (1998) yapmis olduklari caligmalarda bayanlarda en iyi
reaksiyon isitsel stresini 315+99,71, erkeklerde en iyi reaksiyon isitsel siiresini
280,03+68,90 olarak bulmuglardir. Bayanlarda en iyi reaksiyon gorsel siresini
385,67+98,17, erkeklerde en iyi reaksiyon isitsel siiresini 356,89+77,96 olarak
bulmuglardir. Her iki cinste gorsel ve isitsel olarak reaksiyon sirelerinde anlamli
farklilik bulunmustur.

Arastirmamizda, reaksiyon gorsel sag degiskeni, deney 1 erkek pre test
0,271£5,42, post test 0,240+597, deney 1 kiz pre test 0,303+7,94, post test
0,261+5,95, deney 2 erkek pre test 0,259+4,42, post test 0,233+5,36, deney 2 kiz pre
test 0,293+6,39, post test 0,239+4,3 olarak bulunmustur.

Arastirmamizda, reaksiyon gorsel sol degiskeni, deney 1 erkek pre test
0,279+7,31, post test 0,236+3,96, deney 1 kiz pre test 0,324£9,37, post test
0,265+6,86, deney 2 erkek pre test 0,255+4,42, post test 0,230+3,7, deney 2 kiz pre
test 0,291+6,85, post test 0,243%4,14 olarak bulunmustur.

Arastirmamizda, reaksiyon isitsel sag degiskeni, deney 1 erkek pre test
0,262+6,8, post test 0,236+4,01, deney 1 kiz pre test 0,324+932, post test
0,272+7,01, deney 2 erkek pre test 0,241+7,6, post test 0,237+6,84, deney 2 kiz pre
test 0,279+8,24, post test 0,237+5,62 olarak bulunmustur.

Arastirmamizda, reaksiyon isitsel sol degiskeni, deney 1 erkek pre test
0,267+5,56, post test 0,257+4,68, deney | kiz pre test 0,333%0,1, post test
0,270+6,42, deney 2 erkek pre test 0,244+6,97, post test 0,239+6,05, deney 2 kiz pre
test 0,273+8,5, post test 0,246+5,63 olarak bulunmugtur.

Arastirmamizda elde edilen reaksiyon zamani degerlerinde beklenen sekilde
anlamli farkhliklar gozlenmistir (p<0,01 ve p<0,05). Farkliliklar ek beden egitimi
dersinin  reaksiyon zamanlari tlizerine olumlu etkisi oldugu seklinde
degerlendirilebilir. Degerler literatiirle kargilastinldiginda gorece kotii degerlerdir.
Bunun sebebi literatiir ¢aligmalarin aktif sporcular ile yapilmis olmasindan

kaynaklanabilir.
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7. SONUC VE ONERILER

7.1 Sonuglar

1. Deney 1 erkek grubu durarak uzun atlama degiskeninde, pre ve post
test degerleri arasinda 0,01 diizeyinde anlamh farklilik bulunmusgtur.

2. Deney 1 kiz grubu durarak uzun atlama degiskeninde, pre ve post test
degerleri arasinda 0,01 diizeyinde anlaml: farklilik bulunmustur.

3. Deney 2 erkek grubu durarak uzun atlama degiskeninde, pre ve post
test degerleri arasinda 0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

4. Deney 2 kiz grubu durarak uzun atlama degiskeninde, pre ve post test
degerleri arasinda 0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

5. Deney 2 kiz grubu 20 metre sprint degiskeninde, pre ve post test
degerleri arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

6. Deney | erkek sag el gorsel reaksiyon degiskeninde, pre ve post test
degerleri arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farkhilik bulunmustur.

7. Deney 1 kiz sag el gorsel reaksiyon degiskeninde, pre ve post test
degerleri arasinda 0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

8. Deney 2 erkek sag el gorsel reaksiyon degiskeninde, pre ve post test
degerleri arasinda 0,01 diizeyinde anlaml farklhilik bulunmustur. v

9. Deney 1 erkek sol el gorsel reaksiyon degiskeninde, pre ve post test
degerleri arasinda 0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

10. Deney 1 kiz sol el gorsel reaksiyon degiskeninde, pre ve post test
degerleri arasinda 0,01 diizeyinde anlaml farklilik bulunmustur.

11. Deney 2 erkek sol el gorsel reaksiyon degiskeninde, pre ve post test
degerleri arasinda 0,01 diizeyinde anlamli farkhlik bulunmustur.

12. Deney 1 erkek sag el isitsel reaksiyon degiskeninde, pre ve post test
degerleri arasinda 0,05 duizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.

13. Deney 1 kiz sag el isitsel reaksiyon degiskeninde, pre ve post test

degerleri arasinda 0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.



14.

Deney | kiz sol el isitsel reaksiyon degiskeninde, pre ve post test

degerleri arasinda 0,01 diizeyinde anlaml: farklilik bulunmustur.

7.2 Oneriler

.UI

Ders siireleri arttirilsa da, ogrencilerin motor ozelliklerinde gelisimin
saglanmasi igin beden egitimi miifredat programlari yeniden gézden
gegirilerek dizenlenmelidir.

Beden egitimi ders gaatinin miifredat programlari ile birlikte ele alinarak
ders saatinin arttirilmas1 amaglara ulagmada kolaylik saglayacaktir.
Calismamizda, 2 saatlik ek beden egitimi egzersizinin, bazi motor
gelisim ozelliklerini gelistirdigi gozlenmistir. Farkli sosyo-ekonomik
diizeye sahip yerlerde de ¢alismalar sirdirilip veriler pekistirilmelidir.
Cocuklarin ilgisini gekebilecek oyun formati ile i¢ ige motor gelisim
programlarinm hazirlanmasi ve uygulanmasinin, arttirilmasi 6ngériilen
beden egitimi ders saatleri ile birlikte istenilen gelismeleri daha hizli
saglayacag dusiiniilmektedir.

Beden egitimi ogretmenleri; Ogrencilerine diizen alistirmalarimi sikga
tekrarlatmalarindan ziyade, beden egitimi derslerinde yiiksek siddette
yitklenmelere yer verip bu yiiklenmelerin gesitlilik géstérmesini

saglamalidirlar.
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EKLER

fIk6gretim Okulu Ders Programlart Amaclar

6-7-8. Sumif Beden Egitimi Programi (2000)
V1. Simif Amagclari
AMAC 1: Beden egitimi ve sporla ilgili soylenen sozleri agiklayabilme.

AMAGC 2: Kullandig spor alanlan ve ders araglan bilgisi.
AMAC 3: Araglan dogru kullanma ve koruyabilme.

AMAC 4: Spor kiyafetlerini iyi kullanma ve koruyabilme.

AMAC 5: Spor kiyafetlerini hava sartlarina gore giyinebilme.

AMAC 6: Spor ¢aligmalarinda kendini ve yakin gevreyi temiz tutabilme.

AMAC 7: Temiz hava ve ginesten faydalanabilme.

AMAC 8: Kazalara karg: gerekli tedbirleri alabilme.

AMAG 9: Beden egitimi ve spor derslerinde gesitli sekillerde dizilme ve siralanabilirle.
AMAG 10: Temel jimnastik duruslar ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.
AMAC 11: Verilen komutlara uyma, yerinde ve gabuk karar verebilme.

AMAC 12: Beden egitimi ve spor faaliyetlerinde birlikte hareket etme, gruba uyum
saglayabilme. =
AMAC 13: Beden egitimi ve spor ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAC 14: Milli bayram ve torenlere katilmaya istekli olabilme.

AMAC 15: Kosular ile ilgili yansma ve oyun kurallan bilgisi

AMAC 16: Kosular ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAC 17: Kosular ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAC 18: Kosular ile ilgili sir'at ve cabuklugu gelistirebilme.

AMAC 19: Konular ile ilgili dayaniklihgt geligtirebilme.

AMAC 20: Kosular ile ilgili kuvveti gelistirebilme.

AMAC 21: Kosarken dostga yarigma, kazanani kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme.
AMAC 22: Kosarken temiz hava ve giinegten faydalanabilme.

AMAC 23: Atlamalarda yarisma ve oyun kurallar bilgisi.
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AMAC 24: Atlamalar ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAC 25: Atlamalar ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAC 26: Atlamalarda siir'at ve ¢abuklugu gelistirebilme.

AMAC 27: Atlamalar ile ilgili kuvveti gelistirebilme.

AMAC 28: Atlamalarda dostga yarisabilme, kazanam kutlama, kaybetmeyi
kabullenebilme.

AMAC 29: Atmalarda yarisma ve oyun kurallari bilgisi.

AMACG 30: Atmalar ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAC 31: Atmalar ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAC 32: Atmalarda siir'at ve ¢abuklugu gelistirebilme.

AMAC 33: Atmalar ile ilgili kuvveti gelistirebilme.

AMAQC 34: Atmalarda dostga yarisabilme, kazanani kutlama, kaybetmeyi
kabullenebilme.

AMAC 35: Serbest jimnastikte 1y1 durug aliskanlig: edinebilme.

AMAC 36: Serbest jimnastik ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAG 37: Serbest jimnastikte kas kuvveti ve esnekligi ile eklem hareketliligini
gelistirebilme.

AMAC 38: Ritm ve miizik esliginde serbest jimnastik hareketlerini yapabilme.
AMAC 39: Aletli jimnastik ile ilgili kullandig: spor alanlari ve ders araglari bilgisi.
AMAC 40: Aletli jimnastik ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAQC 41: Aletli jimnastik ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAQC 42: Aletli jimnastikte kas kuvveti ve esnekligi ile eklem hareketliligini
gelistirebilme.

AMAC 43: Aletli jimnastik hareketlerinde kendine giiven duygusu gelistirebilme.
AMAC 44: Basketbol, yariyma ve oyun kurallari bilgisi.

AMAC 45: Basketbol ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAC 46: Basketbol ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMACG 47: Basketbol oynamaya istekli olabilme.

AMAC 48: Basketbolii dostga oynama, kazanani kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme.
AMAC 49: Voleybol, yarisma ve oyun kurallar bilgisi.

AMAC 50: Voleybol ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAC 51: Voleybol ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.
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AMAC 52:
AMAC 53:
AMAC 54:
AMAGC 55:
AMAC 56:
AMAC 57:
AMAC 58:
AMAC 59:
AMAC 60:
AMAC 61:
AMAGC 62:
AMAC 63:
AMAC 64:
AMAC 65:
AMAC 66:
AMAC 67:
AMAC 68:
AMAC 69:
AMAC 70:
AMAC 71:
AMAGC 72:

Voleybol oynamaya istekli olabilme.

Voleybolu dostga oynama, kazanani kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme.
Hentbol, yarigma ve oyun kurallan bilgisi.

Hentbol ile ilgili temel beceriler edinebilme.

Hentbol ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

Hentbol oynamaya istekli olabilme.

Hentbolii dost¢a oynama, kazanani kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme.
Futbol, yarigma ve oyun kurallar: bilgisi.

Futbol ile ilgili temel beceriler edinebilme.

Futbol ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

Futbol oynamaya istekli olabilme.

Futbolu dostga oynama, kazanani kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme.
Giireg ile ilgili yarisma ve oyun kurallar: bilgisi.

Giires ile ilgili temel beceriler edinebilme.

Gires ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

Giires yapmaya istekli olabilme.

Giiresirken dost¢a oynama, kazanam kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme.
Halk oyunlar ile ilgili temel beceriler edinebilme.

Halk oyunlarini ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

Halk oyunlarini tanima ve oynamaya istekli olabilme.

Halk oyunlarinda is birligi yapma, lidere ve kurallara uyabilme.

VIL Sinif Amaglar

AMAC 1: Diizen ahstirmalari ve temel jimnastik duruglar ile ilgili gesitli sekillerde

dizilme ve siralanabilme

AMAC 2: Temel jimnastik duruslar ve buna bagli duruslar yapabilme

AMAC 3: Diizen ahistirmalari ve temel jimnastik duruslan ile ilgili verilen komutlara

uyma, yerinde ve ¢abuk karar verebilme

AMAC 4: Diizen aligtirmalari ve temel jimnastik duruslarinda birlikte hareket etme,

gruba uyum saglayabilme
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AMAC 5: Diizen aligtirmalari ve temel jimnastik duruslar ile ilgili koordinasyonu
gelistirebilme

AMAC 6: Milli bayramlara ve torenlere katilmaya istekli olabilme

AMAC 7: Kosularda yanigma ve oyun kurallar bilgisi

AMAC 8: Kogsular ile ilgili temel beceriler edinebilme

AMAC 9: Kosular ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme

AMAC 10: Kosular ile ilgili sirat ve ¢abuklugu gelistirebilme

AMAC 11: Kosular ile ilgili dayamkhihig: gelistirebilme

AMAC 12: Kosular ile ilgili kuvveti gelistirebilme

AMAC 13: Kosarken dostca yarisma, kazanani kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme
AMAC 14: Kosarken temiz hava ve glinesten faydalanabilme

AMAC 15: Atlamalarda yangma ve oyun kurallar bilgisi

AMAC 16: Atlamalar ile ilgili temel beceriler edinebilme

AMAC 17: Atlamalar ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme

AMAC 18: Atlamalar ile ilgili stirat ve gabuklugu gelistirebilme

AMAC 19: Atlamalar ile ilgili kuvveti gelistirebilme

AMAC 20: Atlamalarda dost¢a yanisabilme, kazanan kutlama, kaybetmeyi
kabullenebilme

AMAC 21: Atmalarda yarigma ve oyun kurallar bilgisi

AMACG 22: Atmalar ile ilgili temel beceriler edinebilme

AMAC 23: Atmalar ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme

AMAGC 24: Atmalar ile ilgili surat ve gabuklugu gelistirebilme

AMAC 25: Atmalar ile ilgili kuvveti gelistirebilme

AMAC 26: Atmalarda dostga yarisabilme, kazanani kutlama, kaybetmeyi
kabullenebilme

AMAC 27: Serbest jimnastikte iyi durus aliskanligi edinebilme

AMAC 28: Serbest jimnastik ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme

AMAC 29: Serbest jimnastikte kas kuvveti ve esnekligi ile eklem hareketliligini
gelistirebilme

AMAC 30: Ritm ve mizik esliginde serbest jimnastik hareketlerini yapabilme
AMAQC 31: Aletli jimnastik ile ilgili temel beceriler edinebilme

AMAQG 32: Aletli jimnastik ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme
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AMAC 33: Aletli jimnastikte kas kuvveti ve esnekligi ile eklem hareketliligini
gelistirebilme

AMAC 34: Aletli jimnastik ile ilgili araglart dogru kullanma ve koruyabilme
AMAC 35: Aletli jimnastik hareketleri yaparak kendine giiven duygusu gelistirebilme
AMAC 36: Basketbol yarigma ve oyun kurallari bilgisi

AMAC 37: Basketbol ile ilgili temel beceriler edinebilme

AMAC 38: Basketbol ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme

AMA‘,C 39: Basketbol oynamaya istekli olabilme

AMAC 40: Basketbolii dosta oynama, kazanani kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme
AMAC 41: Voleybol yarisma ve oyun kurallar bilgisi

AMAC 42: Voleybol ite ilgili tenllel beceriler edinebilme

AMAC 43: Voleybol ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme

AMAC 44: Voleybol oynamaya istekli olabilme

AMAC 45: Voleybolu dost¢a oynama, kazanam kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme
AMAC 46: Hentbol yarigma ve oyun kurallart bilgisi

AMAC 47: Hentbol ile ilgili temel beceriler edinebilme

AMAC 48: Hentbol ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme

AMAC 49: Hentbol oynamaya istekli olabilme

AMAC 50: Hentbolii dost¢a oynama, kazanam: kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme
AMAC 51: Futbol yarigma ve oyun kurallart bilgisi

AMAG 52: Futbol ile ilgili temel beceriler edinebilme

AMAC 53: Futbol ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme

AMACG 54: Futbol oynamaya istekli olabilme

AMAC 55: Futbolu dost¢a oynama, kazanam kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme
AMAC 56: Giires ile ilgili yarigma ve oyun kurallar bilgisi

AMAC 57: Giire ile ilgili temel beceriler edinebilme

AMAC 58: Giires ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme

AMAG 59: Giireg yapmaya istekli olabilme

AMAC 60: Giiresirken dostca oynama, kazanani kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme
AMAC 61: Halk oyunlari ile ilgili temel beceriler edinebilme

AMAC 62: Halk oyunlart ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme

AMAC 63: Halk oyunlarimi tamima ve oynamaya istekli olabilme

101



AMAC 64: Halk oyunlarinda is birligi yapma, lidere ve kurallara uyabilme

VIIL Simf Amaglar

AMAC 1: Temel jimnastik duruslart ve buna bagli duruslar yapabilme.

AMAG 2: Diizen aligtirmalari ve temel jimnastik duruslan ile ilgili, verilen komutlara
uyma, yerinde ve gabuk karar verebilme.

AMAG 3: Diizen alistirmalan ve temel jimnastik duruslarinda birlikte hareket etme,
gruba uyum saglayabilme. :

AMAC 4: Diizen aligtirmalan ve temel jimnastik duruglar ile ilgili koordinasyonu
gelistirebilme.

AMAC 5: Milli bayramlara ve térenlere katilmaya istekli olabilme.

AMAC 6: Kosularda yarigma ve oyun kurallan bilgisi.

AMAC 7: Kosular ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAC 8: Kosular ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAC 9: Kosular ile ilgili siirat ve ¢abuklugu gelistirebilme.

AMAC 10: Kosular ile ilgili dayamklihg: gelistirebilme.

AMAC 11: Kosular ile ilgili kuvveti gelistirebilme.

AMAC 12: Kosarken dostga yarigma, kazanan kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme.
AMAC 13: Kosarken temiz hava ve giinesten faydalanabilme.

AMAC 14: Atlamalarda yarisma ve oyun kurallan bilgisi.

AMAC 15: Atlamalar ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAC 16: Atlamalar ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAC 17: Atlamalarda siirat ve gabuklugu gelistirebilme.

AMAC 18: Atlamalar ile ilgili kuvveti gelistirebilme.

AMAC 19: Atlamalarda dostga yarigabilme, kazanani kutlama, kaybetmeyi
kabullenebilme.

AMAC 20: Atmalarda yarigma ve oyun kurallar bilgisi.

AMAC 21: Atmalar ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAC 22: Atmalar ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAC 23: Atmalarda sirat ve ¢gabuklugu gelistirebilme.
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AMAC 24: Atmalar ile ilgili kuvveti gelistirebilme.

AMAC 25: Atmalarda dostga yarisabilme, kazanani kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme.
AMAC 26: Serbest jimnastikte iyi durus ahskanlig edinebilme.

AMAC 27: Serbest jimnastik ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAC 28: Serbest jimnastik ile ilgili kas kuvveti ve esnekligi ile eklem hareketliligini
gelistirebilme.

AMAC 29: Ritm ve miizik esliginde serbest jimnastik hareketlerini yapabilme.
AMAé 30: Aletli jimnastik ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAG 31: Aletli jimnastik ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAC 32: Aletli jimnastikte kas kuvveti ve esnekligi ile eklem hareketliligini
gelistirebilme.

AMAQG 33: Aletli jimnastik ile ilgili araglar1 dogru kullanma ve koruyabilme.
AMAG 34: Aletli jimnastik hareketleri yaparak kendine giiven duygusu gelistirebilme.
AMAC 35: Basketbol yarisma ve oyun kurallar bilgisi.

AMAC 36: Basketbol ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAC 37: Basketbol ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAC 38: Basketbol oynamaya istekli olabilme.

AMAC 39: Basketbolii dostga oynama, kazanani kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme.
AMAC 40: Voleybol yarisma ve oyun kurallar bilgisi.

AMAC 41: Voleybol ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAC 42: Voleybol ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAC 43: Voleybolu dostga oynama, kazanani kutlama,.kaybetmeyi kabullenebilme.
AMAC 44: Hentbol yarigma ve oyun kurallan bilgisi.

AMAC 45: Hentbol ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAC 46: Hentbol ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAG 47: Hentbol oynamaya istekli olabilme.

AMAC 48: Hentbolii dostga oynama, kazanam kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme.
AMAC 49: Futbol yarigma ve oyun kurallar bilgisi.

AMAC 50: Futbol ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAC 51: Futbol ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAC 52: Futbol oynamaya istekli olabilme.

AMAQC 53: Futbolu dostga oynama, kazanan kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme.
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AMAC 54: Giires ile ilgili yanigma ve oyun kurallar bilgisi.

AMAC 55: Giires ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAGQ 56: Giires ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMAC 57: Giires yapmaya istekli olabilme.

AMAC 58: Giiresirken dostca oynama, kazanan kutlama, kaybetmeyi kabullenebilme.
AMAC 59: Halk oyunlan ile ilgili temel beceriler edinebilme.

AMAC 60: Halk oyunlar ile ilgili koordinasyonu gelistirebilme.

AMA‘C 61: Halk oyunlarim tamma ve oynamaya istekli olabilme.

AMAC 62: Halk oyunlarinda is birligi yapma, lidere ve kurallara uyabilme
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