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FiZIKSEL UYGUNLUK EGITiMi
PHYSICAL FITNESS EDUCATION
Hilmi TASER*

OzZET

Amag: Bu c¢algmada beden editimi programliars arasinda yer alan bir model! olarak fiziksel
uyguniuk egitiminin hedefleri, igerigi, ydntemiferi ve dederlendiriimesine ydnelik bilgifer vermek ve
uygulamaya yonelik dneriler sunrak amaglanmistir,

Materyal ve metot: Fiziksel uygunluk egitiminin hedefleri, icerigi, yontemi ve deferlendiriimesi igin
literatiir taramast yapilrmistir.

Bulgular ve tartisma: Glndmdz gocuklarinin ve genglerinin saghk ve zindeligi toplumun gelecedini
yakindan ilgilendirmektedir. Uretken toplumliar saghkh ve zinde bireylerden olusur. Ote yandan,
teknolojik gelismelerin yagamin her alarmna girmesi sonucunda bireylerin daha az fiziksel aktivite
yvaptiklan, televizyon ve bilgisayar karsisinda daha uzun zaman harcadiklari bilinmektedir. Buna
bagl olarak ortaya ¢ikan gismaniik, obezite, viksek tansiyon, seker ve kalp hastalklari gibi
soruniar toplum saghdini tehdit eder diizeyde artrmugtir. Dizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin
gocuklar, gengler ve yeliskirferin sagligina kisa ve uvzun vadede olumiu etkiler yapligs
desteklenmistir. Bunlar arasinda kas ve kemik kuvvetinde artis, viicut yag miktarinda azalma ve
dolagim-solunum sistemindeki oflumiu gelismeler sayidabilir.

Sonug:Toplumsal soruntara duyarli olmak zorunda olan okullara beden editimi dersleri yoluyla
duzenli fiziksel aktivite yapan, fiziksel uyguniugu gelismig, fiziksel aktivite konularini bilen ve
degerli bulan &grencilerin yetistirimesi gerekmektedir.Bu amagfa haftahk ders sayist artinimast,
beden editimi ve brans ddretmenlerine haffa idarecilere fiziksel uyguniuk hizmel i¢i egitim
veritmelidir. .

Anahtar kelimeler: fiziksel uyguniuk, fiziksel aktivite, obezite.

ABSTRACT

Purpose: In this study, a model of physical education, fitness education, was explained through
objectives, contents, instructional strategies and evaluation and suggestions were given for
practical application.

Material and Method: The literature was searched related to physical fitness education including
its” objectives, contents, instructional strategies and evaluation.

Results and Discussion: Health and fitness of children and youth is directly related to the future of
soclety. Productive societies are composed of heaithy and fit individuals. On the other hand,
because of technological advancements people are less physically active. They spend more time
walching television and using computers. Because of this, hypokinetic diseases such as obesily.
high blood pressure, diabetes, and heart disease reach a point where they threaten the health of
society. Regular physical activity has many positive short and long term benefits on children,
youth and adults including increased muscle and bone strength, decreased body fat, and
improvements in heart and lung function. )

Conclusion: Schools need to be sensitive o the problems of society. Through physical education
courses they shouid create individuals who perform regulfar physical activity, know the concepts
of fitness and value the importance of physical activity. in order to achieve this aim, weekly
numbers of physical education classes should be increased and in-service education about
physical fitness education should be given to physical educators, classroom teachers and also
schoo! administrators.

Key Words: physical fitness, physical activity. obesity.
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GIRIS

Dizenli  olarak fiziksel aktivite
yapan bireylerin daha az hastalandikiar,
daha enerjik  olduklari, kendilerini
psikolojik olarak daha iyi hissettikieri ve
genel anlamda daha saghklh olduklar
bitinmektedir (1,2). Bunlara ek olarak,
kuvvet, dayaniklihk ve esneklik gelisimi,
stresle basa g¢ikma, fiziksel gdrinimdeki
olumiu gelisme, yaslhiikta daha badimstz

bir vyasam = slrdirme ve  yasam
kalitesindeki artig fiziksel aktivitenin
yararlart olarak swralanabilic  (3,4,5).

Dizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin
insan saghgina olan olumiu etkilerine
yonelik ¢ok sayida kanit olmastna
ragmen, Ozeliikle teknolojik gelismelerden
daha fazla yararlanma imkanina sahip
bireylerin zamanlarnin blyGk bdlimana
araba kullanmak, televizyon izlemek,
video oyunlari oynamak ve bilgisayar
kullanmak gibi pasif  aktiviteferle
gegirdikleri ve . yeterli dizeyde fiziksel
aktivite yapmadiklan tespit edilmisgtir
(6,7,8,9,10,11).

Fiziksel olarak vyeterince aktif
olmayan, yanlis beslenme ve yasam
aliskanliklanina sahip bireyler sismanlik,
obezite (asin sisman), yuksek tansiyon,
eklem rahatsiztikian, diyabet (seker
hastahg! ) ve dolasim-solunum
hastaliklart  gibi saghk soruntar ile
kargilasmaktadir (12,13,14). Bu sorunlar
son yillarda toplum sagligms tehdit eder
duzeye ulasmis ve bdayuk miktarlarda
saghk harcamalarina ve tgglct kaybma
neden olmaktadir. Arastirmalarda
Amerika birlegik Devletlerinde (ABD)
yetigkinlerin % 60'1nin sisman, % 30'nun
obez, ¢ocuklarin ise % 50’ den fazlasinm
asiri sigsman yada obez oldugunu ve obez
gocuklann % 85 inin yasamiarn boyunca
kilo sorunlart ile micadele ettiklerini
betinmektedirler (13,14,15). Ayrica, anne
ve babadan birinin  obez olmasi

durumunda ¢ocugun % 50, her ikisinin de
obez oflmast durumunda ise % 80
olasilikla obez oldugu rapor edilmistir{16).
Kisacas! onlem alinmadigr takdirde obez
gocuklar obez yetiskinler olarak
yasamilarini surdirmektedirier. 1995
verilerine gore sadece Amerika Birlesik
Devletlerinde obezite nedeniyle ortaya
cikan yilhk parasal kaybin’99 milyon dolar
oldugu tahmin ediimektedir (17). Ayni
llkede bu toplumsal sorunun ¢dzimine
yonelik olarak Saghk Bakanlig! tarafindan
1991 ve 2001 yillarinda “Saglhkli insanlar
2000 ve 2010 projeleri” basglatilmistir.
Ogrencilerin  tamamina her gin beden
egitimi dersini zorunlu kilan devlet ve dzel
okul sayisini artirmak, beden egitimi ders
slresinin en az % 50" sinde ogrencilerin
fiziksel olarak aktif olmalarini saglamak,
haftanin (¢ yada daha fazla gini en az
20 dakika siddetii kardiyovaskller (kalp ve
damar) aktivite yapan  0Ogrencilerin
saylsim artirmak, sisman ve obez ¢ocuk
ve genglerin sayisini azaltmak ozellikle
okul c¢agindaki genglere ve ¢ocuklara

yonelik bu projelerde yer alan bazi
hedeflerdir (5).
Okullar, gocuklarin  yiin  blytk

bolumand birlikte gegirdikleri yerler olmasi
nedeniyte toplumsal sorunlara gbzim
tretmek igin en uygun yerlerdir. Genel
editimin aynlmaz bir pargas: olan beden
egitimi dersi, ddrencilerin bedensel olarak
aktif olabildikleri tek ders oldudu igin,
fiziksel aklivite eksikligi nedeniyle ortaya
gtkan saglk sorunitarina ¢dzium Uretmek
icin onemli firsatlar sunar (18,19). Hareket
yoluyla bireyin egitimine katkida bulunan
beden egitimi dersinin  hedeflerinden
motor ve sportif becerileri kazandirmak,
teorik bilgiler sunmak, fiziksel aktiviteye
yonelik olumiu davramglar kazandirmak
ve fiziksel uygunluk gelisimini saglamak
en Onde gelenter arasindadir (20,21).
Sinirh - sayidaki  beden editimi
derslerinde surenin blylk bdéliminin




50 Atatiirk Universitesi BESYO, Beden E§itimi ve Spor Bilimleri Dergisi

beceri ogretimine, oyunlara ve sportif
aktivitelere ayrildigi bilinmektedir (22).
Ote yandan, beden egitimi derslerinde
adirhgin - motor ve sporif beceri
ogretimine mi yoksa okul sonrast yasama

tasinmasi hedeflenen fiziksel uyguniuk
caligmalarina  mi  verilmesi  gerektigi
konusu uzun zamandan beri

tartisiimaktadir (21,23). 1991" de Ulusal
Beden Egitimi ve Spor Birlidi toplantisinda
tim katihmcilann fikir birligi olugturdugu
beden egitimli bireyde bulunmasi gereken
ozelliklerin  ‘gesitli  fiziksel aktiviteleri
yapabilecek becerilere sahip olmak,
fiziksel olarak uygun olmak, dizenli olarak
fiziksel aktivite yapmak, fiziksel aktiviteye
katilimin vararlarint  bilmek ve fiziksel
aktivenin saglikli yasama olan katkiarini
degerli bulmak’ olarak sekillenmesi son
yillarda beden egitimi derslerinde fiziksel
uygunluk egitiminin daha uzun sdre yer
aimasina neden olmustur (23).

Fiziksel uygunluk kavrami,
performans iliskili ve saglik iliskili olmak
Uzere ki boyutta ele alimir. Ceviklik,
denge, patlayici kuvvet, reaksiyon zamani
gibi  dodgustan kazanillan dzelliklerin

TARTISMA VE SONUC:
Fiziksel Uygunluk Egitiminin
Hedefleri: -

Fiziksel uygunluk egitiminin genel
hedefi, oOgrencilerin fiziksel uygunluk
dizeylerini sadece okul yillarinda degil
okul sonrasl yasamlarinda " da
gelistirebilmeleri ve dizenli olarak fiziksel
aktivite yapmalari igin gerekli olan bilgi,
beceri, tutum ve davranislan kazandirmak
ve buna bagll olarak, toplumda yetersiz
fiziksel aktivite nedeni ile ortaya ¢ikan
saglik sorunlarini en aza indirmektir (13).
Ogdrencilere  teorik derslerde fiziksel
uygunlugun tanimi, énemi, kavramlari,
fiziksel aktivitenin saglk Uzerindeki kisa
ve uzun sureli yararlari, dengeli beslenme

oldugu performans iliskili boyut daha gok
spor dallarina katilimda an plana ¢ikar ve
genellikle fiziksel uygunluk egitiminde yer
almaz. Ote yandan, bireyin gunlik islerini
yorulmadan zevkli ve enerjik bir sekilde
yapmasl, hobi ve serbest zaman
aktivitelerine katilmak ve acil durumlara
midahale etmek igin gereken enerjiye
sahip olmasi olarak tanimlanan ve
kardiyovaskiler dayanikhlik, kas kuvveti

ve dayanikhihd:, vicut kompozisyonu,
esneklik, motivasyon ve beslenme
kavramlarindan olusan saglik iligkili

fiziksel uygunluk ise dizenli olarak fiziksel
aktiviteye katihm sonucunda tum insantar
tarafindan gelistirilebilir (24).

Egitim programlarinin
olusturulmasinda bireyin ve toplumun
ihtiyaglarini  dikkate  almak  gerekir
disincesinden yola ¢ikarak, bu
makalenin amaci beden editimi program
modellerinden biri olan fiziksel uygunluk
editiminin hedefleri, igeridi, yontemleri ve
degerlendiriimesi hakkinda bilgi sunmak

ve uygulamaya yonelik  dnerilerde
bulunmaktir.
ilkeleri, siresle basa c¢ikma yontemleri

hakkinda bilgiler kazandirilmaya c¢alisilir.
Ayrica  uygulamall  dersler  yoluyla
ogrencilerin duzenli olarak fiziksel aktivite
yaparak fiziksel uygunluk dlzeylerini
gelistirmeleri, ¢esitli fiziksel uygunluk
aktivitelerini tanimalar), fiziksel aktiviteye
karsi olumiu duygular gelistirmeleri ve

onemsemeleri saglanmaya ¢ahsilir. Buna
gore fiziksel uyguniuk egditiminin genel

“amaglan su sekilde siralanabilir (23).

-Fiziksel uyguniuk gelisimi saglama

-Fiziksel aktivitelere katilmak i¢in gereken
hareket becerilerini kazandirma

-Dazenli olarak fiziksel aktivite yapma
aliskanligy kazandirma
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-Duzenli yapilan fiziksel aktivite ile saghkh
yagsam arasindaki iligski hakkinda bitgi
verme

-Fiziksel aktiviteye yonelik yanlis bilgiler
ve hatall uygulamalar hakkinda bilgi
verme

-Fiziksel aklivite yaparken ortaya ¢ikan
sakatianmalar hakkinda bilgi verme

-Kisisel fiziksel  aktivite
hazirlama beceriieri kazandirma

programi

-Fiziksel uygunlugu Olgme ve
degertendirme becerileri kazandirma

-Dengeli beslenme aliskanliklari
kazandirma
-Fiziksel  aktivite ile iligkili olumiu

duygularin gelismesini saglama

-Fiziksel uygunlugun yasam boyu slren
kigisel bir sorumluluk olarak algilanmasint
saglama

-Fiziksel aktivite eksikligi nedeniyle olusan
saglk sorunlar hakkinda bilgi verme

-Alkol, sigara ve benzeri maddelerin
kullanimi gibi fiziksel uygunlugu olumsuz
etkileyen aliskanltklarin ortadan
kaldirimasini saglama

Fiziksel Uygunluk Egitiminin icerigi:
Bireylerin yasam boyu duzenli
olarak fiziksel aktivite yapmalarn igin
gerekli olan saglik, iliskili fiziksel uygunluk
konulari  igerigi  olusturur.  Fiziksel
uygunlugun slrat, denge, reaksiyon
zamani, koordinasyon kavramlarindan
olusan spor yada performans iliskili
boyutundan daha ziyade saghk iliskili
boyutunu olusturan kavramlar gerek teorik
gerekse uygulamali olarak ele alinir (8).
Organizmanin kassal bir isi uzun
sire devam ettirebilmesi olarak
tanimlanan kardiyovaskuler dayanikhihkla
ilgili olarak, egzersizin kardiyovaskuler

sistem Uzerindeki etkileri, enerji elde etme
yollar, kalp wve akcigerlerin yapisi ve
egzersize verdigi tepkiler, solunum ve
dolasim sistemi, oksijen kullanabilme
kapasitesi, aerobik ve  anaerobik
egzersizier, dinlenme kalp atim sayisi,
hedef kalp atim arali§i, kardiyovaskuler
sistemi gelistirmek, ne tip aktiviteleri hangi
siddet ve sikhikta yapmak gerektigi, farkh
egzersizleri uygularken dakikada
harcanan enerji miktari konularina yer
verilir .

Bir dirence karst koyabilme olarak
tanimlanan kas kuvvetine yonelik olarak,
kas ve iskelet sistemi, kuvvet gelisiminin
saglik Uzerine olan etkileri, kas kasima
gesitleri, vlcudun farkli  bolgelerine
yonelik  kuvvet egzersizleri, kuvvet
calisma ilkeleri, set ve tekrar sayilari ve
kuvvet galismalarina yonelik yanlig bilgiler

Gzerinde durulur. Eklem etrafindaki
hareketlilik olarak tanimlanan esneklik,
esnekligin  saglikh  yasam agisindan

onemi, yetersiz esnekligin yarattigr saghk
sorunlari, esnekligi gelistirict egzersizler,
esneklk c¢alisma itkeleri konularr ele
ahlinarak incelenir.

Vicudun yagl boliminun yagsiz
boélimuine olan orani olarak tanmlanan
vicut kompozisyonunda, farklh vicut
tipleri, vlcut kutle endeksi, deri alti yag

kahnhgm  8lgme  yontemleri,. asin
yaglanmanin  neden oldugu  saglik
sorunlan,  fiziksel  aktivitenin  vicut
kompozisyonunu nasii etkiledidt,

gereginden fazla alinan kalorinin vilcutta
nasil depolandigr konularina deginilir.

Enerji ihtiyacini karsilamak,
blyime ve gelismeyi saglamak amaciyla
besin maddelerinin vicuda alinmasi olan
beslenme  konusunda, temel besin
maddeleri, dengeli beslenmenin &énemi,
ilkeleri ve saglik Gzerindeki etkileri, bazal
metabolizma, kilo idaresi, bilingli olarak
kilc aimak ve vermek igin yapimasi
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gerekenler, negatif ve pozitif eneri
dengesi, sismanlik  ve  obezitenin
nedenleri, egzersiz Oncesi ve sonrasi

beslenme, sivi tuketiminin dnemi, yanhs
beslenme aligskanliklari sonucunda ortaya
¢lkan saglik sorunlari beslenme ile ilgili
konular Gzerinde durulur.

Fiziksel  uygunlugun  psikolojik
boyutlaninin ele alindigr konularda ise
stresin tanimi, saghk Gzerine olan etkileri,
stresle basa ¢ikma yontemleri, fiziksel
aktivitenin stres dUzerine olan etkileri,
dazenli olarak fiziksel aktivite yapmaya
baslamak ve yasam boyu surdurmek igin
bilinmesi gereken motivasyon
bilgilerinden olusur

Ayrica, fiziksel

kavraminin  tarihsel  gelisimi,
aktivite yaparken ortaya ¢lkan
sakatlanmalara kargsi neler yapiimasi
gerektigi, iIsinma ve soguma aktivitelerinin
onemi ve cesitleri, kros, interval ve
istasyon calismalari, saglik agisindan risk
yaratan kontrol edilebilen ve edilemeyen
etkenler, hareketsiz yasamin  saglik
uzerindeki olumsuz  etkileri, duzenli
yasama ve yeterli uykunun dnemi, fiziksel
uygunluga yonelik hedef belirleme, fiziksel
uyguniuk dizeyini olgme ve
degerlendirme, fiziksel uygunluk ¢alisma

uygunluk
fiziksel

programi olusturma ve gerektiginde
degisiklikler yapabilme, egzersiz
seciminde dikkat ediimesi gerekenler,

farkli egzersizler igin uygun kiyafet segimi,
sigara, alkol gibi fiziksel uygunlugu
olumsuz etkileyen aligskanliklardan
kurtulma yoéntemleri ve c¢ocuklar, yaslilar
ve hamileler gibi ozel guruplann nasil
fiziksel aktivite yapmalar! gerektigi fiziksel
uygunluk editiminin  igerigini  olusturan
konular arasinda yer alir (7,23,24).

Fiziksel Uygunluk Egitiminin Yontemi:

Fiziksel uygunluk hakkinda
bireyleri bilgilendirmek ve olumlu davranis
dedisiklikleri kazandirmak i¢in en uygun
yerier okullardir. Bu nedenle, fiziksel
uygunluk gelisimi her yas igin duzenlenen
beden egitimi programlarinin en onemli
amaglarindan biridir (21). igerikte yer alan
teorik konular ve uygulama igin secilen
aktiviteler ogrencilerin yagina ve fiziksel

uygunluk  dizeyi  dikkate  alinarak
belirlenir.  Konutar birka¢ hafta slren
Uniteler seklinde ele alinir.  Teorik

derslerde konu tanitihr, gelisim saglamak
icin  ne tip aktivitelerle ¢aligmalar
yapiimas: gerektigi ve nasil dlgllecedi
konularina deginilir, uygulamali derslerde
ise  konuya iliskin fiziksel aktiveler ve
laboratuar ¢alismalart yaptirilir ( 3).

ikogretim yillannda  fiziksel
uygunluk gelisimi saglamanin yani sira,
temel hareket becerileri de kazandiritmak
zorundadir. Bu nedenle, ders slresinin
tamami fiziksel uygunluk aktivitelerine
ayrilamaz. Derslerin 10-15 dakikalik bir
boliminli  sadece fiziksel  uygunluk
aktivitelerine  ayriir  yada  hareket
becerilerinin  o6gretimini fiziksel uyguniuk
gelisimi saglayacak sekilde diuzenlemek

en sk kullanilan ydntemlerdir. Sinav,
mekik, ters mekik hareketleri, cesitli
sicramalar, ip atlama, hayvan

yuruyuslerini takiit etme, paraglt ve halat
gekme calismalan ve c¢esitli oyunlar
ilkogretim g¢agindaki ogrencilerin fiziksel
uygunluk  duzeyini  gelistirmek  igin
kullanilan aktivitelerdir. Beden egitimi ders
saylsinin ve sudresinin  sinirh olmasi
nedeniyle, fiziksel uygunluk egitiminin
ders digina tasinmasi blylk dnem tagir.
Ogrencilere hafta sonlan  yapacaklar:
uygulamali  aktiviteler ve  ailelerine,
arkadaslartna ve diger 0Ogretmenlerine
danigarak hazirlayacaklari ev Odevleri
verilerek, ogrencilerin fiziksel uygunluk
konularini yakin gevreleri ile paylasmalari
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ve ders disindada fiziksel olarak aktif
olmalan hedeflenir (23).

Orta  &gretim  ve  Universite
dizeyinde derslerin buylk bir bélimi
yada tamam fiziksel uygunluk 6gretimine
ayritabilir.  Bu  durum  spor  Dbeceri
Ogretiminin  gbz ardi ediimesi olarak
algilanmamahdir, uygun olan durumiarda
spor beceri 6gretimi ile fiziksel uygunluk
aktiviteleri bir araya getirilir. Sisman, chez
ve fiziksel uygunluk dizeyi dusik olan
ogrencilerin fiziksel uygunluk egitiminden
daha fazla yararlandiklan tespit ediimistir.
Bu nedenie derslerde aktivite segimine
dikkat ediimeli, &grencilere ¢ok sayida
aerobik tarzda aktivite segenegi sunuimal
ve Ogrencilerin ilgi ve ihtiyaglarina gore
dilediklen aktivitelere kendi tempolarinda
kKatilmalart  tesvik  ediimelidir ~ {17).
Yuruyds, hafif tempolu kosu, bisiklete
binme, yuzme, mizik esiiginde yapilan
aerchik ve step sk kullanlan
aktivitelerdir. Bunlara ek olarak, dersleri
monotonluktan kurtarmak ve farkli kas
grupiarint  gahgtirmak amaciyla sinav,
mekik, barfiks, ip atlama gibi
aktivitelerden clusan istasyon
gahsmalarindan, agik ve kapall alanlarda
kurulan engel parkuriarindan ve birden
fazla aerobik aktivitenin birbiri ardina
yapiidigi kros galismalardan da
yararlanilabilir. Ogrencilerin  bir fiziksel
uygunfuk defleri tutmalar ve vyaptikiari
fiziksel aktivitelerin isimlerini, yapiklar
tarihi, sure, siddet, set ve tekrar sayilar
gibi bilgileri ayrntilart ile yazmalari ve
duzenli araliklarla gozden gegiriimek
dzere oOgretmenlerine  vermeleri tegvik
edilir. Bu vyolla o&grencilerin  yaptiklan
asama deg@erlendirilir, gerekli duzelimeler
ve oneriler 6grencilere bildirilir {(20).

Fiziksel uyguluk egitimi  beden
egitimi  o6gretmenlerine onemli gorevier
yukler. Bunlar arasinda, ogrencilere bilgi
ve  motivasyon  saglamak. fiziksel

aktiviteye gonulil katilimin, zevk almanin
ve yagsam boyu silrdurmenin 6nemini
vurgulayan bir rehber olmak sayilabilir.
Ogretmenin iyl bir fiziksel uygunluk
dizeyine sahip olmasi, dlzenli olarak
fiziksel aktivite vyapmasi ve fiziksel
uygunluk hakkinda igten olmasi
ogrencilerin gdzunden kagmaz ve ¢ok
onemli bir motivasyon kaynagi olugturur.
Ogretmen higbir zaman fiziksel aktiviteyi
bir ceza yoéntemi olarak kullanmamall,
fiziksel aktivite yapmanin bir ayncalik
oldugunu o&grencilerine hissettirmeli ve
derslerde ogrencilerle birlikte fiziksel
aktivite yapmalidir. Konusmalarinda ve
okulda olusturdugu panoda tanimis
kisilerin fiziksel uygunluk hakkindaki
duglncelerine ve resimlerine yer vererek
ogrencileri tegvik etmelidir. Ayrica, fiziksel
uygunluk kavrarminin  kisise! bir konu
oldugunu ve o&grencilerin bagkalart ile
yartgsmaksizin sadece kendi hedeflerine
ulasmalart  gerektigini = vurgulamalidir.
Diger brans ddretmenleri ve idareciler ile
iletisim kurarak  fiziksel uyguniuk
konusunu o6nemsemelerini saglamali ve
okulun gindeminde tutmalidir {13,23}.

Fiziksel Uygunluk
Degerlendirilmesi:

Egitiminin

Dederlendirme hem teorik hem de
uygulamal olarak her dénem en az iki kez
yvapilir. Yazilr sinavlar, édevler ve projeler
kullanilarak fiziksel uygunluk egitiminin
biligsel amaglarina ulasiip ulastimadig
tespit edilir. Uygulamali yapilan
degerlendirmede ise  kardiyovaskuler
dayanikhlik, kas kuvveti ve dayanikiihgi,
viicut kompozisyonu ve esneklige yonelik
testler kullanihr. Ayrica ¢ok sayida testi
igeren Eurofit ve AAPHERD gibi standart
hale getirimis test bataryalarindan da
yararlanilabilir. Kardiyovaskuler
dayaniklligin &lgiminde 12 dakika kosu
ve yurdyus testi, 1 mil kosu testi ve ¢esitli
adimlama testleri kullanilir. Kas kuvveti ve
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dayaniklihiginin dlgimunde sinav, barfiks,
el ve bacak dinamometresi, mekik testleri
ile gesitli kas guruplarinin kuvvet dlzeyi
olguitur. Otur ve uzan ftesti; esneklik
dizeyinin  belirlenmesinde en  sik
kullanilan testtir. Vicut kompaozisyonunun
dlgilmesinde ise pratik olmasi nedeniyle
kaliper ( deri alti yag kalinligimn olger)
kullanilarak deri alti yag kahnh@ dlgildr.

Testlerin uygulanmasi ve
degertendiriimesi sirasinda beden egitimi
dgretmenine  Onemli  gorevler diser.
Ogrencilere uygulanan testlerin  neler
oldugu ve neden uygulandi§l agik olarak
anlatimahdir.  Onemli olamin  dizenli
olarak fiziksel aktivite yapmak oldugu

olumlu gelismelerin  zaman igerisinde
kendiliginden olusacadl anlatimalidir.
Kisa zamanda elde edilen fiziksel

uygunluk artislannin kalict olmadigr ote
yandan uzun zamanda eide edilen
kazanimlarin dikkat edildiginde yasam
boyu korunabilecedi  vurgulanmahdir.
Ozellikle sisman, obez ve fiziksel
uygunluk duzeyi disuk bireylerin test

SONUG ve ONERILER

Egitim  programlan  toplumda
yaganan degisimleri, istek ve ihtiyaglan
dikkate almak zorundadir. Fiziksel

uygunluk egitimi fizikse! aktiviteyi biligsel,
duyussal ve psikomotor boyutlari ile ele
alarak, fiziksel aktivite eksiklidi, yanlig
heslenme ve yasam aliskanliklari nede-
niyle olusan ve toplum saghgini tehdit
eder duzeye ulasan saglik soruniarina
¢ozumler dretebilir. Bu baglamda asagi-
daki dneriler dikkate alinabilir.

-Beden egitimi  haftalik ders

artinlmalidir.

sayis!

sonuclar dikkatle ele alinmali, olumlu
noktalar &n plana c¢ikarimaya 0Ozen
gosterilmeli ve ¢ok kugilk kazanimlarin
bile blylk onem tasidigi unutulmamalidir

Test sonuglar  degerlendirilirken
o6grencileri onceden belirlenmis kriterlerle
ya da birbirleriyle asla kiyaslamamali,
fiziksel uygunlugun kisise! bir konu oldugu
ve ogrencinin sadece gecgmisteki kendi
dereceleri ile kiyaslanmasi gerektigi
unutulmamalidir. MOamkin olan
durumlarda ogrenciler tek tek test edilmeli
ve birbirlerinin test sonugclarini
ogrenmelerine izin verilmemelidir. Bu
konuya ozellikle vicut kompozisyonu
dlglimleri sirasinda 6zen gdsteriimeli ve
&grenciler  bir  odada  yalniz  test
edilmelidirler. Uygutanan testlerin neler
oldugu, neden ve nasil uygulandijl ve
nasil  yorumlanmasina yonelik bilgiler
ogrencilere, velilere ve okul idaresine
bildirilerek ogrencilerin fiziksel uyguniugu
hakkinda tum ilgilerinin sorumiuluk almasi
saglanmalidir (23).

-Beden  egitimi  derslerinde  fizikse
uygunluk egitimine daha fazla vyer
ayrilmalidir.

-Beden egitimi
uyguluk hakkinda
duzenlenmelidir.

ogretmenlerine fiziksel
hizmet i¢i  egitim

-Diger brans ogretmenlerinin ve okul
idarecilerini  fiziksel uyguiuk hakkinda
bilgilendirmeli ve gocuklarin fiziksel
uygunluguna okul gapinda  duyarh

olunmasi saglanmalidir.
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