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Kiz cocuklarda saghk iliskili fiziksel uygunluk ve
fiziksel aktivite yogunlugu iliskisinin arastirilmasi

Ozcan Saygin*
Yusuf Diikanci

OZET

Bu ¢alisma 9 ile 11 yas arasinda degisen kiz ¢cocuklarin saglik iligkili fiziksel uygunluk
oOzellikleri ve fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilmistir.

Arastirmaya 60 kiz ilkdgretim 6grencisi goniillii olarak katilmistir. Saglik iliskili fiziksel
uygunluk o6zellikleri olarak; aerobik uygunluk, beden kompozisyonu, kas kuvveti ve
dayanikliligi ile esnek alinmustir. Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢in “Bouchard Three —
Day Physical Activity Record” anketi uygulanmistir. Fiziksel aktiviteler enerji tiiketimine
gore; <4 MET aktiviteler “sedanter”, 4 MET- 7 MET aktiviteler “hafif aktiviteler” ve >7
MET aktiviteler “orta-siddetli aktiviteler” olarak 3 smifa ayrilarak degerlendirilmistir.
Degiskenler arasi iliskiyi incelemek i¢in pearson korelasyon testi kullanilmistir. P degerinin
0,05’ten kiiciik oldugu durumlarda degiskenler arasi iligki anlamli kabul edilmistir.

Arastirmaya katilan kiz ¢ocuklarin fiziksel aktivite ile fiziksel uygunluk ozellikleri
arasindaki iliski incelendiginde, Orta- siddette aktiviteler ile viicut yag yiizdesi arasinda
negatif yonde (r=-0.135) ve MaksVo, arasinda pozitif yonde (r=0.158) p<0,05 dizeyinde
anlamli iligki bulunmustur.

Fiziksel aktiviete ile fiziksel uygunluk arasindaki iligskinin incelenmesi ile ilgili aragtirmalarin
devam ettirilmesi sonuglarin daha net ve anlasilir hale gelmesini saglayabilir.

Anahtar kelimeler: fiziksel aktivite, fiziksel uygunluk, cocuk.
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The examination of the relationship between health-
related physical fitness and the density of physical activity
among girls

Ozcan Saygin*
Yusuf Diikanci

Abscract

This study was aimed at examining the relationship between the characteristics of
health-related physical fitness and physical activity amongst the girls who were 9- to 11-years
old.

A total of 60 girls from elementary school were voluntarily participated in the study.
As the characteristics of health-related physical fitness; aerobic fitness, body composition,
muscle strength and endurance and flexibility were evaluated. In order to determine the level
of physical activity, “Bouchard Three — Day Physical Activity Record” was applied.
According to energy expenditure, physical activity was grouped into three categories as <4
MET activity “sedentary”, 4 MET — 7 MET activity “light activities” and >7 MET activity
“moderate activities”. In order to examine the relationship between the variables, Pearson
correlation test was used. P value under 0,05 was accepted as significant relation between the
variables.

When the relationship between physical activity and health-related physical fitness
were evaluated amongst the girls who participated in the study, moderate activities were
negatively correlated with body fat % (r=-0.135) and positively correlated with max VO,
(r=0.158).

The continuation of the studies about the examination of the relation between physical
activity and physical fitness would make the results more understandable and accurate.

Keywords: physical activity, physical fitness, children.
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GIRiS

Modern yasam tarzi ve sosyo-Kkiiltiirel yapidaki degisim insanlig1 fiziksel aktiviteye daha
az gereksinim duyar hale getirmistir. Sedanter yasam tarzi koroner arter hastaliklari,
hipertansiyon, obezite, Tip II diyabet, baz1 kanser tipleri ve osteoporoz gibi kronik
hastaliklarin gelisiminde bir risk faktorii olarak tanimlanmaktadir. (20)

Cocuklarin ve genglerin saglik ve fiziksel uygunluklari, bir¢ok iilkenin temel ilgi odagi
olmustur. Cocuk saglig1 da yetiskin niifusun gelecegi ve saglik durumu hakkinda bir anahtar
gorevi gormektedir. (19) Yetis kinlerde goriilen obezitenin ve kronik hastaliklarin
kokenlerinin, yasamin ilk yillarina dayandigi dikkate alinacak olursa g¢ocuklarin fiziksel
aktivite, saglik ve fiziksel uygunluk durumlar1 daha da biiylik 6nem kazanmaktadir.

Fiziksel aktivite bireysel Ozellikler, ¢evre gibi unsurlardan etkilenen karmasik bir
davranistir. Cocuklarin saglikla ilgili faydalar elde edebilmesi i¢in haftanin ¢ogu giiniinde 60
dakika boyunca orta-yiiksek siddet arasinda fiziksel aktivite yapmalar1 6nerilmektedir. (17)
Fiziksel olarak aktif ¢ocuklarin goriiniisleri akranlarindan daha farklidir. (18) Yetiskinlerin
aksine, farkli fizyolojik kapasiteleri ve duygusal gereksinimlerinden kaynaklandigi i¢in aktif
cocuklar, yiiksek siddette, kisa ve aralikli aktivitelere katilirlar. Katilimdaki farkliliklara
ragmen elde edilen faydalar benzerdir ¢iinkii kayda deger etkiler elde edebilmek i¢in mutlaka
agir fiziksel aktivite yapmak gerekli degildir. (8)

Glinlimiizde, ¢ocuklar ve gencler televizyon izlemeyi ve bilgisayar oyunlar1 oynamay1
aktivitelere fiziksel olarak katilamaya gore daha kolay bulmakta ve arzu
etmektedirler. Dahasi, gesitli finansal sorunlar nedeniyle okullarda beden egitimi dersleri,
oyun alanlari ve okul sonrasi fiziksel aktivite programlart igin gerekli kaynaklarin
olusturulmamasi, okul ¢ocuklarinin sedanter yasam tarzina olumsuz katki saglamaktadir. (12)
Dolayisiyla daha mutlu ve anlamli bir yasam igin temel unsur olan fiziksel uygunluk g6z ardi
edilmektedir. (26, 29)

Fiziksel uygunluk bir birey olarak ¢ocuk i¢in, bedene karsi olumlu bir tutum, fiziksel
durum farkindaligi ve daha sonraki spor ve egzersiz yasantisini siirdiirme agisindan ok
onemli bir motivasyon kaynagidir. (24, 6) Son 15 yilda spor biliminde fiziksel aktiviteye
fiziksel uygunluga gore cok daha fazla vurgu yapilmis olmasina ragmen fiziksel uygunluk
Olgtimleri vazgegilmez bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir. (22)

Bu c¢alismanin amaci, 9-11 yas kiz cocuklarda fiziksel aktivite ve saglik iliskili fiziksel
uygunluk 6zellikleri arasindaki iliskiyi incelemektir.

YONTEM

Aragtirmaya 9-11 yas aras1 60 kiz ilkdgretim 6grencisi gonulll olarak katilmustir.
Calismaya bir kuliipte lisansli olarak sporcu olmayan ve beden egitimi derslerine
katilmalarinda saglik agisindan herhangi bir sakincalar1 bulunmayan 6grenciler alinmistir.

Olciimler ve Ol¢iim Araglar

Arastirma kapsaminda yer alan ¢ocuklarin saglik iliskili fiziksel uygunluk ve fiziksel
aktivite ozellikleri belirlemek igin kullanilan 6lgiim ve 6l¢lim araglar asagidaki belirtilmistir.

Agirlik 0.1 kg hassaslikta bir elektronik terazi ile 6lgultrken, boy 0.01 cm hassaslikta
dijital boy Olger aletiyle 6l¢iilmiistiir. Olgiimler esnasinda denekler sort ve t-shirt giymisler,
yalin ayak ya da yalmz corapla dlgiimlere istirak etmislerdir. Olgiimlerde bas dik, ayak
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tabanlar1 terazinin iizerine diiz olarak basilmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve beden dik
pozisyonda olmustur.

Deri Kivrim Kalinligi Olgiimleri:

Holtain marka deri kaliperi (0,1 mm) kullanilarak viicudun sag tarafindan 4 bdlgeden
alinan deri kivrim kalinligir (subscapula, suprailiac, biceps, triceps,) Durnin -Womersly
yontemi kullanilarak hesaplanmistir. Her Ol¢iim bolgesinin sag tarafindan iki defa ayni
Olclimii buluncaya veya en fazla 1 mm. hata oluncaya kadar devam edilmistir.

Durnin Womersly: % yag = (4,95/D-4,5) X 100

Kiz cocuklar i¢in : D=1,1369-0,0598 X logX

LogX = (biceps + triceps + subscapula + suprailiac) (9, 30)

Yag kitlesi ve yagsiz beden kitlesi asagidaki formiillere gore hesaplanarak
degerlendirilmistir.

Yag Kitlesi (kg) = Beden agirligi X % Yag/ 100

Yagsiz Beden Kitlesi (kg) = Beden agirligi — Yag kitlesi. (2)

Maks. VO..

Cocuklarin maks. VO; tahmini i¢in 20 m. mekik kosu testi kullanilmigtir. Test 8,5
km/saat kosu hizinda baslamis ve denek bir sinyal sesini kagirip digerinde tekrar ritmi
yakalamigsa teste devam edilmistir. Denek arka arkaya 2 turda pistin sonundaki cizgiye
ulasamamigsa test durdurulmustur. Denekler 20 metrelik bir pistte kogsmuslar ve sinyal ile
cizgiye bir ayakla dokunmuslardir. Kosu hizin1 belirlemek i¢in protokole uygun bir teyp bandi
ve teyp kullanilmistir. Kosu hizi her dakikada 0.5 km/saat arttirilmistir. Denegin
durduruldugu satha test sonucu olarak kaydedilmistir. Elde edilen sonuca goére ¢ocuklarin
maks. VO, degeri ml/kg/dak. olarak bulunmustur. (28, 31)

Esneklik:

Esneklik 6lcimiinde otur — eris testi kullanilmigtir. Test sehpasinin uzunlugu 35 cm,
genisligi 45 cm, yiikseklik 32 cm’dir. Sehpanin ist yiizey uzunlugu 45 cm, genislik 45 cm’dir.
Ust yiizey, ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0-50 cm’lik 6lgim cetveli,
tist yiizeyde 5’er cm’lik paralel ¢izgi araliklariyla belirlenmistir. Cocuklar yere oturarak ¢iplak
ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayamislardir. Govde ileri dogru egilerek, dizler
biikiilmeden eller viicudun Oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6éne dogru uzanarak
cetveli yavasca ileri itelemislerdir. En uzak noktada 0ne yada geriye esnemeden 1-2 saniye
beklenilmis, test iki defa tekrar edilmis ve en yiiksek deger kayit edilmistir. (28, 31)

El Kavrama Kuvvetinin Olgtilmesi:

Takkei marka el dinamometresi ile 6l¢iim gergeklestirilmistir. Bes dakika 1sinmadan
sonra, denek ayakta iken Ol¢iim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda temas etmeden 6l¢iim
alinmigtir. Bu durum baskin el i¢in iki defa tekrar edilmis ve en iyi deger kaydedilmistir. (28)

Fiziksel Aktivite Olgtimii:

Fiziksel aktivite dlzeyini belirlemek icin cocuklar Uzerinde givenirlik ve gecerlik
calismasi1 yapilmis “Bouchard Three — Day Physical Activity Record” anketi uygulanmustir.
(15, 21)
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Fiziksel Aktivite Duzeyi:
Fiziksel aktivite diizeyi, anketten elde edilen gunliik toplam enerji tliketiminin bazal
metabolizma oranina boliinmesiyle elde edildi. (5, 7)
Bazal metabolizma oranini (BMO) bulmak i¢in Harris-Benedict formiilii kullanilmustir. (10)
BMO =447,593 + (3,098 X boy) + (9,247 X beden agirligl) — (4,33 X yas)

*Boy (cm), beden agirlig1 (kg), yas (yil).

Fiziksel aktiviteler enerji tiketimine gore; <4 MET aktiviteler “sedanter” (Aktivite 2 ila
Aktivite 5 aras1), 4 MET- 7 MET aktiviteler “hafif aktiviteler” (Aktivite 6 ila Aktivite 8 arasi)
ve >7 MET aktiviteler (Aktivite 9) “orta-siddetli aktiviteler” olarak 3 smifa ayrilarak
degerlendirilmistir. (4)

Veri Toplama Sureci
Fiziksel uygunluk olg¢iimleri, alanlarinda uzman ve deneyimli O6gretim elemanlari
tarafindan alinmistir

Verilerin Analizi

Istatiksel hesaplamalar SPSS (version 16.0) programinda yapilmistir. Elde edilen
verilerin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmistir. Degiskenler arasi
iligkiyi incelemek igin pearson korelasyon testi kullanilmistir. P degerinin 0,05’ten kiigiik
oldugu durumlarda degiskenler arasi iliski anlamli kabul edilmistir.

BULGULAR

9-11 yas arasi kiz ¢ocuklarda fiziksel aktivite ve saglik iliskili fiziksel uygunluk
Ozellikleri (beden kompozisyonu, kassal esneklik, kassal kuvvet ve aerobik uygunluk)
arasindaki iligskiyi aragtirmay1 amaglayan bu ¢alismada elde edilen bulgular bu béliimde ele
alinmustir.

Tablo 1. Kiz Cocuklarin Yas, Boy, Beden Agirligi ve Beden Kitle indeks Degerleri

Aritmetik | Standart
Ortalama Sapma
DEGISKENLER
Yas (y1l) 10.12 0.21
Boy (m) 1.47 5.44
Beden Agirhgi (kg) 40.21 6.65

Tablo 1’de de goriildigi gibi, kiz g¢ocuklarin yas ortalamasi 10.12 + 0.21, boy
ortalamasi 1.47 + 5.44 m. beden agirligi 40.21 + 6.65 kg. olarak belirlenmistir.
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Tablo 2. Kiz Cocuklarin Viicut Kompozisyonu Degerleri

Aritmetik Standart
DEGISKENLER Ortalama Sapma
Biceps (mm) 7.64 241
Triceps (mm) 13.44 4.17
Subscapula (mm) 10.11 3.15
Suprailiac (mm) 8.74 4,12
Viicut Yag yiizdesi (%) 25.14 5.44
Yagsiz viicut agirhg (kg) 30.11 6.21
Viicut Yag agirhg (kg) 10.10 211

Yapilan analiz sonucuna gore deneklerin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri;
biceps, 7.64 £ 2.41 mm., triceps 13.44 + 4.17 mm, subscapula, 10.11 + 3.15 mm., suprailiac,
8.74 + 4,12 mm.’dir. Viicut yag yiizdesi, % 25.14 + 5.44, yagsiz viicut agirhig 30.11 + 6.21

kg., viicut yag agirlig1 10.10+ 2.11 kg. olarak tespit edilmistir.

Tablo 3. Kiz ve Erkek Cocuklarin maksVo,, Esneklik ve El kavrama Degerleri

Aritmetik Standart
DEGISKENLER Ortalama Sapma
Maks. Vo2 (ml/kg/dk) 27.48 5.16
Esneklik (cm) 19.41 4.14
El kavrama (kg) 14.82 3.11

Yapilan analiz sonucuna gore, kizlarin maksVo2 degeri 27.48 + 5.16 ml/kg/dk., esneklik
19.41 £ 4.14 cm., el kavrama 14.82 £ 3.11 kg. olarak bulunmustur.

Tablo 4. Kiz Cocuklarin Giinliik Enerji Tiiketimi, Bazal Metabolizma Oram ve Fiziksel

Aktivite degerleri

Aritmetik Standart
DEGISKENLER Ortalama Sapma
Gunluk Enerji Tuketimi (kcal) 1934 191,41
Bazal Metabolizma Oram (kcal) 1221 104,01
Fiziksel Aktivite Diizeyi (GET/BMO) 1,584 0,71

Arastirmaya katilan kiz ¢ocuklarin gunlik enerji tiketimi 1934 +£191,41 kcal., bazal
metabolizma oram1 1221 + 104,01 kcal., fiziksel aktivite dizeyi 1.584 + 0.71 olarak

bulunmustur.
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Tablo 5. Hafif ve Orta Siddette Aktiviteler ile Viicut Yag Yiizdesi, Maks. Vo,, El
kavrama ve Esneklik Degerleri iliskisi

. Hafif Siddette Orta Siddette
DEGISKENLER Aktivite Aktivite
r p r p
VYY (%) -0.024 | >0.05 | -0.135 | <0.05
maks. Vo2 (ml/kg/dk) 0.064 | >0.05 | 0.158 | <0.05
El kavrama (kQg) 0.013 | >0.05 | 0.021 | >0.05
Esneklik (cm) 0.045 | >0.05 | -0.014 | >0.05

Arastirmaya katilan kiz ¢ocuklarin fiziksel aktivite ile fiziksel uygunluk ozellikleri
arasindaki iliski incelendiginde, hafif siddette aktiviteler ile fiziksel uygunluk o&zellikleri
arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir. Diger taraftan orta- siddette aktiviteler ile viicut
yag yiizdesi arasinda negatif yonde (r=-0.135) ve MaksVo, arasinda pozitif yonde (r=0,135)
p<0,05 diizeyinde anlamli iliski bulunmustur. Diger degiskenler arasinda ise anlaml iliskiye
rastlanilmamustir.

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirma, Emirbeyazit {1kdgretim okulunda 6grenim goren 9, 10 ve 11 yas grubu kiz
cocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri ve fiziksel uygunluk 6zelliklerini incelemek amaciyla
yapilmigtir.

Cocuklarda fiziksel uygunluk ve fiziksel aktivite arasinda kuvvetli bir iligkinin olmadigi
yoniinde daha agir basan bir goriis olmasina ragmen, bir¢ok beden egitimi ve spor bilimcisi
fiziksel uygunluk ve fiziksel aktiviteyi birbirleriyle iliskilendirmeye devam etmektedirler.
(18)

Cocuklarda kavramsal olarak yag orani ve aktivite seviyesi arasinda ters bir iligki
oldugu zannedilir. Ancak bir¢ok arastirmalara ragmen iki anlamlilik tasidig1 da bir gergektir.
Tatmin edici 50 calisma kriter olarak degerlendirilmistir. Calismalarin %78’1 negatif iliskiyi
ortaya koyarken % 4 pozitif bir iliski bulmustur. % 18’ inde ise herhangi bir iligki
bulunamamustir. (25)

Arastirmaya katilan kiz ¢ocuklarin fiziksel aktivite ile fiziksel uygunluk ozellikleri
arasindaki iligski incelendiginde, hafif siddette aktiviteler ile fiziksel uygunluk ozellikleri
arasinda anlaml bir iliski bulunamamustir. Diger taraftan orta- siddette aktiviteler ile viicut
yag yiizdesi arasinda negatif yonde (r=-0.135) ve maks. VO, arasinda pozitif yonde (r=0,135)
p<0,05 duzeyinde anlamli iligki bulunmustur. Kas kuvveti ve dayanikliligi ve esneklik ile
fiziksel aktivite arasinda ise anlamli iliskiye rastlanilmamuistir.

Saygin’in galismasinda korelasyon sonuglarma gore, kiz cocuklarinda orta-giddetli
yogunlukta yaptig1 aktiviteler ile beden yag orami ve 30 m. silirat degeri arasinda negatif,
maks. VO, degeri arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Bu degiskenlerden maks. VO,
ve 30 m. siirat kosusu degerleri fiziksel aktivite diizeyini olumlu etkilerken, beden yag orani
negatif olarak etkilemektedir. maks VO, beden yag orani ve 30 m. siirat kosusu degerleri
fiziksel aktivite diizeyini %38 olarak agiklamaktadir. (27)

Katzmarzyk ve arkadaslar1 yaslar1 9-18 arasinda olan 356 erkek ve 284 kiz ¢gocugunun
katildig1 ¢alismasinda 9-12 yas, 13-15 yas ve 16-18 yas grubu olarak cocuklar1 3 gruba
ayirmustir. Fiziksel aktivite enerji tiiketiminden yararlanilarak orta-siddetli ve inaktif (TV
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seyretme) olarak degerlendirildi. Fiziksel uygunluk 6zellikleri olarak skinfold, 1 dk. mekik,
PWC 150, statik bacak kuvveti Olculdi. Enerji tuketimi ile orta-siddetli aktivite yogunlugu
arasinda pozitif ve TV izleme ile zayif oranda negatif iliski bulundu. Fiziksel aktivite ile
fiziksel uygunluk arasinda zayiftan ortaya dogru bir iliski bu calismada bildirilmektedir. (11)

Armstrong ve arkadaslari, 12 yaslarindaki Ingiliz ¢ocuklar iizerinde (63 kiz) anaerobik
performans, fiziksel aktivite ve maks. VO, arasindaki iliskiyi arastirmigtir. Kizlarda aerobik
ve anaerobik uygunluk ile fiziksel aktiviteler arasinda onemli bir iliski gozlenmemistir.
Korelasyon katsayilari kizlarda —0,017 den 0,041°¢ kadar degisen oranlardadir.(1)

Raudsepp ve Jurimae’nin prepuberta donemi kiz ¢ocuklari iizerinde yaptigi ¢alismada
orta-siddetli yogunlukta yapilan fiziksel aktivite skorlari ile durarak uzun atlama (r=0.37),
bukiilii kol ile asilma (r=0.29) ve dayamiklilik mekik kosusu (r=0.41) arasinda p<0.05
diizeyinde anlaml1 iliski bulunmustur. Denge, esneklik, ¢eviklik, el kavrama kuvveti, disklere
vurus ve mekik arasinda ise anlamli iligki bulunamamistir. Hafif yogunlukta yapilan fiziksel
aktivite skorlar1 ile diger degiskenler arasinda iliski yoktur. Toplam skinfold degeri ile
ceviklik (r=0.38), durarak uzun atlama (r=-0.39), biikiili kol ile asilma (r=-0.28) ve
dayaniklilik mekik kosusunda p<0.05 diizeyinde anlamli iligki bildirilmektedir. Ayrica orta —
siddetli fiziksel aktivite ve aerobik uygunluk ergenlik oncesi kizlarda yaglilik degiskenini
%22 oraninda agiklamaktadir (p<0.05). (23)

Kin-isler ve arkadaslarin 146 kiz ilkdgretim ¢ocugu iizerine yaptifi calismada kiz
cocuklarinda fiziksel aktivite seviyesi ile ¢eviklik, dayaniklilik, atletik yeterlik ve kaygi
arasinda anlamli iligkiler bulunmustur. (13)

LeMura ve arkadaslarinin yas ortalamasi kizlarda 9,6 olan c¢ocuklar iizerinde yaptigi
calismaya gore fiziksel aktivite; BKI, beden agirligi, beden yag yiizdesi ile negatif (p<0.05),
maks. VO ile pozitif (p<0,01) iligskiye sahiptir. (14)

Boreham ve arkadaslar1 12-15 yas kiz ve erkek toplam 1015 cocuk iizerinde yaptigi
caligmada kizlarda, anket metodu ile belirlenen fiziksel aktivite ve yag seviyesi arasinda
anlaml diizeyde iliski bulmuslardir. (3)

Sonug olarak fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk diizeyleri arasinda herhangi bir
iligkinin olup olmadig1 daha ¢ok aragtirma yapilmasi gereken bir konu olarak karsimiza
cikmaktadir. (16) Dolayisiyla konu ile ilgili arastirmalarin devam ettirilmesi baz1 sonuglarin
daha net ve anlagilir hale gelmesini saglayabilir.
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