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Abstract : Theaim of this study was to examine the effect of a physical education (PE) programme, implemented
over a 22-week period and for 270 minutes per week, on the pull ups and flexed-arm hangs (arm-shoulder
strength and endurance) development of students. A total of 940 students aged 19-21 (mean=20.1+0.8 year)
took part in the study, during which an intensive strength- and endurance-based physical training
programme was carried out with the students by experienced physical training instructors over a period of
22 weeks. In order to assess the students’ physical development, weight measurement, pull up and bent arm
hang tests were carried out respectively as pretest and posttest. The tests were completed in two days. The
obtained data were examined with paired samples t-test. The varied strength- and endurance-based activities
carried out with a certain intensity and over a specific period by the students made a positive contribution to
the development of their pull up repetition and bent arm hang time.
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Kuvvet ve Dayaniklilik Temelli Beden Egitimi Programi

Senduran ve Yabas (2020)

KUVVET VE DAYANIKLILIK TEMELLI BEDEN
EGITIMi PROGRAMININ OGRENCILERININ
BARFIKSTE KOL CEKME VE BUKULU KOL ASILI
KALMA BECERILERINE ETKISI

Ozet: Bu calismada, 22 hafta boyunca ve haftada 270 dakika uygulanan beden egitimi ders programinin (kick

boks, engelli kosu parkuru, halata tirmanma, 3000 m kosu, gii¢ gelistirme parkuru, barfikste kol cekme, sinav
ve mekik hareketi) 6grencilerin barfikste kol cekme tekrarlarina ve barfikste biikiilii kol asilt kalma stirelerine
(kol-omuz kuvveti ve dayanikliigl) etkisi arastrdnustir. Calismaya, 19-21 yas araliginda
(ortalama=20,1+0,8 yil) bulunan 940 erkek égrenci istirak etmistir. Odrenciler, 22 hafta boyunca beden
egitimi ogretmenleri tarafindan uygulanan kuvvet ve dayaniklilik temelli yogun beden egitimi ders
programuna katilnustir. Ogrencilerin gelisimlerini degerlendirebilmek amacwla barfikste kol cekme ve
barfikste btikiilii kol asilt kalma testleri beden egitimi progranunin basinda (6n test) ve sonunda (son test)
uygulanmustir. Testler iki giinde tamamlannustir. Elde edilen veriler paired samples t testi ile sSsnanmistir. 22
hafta stireyle ve her hafta 4 fakli giinde yapilan kuvvet ve dayaniklilik temelli beden egitimi ders programi,
ogrencilerin barfikste kol gekme tekrarlarimn ve barfikste biikiilii kol asilt kalma stirelerinin gelismesine katki

saglanustir.

Anahtar kelimeler: Dayariklilik, performans, kuvvet.

itelikli insan yetistirilmesi stirecinde; beden

egitimi ve spor dersleri, spor takimi

galismalar1 ve egitsel oyun faaliyetleri
onemli yer tutmaktadir. Okullarda uygulan beden
egitimi ile ogrencilerin egitim-ogretim
siirecinde fiziksel aktivitelerinde artis
hedeflenmektedir (Flanagan vd., 2003). Fiziksel
aktivitenin sayisiz fizyolojik ve psikososyal yarar
sagladig1 bilinmektedir. Biddle vd. (2002), egzersizi,
gonilll, diizenlenmis, organize, siirekli ve bir zindelik
veya refah veya
siirdiiriilmesi igin tasarlanmus fiziksel aktivitenin bir
alt bolimti olarak tanimlamiglardir. Diizenli egzersize
katilim, olumlu etkilesim ve iyi olma hali gibi cesitli
psikolojik faktorlerin gelismesinde etkin rol oynar
(Hagger ve Chatzisarantis, 2005). Ebeveynler,
egitimciler,  doktorlar, antrenorler, gengclerin
hayatlarini sekillendirmede diizenli fiziksel aktivitenin
saglik yararlarini kabul eder ve tegvik ederler (Patel ve
Greydanus, 2010).

dersleri

faktortniin ~ gelistirilmesi

Yapilan calismalar, dgrencilik déneminde (adolesan)
yapilan bireysel fiziksel aktivitelerinin, 6grencilerin
yetiskin oldugu donemde diizenli fiziksel aktiviteye
katihm  algkanhklarini  dogrudan  etkiledigini
gostermektedir (Gallotta vd., 2017; Godin ve
Shephard, 1990).

Barfikste kol ¢cekme (BKC), kol ve omuz ¢evresinin
kuvvetini ve dayaniklihiginin 6l¢mek icin sik kullanilan
testlerden birisidir. Barfikste kol ¢cekme giivenilir bir
test olarak kabul edilmesi (test-tekrar test giivenirligi,
r=0,82) ve performans i¢in asgari beceri ve ekipmana
ihtiya¢ duymasi, onun ¢ok tercih edilen testlerden
birisi olmasina neden olmustur (Engelman ve
Morrow, 1991; Flanagan vd., 2003). Barfikste kol
gekme ayni zamanda bir iist viicut kuvvet gelistirme
egzersizidir. Kol kuvveti, kas kuvveti ve kas
dayanikliigr gelistirmek icin barfikste kol c¢ekme
siklikla kullanilir (Cotten ve Marwitz, 1969). Ancak kas
kuvveti ve kas dayaniklilig1 farkli kavramlar olmasina
ragmen siklikla birbirleriyle iligkilendirilen fiziksel
yeteneklerdir. Mevcut arastirmalar, barfikste biikiilii
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kol asii kalma (BAK)'1mn st viicut kuvvetinin
belirlenmesi igin zayif bir test oldugu algisim
desteklemektedir. BAK, izometrik tst viicut kas
dayaniklihginin olciilmesi icin barfikste kol gekmeye
gore daha etkin bir 6lgme aracidir (McGuire vd., 2011).

Glinliik yasantida kisinin viicut kiitlesini yer cekimine
karst yukari kaldirmasi, barfikste kol ¢ekme
hareketine benzetilebilir. Viicut kiitlesini yukari
kaldirma ihtiyaci, asker, polis, itfaiyeci gibi bazi
mesleki ortamlarda neredeyse her giin ortaya
¢ikmaktadir. Bu tiirmeslek gruplarinda barfikste kol
cekme testleri, ise alinma Olclitlerinden birisi
olabilmektedir. Hatta barfikste kol ¢ekme testleri iyi
bir performans sergilemek, bu meslek gruplarinda
kalict olmak ve hatta meslekte yiikselebilmek i¢in de
ayirt edici olabilmektedir (George vd., 2018).

Barfikste kol ¢ekme ve barfikste biikiili kol asili
kalmanmn birey icin zorlugu viicut kiitlesinin yer
cekimine karsi yukar1 cekilmesi ve belirli bir seviyede
sabit tutulmasidir. performansini
gerceklestirebilmesi igin tiim viicut agirhgmnin
sagladig1 zorlugun tiistesinden gelmelidir (Benny ve
Matthew, 2001).

Birey,

Geleneksel olarak barfikste kol ¢ekme tekrari, kol ve
omuz cevresinin kuvvetini ve dayanikliliginin bir
oOlciisii olarak kabul gormesi ve techizat-ekipman
ihtiyacinin minimum seviyede olmasi vb. nedenlerden
cok tercih edilmektedir. Ancak bu test, bireylerin sifir
puan (tekrar) yapmasi durumunda, fiziksel
performans  seviyelerini  belirlemede  yetersiz
kalmaktadir. Ayrica kadinlarin barfikste kol c¢ekme
testinde en az 1 tekrar yapmalari erkeklere oranla ¢cok
disiik seviyededir (Cotten ve Marwitz, 1969). Diger
taraftan ortaokul ve lise cagindaki 6grencilerin giinliik
yasamlarinda ¢ok sik tekrarlamadiklar1 barfikste kol
cekme hareketini, askeri ve polis okulu vb. mesleki
egitim veren kurumlarin aday belirleme siireclerinde
en az 1 tekrar yapmalar1 gerekmektedir.

Beden egitimi miifredat programlari, okullarin
yetistirdikleri Ogrencilerin, mezun olduktan sonra
yapacaklari mesleklerin niteligine gore
sekillendirilebilmektedir. Mesleki yeterlilik
kazandirmay1 hedefleyen askeri ve polis okullarinda
ogrencilere kuvvet ve dayaniklilk temelli beden
egitimi programlari uygulanmaktadir. Ozellikle
fiziksel niteliklerin ayirt edici oldugu asker, polis vb.
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personeli yetistiren mesleki egitim yapan okullarda
ogrencilerin dogru beden egitimi programlar: ile
gelistirilmeleri ve uygun performans testleri ile
degerlendirilmeleri  istenmektedir. Bu  egitim
programlarinda kuvvet ve dayaniklilik 6nemli bir yer
tutmaktadir.  Ozellikle  barfikste kol  ¢ekme
performansinin  gelistirilmesi ve Ol¢lilmesi Onemli
egitim hedefleri arasindadir.

Bu calismada barfikste kol ¢ekme, halata tirmanma,
engelli kosu parkuru, 3000 m kosu ve kick boks
¢alismalarinin ana konu oldugu 22 haftalik beden
egitimi ogrencilerin  baslangi¢
seviyelerine gore barfikste kol cekme tekrarlarina ve
biikiilii kol asili kalma siirelerine (kol-omuz kuvveti ve
dayaniklilig1) etkisi arastirilmistir.

programinin,

YONTEM

Bu calismaya, Meslek Yiiksekokulu'nda okuyan 19-21
yaslar1 arasinda (ortalama=20,1+0,8 yil) bulunan 940
erkek dgrenci katilmistir. Calismada, 22 hafta boyunca
ogrencilere deneyimli beden egitimi ©6gretmenleri
tarafindan, kuvvet ve dayaniklilik temelli yogun beden
egitimi programi uygulanmistir (Tablo 1). Derslerin
ilk 10 dakikasi genel 1sinma, 60 dakikasi esas evre ve
dakikas1 ise
gerceklesmistir. Ayrica haftada 1 giin ve 60 dakika

son 10 soguma evresi olarak

siireyle kick boks egitimi verilmistir.

Ogrencilerin fiziksel gelisimlerini degerlendirebilmek
amaciyla sirastyla; kilo 6l¢timii, barfikste kol gekme ve
biikiilii kol asili kalma testleri 22 haftalik beden egitimi
programin basinda (6n test) ve 22 haftalik egitim
programinin sonunda (son test) olarak uygulanmistir
(Tablo 2). Bireyler, fiziksel testlerden 6nceki en az 48
saat boyunca yorucu egzersiz yapmamustir. Her bir
test donemine baslamadan o©nce, bireylerin kendi
rutinleriyle 1sinmalar istenmistir.

Bireylerin barfikste kol ¢ekme tekrarlari;; 190 cm
yiiksekliginde ve 2,5 cm ¢apinda bir barfiks kullanarak
olctiilmiistiir. Bireylerin barfiksin altinda durarak (asil
kalarak), kollar omuz genigliginde acik, diiz tutusla
(penge tutusu) bari tutarak kendini yukariya, cenesi
barfiksin tstiine c¢ikana kadar ceker pozisyona
ulagmasi istenmis, daha sonra tekrar baglangic
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pozisyonuna gelmesi istenmistir. Bu hareketi her
tekrarlamasi 1 tekrar olarak kayit edilmistir. Bireyin
pozisyonunu bozmasi veya ayaginin yere degmesiyle
test sona ermistir.

Bireylerin barfikste asili kalma siirelerinin 6l¢limii
sirasinda; test liderinin gézetiminde salinim olmamasi
maksadiyla, bireyin barfiks altinda, eller omuz
tutusla barfiksi
saglanmistir. Bireyin cenesi barfiks hizasin1 gecer

genigliginde ve diiz tutmast
gecmez test lideri bireyi birakmis ve kronometre

baslatilmustir.

Senduran ve Yabas (2020)

Kronometre, yukarida aciklandigi gibi, bireyin test
pozisyonunu muhafaza edemeyip, goz seviyesinin bar
altima  gectigi
durdurulmustur. Siire saniye olarak kayit edilmistir.

hizasinin anda  kronometre
Testler iki glinde tamamlanmistir. Barfikste biikli
kol asili kalma testleri ikinci giinde yapilmustir. Elde
edilen verilerin dagilimi  Kolmogorov-Smirnov
normallik testi ile degerlendirilmis, analizler ise

eslestirilmis 6rneklem t testi ile yapilmistir.

Tablo 1: 22 hafta boyunca uygulanan beden egitimi ders programinin konu bazinda igerigi ve siiresi

. Yogunluk
Konu Icerik
Haftada 1 Giin Siire Toplam

Kick Boks Diiz vurus, 6n tekme, yan tekme, doniigler, sigramalar. 60 dakika 22 Hafta 1320 dakika
Engelli Kosu Parkuru 20 Engel, 500 m parkur uzunlugu 50 dakika 6 Hafta 300 dakika
Halata Tirmanma Tutus, sikistirma, ¢ekme, ¢ikis, inis 50 dakika 5 Hafta 250 dakika
3000 m Kosu Aralikh kosu, tepe, artirma. 40 dakika 6 Hafta 240 dakika
Giig¢ Geligtirme Parkuru Kalash hareketler, lastik cekme, esli hareketler vb. 50 dakika 5 Hafta 250 dakika
Barfikste Kol Cekme, Dairesel istasyon calismasi 20 dakika 22 Hafta 440 dakika
Sinav, Mekik

BULGULAR

Arastirma sonucunda, 6grencilerin egitim donemi
baginda alinan 6n test sonuglar1 ve 22 hafta sonra
alman son test sonuclar1 arasindaki yiizdelik fark ve
istatistiksel 6nem seviyeleri Tablo 2’de sunulmustur.
On test ve son test ortalama puanlarmin sonuclarina
gore, 6grencilerin On test (ortalama=68,57+8,3 kg) ve
son test (ortalama=70,11+7,7 kg) kilolarinda %2,19
oraninda degisim olmustur (p<0,001). Ogrencilerin
barfikste biikiilii kol asili kalma stireleri bulgularina

gore; on test (ortalama=32,30+13,5 s.) ve son test
(ortalama=43,13+12,21 s.) biikiili kol asih kalma
%25,11
(p<0,001). Ogrencilerin barfikste cekme tekrarlar:

siirelerinde oraninda degisim olmustur
bulgularina gore; 6n test (ortalama=6,45+3,79 adet)
ve son test (ortalama=11,6+3,13 adet) tekrar
sayllarinda %44,39 oraninda degisim olmustur
(p<o0,001).

Tablo 2: On test ve son test ortalama puanlarimin eslestirilmis 6rneklem t testi ile karsilastiriimasi

On test Son test
t df P
Degisken Ortalama SD Ortalama SD Fark (%)
Viicut agirhgi 68,57 8,3 70,11 7,7 2,19 -13,95 0,00*
Biikiilii kol asili kalma 32,30 13,5 43,13 12,21 25,11 -27,14 939  0,00*
Barfikste kol cekme 6,45 3,79 11,6 3,13 44,39 -53,47 0,00*
* p<0,001
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&
1

Barfikste Kol Cekme Tekrari
9

Barfikste Asili Kalma Siiresi (Saniye)

On Test Son Test

3

Kilo (kg)

69

On Test Son Test

Sekil 1: Barfikste kol cekme, barfikste asili kalma ve viicut agirligi degiskenlerindeki degisim

TARTISMA

Barfikste kol ¢cekme daha 6nceki yillarda oldugu gibi
giiniimiizde de en ¢ok tercih edilen testler arasinda
bulunmaktadir (Flanagan vd., 2003). Ust viicut ve kol
kuvvetinin degerlendirilebilmesi maksadiyla 6zellikle
asker, polis vb. okullara 6grenci temin edilirken ve
performans ol¢timii yapilirken barfikste kol ¢ekme
testi kolay uygulanabilirligi ve az ekipmana ihtiyag
duymasindan dolay1 siirekli kullanilmaktadir. Ancak
bu test yonteminin en belirgin zayif noktasi sifir puan
(tekrar) alan bireylerin iist viicut ve kol kuvvetinin
degerlendirilememesi ve bu testten Dbasarisiz
sayllmalaridir.

Baumgartner ve Gaunt (2005), barfikste kol ¢ekme
testinde sifir puan almanin her zaman bir problem
olusturdugunu, sifir barfiks ceken kisilerin genellikle
bu sonuctan utandigini ve kol-omuz ¢evresi kuvveti ve
dayanikliligi  iceren aktiviteler ve testlerden
hoslanmadiklarin1 ifade etmistir. Genel inanisin
aksine, barfikste kol cekme testinde sifir puan (tekrar)
¢cekmek
gostermemektedir. Sifir skorlar, gercekte barfikste kol
gekme testinin ¢ok zor

cikmaktadir.

bireyin kuvvetinin olmadigini

olmasindan ortaya

Barfikste kol ¢ekme ve barfikste biikiili kol asili
kalmanin birey icin zorlugu viicut kiitlesinin yer
gekimine kars1 yukari ¢ekilmesi ve belirli bir seviyede

sabit tutulmasidir.
gerceklestirebilmesi igin tiim viicut agirhiginin ortaya

Birey, performansini
¢ikardigr zorlugun iistesinden gelmeye calismaktadir

(Benny ve Matthew, 2001). Japon {iiniversite
ogrencilerin judogi chin-up (bar yerine sarkag
kullanilan) sayilarinin viicut agirliklar ile iligkisinin
incelendigi bir calismada, 6grencilerin judogi chin-up
sayilar1 ile viicut yag yiizdesi ve viicut kiitleleri
arasinda negatif korelasyon oldugu gozlenmistir
(Branco vd., 2016). Ayrica, baska bir calisma, barfikste
kol cekme testi ile viicut agirhgi ve asir1 viicut yagi
arasinda negatif bir iliski bulundugunu gostermistir

(Flanagan vd., 2003).

Flanagan vd. (2003), 12 hafta boyunca 20 yasinda kiz
ogrencilere barfikste kol ¢ekme becerilerini en az bir
tekrar
bireylerin,

artirmak icin yaptiklar1 ¢alismalarinda;

tist viicut kuvvetlerinin ve yagsiz
kiitlelerinin 6nemli o6lclide arttigini, yag kiitlesi ve
viicut yag yiuizdelerinin diistiiglinii ifade etmislerdir.
Bir bagka ifade ile barfikste kol ¢ekmek icin yapilan
diizenli galismalar kuvveti arttirdigi gibi viicut yag

yiizdesini de belirgin oranda azaltmaktadir.

Geleneksel olarak barfikste kol cekme techizat-
ekipman ihtiyacinin minimum seviyede olmasi ve
kolay uygulanmasi nedeniyle ilk tercih edilen testler
arasindadir. Ancak bu test, bireyin kilolu olmasi, yasi
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ve cinsiyeti goz Oniinde bulunduruldugunda her
zaman arzu edilen 6lgmeyi gerceklestirme siirecinde
stipheler olusturmaktadir. Asir1 kilolu olup sifir tekrar
yapan bireylerin kol kuvvetleri barfikste kol ¢cekme ile
olctilememektedir. Diger taraftan kadin bireylerin yag
oranlarinin erkeklerden fazla olmasi ve agirhk
merkezlerinin daha asagida olmasindan dolay1 hig
tekrar yapamamalari onlarin st viicut ve kol
kuvvetinin 6l¢tilmesini zorlastirmaktadir.

Aragtirmacilar, BKC testinde ortaya c¢ikan bu
gticliikleri ortadan kaldirabilmek adina baz1 alternatif
Barfikste

biikiilii kol asili kalma ve modifiye barfiks alternatif

diizenlemelere ihtiyag duymaktadirlar.
diizenlemelere 6rnek olarak verilebilir. S6z konusu
diizenlemelerde amag ozellikle viicut agirhiginin BKC
sonuglarina etkisinin miimkiin oldukca azaltilmaya
calisimasidir. Ayrica kadmlarin  ve kiiclik yas
grubunda olanlarinda BKC testine katilimlarin
saglanmasidir. Bu tiir uygulamalar gesitli ortamlarda
modifiye barfiks (ufak diizenleme ile gelistirme)
ifade  edilmektedir. ~Modifiye barfiks

diizenlemesinde, barfiks ¢eken genellikle 45°'lik acida

olarak

ilave aparatlarin yardimiyla sirt iistii veya yiiz st
barfiks cekmektedir (Baumgartner ve Gaunt, 2005).

Calismamiz bulgularina gore oOgrencilerin barfikste
kol gekme gelisim oranlarinin (%44), barfikste biikiilii
kol asili kalma stirelerinin oranlarina (%25), gore
daha yiiksek oldugu gozlenmistir. Aradaki bu farkin
barfikste biikiilii kol asili kalma testinde siirelerin;
cenenin bar hizasin1 ge¢cmesi ile baglatilmasi ve
asaglya
durulmasinin neticesi oldugu séylenebilir.

cenenin bar hizasindan dismesi ile

Cotten ve Marwitz (1969), BAK {izerine yaptiklari
barfikste  biikiili kol
olustugu  anda

calismalarinda, asilma

pozisyonunu kronometrenin
baslatildig1 ve kollarin dirsek agisinin go ° 'den biiyiik
oldugu anda kronometrenin durduruldugu modifiye
biikiili kol barfikste asih kalma ile smnav g¢ekme
arasinda standart biikiili kol ile asilma testine gore
daha guglii iliski oldugu sonucuna ulagsmislardir
(r=,93). Benzer bagka bir calismada da en az 1

geleneksel barfiks ¢eken 6grencilerin, modifiye barfiks

Senduran ve Yabas (2020)

cekme tekrarlar1 arasinda yiiksek bir korelasyon
(r=0,77) elde edilmistir.

Beden derslerinin

hedeflerine

egitimi iceriklerinin
uygun  olarak
ogrencilerin derse olan ilgilerinin artirilmasina ve
daha katk
saglamaktadir. Yapilan bu c¢alismada Ogrencilerin
fiziksel

cesitlendirmek maksadiyla kick boks ve engelli kosu

egitim
cesitlendirilmesi,
dinamik

derslerin islenmesine

ozelliklerini  gelistirmek  ve  dersleri
¢alismalari egitim programina dahil edilmistir. Kuvvet
ve dayaniklilik temelli 22 hafta boyunca diizenli olarak
uygulanan beden egitimi programi; Ogrencilerin

barfikste kol ¢ekme ve biikiili kol asili kalma

ozelliklerine, kol-omuz kuvvetlerinin ve
dayanikliklarinin ~ gelismesine ~ olumlu  katki
saglamistir. Egitim programinin igerisinde yer alan
engelli kosu parkurunda 20 farkli  engel

bulunmaktadir. Engelli kosu parkurunda bulunan 20
engelin timiinde BKC ve BAK hareketlerinde aktif
olan kas gruplarinin kullanilmasi, zamana karsi
kosulmasi ve yogun kuvvet gerektiren hareketleri
icermesinden dolay1 6grencilerin kuvvet gelisimlerine
olumlu katki saglamaktadir. Diger taraftan diizenli
yapilan kick boks calismalarinin da 6grencilerin kol-
omuz kuvvetlerinin ve dayanikliklarinin gelismesine
olumlu katki yaptig1 sdylenebilir. Egitim programinda
yer alan kick boks c¢alismasinda Ogrenciler 60
dakikalik ders boyunca yumruk ve tekme atarak,
savunma yapmak icin egilmekte ve iki ayagi ile birlikte
ufak sigrama hareketleri yapmaktadir. Ouergui vd.
(2003), kick boksun kardiyorespiratuar fitness icin
uygun bir ara¢ oldugunu ifade etmistir. Siirekli
yapilan bu fiziksel aktivitenin kardiovaskiiler sisteme
olumlu katki yaptig1 sdylenebilir.

Ivan vd. (2018), boks igerikli uygulamalarin beden
egitimi programlarinin icerisinde yer almasinin,
ogrencilerin fiziksel niteliklerinden olan maksimal
gli¢, patlayic giic, esneklik, cabukluk ve dayaniklilik
ozelliklerinin gelismesine olumlu katki sagladigini
vurgulamiglardir. Boks igerikli bu caligmalar ile;
maksimal kuvvetin %12,31, patlayici kuvvetin %17,06,
esnekligin 9024,82, hiz becerisinin %325,13, kuvvette
0028,50,

devamligin ve cabuk kuvvetin genel
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dayanikliigin ~ %9,42  oranlarinda  gelistigini

gozlemlemislerdir.

Beden egitimi programinda, 22 hafta boyunca diizenli
yapilan 3 km kosu calismalarinin (tepe, aralikli)
oksijen kullanma kapasitelerinin artmasina ve
(VO.max), katki
sagladig1 soylenebilir. Ayrica kiitiik kaldirma, araba

kardiovaskiiler — dayaniklihigin
lastigi cekme, lateral sicrama, egli calismalar ile
yapilan hareketler Ogrencilerin beceri, kuvvet ve
dayanikliklarinin katki

gelismesine sagladigi

diistiniilmektedir.

Beden egitimi dersinde arzu edilen hedeflere ulasmak
icin ders saatinin yeterli olmasi gerekmektedir. Bu
calismada; beden egitimi dersinde uzman 6gretmen
tarafindan Ogrencilere, 22 hafta boyunca ve haftada
270 dakika fiziksel aktivite yaptirilmistir. S6z konusu
dayaniklilik

sagladig1

kuvvet ve
katki
distiniilmektedir. Andrew vd. (2015), ortaokullarda

siirenin ~ 6grencilerin

gelisimlerine  6nemli  oOlgiide
haftada en az 225 dakikalik beden egitimi dersi olmasi
gerektigini ve beden egitimi derslerinin %j50’lik
kisminda Ogrencilerin fiziksel olarak aktif olmalari
gerektigini ifade etmistir. Erfle ve Gamble (2015), 1
akademik yil boyunca giinde 30 dakika olarak
uygulanan beden egitimi programinin, diizenli fiziksel
aktiviteyi arttirmak ve cocuklukta obeziteyi azaltmak
icin bir ara¢ olarak kullanabilecegi sonucuna
ulagmistir. Maria vd. (2017), uzman bir beden egitimi
Ogretmeni tarafindan yiirtitilen ve denetlenen iyi
yapilandirilmis beden egitimi programinin ¢ocuklarin
motor becerilerini ve fitness seviyelerini gelistirecegini

vurgulamistir.

Pate vd. (1993), erkek ve kadin bireyler {izerinde
yaptiklar1 ¢alismada barfikste kol ¢ekme, biikiilii kol
asili kalma ve ginav hareketinin kuvvet ve performans
etkili bir teknigi
gozlemlemislerdir. Yapilan calismada erkek bireylerde

tespitinde Olcim oldugunu
barfikste kol cekme ve biikiilii kol asili kalma arasinda
orta siddette korelasyon, bayan bireylerde ise zayif
korelasyon tespit edilmistir. Ancak tiim parametreler

viicut agirligi ile yiiksek korelasyon gostermektedir.

Senduran ve Yabas (2020)

Lahti vd. (2018), 7 yil boyunca haftada 200 dakika
zorunlu fiziksel aktivite iceren beden egitimi programi
uyguladiklar1 8 yasindaki 6grenci grubu ile aymn
siiregte normal standartlarda haftada 60 dakika
uygulan beden egitimi programlarinin, 6grenciler 18
yasina geldiklerinde fiziksel aktivite aliskanliklarina
etkilerini arastirdiklar1 ¢alismalarinda; haftada 200
dakika beden egitimi yapan 6grencilerin 18 yasinda
diger Ogrencilere gore daha fazla fiziksel aktivite
yaptiklari sonucuna ulagmislardir. 22 haftalik calisma
sonucunda Ogrencilerin 22 hafta sonunda kilo
oranlarinda %71,12 civarinda bir artis gozlenmistir.
Ogrencilerin kilo artis sebebinin kas kiitlesi mi yoksa
yag kiitlesi mi oldugu tespit edilememistir. Bu sebeple
ogrencilerin yag oranlarinin Olgtilmemis olmasi
yapilan galismanin eksikligi olarak goriilmektedir.
Takip
degerlerinin de

eden benzer c¢alismalarda yag oOl¢imi

incelenmesinin uygun olacagi

distiniilmektedir.

BKC testinin kolay uygulanabilir olmasi, kisa siirmesi,
sadece 180-190 cm yiiksekliginde bir bara ihtiyag
duymasi, ilave ekipmana ihtiyag duymamasi vb.
nedenlerden dolay, kol ve omuz cevresinin kuvvetini
ve dayanikliligini 6lgmek icin siklikla tercih edilmeye
devam etmektedir. Ancak, yas, cinsiyet, kilo faktorleri
dikkate alindiginda BKC testinden sifir puan (tekrar)
yapan bireylerin  degrlendirilmesinde giicliikler
yasanmaktadir. Bu durumlarda barfikste asili kalma,
barfikste kol cekmeninin yerine kullanilabilmektedir.

Sonug olarak, 22 hafta boyunca ve haftada 270 dakika
siire ile cesitli nitelikte (kick boks, engelli kosu vb.)
yapilan kuvvet-dayaniklilik temelli beden egitimi

barfikste kol cekme
tekrarlarinin ve bikilii kol asili kalma siirelerinin

dersinin;  Ogrencilerin

(kol-omuz kuvveti-dayanikliligl) gelismesine olumlu
katki sagladigi gortilmektedir.
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