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VI

ONSOZ

Spor, giincel yagamin getirdigi streslerden uzak bir ortam yaratarak
¢cozlim getirmekte ve saglikli yasam bi¢imi kazandirmaktadir. Toplumlarin temel
amaclarindan birisi de fiziksel, zihinsel ve ruhsal agidan saglikli bireyler
yetistirmektir. Cocuklarin stirekli biiyiime ve gelisme halinde bulunmasi,
dikkatleri bu c¢ag iizerinde yogunlastirmistir. Cocuklarin biitiin gelisimlerinin
fiziksel gelisimle yakindan ilgili olmasi, onlarin gilinlimiizde diinyada gelisen
cagdas spor bilimi ve yoOnetimi cergevesinde spora yonlendirilmesini gerekli
kilmaktadir. Geng niifus potansiyeli olduke¢a yiiksek bir iilke olmamiza ragmen,
uluslar arasi spor alanindaki basarilarimiz, uzun yillardan beri istenilen diizeye
gelememis ve sinirh kalmistir. Sporda basarili olmak i¢in egitimcilerin ve
uzmanlarin yetisen cocuklarin fiziki Ozelliklerini tanimlarini ve onlar1 sporda
gelismis iilkelerin ayn1 yastaki cocuklarin degerleri ile kiyaslanabilmeleri
gerekmektedir. Gelismis iilkelerde spora bliyiilk 6nem verilmekte ve cok erken
yaslardan baglayarak c¢ocuklara spor ve beden egitimi programlari

uygulanmaktadir.

Basarinin temeli olarak kuvvetli bir alt yapt unsurunu da goz

oninde bulundurmaktadirlar.

Alt yap1 antrenmanlarinin ¢ocuklara uygulanarak basta uygulandigi
spor bransinin sevdirilmesi olmak {izere, saglikli bireyler yetistirmek, ¢ocuklarin
egzersiz yapmalarin1 ve yetenekli olanlarinda spora yonlendirilmesini saglamak

amaciyla boyle bir tez konusu yapmay1 diistindiik.



1. GIRiS VE AMAC

Birlesmis Milletler Diinya Saglik Orgiitii (WHO) saghig1 su sekilde
tanimlar, “Saglik, yalnizca hastalik yada sakatlik durumunun bulunmamasi degil,
ayni zamanda tiim olarak bedensel, zihinsel ve sosyo-ekonomik yonden iyi olma
durumudur”. Ayrica bu tanimda ¢ocuklarin gelisimine 6zel bir Onemle
yaklagilarak, “cocugun saglikli gelisimi biliylik 6nem tasimaktadir; yasam igin
asildir” diye belirtilmektedir. Dolayisiyla ¢ocuklarin saglik, fiziksel, zihinsel ve
sosyal gelisimlerine gereken Onemin verilmesi evrensel bir gorev gibi

diisiiniilebilir.

Giiniimiizde hizla gelisen teknoloji, insan giiciine duyulan
gereksinmeyi giderek azaltmis ve bunun sonucu olarak insanin dogal yapisina
uymayan bir yagam bi¢imi ortaya ¢ikarmistir. Bu yeni yasam bi¢imi ile birlikte is
ve sosyal ¢cevreden gelen baskilar, stres, dolagim ve solunum sistemi hastaliklarini
Ozellikle gelismis iilkelerde 6liim nedenleri arasina sokan faktorlerdendir’.

Gelisen toplumlarda insan unsuru giderek yerini makinelerin bas dondiiriicii is
yapabilme ve iliretme yetenegine terk etmektedir. Bu gelismislik bireyin sportif
yoniliniin  korelmesine hayatin kolaylasmasina ve bununla birlikte aktivitenin

azalmasina sebep olmaktadir’.

Spor, ¢agdas insanin karsisina ¢ikan bu tehlikeye karsi dinamik,
giincel yagamin getirdigi streslerden uzak bir ortam yaratarak ¢oziim getirmekte

ve saglhkli yasam bi¢imi kazandirmaktadir®.

Toplumlarin temel amaglarindan birisi de fiziksel, zihinsel ve
ruhsal agidan saglikli bireyler yetistirmektir. Cocuklarin siirekli biiyiime ve

gelisme halinde bulunmasi, dikkatleri bu ¢ag iizerinde yogunlastirmustir'.



Cocuklarin biitiin gelisimlerinin fiziksel gelisimle yakindan ilgili
olmasi, onlarin giiniimiizde diinyada gelisen ¢agdas spor bilimi ve ydnetimi
cergevesinde spora yonlendirilmesini gerekli kilar. Bu bakimdan spor bilimlerinin
saglikli bir sekilde uygulanmasinda 6lgme ve degerlendirme ¢ok 6nemli bir yer

tutmaktadir®,

Geng niifus potansiyeli oldukga yiiksek bir iilke olmamiza ragmen,
uluslar arasi spor alanindaki basarilarimiz, uzun yillardan beri istenilen diizeye
gelememis ve sinirh kalmistir. Sporda basarili olmak i¢in egitimcilerin ve
uzmanlarin yetisen cocuklarin fiziki 6zelliklerini tanimlarini ve onlar1 sporda
gelismis tilkelerin ayn1 yastaki cocuklarin degerleri ile kiyaslanabilmeleri
gerekmektedir’. Gelismis iilkelerde spora biiyilk énem verilmekte ve ¢ok erken
yaslardan baglayarak c¢ocuklara spor ve beden egitimi programlari
uygulanmaktadir’. Bagarimin temeli olarak kuvvetli bir alt yap: unsurunu da goz
oniinde bulundurmaktadirlar®. Ulke niifusumuzun bityiik bir cogunlugunun geng
olmasi, sporsal basar1 yoOniinden avantajli olabilecegimizi gdstermektedir.
Olimpiyat oyunlar1 ve Diinya Sampiyonalar1 gibi biiyiik organizasyonlarda basari
saglamis tilkeleri, bagartya ulastiran faktorlerin basinda alt yapiya verdikleri 6nem

gelmektedir®.

Uluslar arast spor basarilari, iilkelerin kendilerini tanitmalarini,
sayginlik kazanmalarini, gerek politik gerekse ekonomik agidan olumlu yeni
gelismelerin ve degisimlerin saglanabildigi bir alan olarak goriilmektedir. Bunun
Oonemini erken anlamis bir ¢ok iilke, spora ¢ok genis tabanl katilimin saglanmasi
icin yatirnmlar yapmis ve bu gilin bunun sonuglarmi uluslar arasi basarilarla
almaya baslamislardir’. Almanya, Yunanistan, Rusya gibi iilkeler genis bir kitleye

dayal1 yetenek se¢imi sonrasi uluslar arasi basarilara ulagmglardir®.



Bu basarilarda en 6nemli etkenler; alt yapi, tesis, calistirict ve gelisen teknolojiyle,
cocuklarin en uygun olduklar yaslarda yetenekli olabilecekleri sporlar i¢in segme

ve yonlendirme konusunda oldukga titiz ve sistemli ¢alismalardir’.

Sporda iist diizey basariya ulasabilmek, spora erken yonlendirme
ile yakin iliski gostermektedir. Cocuklarin ve genclerin en yliksek verim
saglayacaklar1 branglara zamaninda yonlendirilmesi spor biliminin en Onemli
konusunu olusturmaktadir’.

Bu noktada gelecege yonelik yapilacak sistemli alt yapi ¢aligmalar1 zaman zaman
basarili oldugumuz atletizm gibi performans sporlarinda gelecekteki
basarilarimizi daha verimli hale getirebilecektir®.

Ancak dikkat edilmesi gereken durum sadece alt yapiya yonelimin dogru
olmadigi, bunun yaninda alt yapida ne gibi yapilanmalarin oldugu diisiincesidir.
Ozellikle atletizm branginda alt yapinmn da bir alt unsuru olan yetenek segimi
asamasindaki sporsal yetenegin dogru branglara yonlendirilmesi biiyiik 6nem arz
etmektedir. Atletizmdeki branglar dikkate alindiginda birbirinden son derece
farklilik gosteren ¢ok yonlii bir spor dali oldugu goriilmektedir.

Miisabakalarin ¢esitli yonleri yarisma bi¢imlerinde oldugu kadar, miisabakaya
hazirlanma yontemleri de degisiklik gostermektedir.

Ornegin voleybol ve basketbolde uzun boy oncelikli kriter iken atletizmde bazi
branglarda (6zellikle atma, atlama) uzun boylu olmay1 gerektirirken, orta-uzun

mesafe kosularinda uzun boylu olmak 6ncelikli sart degildir'®.

Sporda basar1 saglamis birgok tilkede her spor federasyonuna bagl
bilimsel arastirma merkezleri kurularak, c¢aligmalar cagdas bilimsel yapiya
kavusturulmus ve bunun sonucu olarak da gerek alt yap1 calismalarinda gerekse
zirve sporu caligmalarinda sporcularin 6zelliklerine gore iilkenin sistemleri,

standart caligsma programlari belirlenmistir.



Ulkemizde ise bu tiir arastirmalarin sayis1 oldukea smnirli kalmistir.
1978 yilinda Tiirk Spor Vakfi tarafindan baslatilan “ Tiirkiye’de Spor Agisindan
Insan Yapis1 ve Yetenegin Tespiti” proje calismasi yapilmistir ve bu alanda
onemli bir ilk adim olmustur’.
Ancak yapilan bu calismada sporsal yetenek belirleme ¢agini gegmis yastaki spor
yapmayan bir denek grubu kullanilmistir. Tiirkiye’nin geneline yayilmis olan bu
caligma antrenman bilimi 1s18inda incelendiginde yas grubu olarak yetenek
se¢iminin Uligiincli safhasina yani final segmesine denk gelmektedir. Bu durumda
yetenek secimine destek olabilmesi i¢in bu tiir aragtirmalarin spor yapmayan
cocuklarla ilgili olarak daha alt yas grubunda ve 6zellikle temel secim (8-10) ve

6n segim (10-12) yaslar1 arasinda yapilmas: gerektigidir''.

Cosan ve arkadaglar1 tarafindan Olimpiyat Komitesi destegiyle
yapilan ¢alismasi ise Istanbul ilinde okul ¢aginda spor yapan ve yapmayan

cocuklarn fiziki gelisim ve fiziki uygunluk standartlari incelenmistir'>.

Alt yap1 caligmalarina yonelik olarak verilebilecek 6rnek
iilkelerden biri Bulgaristan’dir. 1990 yilina kadar dogu blogu iilkelerindeki rejim
ile yonetilen Bulgaristan’da birgok alanda oldugu gibi sporsal yetenek alaninda da
yapilanmalar bir takim zorunluluklar c¢ercevesindeydi. Alt yapidaki yetenek
yapilanmalar birtakim zorunluluklar c¢ercevesindeydi. Alt yapidaki yetenek
asamasindaki en 6nemli konu ilkogretimde 10 yasina gelen istisnasiz her ¢cocugun
belirli testlere tabi tutulmasiydi. Basit sporsal yeteneklerini kapsayan bu testleri
ogrencilerin kendi beden egitimi Ogretmenleri yapiyor ve degerleri bolgedeki
degerlendirme kuruluna bildiriyordu. Bu verilerin iki anlami vardi: Birincisi
yetenekli olarak degerlendirilen ¢ocuklar o bolgedeki atletizm antrendrlerin de
haftanin 3-4 giinii temel atletizm antrenmanlarina ¢agriliyor, gelisim gdsterenler

yetenek se¢imi asamalart dogrultusunda performansa dogru ydnlendiriliyordu.



Ikinci ve en dnemli olan bir diger konuda tiim iilke ¢capinda yapilan bu testlerde
elde edilen verilerin bir y1gin haline getirilmesiyle bir siire sonra iilkenin yetenek
secim degiskenlerinin normlart ortaya c¢ikarilmis ve degerlendirmeler daha
objektif hale gelmistir. Simdilerde ancak sekiz milyon niifusa ulasmis Bulgaristan,
bu calismalarin neticesinde atletizmde 1990 yilina kadar olimpiyatlarda bes erkek

bir bayan olmak iizere toplam alt1 kez altin madalyayr iilkesine gotiirmiistiir®.

Ulkemizde iiniversitelerle ortaklasa gerceklestirilecek bu tiir
calismalarin 6zellikle kuliip sikintist ¢eken Tiirk sporuna alt yapida yetenek
seciminde Onemli kazanimlar saglayacagir disiiniilmektedir. Gerek sporcu
kazandirma bazinda gerekse saglikli bireyler yetistirmek agisindan yararli olacagi

goriisiindeyiz.

Ulkemizde sistemli bir sekilde gerceklestirilecek bu tiir ¢aligmalara
verilen Onemin artmasiyla, ¢ocuklarin yetenek seciminin ve ¢ocuklarin dogru
branglara yonlendirilmeleri konusunun gerek sporcularda gerekse takimlar
bazinda performansin iist seviyelere ¢ikacagi ve fiziki yapi ile performans

arasindaki iliskinin de daha bilingli bir hal alacag1 kanisindayiz.

Bu calismanin amaci; alt yapiya yonelik 3 yillik atletizm
antrenmanlarinin kiz 6grencilerde baz fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisini
inceleyerek, kiz ¢ocuklarini atletizm yapmaya tesvik etmek, yetenekli goriilenleri

yonlendirmek ve atletizmin kiz ¢ocuklardaki gelisime etkisini arastirmaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Biiyiime ve Gelisme

Viicudun yada viicut pargalarindan herhangi bir boliimiin
Ol¢iilerinde artma (viicut agirligi, boy artis1) biiyiime olarak ifade edilmektedir.
Gelisme ise, organizmanin fonksiyonlarindaki degisme ve olgunlasmay1
belirtmektedir. Biiyiime ve gelisme kesin sinirlarla birbirinden ayrilmamakta ve
birbirini etkilemektedir. Bliyiime ve gelisme; fiziksel, zihinsel ve duygusal

degisiklikleri igermektedir'.

Olgunlagma;  viicut organlarinin  kendilerinden  beklenen
fonksiyonu yerine getirebilecek diizeye gelmesi icin, kalittim ve g¢evre kosullar
arasinda etkilesim sonucu bireyin belirli olgunluk diizeyine ulasmasini saglayan,

biyolojik degisimdir'*.

2.1.1. 6-12 Yaslarda Biiyiime

Bu donemin en tipik 6zelligi, duyu ve motor sistemin daha biiyiik
organizasyona dogru ilerlemesi, boy ve agirliktaki artisin sabit ve yavas olmasidir.
Bu dénemde ¢ocuk, oyun ve spor performansinda gittikge daha olgun diizeye
ulagir ve becerileri hizla 6grenir. Kemik ve doku gelisimdeki yakin iliski ve
Olciilerde meydana gelen degisme, motor islemlerin daha yiiksek diizeyde
basarilmasinda onemli bir etmendir. Kiz ve erkeklerin biiyiime modelleri
arasindaki farkliliklar en diisiik diizeydedir. Kol ve bacaklardaki uzama, govdeden
daha hizlidir. Erkekler, ¢ocukluk dénemi boyunca kizlardan daha agir ve daha
uzun kol ve bacaga sahip olma egilimdedirler. Kizlarin ise kal¢a genislikleri daha
fazladir. Ergenlik oncesine kadar kiz ve erkekler arasinda agirhik ve fizik
yoniinden kiiciik farkliliklar vardir. Kizlar, ergenlige erkeklerden daha once
girdikleri i¢in erkeklerden daha uzundurlar. Ayn1 zamanda, 12-14 yaslar arasinda

kizlar erkeklerden daha agir olma egilimdedir. Fakat bu yastan sonra erkekler



kizlar1 yakalar ve sonra da gecerler. Kas kiitlelerinde 4 oraninda artig goriiliir. Bu

da ergenin sportif etkinliklere ve yogun antrenmana hazirlikli olmasini saglar'”.

Bu donemde, ¢ocugun algisal yetenekleri keskinlesir. Duyu motor
organlar, gittikce daha biiyiik uyumla ¢alisirlar. Boylece, bu dénem sonunda
cocuk sayisiz karmasik becerileri basarabilir. Ornegin firlatilmis beyzbol topuna
vurma; yasa, uygulamaya, gorsel keskinlige, kosma yetenegine, reaksiyon ve
hareket zamanina ve duyu motor biitiinlesmeye bagl olarak gelisir. Cocugun
hareket becerilerinin maksimum diizeyde olgunlasmasi icin denemeler yapmasi
sarttir. Yani, cocuk normal olgunlagsma siireci boyunca algisal siiregleri geliserek,

uygulamalar yaparak motor becerilerini gelistirebilir'®,

2.2. Biiyiime ve Gelismeyi Etkileyen Faktorler

Dogum oOncesi ve sonrasi donemlerde biiyiime ve gelisme genetik
ve cevresel bazi faktorlerin etkisi altinda sekillenmektedir. Bu faktorler

sunlardir:!’

2.2.1 Kalhtim:insanlarim biiyiimeleri kromozomlarinda bulunan
genlerle belirlenir'®.
Cocugun dogum oncesi, dogum sonrasi biiyiime ve gelismesinin normal ve

diizenli olabilmesi igin ilk kosul saglikl1 bir genetik yapiya sahip olmasidir'’.

Yapilan caligmalar cocuklar ile ebeveynleri arasinda yiiksek
iligkiler oldugunu gostermistir. Basarili sporcu olan anne ve babanin ¢ocuklari
yine basarili bir sporcu olabilmektedir. Ancak c¢ogu branslarda bu gelisim

goriilmemektedir'.



Yapilan bir ¢calismada Kuzey Amerika’da yasayan sosyo-ekonomik
kosullart iyi olan Guetemala’li ¢ocuklarin Amerikali ¢ocuklardan fiziksel gelisim
olarak farkli oldugunu bu farkliliginda genetik yapiya baglh olabilecegini ileri
siirmektedirler. Genlere ait 6zellikler yalniz normal kisiler arasindaki farkliliklar
degil, ayn1 zamanda cesitli hastaliklarin ortaya ¢ikmasimmi da etkilemektedir

(hemofili gibi kan hastaliklar1)™.

2.2.2. Irk: insanlarin biliylime ve gelismelerindeki etkili
faktorlerden birisi wrksal faktordiir. Bu konudaki arastirmalar bilindigi gibi
genelde iic 1rk lizerinde yogunlagmustir. Bunlar siyah, beyaz ve sari irklardir.
Dogum sonrasinda beyaz irk ¢ocuklarinin, siyah irka gore daha agir oldugu
belirlenmistir. Ama bu farkliliklar 5-14 yaslar1 arasindaki gelisme siirecinde
tersine donmektedir. Bu siirecte siyah cocuklarin beyazlara gore daha uzun ve

daha agir olduklar gozlenmistir™'**%,

2.2.3. Cinsiyet: Biiylime hiz1 cinsiyete gore degismektedir.
Kiz ¢ocuklarinda cinsiyete iligkin 6zelliklerin belirginlesmeye basladigi ve lireme
fonksiyonu yetisinin kazanildigi periyoda "puberte" adi verilir. Bu degismeler
bliyiime hamlesi, sekonder sex karakterlerinin gelisimi ve mensturasyonun
gergceklesmesini kapsamaktadir. Puberte donmei 9-16 yaslarim1 kapsar. Kalitim,
cevre sartlari, beslenme, sosyal yasam, egitim bi¢imi gibi faktorler puberte yasini

etkiler?'.

Menars bayanlarda ilk menstruasyon olayinin ger¢eklesmesidir.
Menars, adolesan doneme gecis olan puberte evresinin en list noktasinda baslar.
Menarsin baslamasi i¢in viicudun diger gelisimlerini tamamlamast ve yeterli

olgunluga ulasms olmasi gerekmektedir®>**.



Menars yasi, sporcu olmayan kizlarda 9-12, sporcularda ise 13 ve
daha {iizeri olarak kabul edilir. Yapilan arastirmalar puberte doneminden Once
yapilan yogun fiziksel aktivitelerin menars yasini geciktirdigini gdstermistir.
Sporcu bayanlarda, egzersizle yiiksek enerji harcamasi sonunda, viicut yag
ylizdesinin diistiigli ve diisiik viicut agirligr ile egzersiz sirasinda prolaktin
hormonda meydana gelen artigin ovaryumlar: baskiladigi, olgunlagmasini 6nledigi

ve boylece menars yasini geciktirdigi kabul edilmektedir*****728,

Yiiziiciiler, uzun mesafe kosucular1 ve cimnastik¢iler lizerinde
yapilan bir ¢ok arastirma bu spor branglarindaki bayanlarin menars yaslarinin
daha ge¢ oldugunu gostermektedir. Menars yasinin sporcu bayanlarda geg
olmasinin performansa etkileri konusunda yapilan arastirmalar ¢eliskili sonuglar
vermektedir. Fakat yapilan caligmalarda ge¢ menars olan atletlerin daha uzun
bacaklara, daha diisiik viicut agirligina ve daha az yag dokusuna sahip olduklari

v o e 293031
gorilmiistir™"""".

Bayanlarin lireme agisindan aktif oldugu yillarda her ay tekrarlanan
ritmik degisiklikler mevcuttur. Bu degisiklikler, disi hormonlarin salgilanma
miktarin1 ve bunlarin etkisiyle cinsel organlarda meydana gelen olaylar1 kapsar.

Bu degisikliklere "menstruasyon" denir’”.

Dogumda kiz ¢ocuklar erkeklere oranla daha olgundur. Biiyiime
ve gelismeleri erkeklere oranla daha hizlidir. Oyun c¢ag1 ¢ocukluguna
gelindiginde, kiz ve erkek cocuklarin biiyiime ve gelismeleri arasinda bir farklilik
goriilmemektedir. Ergenlik ¢ag1 kiz ¢ocuklarinda erkeklerden iki yil dnce baslar.
Bu nedenle kizlarda erkeklerden iki yil dnce hizli biiylime ve gelisme goriiliir.
Ama iki yil sonra erkeklerde biiyiime ve gelisme birden hizlanir ve birkag yil

2,22.32
devam eder™"~.



2.2.4. Beslenme: Cocuk sagligi ve gelisimi iizerinde yapilan bir
cok arastirma proteinli besinlerin kemiklerin uzamasi, kas ve iskeletin
olgunlagsmasi yoniinden etkiledigini ortaya koymustur. Biiyliyen cocuk ve
genglerde yapr maddelerinin metabolizmasi ¢ok 6nem tasir. Hizli biiyiime ve
degisim siirecleri nedeniyle bir¢ok metabolik degisimler gergeklestigi icin temel
metabolizma faaliyetleri de artar. Demeter’e gore cocuklarda temel metabolik
faaliyetler yetiskinlere oranla %20-30 daha fazladir'.

Bu sebeple vitamin, mineral ve besin maddeleri gereksinimi yiikselir. Ozellikle de
protein gereksinimi artar. Cocugun giinliik protein gereksinimi kilo basina
2.5gr’dir ve bu deger kuvvet antrenmani yapan yetiskinin gereksinimi olan
degerdir. Cocuk yada gencin yapacagi ek caligsmalar bu gereksinimi daha da

alrttlrlr1 5 .

2.2.5. Sosyo-Ekonomik Diizey: Biiylime ve gelismede ¢ocugun
icinde yasadigi ortamin saglikligi, yasadigi ev, ailesinin ekonomik durumu,
ailenin kiiltiirel ve egitsel diizeyi de 5nem tasimaktadir™'®2,

Bir ¢ok arastirma sosyo ekonomik etkenlerin viicut dlgiisiindeki etkilerini agikca
gostermektedir. Biitiin yas seviyelerinde yiiksek sosyo-ekonomik statiiye sahip
olan ailelerin g¢ocuklarinin ti¢ yilda 2.5cm ve ergenlik ¢aginda 4-5cm uzun

olduklar1 ve menars donemine 3 ay erken eristikleri gérﬁlmﬁstﬁr33 o

2.2.6. Psikolojik Durum: Insan fizyolojik, sosyolojik ve
psikolojik bir sacayagi i¢inde biiyiime ve gelismesini siirdiiriir.Gli¢ psikolojik
kosullar altinda biiylime ve gelismelerini tamamlamak zorunda kalan ¢ocuklarda
bu konularda bazi gerilikler bulunmustur. Ozellikle de yetimhanede yetisen
cocuklar lizerinde yapilan arastirmalar, psikolojik durumun biiylime ve gelisme

{izerindeki etkinligini gdstermistir™ >,
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2.2.7. Mevsimler: Mevsimlerin Ozellikle biiylime  hizim
etkiledigine ait bulgular vardir. Tanner’e gore boydaki biiyiime en fazla bahar
aylarinda, kilodaki artis ise sonbahar aylarinda olmaktadir'.

Insan viicudu yasadign cevre, bitki oOrtiisii ve iklim kosullarina uyum

saglamaktadir. Bu da onun biiyiime ve gelisimi iizerinde etkili olmaktadir™'®2.

2.3. Cocuklarin Yas Gruplarma Gore Gelisim Ozellikleri,
flgi ve Thtiyaclar

Bireylere bir sey Ogretilecekse gelisimin temel siireclerinin
bilinmesi gerekir. Cocugun biligsel, duygusal, toplumsal ve motor boyutlarda

hangi yaslarda neleri yapabilecegi, neleri yapamayacagi bilinmelidir™.

2.3.1. 6-8 Yas Cocuklarin Gelisim Ozellikleri: Organlar
arasinda orant1 yoktur. Biiylime kol ve bacaklarin boyuna uzamasi bigimindedir.
Biiytik kaslar ile biiyiik eklemler arasinda koordinasyon saglanmaya baslanmistir.
Biiyiik kaslar ile kiiciik kaslar arasinda koordinasyon zayiftir. Kiiciik kaslari
gelisim icerisindedir. Boyda hizli gelisim gosteren ¢ocuklarda iskelet bozukluklar
goriilebilir. Duygusal durumlar1 birbiri ardina ¢ok ¢abuk degisir. Dikkati kisa
siireli, ancak gelisme halindedirler. Atilgan, cok hareketli ve cesaretlidirler.

Teorik bilgiden gok, hareketin igerinde olmayi isterler*®’.

2.3.2. 6-8 Yas Cocuklarin Ilgi ve ihtiyaclari: Grup yada takim
halinde oynamaya isteklidirler. Cok kuralli oyunlardan hoslanmazlar. Uzun siireli
dikkat gerektiren etkinliklerden cabuk bikarlar. Iyi beslenmeye, yeterince
dinlenmeye gereksinim duyarlar. Donem sonunda kiz ve erkek c¢ocuklarin

oyunlari ve ilgileri ayrilmaya baglar’®>’.
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2.3.3. 8-10 Yas Cocuklarin Gelisim Ozellikleri: Kiiciik kaslarin
gelisimi hizlanmistir. Sinir, kas ve eklem koordinasyonu saglanmaya baglanmustir.
Boyuna biiyiime yavas, enine biiylime daha hizlidir. Kas ve organ giicii gelisimi
arasinda uyum saglanmistir. Donemin sonunda viicut ve hareket gelisimi
yoniinden ¢ocukluk olgunluga ulasilir. Erkekler kizlara oranla daha dayanikli ve
kuvvetlidir. Ancak bu fark azdir. Dikkatin gelisimi siirer. Yogun dikkat gerektiren
konularda 20-25dk, ilgi alanindaki konularda ise daha uzun siire g¢aligabilirler.
Beden ve ruh sagligi arasindaki denge saglanmustir. Yorulduklarinin farkina

varmazlar’®?’.

2.3.4. 8-10 Yas Cocuklarin ilgi ve Thtiyaclari: Viicut gelisimi ve
giizelligi konusunda duyarli ve 06zenlidirler. Oyun ve spor etkinlikleri ilgi
alanlarinin merkezidir. Basarili olmak i¢in ¢aba gosterirler. Erkek cocuklar kuvvet
v cesaret isteyen yarigmali etkinliklerden hoslanirlar. Kiz ¢ocuklarda eglenceli
takim oyunlarina ilgi fazladir. Kiz ve erkek ¢ocuklar ayr1 oynamak isterler. Kiz ve
erkek cocuklarin ayr1 ayri takim oyunlarina ilgileri fazladir. Cok enerji
harcadiklar1 icin yetiskinlere yakin kaloriye gereksinimleri vardir. Yeterli

dinlenme ve beslenmeleri gerekir ( 10-11 saat uyku)36’37.

2.3.5. 10-11 Yas Cocuklarin Gelisim Ozellikleri: Organlar1 ve
sistemleri arasinda uyum saglanmistir. Hareketleri dogru ve ¢abuk kavrarlar. Spor
etkinliklerinde verimlilik donemindedirler. Dikkatleri biiyiiklerinkine yakin
siirelidir. Kendilerine giivenlidirler. Ogrenme istekleri c¢ok aciktir. Ddnemin

sonunda bityiime hiz1 artar ve viicuttaki degisikler baslar’®>".

2.3.6. 10-11 Yas Cocuklarin Ilgi ve Thtiyaclari: Bir dnceki yas
grubuna oranla ilgileri daha gercek¢i bir boyut kazanir. Enerji tiiketimi iist

diizeydedir. Bu nedenle iyi beslenmeve dinlenmeye gereksinim duyarlar. Grup
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icerisindeki faaliyetlerden ve liderlikten hoslanirlar. Kiz ve erkek ¢ocuklar1 ayri

36,3
ayr1 oynarlar’®’,

Insan davramslarmin davrams alanlar1 yada kategorileri halinde
siiflandirilmasi, Bloom ve arkadaslarinin onciiliigiinde, egitimsel amaglar
taksonomisi olugturma ¢abalar1 sirasinda yapilmistir. Ancak, insan davraniglarinin
biligsel, duyussal ve motor olarak siniflandirilmasi, insan gelisim ve 6grenmesinin
her bir alanin birbirinden bagimsiz olarak ele alinmasina neden olmustur. Bununla
birlikte, insan davranis ve gelisiminde, her {i¢ alanin birbiri ile sik1 bir etkilesim

icinde oldugu unutulmamalidir'’.

2.4. Bilissel Gelisim

Biligsel gelisim, beden ve zeka arasindaki fonksiyonel iligkiyi
kapsar. Piaget, insan zihninin gelisimi lizerinde ¢alismis ve sistematik bir sekilde
degisik yaslardaki cocuklarin diisiince bigimi incelemistir*™".
Zihinden islem yapma, okul doneminde biligsel gelisim acisindan bu donemin en
anlamli ilerlemesidir. Piaget bu zihinsel isleme "operasyon" adini verir. Cocuklar,
bu donemde benmerkezli diisiinceden uzaklasarak bir olayr diger insanlarin

goziiyle gormeye, kendini baskalarinin yerine koymaya baglar’®.

2.5. Duyussal Gelisim

Cocugun duygusal ve sosyal gelisimi duyussal gelisim baglig
altinda incelenmektedir. Sosyallesme, bireyin igcinde yetistigi toplumun deger
yargilarina uygun bir davrams gelistime siirecidir®.
Motor gelisim calismalar1 agisindan duyussal gelisim, hareket denyimleri
sirasinda  kisinin kendi degerleri hakkinda gelistirdigi duygularmi kapsar.
Cocuklar fiziksel etkinliklere katilarak hem kendi yeteneklerini tanirlar hem de
cevreleri hakkinda bilgi edinirler. Fiziksel etkinliklere katilim psikomotor alanda
ele alintyorsa da bu etkinliklerin sosyal bir ortam iginde gergeklestiriliyor olmast

nedeni ile paylagma, isbirligi, kurallara uyma, bagkalarinin hakkina saygi
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gosterme, kendi hakkini savunma, iletisim becerilerini gelistirme gibi katkilari

nedeni ile duyussal gelisimle de i¢ i¢e oldugu unutulmamalidir'.

2.6. Psikomotor Gelisim

Fiziksel yapida ve sinir kas islevlerindeki degisim siireglerini
kapsar. Motor gelisim terimi ile sik sik birbirinin yerine kullanilir. Psikomotor
gelisim, yasam boyu devam eden bir siire¢ olup motor becerilerde azalma yada
yeni bir becerinin kazanilmasi gibi tiim fiziksel degisimlerle ilgilenir. Cocuklarin

motor gelisimi, hareket yeteneklerinin bir boliimiinii kapsar'.

Okul 6ncesi donemde motor becerilerin gelismesinde
sosyallesmenin etkileri goriilmeye baslar. Bu siiregte atlama, dikey sigrama ve
stirat kosularinda cinsiyet farkinin erkekler lehine ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.
Buna karsilik kizlar oyunlarinda daha ¢ok ip atlama ve sek sek oynadiklari i¢in
koordinasyonu ve dengeyi gerektiren becerilerde erkeklerden daha iistiindiirler.
Daha sonraki yillarda cinsiyet farki daha belirgin sekilde ortaya ¢ikar. Buna
karsilik motorik 6zellik olarak esneklik s6z konusu oldugunda kizlar erkeklerden
daha avantajlidir. Ergenlik ¢aginda bu farklilik daha da belirginlesirken, kizlarda

14 yasinda zirveye ulagir'’.

Motor performansta cinsiyete gore ortaya ¢ikan bu farklilagsma bazi

faktorlere baghdir'”.

2.6.1. Yag Dokusu ( Viicut Kompozisyonu): Yag oranindaki
artis, yetersiz Olgiide fiziksel aktivite ve sedanter yasam seklinin olusmasi,
beslenme aligkanliklarinin diizensiz olmas1 ve 6giinlerin tuz, seker, yagdan zengin

olmasi, yas ve cinsiyet ile iligkili oldugu ileri siiriilmektedir***
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Biitiin yaslarda kizlar erkeklerden daha yaglidir. Bununla birlikte puberteden dnce
bu fark biiyiik degildir. 6-9 yas aras1 kizlarda viicut yag oran1 %16-18, erkeklerde
%13-15"tir. Ergenlik donemninden sonra 14-16 yaslarinda kizlarin ortalama viicut

yag oran1 %21-23 olurken erkeklerin %10-12 olmaktadir**.

2.6.2. Boy ve Viicut Agirhgi: Boy ve viicut agirligi, bilylime ve
gelisme hizin1 degerlendirmese de en sik kullanilan degiskendir.
Boy uzunlugundaki gelisme 7-13 yas kiz ve erkek c¢ocuklarinda benzer degerler
gostermektedir. Okul doneminin en hizli gelisimi 11-12 yaslar1 arasinda
olmaktadir. Genelde adet doneminden 1.5 yil 6nce baslayan hizli biiylime, adet
donemindeki ani biiyiime artisina benzer. Kizlarda 13 yasin 4. ayindan itibaren
normal olarak boy uzamaz. Bazi arastirmacilar belirli sayidaki kiz ¢ocuklarinda

14 yasindan itibaren boy uzamasinin durdugunu saptamuslardir'”.

Viicut agirliginin gelisimi 7. yastan 10. yasa kadar kiz ve erkek
cocuklarda ayni oranda artar. Kizlarin 6l¢iileri erkeklerden biraz daha diistiktiir.
11. yastan itibaren kizlarin viicut agirliklar1 erkeklerden daha ¢ok artar. Ancak 14
yasin sonunda erkekler kizlara yetisir. En yliksek artis kizlarda 14, erkeklerde 14.5
yasinda gergeklesir45.

2.6.3. Kas Dokusu: Dogumdan ergenlik ddnemi boyunca
¢ocugun agirlik kazanmasia paralel olarak ka kiitlesinde stirekli bir artis vardir®.
Cocuklarda iskelet kas fibril hipertrofisi dogumdan genglik dénemine dogru bir
artis icerisindedir. Hiicre i¢i degisimlerin zamani ve derecesi bilinmemektedir.
Malina ve Bouchard (1991) c¢ocuklarda miyofibrillerde protein sentez hizinin

iskelet kaslarmin fonksiyonel aktivitelerinden etkilenebilecegini belirtmektedir™.
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2.6.4. Iskeletsel Gelisim: Kemiklesme dogumdan once baslar ve
gec ergenlige kadar siirer. Gelisim ¢aginda kizlarin kemik gelisimi erkeklerden

hizlidir'®,

Cocugun iskeletsel biiylime periyodunda fiziksel aktivite bu
periyoda onemli etki yapar. Fakat asir1 baski iskelet i¢in zararli olabilir. Ergenlik
donemine normalden Once giren veya ergenligi cok hizli ilerleyerek cabuk
tamamlanan ¢ocuklarin eriskin boyu beklenenden diisiik olmaktadir. Erken ve geg
gelisme arasinda iskelet yasina gore farkliliklar vardir. Aradaki fark erkeklerde
13, kizlarda 12 yasinda en biiyiik Ol¢iilere varir. Ancak erkeklerde 16, kizlarda 15

yasinda normal dlciilere ulagir®’.

Iskelet yas1 boya belirgin sekilde etki eder. Erken gelismis
cocuklarda normale gore uzun, normal gelismis ¢ocuklar gec gelisen g¢ocuklara

gore uzun olurlar. Iskelet yasiin aksine 16 yasinda boy gelismesine devam eder.

Erken ve ge¢ gelisim arasindaki fark kapanmamustir. Erken, normal
ve gec gelisme cocuklarda ozellikle derecelerin kiyaslanabildigi atletizm gibi

branslarda ¢ok biiylik 6nem tagir?’ .

Tablo 1. 10-12 Yas Grubu Cocuklarda Normal Boy Ve Viicut Agirhg Gelisim
Olgiileri™

Yas Boy Kilo
10 125-149 cm 23-45 kg
10.5 129-153 cm 24.8-49 kg
11 133-157 cm 26.5-53 kg
11.5 137-161 cm 28-56.6 kg
12 140-165 cm 30- 59 kg
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2.7. Atletizm Sporunun Biiyiime ve Gelismeye Katkisi

Spor dallan i¢inde ana spor dali olarak kabul edilen atletizm ve
atletizmde uygulanan antrenman metotlari, insan organizmasini en iyi sekilde
gelistirir. Viicut egitiminde amaca uygun segilen ve biitlin yas devrelerinde
uygulanabilen bu hareketler viicut fonksiyonlarinin optimal diizeye gelmesini

saglamaktadir®.

Atletizm, temel hareket formlarindan yiirlime, kosu, atlama ve
atma dallarindan olusan karmasik bir spor dalidir. Bu karmasik hareketler dolagim
ve sinir sisteminin elverisli gelismesi ile motorik &zelliklerden kuvvet, siirat,
dayaniklilik, hareketlilik ve beceri, giiciin gelistirilmesini ve daha miikemmel hale
gelmesine yardimeci olmaktadir. Boylece organizmanin koordinasyon giicli
gelistirilmekte olup, oOzellikle motorik 6zelliklerin daha miilkemmel hale
getirilmesi ile, pratik hayattaki hareketlerin daha ekonomik ve amaca uygun

yapilmasi da saglanmaktadir®.

Atletizmin zihinsel gelisime de yardimei oldugu yapilan ¢aligmalar
ortaya koymaktadir. Antrenmandaki alistirmalarin uygulanmasi1 yarismadaki
teknik, taktik ve antrenman metotlar1 saglikli olan sportif becerileri ortaya
cikarmaktadir. Bunun gibi 6zelliklerden dolay: atletizm, spor dallari i¢inde ve

toplum egitiminde temel spor dali olarak kabul edilmektedir®.

2.8. Ilkokul Déneminde Psikomotor Gelisim

Bu donemde cinsiyet farkliliinin motor beceri ve performansi

tizerindeki etkisi artar. Siirat, sigrama, firlatma ve denge ile ilgili hareketlerde

erkekler daha iyi esneklik ve kiigiik kas gruplarinin koordinasyonunu gerektiren
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hareketlerde ise kizlar daha iyidir. Yapilan arastirmalar, kizlarin on dort yas
dolaylarinda, performanslarinin doruk noktasina ulagtiklarini erkeklerin ise,
ergenlik doneminde de performanslarini arttirmaya devam ettiklerini
gostermektedir. Sporla iliskili hareketler donemi; spor becerilerine gegis evresi,
spor becerilerini uygulama evresi ve yasam boyu aktivitelerine katilim evresi

olarak iige ayrilir:'°

2.8.1. Spor Becerilerine Gecis Evresi:

Cocuklar 7-8 yaslarinda genel olarak hareket becerilerinde gegis
evresine girerler. Bu evre sirasinda c¢ocuklar temel hareket becerilerini
birlestirmeye, rekreasyonel ortamlarda ve sporda Gzellesmis  beceri
performansinda uygulamaya baslarlar. Ip atlama ve futbol gecis becerilerine
ornektir. Kisaca, spor becerilerine gecis evresi, temel hareket becerilerinin daha
karmasik ve 0zel bigimlere uygulanmasidir. Gegis evresi siiresince, ¢ocuk aktif bir

bicimde ¢ok sayida hareket becerisini kesfetmeye ve birlestirmeye caligir'®.

2.8.2. Spor Becerilerini Uygulama Evresi:

Cocugun beceri gelisiminde 11°den 13 yasa kadar ilging degisimler
yer alir. Cocuk bu donemde fiziksel kapasitenin ve sinirliliklarin farkina varmaya
baslar. Artan zihinsel yetenekler ve deneyimlerle, cesitli etmenleri de dikkate
alarak tiim spor branglarindan belli bir bransa odaklasmaya baglar. Belli

etkinliklere katilim ya da belli etkinliklerden kaginma egilimi gosterir'®.
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2.8.3. Yasam Boyu Spor Aktivitelerine Katihm Evresi:

14 yasinda baslayan ve yasam boyu devam eden bu evrenin en
onemli 0Ozelligi bireyin kazanmis oldugu hareket becerilerini yasam boyu
kullanmasidir. Bir oOnceki evrede yapilan se¢imler ilgi ve yeterlilikler
miikemmellestirilir, glinlik yasama, rekreasyona ve sporla iliskili aktivitelere

o © 1 . . .. 16
uygulanir. Bu evre daha 6nceki donem ve evrelerin zirvesini olusturur .

2.9. Cocuk ve Spor

Diizenli fiziksel aktivitenin saglik lizerine ¢ok onemli faydalarinin
oldugu bilinmektedir. Cesitli ¢alismalar diizenli egzersizin kalp- damar sagliginin
diizeltebildigini, baz1 kanser tiplerinin goriilme sikligini azalttigini, uygun viicut

agirhiginin saglanmasina yardim ettigini ve stres azalttigini gostermistir.

Ayrica diizenli egzersiz aliskanligi edinen cocuklarin, sedanter
biiyliyen ¢ocuklara gore, eriskin olduktan sonra ¢ok daha diizenli ve fazla fiziksel

aktivitede bulunduklar1 gosterilmistir™.

Glinlimiiz yasam felsefesinde spor, kaliteli bir yagamin pacasi ve
en yararl sosyal aktivitelerden birisi olarak kabul edilmektedir. Performans sporu
bir yana, giiniimiiz yagsam kavraminda ¢ocugun dengeli ve saghkli gelisimi
icerisinde diizenli spor yapmanin yeri vardir. Cocugun bulug ¢agi oncesi ve
sonras1 diizenli olarak yaptig1 spor etkinlikleri, saglikli bir fizik yapinin
gelismesini saglarken; gec yaslarda fizik yapinin bozulmasini geciktirmede

onemli bir rol oynamaktadir’.
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Bilindigi gibi, biliylimenin en hizli oldugu c¢ocukluk devresinde
insan viicudu en fazla degisken yapiya sahiptir. Bu devre ayni zamanda, insan
viicudunun zararli gevresel etkenlerden de ayn1 zamanda, insan viicudunun zararl
cevresel etkenlerden de en fazla etkilendigi ¢agdir. Zararli kabul edilen gevresel
etkenler ve yetersiz fiziksel aktivite biliylime ve gelismeyi etkilemekte, kisi

genetik olarak sahip oldugu fizik yapiya ulasamamaktadr’.

Fiziksel aktivitenin saglik i¢in faydasinin yani sira baska pek ¢ok
olumlu etkisi de vardir. Diizenli ve sistematik sekilde yapilan fiziksel aktivite,
cocugun kendine giivenini, sportmenlik gibi sosyal becerilerini, birlikte
calisabilme becerisini ve bazi fiziksel yetenekleri kazandirdigi gibi, yasam boyu
fiziksel aktivitelerden hoslanmay1 ve kisinin kendi bedenine saygi duymasini da
saglar. Fiziksel aktivitelere katilan ¢cocuklarin arkadas iliskilerinin daha iyi oldugu
ve diger alanlarda da basar1 diizeylerini yiikseldigi bilinmektedir. Duygusal saglik
kapsaminda, bu ¢ocuklarda depresyon ve saglik i¢in risk tagiyan davranislarin

(sigara, uyusturucu vb.) goriilme sikliginin daha diisiik oldugu gosterilmistir™’.

2.10. Okulda Spor

Okulda 0Ogrenci egitiminin bir pargast olan beden egitimi
programlarinin etkisi yasam boyu devam eder. Cocuklarin saghgi ve gelisimi
acisindan yapilandirilmis fiziksel aktiviteler kapsaminda, okulda beden egitimi
uygulamalarinin yani sira okul disinda veya okulda miifredat disi fiziksel

aktivitelerin 6nemli bir yeri vardir.

Cocuklarin okuldaki beden egitimi aktivitelerinin disinda haftanin
her giinii olmasa bile cogunda, giinde en az 30 dk, orta yogun fiziksel aktivite
yapmalar1 onerilmektedir. Okul disinda veya okulda miifredat dis1 fiziksel aktivite

programlar1 i¢inde spor onemli bir yer tutar. Ancak ¢ocuklar bu aktivitelerde
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basarili sonuglar kazanmak icin degil, aktiviteye katilmak konusunda

desteklenmelidir.

En 1iyi fiziksel aktivite programlar1 eglenmeyi hedeflemektedir.
Programin yogunluk ve rekabet diizeyi ¢ocugun gereksinimine denk olmali, basari
icin gerceke¢i hedefler konmalidir. Cocuklardan basari1 beklenirken, olumlu rol

modellerine ihtiyag duyduklari da gézlenmektedir™’.

2.11. Cocuklarda Antrenman

Cocuk ve gen¢ antrenmanin amaci, antrenman bilimi ve pedagojik

araglarla sportif performansin gelisimini saglamaktadir.

Cocuk minyatiir yetiskin degildir ve onun mentalitesini
yetigkinden yalniz niceliksel yonden degil aym1 zamanda niteliksel olarak da
farklidir. 1937°dee Claperede tarafindan sdylenen bu s6z, sanki giiniimiizdeki
asiriliklart o glinden Onlemeye c¢alisan bir belirleme olmustur. Bu yaklagimin
benimsenmesi halinde, ¢ocuk ve geng¢ antrenmanlarinin, yetigkin antrenmanlarinin
kapsam ve yogunluk olarak biraz azaltilarak uygulanmasi seklinde yapilmamasi

. 15
gerekir ”.

Cocuk ve genc¢ antrenmaninin Ozelliklerine goz atildiginda ise,
cocuk antrenmani, bir amaca yonelik olarak yapilan ¢ok fonksiyonlu hareket
cesitlerini igeren, belirli bir spor dalina cocugu hazirlamaya yonelik antrenmandir.
Cocuk ve gen¢ antrenmanlarinin kendine o©zgii bir karakterinin oldugu
bilinmektedir. Ciinkii cocuk ve geng¢ antrenmaninin igerigi, sinirlandirilmis bir
yetigskin antrenmani niteliginde degildir. Kendi kosul ve kurallarina uygun olarak
yapilir. Cocuk ve genglerin antrenman siiregleri, yetiskin antrenmanlarindan su

konularda farklilik gosterir:
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e Gelisim siirecinin kosullarini1 dikkate alir ve onlar1 destekler.

e Admm adim, sistematik olarak gelisen amagclari vardir. Bu amagclar, uzun
dénemde iyi insan ve iyi sporcu olma amacin yonelik ana amaglardir.

e S0z konusu spor dalinin sistematik olarak gelisen beklentilerine de cevap verir

niteliktedir®.

2.11.1. Cocuk ve Gen¢ Antrenmanin Yapisi

Antrenman yapist deyimiyle, antrenmanin kapsami, sikligi,
yogunlugu ve siiresi anlatilmaktadir. Bu kavramlarin  ¢ocuklar igin
diizenlenmesinde g6z Oniinde bulundurulacak baz1 ilkeler ve Olgiitler

bulunmaktadir. Cocuklarda uzun antrenman siireci dort boliime ayrilir:

L. Egitimin asamasi: Temel egitim
II. Egitimin asamasi1: Temel egitim antrenmani
I1I. Egitimin asamasi: Gelisim antrenmani

IV. Egitimin asamasi: Yetiskin antrenmani

2.11.1.1. Temel Egitim: Cok yonlii bir temel egitimdir. Bu
asamada cocuklarin yasadigi gelisim siirecinin ¢ok yonlii olarak desteklenmesi
gerekmekte ve soz konusu spor dalinin teknik ve kondisyonel beklentilerine ¢ok

yonlil bir hazirhigin gergeklestirilmesi gerekmektedir.

Temel egitim olarak adlandirilan bu doénemin en 6nemli islevi,
hareketi ve antrenmani sevdirmektir. Cok yonlii temel egitim olarak adlandirilan
ana amag, uzun déonemli bir antrenman siirecinin baslangicinda yer alir. Bu amag;
bir spor dalinda egitime baslandiginda, bu temel hareket dizelerinin kaba
becerisini kazanmak i¢in antrenman siirecinin merkezinde koordinatif yetenek

egitimin olmasi gerektigini anlatmaktadir'”.
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2.11.1.2.Temel Egitim Antrenmani: Spor dalina 6zgii temelin
gelistirilmesidir. Bu ana amacin belli 6zellikleri ve alt amaglar1 vardir. Ilk alt
amag; bir spor dalinin hareket 6zelliklerini 6grenmek, ikinci alt amag ise; hareket
O0grenimini benzer spor dallar1 ve disiplinleri yoniinde de genisletmektedir.
Boylelikle eger spor dali buna olanak tanirsa bir "¢oklu miisabaka egitimi "
vermek yada tamamlayici ve ise yarayacak nitelikte "ikincil bir spor dalia”
(0rnegin atletizmin yani1 sira sportif oyunlar gibi) baslamak her zaman igin
onerilen bir girisimdir. Ugiincii amag ise; teknigin dinamik temellerini gelistiren
kondisyonel yeteneklerin 6zel alistirma big¢imlerinden yararlanma yoluyla

gerceklestirilmesidir. Oyun karakterindeki alistirmalardan ¢ok spor dalina 6zgii

hareketler, verimi arttirmaya yonelik sekilde uygulanir'.

2.11.1.3.Gelisim Antrenmani: Kondisyonel basar1 yeteneginin
sistematik olarak gelistirilmesi ve gosterilen basarilarin siirdiiriilmesidir. Ugiincii
egitim agamasinin baglangici, spor dalina ait beklentilere ve sporcularin bireysel
gelismiglik diizeyine gore degismekle beraber, yaklasik 12 ile 15/16 yaslar

arasindadir.

Biitin bu basamaklarin ortak yoni igeriklerinin birbirleriyle
baglantili olmalaridir. Iyi bir verim gelisimi i¢in ilk basamaktaki hazirlayict
antrenmanlar da, son basamaktaki antrenmanlar kadar onemlidir".

2.12. COCUK ANTRENMANIN ARACLARI

Cocuk antrenmaninda sportif aragtirmalar ve oyunlar énemli bir

yere sahiptir. Sportif alistirmalar kendi icerisinde ii¢ baglik altinda incelenebilir:

23



2.12.1. Genel gelistirici ahstirmalar: Organizmanin genel ve ¢ok
yonlii gelistirilmesini amacglar. Bu alistirmalar 6zellikle cocuk ve genglerin

antrenmanlarinda agirlikli bir yer tutar.

2.12.2. Ozel alstirmalar: Yarismalarda uygulanan hareketlere
benzer ve bu hareketlerin gerceklesmesine katilan kas gruplarinin 6zel gelisimine

yardimct olurlar.

2.12.3. Yarnisma ahstirmalari: Yarismada calisan biitlin kas
gelisimine katkida bulunur.

Oyunlar ise, asir1 ylklenmemeye girmemek kosuluyla
yiiklenebilirliligin yani sira teknik ve taktik becerilerin kazandirilmasinda 6nemli
bir yer tutar. Kiiciik oyunlar (egitsel oyunlar), kii¢iik sporsal oyunlar ve biiytlik

sporsal oyunlar olarak ii¢ baslik altinda incelenebilir.

2.12.4. Kiiciik (egitsel) oyunlar: Degisik amaclar ve degisik
ozelliklere yonelik kullanilabilir. Siralama kolaydan zora basitten karmasiga
dogru secilmelidir. Ornegin ip atlama bacak kaslarmi kuvvetlendirirken ritm

yeteneginin gelismesine katkida bulunur.

2.12.5. Kiiciik sporsal oyunlar: Spor tiirline uygun 0&zel
becerilerle bireysel ve grup taktiginin temellerini kazandirir. Ornegin yakan top

oyunu basketbol, hentbol gibi oyunlarda bu amagla uygulanabilir.

2.12.6. Biiyiik sporsal oyunlar: Cocuklarin kondisyonel motorik

ozellikleri kadar, beceri, taktik egitimi ile kisilik egitiminde énemli bir aractir'>'°.
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2.13. Sporda Yetenek Kavram

Uluslar arasi spor basarilari, iilkelerin kendilerini tanimalari, prestij
kazanmalari; gerek politik gerekse ekonomik agidan olumlu yonlerde gelismelerin
saglanabildigi bir alan olmaktadir. Bunun 6nemini erken anlamis bir ¢ok iilke,
spora genis tabanli olarak yatirim yapmis ve bu giin bunun sonuglarini uluslararasi
basarilariyla almaya baslamiglardir. Bu basarilarinda en biiylik etken; alt yapi
tesisi, ¢alistirict ve teknolojileriyle ¢ocuklar: en uygun olduklar yaslarda basarili
olabilecekleri sporlar i¢cin se¢gmek ve yonlendirmek konusunda oldukga titiz ve

sistemli calismalaridir’.

Yetenek kavrami son zamanlarda 6zellikle psikoloji, pedagoji ve
sosyoloji gibi bilim dallar tarafindan sik¢a ele alinan ve tartisilan bir kavramdir.
Spor bilimleri sozIigii yetenegi sdyle tanimlamaktadir: Belli bir alanda normalin
tizerinde, ancak heniiz tam olarak gelismemis Ozellikler biitiinii ve buna sahip

kisidir'.

2.13.1. Yetenek Se¢me

Yiiksek verim sporuna yonelik antrenmanin daha ileri agamasina
geemeleri uygun goriilenlerin bulunmasidir. Bu siire¢ uzun siirelidir. Antrenmanin
hedefleri, icerikleri goz Oniline alinarak ve ¢esitli zamanlarda, testlerle
tekrarlanarak alinmasi gereken karardir",

2.13.2.Yetenek Seciminin Amaci ve Hedefi

Yetenek belirlemesinin hedefi segilen spor konusunda en iyi

yeteneklere sahip olan sporculart belirlemek ve segmektir® %% >,
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Yetenek secimi; ¢ocuklarin miimkiin olabilecek en erken yasta

basarili olabilecekleri dala yonlendirmek {izere gruplandlrllma51d1r52’55.

2.13.3. Yetenek Seciminde Olciit Kullanimi

Yetenek secimi ve yoOnlendirilmesi, yiiksek performansa yonelik

spor anlayisi i¢in s6z konusudur. Yetenek se¢iminde temel Olgiitlerden bazilar

sunlardir:
1. Saglik
2. Biyometrik Ozellikler
3. Kalitim
4. Kas Liflerinin Dagilim1
5. Spor Yerleri Ve Mevsimler
6. Uzmanin Bulunabilirliligi

2.13.3.1. Saghk: Antrenmana katilan herkes i¢in bir gerekliliktir.
Saglik sorumlular1 kusursuz bir bicimde kontrol yapilmali ve saglikli olan

bireyleri dnermeli, antrendr de bu bireyleri antrenman icin se¢melidir®.

2.13.3.2. Biyometrik Ozellikler: Biyometrik &zellikler yada
bireyin antropometrik 6zellikleri, baz1 sporlar i¢cin 6nemli kazangtir. Bu nedenle

de yetenek belirlemesi konusundaki ana 6lgiitlerden biri olarak kabul edilmelidir®.

2.13.3.3. Kahtim: Cok karmasik bir biyolojik olaydir ve

. . 8
antrenmanda 6nemli rol oynar".
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Yapilan arastirmalardan elde edilen sonuglara gore, cocugun kalitimla dogustan
getirdigi ozelliklerin %50’sini anne ve babadan aldig tespit edilmistir. Bu nedenle
yetenek se¢iminde ve yoOnlendirmede anne ve babanin spora olan ilgileri ve

psikososyal dzellikleri de dikkate alinmalidir™®.

2.13.3.4. Kas Liflerinin Dagilimi:insanlardaki kirmizi ve beyaz
kas lif oran1 genetik olarak belirleniyor gibi goriilmektedir.Benzer bicimde de bu
liflerin metabolik islevleri de farkhidir. Kirmiz1 (yavas kasilan) kas lifleri bio-
kimyasal olarak aerobik dayaniklilik calismalar1 i¢cin daha iyi bir donanima
sahiptirler. Diger yandan, beyaz (¢abuk kasilan) kas lifleri yiiksek glikojen
(karbonhidrat) icerigine sahiptirler ve anaerobik Ozellige sahip kisa ve yogun

alistirmalar icin daha uygundurlar®.

2.13.3.5. Spor Yerleri ve Mevsimler: Spor yerleri ve mevsimler,

sporcularin se¢ilmis olanaklari, sporda smiflandirici rol oynarlar®.

2.13.3.6. Uzmanmin Bulunabilirliligi: Yetenek belirlemesi icin
bilimsel ve objektif yontemlerin uygulanmasi, 6zellikle belirli sporlar i¢in iistiin
yetenekli sporcularin kesfedilme olasiligini da o kadar arttirir. Eger antrenmanda
ist diizey gelisme isteniyorsa farkli disiplinlerdeki uzman elemanlar, spor

bilimciler ve antrenorler arasindaki dayanigsma ¢ok 6nemlidir®.
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2.14. Spor Dallarina Gore Spora Baslama ve Branslasma

Yaslan

Bompa (1986) c¢esitli spor dallarina gore spora baslama ve
branslasma yaslarini asagidaki tablodaki gibi belirtmektedir®.

Tablo 2. Spor Dallarina Gore Spora Baslama ve Branslasma Yaslar

SPOR DALI SPORA BASLAMA | BRANSLASMA YASI
YASI
ATLETIiZM 10-12 13-14
BASKETBOL 7-8 10-12
BOKS 13-14 15-16
BISIKLET 14-15 16-17
DALIS 6-7 8-10
ESKRIM 7-8 10-12
ARTISIK CIMNASTIK 5-6 8-10
CIMNASTIK (KADIN) 6-7 10-11
CIMNASTIK (ERKEK) 6-7 12-14
KUREK 6-7 10-11
KAYAK 6-7 10-11
FUTBOL 10-12 11-13
YUZME 3-7 10-12
TENIS 6-8 12-14
VOLEYBOL 11-12 14-15
HALTER 11-13 15-16
GURES 13-14 15-16

Tablo 2. Spor dallarina gdre spora baslama ve branslasma yaslarin1 gostermektedir.
(Bompa, 1986)
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Denek Se¢imi

Arastirmaya Milli Egitim Bakanligi’na bagl devlet okullarindan 56
kisi deney grubu (9 yas), 50 kisi ( 9 yas) kontrol grubu olmak iizere toplam 106

kisi goniillii olarak katilmistir.

Okullarda test ve 6l¢timlerin yapilabilmesi i¢in okul miidiirlerinden
ve sinif ogretmenlerinden izin alinarak, kendi okullarinda ve atletizm sahasinda
gergeklestirilmistir. Uzun stireli (ii¢ yi1l) bir caligma olmast sebebiyle Ol¢timlere
baglamadan oOnce Ogrencilerle ve velileriyle toplanti yapilmis, yapilacak
antrenmanlar ve Olciimler hakkinda bilgi verilmistir. Izin belgeleri veliler
tarafindan imzali olarak alinmustir. Test ve Olclimler deney grubuna ii¢ yil
boyunca 2005-2006-2007 Eyliil- Ocak ve Mayis- Haziran aylarinda senede ii¢
Olciim seklinde uygulanmigtir. Kontrol grubuna ise o6zellikle biiylimenin ve
antrenmanin etkisini ayirt edebilmek i¢in yilda bir O6lgliim uygulanmistir.

Olgiimlerden en az bir giin énce dgrenciler bilgilendirilmistir.

Test ve dl¢limlere saglik agisindan beden egitimi ve spor dersine
katilmasinda sakinca bulunmayan ilkdgretim 4. sinif 6grencileri alinmistir. Deney
grubu sayist basta 70 kisi olmasina ragmen, bazi 6grenciler saglik sebepleri,
velilerinin derslerini engelleyecegi diisiincesiyle onaylamamasi ve maddi
imkansizliklar gibi sebeplerden dolay1 56 kisi olarak ¢aligmaya devam edilmistir.
Herhangi bir sporla faal olarak ilgilenen ¢ocuklar ¢alismaya dahil edilmemislerdir.
Tiim bu c¢aligmanin, 6l¢giim ve testlerinin kaydedilmesi icin her bir &grenciye
Olciim formu olusturulmus (EK-21,22) ve sonuglar bu forma kaydedilmistir.
Deney grubu ii¢ yil boyunca (56 kisi) haftada {i¢ giin atletizm alt yapiya yonelik
antrenmanlar1 yaparken(EK-1,19) kontrol grubu ise ii¢ y1l boyunca beden egitimi

dersleri disinda herhangi bir egzersize katilmamistir.
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3.2. Arastirmada Uygulanacak Olciimler ve Test Protokolii

Bu calismaya katilan 6grencilerin, tiim resmi onaylart ve ailesinin
izni alindiktan sonra c¢alismaya kendi istekleriyle katilanlara Olgiimler
uygulanmistir. Olgiimler yapilmadan &nce grencilere testler hakkinda ayrintili

bilgi verilmis ve uygulamali olarak gdsterilmistir.

3.3. Antropometrik Olgiimler

Calismada antropometrik Olctimler Anthropometric
Standardization Reference Manual (ARSM) ve Matin ve Saller’in (1957)
ongordiigii teknikler dogrultusunda almmustir. Ayrica International Biological

Programme (IBP) ‘in 6nerileri de gz 6niinde bulundurulmustur’’**>°,

3.3.1. Boy Ol¢iimii

Boy antropometrik degiskeni, bedenin genel uzunlugunu ve kemik
uzunlugunun 6nemli belirleyicilerindendir. Bu nedenle agirlikla birlikte siklikla
kullanilan 6l¢iimlerden biridir. Tiim antropometrik degiskenlerde oldugu gibi, boy
Olclimiinlin de gecerliligi ve giivenirliligi Sl¢limiin kurallara uygun olmasina
baglhdir®.

Denekler en az giysili sekilde 6l¢iilmiistiir. Boy 6l¢limii, Martin tipi Antropometre
ile alinmigtir. Boy 06l¢limii sirasinda denegin ayaklar1 ¢iplak iken topuklar bitisik,
viicut ve bas dik, gozler karsiya bakacak ve kollarin her iki yana serbest sekilde
sarkititilmasina 6zen gosterilmelidir. Olgiim yapan kisi antropometrenin yatay
eksenini denegin basina dogru indirir ve hafif bir baski uygulayarak saclarin
etkisini azaltir. Yatay eksen denege temasinda durdurularak en yakin deger boy
degeri olarak kaydedilmistir. Boy 6l¢iimiinde hassaslik derecesi 1 cm olan cihaz

kullanilmustir®'.
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3.3.2. Viicut Agirhig Olciimii

Agirlik, bireyin toplam beden Kkitlesini yansitmasi agisindan
onemlidir®™. Olgiim sirasinda denegin ayaklari ciplak ve iizerinde agirhgi
etkilemeyecek en az giysi bulundurmalarma dikkat edilmistir. Olgiim sirasinda
denegin iki ayaginin tartiya esit basmasi saglanmis ve denek dik ve hareketsiz
durumdayken 6l¢iim yapilmistir. Agirlik 6l¢timleri hassaslik derecesi 100 gr olan
tartt kullanilarak yapilmistir. Ayrica sert ve diiz ir zemine iizerine konmasina

dikkat edilmistir. Elde edilen deger kg cinsinden kaydedilmistir®'.

3.3.3. Deri Kivrimi Kalinhig Olgiimii

Deri alt1 yag 6l¢iimi, viicudun toplam yag oraninin 2’sinin derinin
altindaki yag depolarina toplandig1 ve bunun toplam yag miktari ile iliskili oldugu
gerekgesine dayanarak yapilir®®,

Deri alt1 yag kalinliginin 6l¢iimii bas parmak ve isaret parmagi ile deri alt1 yag
tutularak dogal deri kivrimi yoniinde yapilir. Aletin kiskag¢ kollar1 deri {izerindeki
sabit bir basing yapar. Derinin ¢ift katinin kalinlig1 ve deri altt yag dokusu

kalibrenin gostergesinden milimetre cinsinden okunur®" %%,

3.3.3.1. Biceps Deri Kivrimi Kalinhgi ( 6n iist bolgesi)

Denegin kolu yanda ve avug i¢i 6n tarafa bakacak sekilde dururken
iist kolun On orta ¢izgisi lizerinde dikey kivrimin acromion ve olecranon
cikintilarinin orta noktasindan alinarak dikey olarak kas iizerindeki deri kivrimi

tutularak Slciilmiistiir® %%,
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3.3.3.2. Triceps Deri Kivrimi Kalinhgi ( orta iist kol bolgesi)

Triceps deri alt1 yag kalinligi, insan viicudundaki direkt olarak yag
birikimi hakkinda bilgi vermesi a¢isindan énemlidir®.
Ust kolu arka orta hattinda arka orta ¢izgisi lizerindeki dikey kivriminin acromion
ve alecronan c¢ikintilart arasindaki orta noktasindan (dirsek uzatilmis ve

serbestken) dikey olarak kas tizerindeki deri kivrimi tutularak olctilmiistiir® 2.

3.3.3.3. Abdominal Deri Kivrimi Kalinhgi (karin bolgesi)

Gobek hizasindan yatay olarak yaklasik 2-3 cm yan tarafindan deri
kivrimi, skinfold aleti dik tutularak, karin bolgesindeki kaslar gevsek vaziyette

iken 6l¢tim alinmistir®.

3.3.3.4. Suprailiac Deri Kivrimi Kalinhgi

Denek ayakta dik durur. Olgii alinacak taraftaki kolunu hafifce
arkaya dogru sarkitmalidir. Bu halde iken ilium kemigi iizerinde ve midaxillar

¢izginin bulundugu hat iizerinde 6l¢ii almir®%,

3.3.3.5. Subscapular Deri Kivrimi Kalinhig:

Denegin kolu asagi sarkitilmig ve viicut gevsek iken omurga
sinirindan gelen diagonal ¢izginin kiirek kemiginin hemen altindan ve kemigin

kenarina paralel, kavramaya uygun deri kivrimi tutularak dlgtilmiistiir® %%
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3.3.3.6. Calf (baldir) Deri Kivrimi Kalinhgi

Sol baldirin en genis bdlgesinin mediyalindeki deri ve yag dokusu

tutularak Sl¢iim alinmugtir®.

3.3.3.7. Femur Deri Kivrimu Kalinhg ( iist bacak)

Denek ayakta, agirligimi diger ayagma verir. Deri kivrimi iist
bacagin on yiizii lizerinde, kasik cizgisi ile diz arasindaki orta ¢izgisinin tam

ortasindan almir. Deri kivrimu iist bacak eksenine paralel olarak kaldirilir®.

3.3.4. Cevre Ol¢iimleri

Cevre Olclimleri viicudun yada parcalarin uzun eksenine dik
acilarla almmalidir. Olgiimlerde yapila bir hata kaynagi, 6lgiim seridinin deri
tizerine yaptig1 farkli baskidir. Bu hata Gullick seridiyle oOnlenebilir. Cevre

Olctimleri, asagida belirtilen viicut bolgelerinden alinmigtir®" 2.

3.3.4.1. Ust Kol Cevresi Gevsek

Denek ayakta dik durmali, kol serbestce yana sarkitilmali ve biceps
kasmin en siskin oldugu (iist kolun ortasi) yerin ¢evresine baski uygulamadan
6lciim almmustir®.

3.3.4.2. Ust Kol Cevresi Kasili

Denek ayakta durur. Denegin, 6n kolunu iist koluna dogru
yaklastirip, elini yumruk yaparak kol kaslarini ve bilhassa biceps kasini kasmasi
istenir. Denek, kol kaslarin1 germis konumda iken denegin 6n tarafinda duran 6l¢ti
alan kisi, serit metreyle iist koldaki biceps kasinin karin kisminin en siskin

noktasindan gecgecek sekilde maksimum iist kol ¢evresi almmistir®.
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3.3.4.3. Baldir Cevresi

Goriilebilen maksimal baldir kalinligi (calf) dl¢tilmiistir® %%,

3.3.5. Genislik Olciimleri

Olgiim yapan kisi, antropometre aletini uygulamadan ©Once
viicuttaki uygun bolgeleri parmaklariyla tespit etmelidir. Aletin ucu yumusak
dokuya miimkiin oldugu kadar ¢ok basing uygulayacak sekilde kullanilir. Bdylece
alet kemikle daha ¢ok temas eder, sonug¢ olarak daha dogru ve giivenilir dl¢iim
yapilabilir. Viicut genisligi 6l¢limleri bir ¢ok arastirmalarda, kliniksel amaglarda
ve viicut yapilariin belirlenmesinde kullanilir. Genislik 6l¢iimleri asagida verilen

viicut bélgelerinden alinmustir® %%,

3.3.5.1. Omuz Genisligi

Omuzlar normal pozisyonda iken On tarafinda durarak kayan
stirglili kaliperin uglar1 akromiyol ¢ikintilarin en disina temas ettirilerek Slglim

yapilmustir®'.

3.3.5.2. Gogiis Genisligi

Denek ayakta dik durur vaziyette iken Ol¢limiin kolay
yapilabilmesi i¢in denek kollarini hafifce kaldirir veya iki elini de kalga kemiginin
tizerine koyarak beklemesine dikkat edilmistir. Antropometrenin uglari koltuk alti
bolgede 2. veya 3. kaburganin bitis noktasina gelecek sekilde yerlestirilir ve nefes

verdikten sonra Sl¢iim yapilmigtir® 6%,
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3.3.5.3. Gogiis Derinligi

Biiyiik cap pergeli alinir. Olgii alan denegin sol yaninda ve denek
ayakta durur. Olg¢ii, viicut eksenine dik olarak daha &nce isaretlenmis olan 3. ve 4.
sternalrin birlestigi yerden alinmistir. Biiyiikk c¢ap pergelinin bir ucu sternum

iizerinde diger ucu da arkadaki omur dikeninin ucu iizerinde bulunmalidir®.

3.3.5.4. Dirsek Genisligi (humerus bicondiiler)

El pronosyonda, dirsek fleksiyonda iken antropometrenin iki ucu
kondiillere sikica temas ettirilerek humerusun kondiiller arasindaki mesafe
olciilmiistiir®.

3.3.5.5. Diz Genisligi ( femur bicondiiler)

Olgiimiin saglikl1 yapilabilmesi igin, sag ayak dizinin 90 derecelik
ac1 yapacak sekilde kiigiik bir sehpa iizerine konmasi istenir. Olgiim sirasinda 45
derecelik bir agida, antropometrenin iki ucu ile diz genisligi en dar yerinde
olgiiliir®.

3.3.6. Uzunluk ve Yiikseklik Ol¢iimleri

3.3.6.1. Alt Taraf (bacak) Uzunlugu

Caput femorisin en iist noktasiyla yer arasindaki uzaklik gercek alt

taraf uzunlugudur. Olgii antropometreyle alimir. Denek boy élgiiliirken durdugu

gibi antropometre tahtasinin iizerinde yan dénerek durur. Olgii alan kisi, denegin
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sol yan tarafinda durarak denegin kalga kemigi (ilium) iizerindeki iliospinal
noktasini antropometrenin horizantal kolunu tutan elinin ii¢lincli parmagiyla

bulup, horizantal kol bu noktaya getirilip 6l¢ii almmugtir®.

3.3.6.2. Oturma Yiiksekligi

Denek bir masaya oturarak bacaklarim1 ve ayaklarini bir yerden
destek almayacak sekilde sarkitir. Dizlerinin arkalari masanin kenarinin tizerinden
iki parmak disindan olmalidir. Bu oOlc¢iiniin iki kisi tarafindan alinmasi daha
uygundur. Olgiiyii alan kisilerden biri, denegin sol yanma gegerek bir eliyle
denegin sirt kismini, diger eliyle gogiis kismin1 ~ tutarak, sirtt yukariya dogru
gerilmis bir sekilde oturmasina yardimci olurken, digeri ¢ene altindan yumusak
bir ¢ekme uyguladiktan sonra basin frankfurt diizleminde tutulmasini saglar.
Denegin sol yan tarafinda duran 6l¢ii alacak kisi, antropometreyi yere dik olarak
tutar. Bu sirada antropometre denegin sacral ve inter scappular bolgelerle temas

halinde tutarak biist yiiksekligi 6l¢iisii almmustir®.

3.3.6.3. Kol Uzunlugu

Antropometreyle iki kisi tarafindan almmistir. Olgii alanlar,
denegin sol yaninda ve denekle birlikte ayakta dururlar. Olgii alanlardan biri
denegin kolu ve elini hafif¢e 6ne ve yana gelecek sekilde tutarak, sol kolun tam
uzunlugunu kazanmasma yardim eder. Olgii alan diger kisi, antropometrenin
yatay kolunu denegin acromion noktasina koyarken, kolun tam uzunluk
kazanmasina yardimci olan kisi ise antripometrenin diger yatay kolunu denegin en

uzun parmaginin ucuna hafifce temas ettirerek 6l¢iimiin alinmasini saglamistir®.
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3.3.6.4. On Kol Uzunlugu

Antropometre ile alinir. Olgii alan kisi denegin &niinde ve her ikisi
de ayakta durur. Denek 6n kolunu, iistkolu ile 90 derece a¢1 yapacak sekilde
kivirarak, uzatir. Olgii alan kisi, antropometre ile radiusun ( 6n kol kemigi),

radiale noktasi ile lateral styloid’e kadar olan uzunlugu dlger®.

3.3.6.5. Tibia Uzunlugu

Olgii antropometre ile almir. Denek ayaklar1 asagiya sarkacak
sekilde ve biist yiiksekligi alinacak pozisyonda masaya oturur. Daha sonra sol
ayagini, sag dizinin iizerine gelecek sekilde ayak ayak iizerine atar. Denek bu
pozisyonda iken 0l¢ii alan kisi tibianin i¢ kismindaki tibiale noktas ile tibianin alt
yan kisminda bulunan malleus noktalar1 arasindaki mesafeyi antropometre ile

lemiistiir. Olciim sirasinda antropometre tibia kemigine paralel tutulur®.

3.3.6.6. Ayak Uzunlugu

Denek, bir sandalyeye oturur ve ayagi yere tam basacak sekilde
durur. Ayagin bastig1 zemin diiz olmalidir. Denek sol ayagini antropometrenin
horizantal kolu boyunca birakir. Yani, antropometrenin kolu denegin topugunun
arkadan en ¢ikintili noktasi ile temas eder. Antropometrenin diger kolu
bastirmaksizin, énde en uzun parmagin ucu ile temas ettirilerek 6l¢ii alinmistir.
Denegin topuktaki acropodion noktasi ile en uzun parmagin pternion noktalar

: < . 63
arasindaki mesafe, ayak uzunlugunu verir™.
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3.3.6.7. El Uzunlugu

Kilavuzlu pergelle alinir. Denek sol elinin ayasi ve dirsegini
masanin iizerine gelecek sekilde koyar. Olgii alan kisi kilavuzlu pergelin yatay
kolunun birini denegin bileginin bas parmak tarafindaki stylion noktasina,
kilavuzlu pergelin yatay kolunu, orta pamagin en u¢ noktasina koyarak

(daktylion) 6l¢iiyii alir. Olgii alinmada tirnaklar dikkate alinmaz®.

3.3.7. Istirahat Kalp Atim Sayisinin Belirlenmesi

Ogrencilerin kalp atim sayilarinin belirlenmesi i¢in Protech marka
el kronomometresi ile steteskop kullanilmistir. Kalp atim sayisi, steteskopla
dinleme yontemi ile dlciilmiistiir. Olgiim sirasinda deneklerin dik bir pozisyonda
oturmalar1 saglanmis ve Ol¢ciim 15sn boyunca denegin gdgiis kafesi iizerine, sol
gdgsiin altina V5 noktasina yerlestirilen steteskopla yapilmistir. 15 sn siire
icerisinde elde edilen rakam 4’le carpilarak 1dakikadaki kalp atim sayisi

belirlenmistir®.

3.3.8. Kan Basinci

Kan basinci 6l¢timlerinin belirlenmesi i¢cin sphygmomanometre ve
steteskop kullanilmistir. Olgiim denekler oturur pozisyondayken alinmistir. Olgiim
sirasinda tansiyon aleti denegin iist koluna sarilarak, steteskop dirsek ekleminin
hemen iist kismina brachial arterin iizerine ve avug i¢i yukar1 doniik durumdayken
kolun orta noktasina yerlestirilmistir. Tansiyon aleti 160-180mm Hg civarina
gelene kadar hizli bir sekilde sisirilerek ilk siddetli vurus sekli duyuluna kadar
basing yavas yavas azaltilmistir. Bu ilk korotkof sesi sistolik kan basinci olarak
kabul edilmistir. Basing azaltilmaya devam edilmis ve vurus sesleri aniden
azaldiginda ya da tamamen kayboldugunda gosterge okunmustur. Bu da diastolik

kan basinci olarak kaydedilmistir®.
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3.3.9. Esneklik

Deneklerin esneklik ol¢iimleri otur eris testiyle yapilmigtir. Test,
uzunlugu 35cm, genisligi 45cm ve yiiksekligi 32 cm, iist ylizey uzunlugu 55cm,
genigligi 45cm; ayrica iist yiizeyi ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm disarida
olan; iist yilizeyi iizerinde 0-50cm’lik 6l¢lim cetveli bulunan bir sehpa ile yapilmis

ve 6l¢iimden 6nce deneklere Slgiimiin nasil yapilacag: gosterilmistir®.

Olgiim yapilirken denekler, yalinayak, dizler tam ekstansiyonda,
ayaklar omuz genisliginde agik ve test sehpasina dayanmis sekilde oturmus;
dizlerini biikkmeden kollar gergin, avug igleri asagiya bakacak sekilde govdeyle
beraber one dogru egilip, 6l¢iim skalas1 boyunca ileriye dogru uzanarak 30cm
uzunlugundaki bir cetveli yavas¢a ve firlatmadan ileri dogru itmisler ve
maksimum uzanma pozisyonunda 1-2 sn bekletmislerdir. Test iki defa tekrar

edilmis ve yiiksek olan dl¢iim sonucu kaydedilmistir®.

3.3.10. Kavrama Kuvveti

Holtain marka el dinamometresi denegin el Olgiilerine gore
ayarlanmis, denek dirsegini biikmeden kolu diiz ve omuzdan 10-15 derecelik bir
ac1 yapacak sekilde yan tarafta iken eli ile miimkiin oldugunca fazla
dinamometreyi sitkmaya ¢aligmistir. Denegin her iki eli eliyle 4 denemeden sonra
en iyi deger kaydedilmistir. Dinamometre her denemeden sonra sifirlanmis,

degerlendirmeye en iyi olan performans almmistir®.

3.3.11. Akciger Solunum Fonksiyonlarimin Olgiimii

Deneklerin akciger solunum fonksiyonlarmin o6l¢timii Cosmed

marka Pony FX spirometre ile 6lgiilmiistiir. Olgiim yapilmadan 6nce metot
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hakkinda 6grencilere bilgi verilmis ve dogru sonucun elde edilebilmesi i¢in testin
nasil gerceklestirilecegi ve onemi aciklanmistir. Deneklere 6l¢iim baslamadan
once burun mandali takilmistir. Denek ayakta viicut dik pozisyonda iken dl¢iim
yapilmistir. Oncelikle denegin dogum tarihi,cinsiyeti, boy, viicut agirlig1 gibi
degerleri spirometreye kayit edilmistir. Denek solunum hortumunu eline alir ve
zorlayarak maksimal bir sekilde nefes alir. Denek, hortumun agiz kismini
dudaklarinin arasina alir ve hava kacagi olmamasina dikkat ederek iifler. Denek
devam edemeyecegi noktaya gelene kadar nefes vermeye devam eder. Yavas vital
kapasitede ise denek yavas bir sekilde nefes alir ve ¢ok yavas olarak biitiin
nefesini bosaltir. Zorlamali ekspirasyonda ise denegin miimkiin oldugunca ¢ok ve

cabuk olarak nefesini disariya vermesi i¢in zorlamasi gerekir62.

3.3.12. 30m Hiz Kosusu Testi Ol¢iimii

Olciim kaygan olmayan bir zeminde yapilmistir. Kosu alanmin
uzunlugu 30 cm olarak belirlenmistir. Durma mesafesi olarak bitis ¢izgisinden
oteye en az 10 metrelik bir mesafe ayrilir. Parkur uzunlugu ve zemin 6zelligi tiim
Ogrenciler i¢cin aynidir. Zemin diiz ve baslangi¢ ve bitis ¢izgileri diiz bir hatla
belirlenir. Baglangicta ve 30m bitis ¢izgisinde fotosel bulunur. Ayrica baslangic
ve bitis noktalar1 fotoselle belirlenir. Denek bir ayaginin ucu baslangi¢ ¢izgisini
50cm gerisinde dizleri biraz biikiilii, viicudu hafif 6ne dogru egik olarak bekler.
Denek hazir oldugunda tiim giiciiyle ¢ikis yapar ve bitis ¢izgisine miimkiin olan
en kisa siirede siiratli bir sekilde gegmeye ¢alisir. Yapilan iki deneme sonunda en

iyi derecesi kaydedilmistir. Olciim New Test 2000 marka fotosel ile yapilmistir®.

3.3.13. Flamingo Denge Testi Ol¢iimii

Govde; kaplama malzemesi ile oOrtilii 50 cm uzunluk, 4cm

yiikseklik ve genisligi 3cm olan metal kiristen olugmaktadir. Kirisin hareket
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etmemesi i¢in 15 cm uzunluk ve 2 cm genislikte iki ayak iizerine oturtulmustur.

Denek tercih ettigi ayagiyla kirigin {izerinde miimkiin oldugunca uzun siire ayakta
dengesini korumaya caligir. Serbest kalan bacagini biikerek ayni taraftaki eli ile
ayagini tutar. Diger kol dengeyi saglamak i¢in kullanilir. Teste baglamadan 6nce
test yoOneticisinin kolundan destek alinabilir. Bu destek sona erdiginde test
baglayacaktir. 1 dk siire ile dengeyi korumaya calismalidir. Denegin her
kaybedilisinde veya viicudun herhangi bir kismi1 yer ile temas ettiginde teste ara
verilir, kronomometre durdurulur. Sonra denek tekrar devam etmeye basladiginda
kronomometre kaldigi yerden bagslatilir. 1 dk siirede dengesini korumay1

basarmast i¢in gerekli deneme sayisi kaydedilir®'.

3.3.14. Durarak Uzun Atlama Testi Olciimii

Denek kaymayan uygun bir zeminde ayakta, ayaklarimi omuz
genigliginde agarak beklemis, hazir oldugunda her iki elini geriye dogru alirken
dizlerini de ayn1 anda biikmiistiir. Kollarin1 ileri hareketi ile birlikte diiz bir zemin
lizerine miimkiin oldugunca ileri dogru sicrayip kum havuzuna diismiistiir.
Topuklarmin biraktigr ilk iz Slglimii esas alimmistir. Her denek igin iki deneme

almarak en iyi derece not edilmigtir®-**.

3.3.15. Dikey Sicrama Testi Ol¢iimii

Dikey sigrama testi duvara isaretli 1 cm aralikli skala yardimi ile
yapilmistir. Denek, daha c¢ok kullandigi eline tebesir tozu siirmiis ve duvara
yapisik olan skalaya yan donerek elini miimkiin oldugunca havaya kaldirmus,
topuklarint aldirmadan dokundugu en yiiksek nokta igaretlenmistir. Daha sonra
denek ellerini kalgca hizasindan geriye alarak dizlerini biikmiis ve miimkiin
oldugunca yiiksege sigrayarak duvara yakin olan elini en yiiksek olan noktaya

dokundurmaya c¢alismistir. Denegin sigrayarak dokunabildigi en ytiksek nokta ile
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sigramadan dokundugu nokta arasindaki fark Slciim degerini olusturmustur. Iki

deneme sonrasi en yiiksek deger degerlendirmeye alinmustir®®.

3.3.16. Reaksiyon Testi Ol¢iimii

La Fayette cok secenekli reaksiyon zaman Olcegi ile reaksiyon
zamanlar1 Ol¢lilmistiir. Her denek sesli ve 1sikli uyaranlara karsi 5 tekrar
yapmustir. Her tekrardan sonra zaman 1/100 sn olarak kayit edilmistir. Denekler 2
deneme yaptiktan sonra, yapilan 5 tekrarin ortalamasi reaksiyon zamani olarak
kay1t edilmistir. Denekler sag ve sol elinin isaret parmagini kullanarak 151k ve sese

kars1 teste tabi tutulmuslardir®.

3.3.17. 1 Dakika Smav Testi Olciimii

Deneklere, dizleri yerde iken basla komutuyla 1 dk siireyle siav
yaptirilmistir. Deneklere yere uzanmis vaziyette ylizleri yere bakacak sekilde,
ayaklar dizlerden biikiik ve diz yere temas eder iken kollar iizerinde viicutlarim

kaldirip indirerek yapmuslardir®®.

3.3.18. 1 Dakika Mekik Testi Olciimii

Deneklere, sirt iistii yatar durumda, dizler 90 derece biikiilii, eller
ensede ve ayak tabanlar yerle temasta iken basla komutuyla 1 dk siireyle tekrar
edebildikleri kadar mekik yaptirilmistir. Mekik ¢ekme esnasinda ayaklarin yerden
temasinin kesilmemesi i¢in ayaklar tutulmustur. Geregi halinde deneklere test
oncesi bir deneme yaptirilmistir. Deneklerin yere yattiklarinda omuzlarinin yere,
dogrulduklarinda dirseklerinin dizlere degmesine dikkat edilmis, 1 dakika

igerisinde tekrar edebildigi mekik sayisi kayit edilmistir®.
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3.3.19. BKI (Beden Kiitle indeksi)

Viicut agirhiginin (kg olarak), boy uzunlugunun (metre cinsinden)
karesine boliinmesiyle hesaplanmistir®®’,
Enerji dengesinin en iyi gostergesi, viicut agirligimin boyla orantili olmasi ve
degismemesidir. BKI boya gore viicut agirliginin veya ideal viicut agirliginin ve

saghlik oraninin belirlenmesinde hem yetigskinler hem de c¢ocuklarda siklikla

kullanilan pratik yontemlerden biridir®.

3.3.20. Anaerobik Gii¢
Sigranilan  mesafenin  Olgiilmesi  ile  viicut  agirhiginin

kullanilmastyla agagidaki formiile gére anaerobik gii¢ hesaplanmistir®,

Metre Birim Formiilii (kg-m/sn)
P= (\4,9(Viicut agirhgi)\VD")
P= Giig

D" Dikey sigrama mesafe(m)

3.3.21. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu Sloan ve Weir formiilityle hesaplanmistir®.
Viicut Yogunlugu, gm/ml= 1.0764-0.00081 (suprailiac SF) — 0.00088 (triceps SF)
SE: 0,0082 (Standart Hata)
Yag % ‘si: [ __ 457 4142  ]1x100

Yogunluk
3.3.22. 6 Dk Kos-Yiirii Testi Olgiimii
Deneklerin 6 dk boyunca miimkiin olan en fazla mesafeyi kat
etmeleri istenmistir ve bunun i¢in motive edilmislerdir. Denekler kogma, jog, ve

yuriime serbestligine sahip olmuslardir. Deneklerin 6dk boyunca kat ettikleri

mesafe kayit edilmistir. Bu testte baslangicta deneklerin ¢ok hizli bir tempoyla
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baslamalarin1 engellemek icin deneklere ilk birka¢ yiliz metrede bir tempo

ayarlayici eslik etmistir®.

3.3.23. Menars Donemlerinin Belirlenmesi
Deneklerin menars yaslarinin belirlenmesi amaciyla bir form

olusturulmus ve uygulanmstir.

3.4. Antrenman Programlari

On hazirlik (9-11 yas) doneminde alt yapr calisma siiresinin kisa
tutulmasi, yiiklemelerin diisiik olmas1 ve c¢alismalar esnasinda agirlikli olarak
oyun yonteminin uygulanmasi bliyllk ©Onem tagimaktadir. 9-11 yasindaki
cocuklarin uzun siire ayni1 hareketleri yapmalari durumlarinda sikildiklar1 bir
gercektir. Bu nedenle uygulanan antrenman programlar1 hazirlanirken gesitlilige
dikkat edilmistir. Yapilan arastirmalar, diger onemli sakincalarin yam sira tek
bransla sinirlanmanin ¢ocukta, ayrica ilgi kayb1 yarattigini gdstermistir. Ciinkii bu

durumda sonug zaten bellidir; bir kisi kazanacak, digerleri kaybedecektir.

Birgok deneme, arastirma ve yinelenmis pilot yarigmalardan elde
edilen sonuglar, TAAF’1 kiiciik yastakiler i¢in yalnizca cocugun gelisim
gereksinimlerine odakli yeni bir atletizm kavrami gelistirmek mecburiyetiyle karsi
karsiya getirmistir. Tasarlanan yeni Atletizm kavramina gore, bu yolda
diisiiniilecek tiim faaliyetler (yarigmalar, organizasyonlar v.b.) ¢ocuklara:

—heveslendirici, ¢ekici bir atletizm,

—erigilebilir bir atletizm,

—egitici bir atletizm sunmak zorundadir.

Cocuklardan kaynaklanan bu oOzellikler bir tarafa, IAAF aymi
zamanda diizenleyici birimin isteklerini géz oniinde bulundurmak, yani 6nerecegi
faaliyet bi¢iminin sistemli olarak yapilabilirligini  kesinlikle saglamak

durumundadir.
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Bu amacgla 2001’in ilkbaharinda, TAAF bir calisma grubu
gorevlendirmistir. Bu gruptan, yetiskinlerin atletizminden farkli bir atletizm
uygulamas1 yaratmalari istenmistir. Tamamlandiktan sonra bu projeye, “IAAF
KIDS’ ATHLETICS” adi1 verilmistir. 2005 yilina gelindiginde TAAF, 7 — 15
yastaki genglerle ilgili evrensel bir politika izleme karart almistir. Bu politikanin
iki hedefi bulunmaktadir.

1) Atletizmi okul ortaminda diinyada en ¢ok yapilan ferdi spor bransi

durumuna getirmek,

2) Genglerin Federasyonlar c¢ercevesinde olsun, Federasyonlardan
bagimsiz ortamlarda olsun, atletizmle ilgili geleceklerini en giivenilir sekilde

hazirlamalarini saglamak.

Bebestad oyunlar1 TAAF programina paralel olarak, ¢ocuklara
“ATLETIZM OYUNU” oynama zevkini vermek i¢in tasarlanmistir. Yeni oyunlar,
yeni sunumlar i¢inde ¢ocuklara, kosular, atmalar, atlamalarla ilgili, akla
gelebilecek kiiciik biiyiik her tiir ortamda (stat, oyun alani, salon, park, bahge, arsa
ve cesitli bos alanlar) yeni seyler 6grenmek, kesfetmek ve uygulamak olanagi

yaratmaktadir.

Sunulan oyunlar ise atletizm yapmanin, saglik, egitim ve kisisel
gelisim agisindan getirecegi yararlardan biitiin ¢ocuklarin istifade etmesini

saglamaktadir. Uygulanan oyunlardan bazilar1 EK 10-19°da belirtilmistir.

Atletizm sporunda onde gelen iilkelerde 6n hazirlik ve temel
egitim donemlerinde, temel teknik egitim ve bazi motor 6zelliklerin gelistirilmesi

%80 oyun form hareketleriyle yapilmast tercih edilmektedir'?.

Temel Egitim (9-10 yas): Cok yonlii bir temel egitimdir. Bu

asamada cocuklarin yasadigi gelisim siirecinin ¢ok yonlii olarak desteklenmesi
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gerekmekte ve soz konusu spor dalinin teknik ve kondisyonel beklentilerine ¢ok

yonlii bir hazirligin gergeklestirilmesi gerekmektedir.

Temel egitim olarak adlandirilan bu doénemin en 6nemli islevi,
hareketi ve antrenmani sevdirmektir. Cok yonlii temel egitim olarak adlandirilan
ana amag, uzun dénemli bir antrenman siirecinin baslangicinda yer alir. Bu amag;
bir spor dalinda egitime baslandiginda, bu temel hareket dizelerinin kaba
becerisini kazanmak icin antrenman siirecinin merkezinde koordinatif yetenek
egitimin  olmasi gerektigini anlatmaktadir'>. Program 6rnekleri EK’te

belirtilmistir.

Temel Egitim Antrenmam (11 yas): Spor dalina 6zgii temelin
gelistirilmesidir. Bu ana amacim belli dzellikleri ve alt amaglar1 vardir. Ilk alt
amag; bir spor dalinin hareket 6zelliklerini 6grenmek, ikinci alt amag ise; hareket
Ogrenimini benzer spor dallar1 ve disiplinleri yoniinde de genisletmektedir.
Boylelikle eger spor dali buna olanak tanirsa bir "¢oklu miisabaka egitimi "
vermek ya da tamamlayic1 ve ise yarayacak nitelikte "ikincil bir spor dalina"
(6rnegin atletizmin yani sira sportif oyunlar gibi) baslamak her zaman i¢in
onerilen bir girisimdir. Ugiincii amag ise; teknigin dinamik temellerini gelistiren
kondisyonel yeteneklerin 06zel alistirma bi¢imlerinden yararlanma yoluyla
gerceklestirilmesidir. Oyun karakterindeki alistirmalardan ¢ok spor dalina 6zgi

hareketler, verimi arttirmaya yonelik sekilde uygulanir'®. Program érnekleri EK 1-

9’da belirtilmistir.

3.5. Verilerin Degerlendirilmesi

istatistiksel Analiz

Olgiimlerin istatistiksel ~analizleri SPSS 11.0 programinda
yapilmistir. Deneklerin ilk ve son Olglimleri arasindaki farklar t-test ile
degerlendirilirken, 3 yi1l boyunca yapilan dokuz 6l¢iim arasindaki farklar Repeated

Measuremant ANOVA (ReAnova) ile degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Calismada 3 yil boyunca takip edilen ve alt yapi1 antrenman
programi uygulanan deney grubuna yilda 3 6l¢iim yapilmistir. Kontrol grubuna
ise Ozellikle biiylimenin ve antrenmanin etkisini ayirt edebilmek icin yilda 1

Olciim alinarak deney grubunun ilk ve son dl¢iimleri karsilastirilmistir.

Buna gore tablolarda belirtilen ilk oOl¢tim: 1. yilda ilk test
sonuglarini, son 6l¢iim ise 3. yili alinan en son test sonuglarin1 belirtmektedir.
Anova tablolarinda ise 6zellikle deney grubunun her yil yapilan ti¢ 6l¢iimii olmak

tizere toplam 9 6l¢tim degerlendirilmistir.
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BULGULAR
Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubunun Calisma Oncesi ve Sonrasi Boy, Viicut
Agirhgi, IKAS ve Kan Basinci, BKI Olgiimlerinin Karsilastirilmas: ve

Degerlendirilmesi

Degiskenler Deney Grubu | Kontrol Grubu | Gruplar arasi
n=56 n=50 t-degeri
ilk 6l¢iim 1389,41+67,47 | 1392,74+63,50 -,261
Boy Son 6l¢iim 1562,62+51,25 | 1518,58+57,58 4,167**
(mm) % Fark 13,88 12,19
t-degeri -35,025%* -24,441%*
ilk 6lgtim 35,9849,65 38,40+7,46 -1,393
Viicut Agirhigr [ Son 6lgiim 51,33+4,38 49,03+7,31 1,991%
(kg) % Fark 42,66 27,68
t-degeri -14,768** -18,766**
flk 6lciim 115,77+13,22 | 102,10+15,34 4,926**
IKAS Son 6l¢iim 87,46+6,69 106,28+9,80 -11,647%*
(atim/dk) % Fark 24,45 4,09
t-degeri 23,676 -2,710%*
ilk 6lgtim 104,1346,73 100,18+8,98 2,574*
Kan Basmna Son §l¢iim 110,80+4,07 110,20+6,19 ,598
Sistolik (mm/Hg) [ o/ Fark 6,40 10,00
t-degeri -10,466%* -14,594%*
[lk 6l¢iim 64,55+7,71 64,50+7,00 ,037
Kan Basinci
Diastolik Son 6lgiim 71,23+4,38 71,32+4,88 -,098
(mm/Hg) % Fark 10,34 10,57
t-degeri -9,835%* -14,073
ilk 6lgtim 18,41+3,60 19,65+3,04 -1,900
BKI (kg/m>) Son 6lgiim 20,00+1,25 21,24+2 81 -,556
% Fark 8,63 8,09
t-degeri -5,313%* -5,463**

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 1 incelendiginde; deney grubunun kendi arasinda yapilan boy,
viicut agirligi, IKAS, BKI, kan basinci (sistolik-diastolik) degiskenlerine ait ilk ve son
Olgtimler arsindaki farklar istatistiksel agidan p<<0.01 seviyesinde anlamli bulunmustur.
Kontrol grubunun kendi arsinda yapilan boy, viicut agirligi, iIKAS, BKI, kan basinci
(sistolik) degiskenlerine ait ilk ve son Ol¢limler arsindaki farklar istatistiksel acidan
p<0.01 seviyesinde anlamli bulunurken, diastolik kan basicina ait ilk ve son dl¢iimler
arsindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir. Deney ve kontrol grubunun
caligma Oncesi ve sonrasi degerleri karsilastirildiginda, boy, viicut agirligi, kan
basici (diastolik), BKI degiskenlerine ait ilk olgiimler arasinda istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik bulunamazken, IKAS ve kan basimc (sistolik) degiskenleri arsinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmustur (p<<0.01, p<0.05). Deney ve kontrol
grubunun boy, IKAS degiskenlerine ait son olgiimler arasindaki farklar istatistiksel
agidan p<0.01 seviyesinde anlamli bulunmazken, viicut agirligi degiskenine ait son
olgtimler arasindaki fark p<0.05 seviyesinde anlamli bulunmustur. Kan basinci (sistolik-
diastolik) ve BKI degiskenlerine ait son Ol¢limler arasinda istatistiksel agidan p<0.01,
p<0.05 seviyesinde anlamli farkliliga rastlanmamustir.
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Tablo 4. Deney ve Kontrol Grubunun Calisma Oncesi ve Sonrasi Esneklik,
Flamingo Denge, Dikey Sicrama, Durarak Uzun Atlama, Kavrama Kuvveti
(sag-sol el) Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi ve Degerlendirilmesi

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu Gruplar arasi
n=56 n=50 t-degeri
[k 6lciim | 16,10+2,63 18,16£2,76 -3,918+*
Esneklik Son dlciim | 27,72+2,28 20,03+2,62 16,119%*
(cm) % Fark 72,17 10,29
t-degeri | -41,830** -8,459+*
Tlk 6l¢iim 14,32+2,52 15,41+2.61 -2,173*
Kavrama
Kuvveti Sag E1 | Son dletim | 25,80+3,84 18,22+2,38 12,029+
(kg) % Fark 80,16 18,23
t-degeri | -30,532+* -23,270%*
Tlk 6l¢iim 12,76+2,91 14,01+2.56 -2,338*
Kavrama
Kuvveti Sol E1 | Son dlgiim | 23,78+4,31 16,56+2,30 10,554
(kg) % Fark 86,36 18,20
t-degeri | -22,634 -19,272%*
ilk 6l¢iim 10,95+10,14 16,50+6,10 -3,364%**
Flamingo
Denge Son dlgiim | 7,48+2,23 12,2242,41 -10,488**
(diisme sayisi) % Fark -31,68 -25,93
t-degeri | 2,385* 4,690%*
Ik 6lciim | 18,00+3,22 18,36+2,64 -,624
Dikey Sicrama [ Son lgiim | 29,79+2.98 22,66+2.22 13,798%*
(cm) % Fark 65,5 23,42
t-degeri | -39,848+* -10,940%*
[k 6lciim | 1,22+0,15 1,19+0,12 1,119
Durarak Uzun | Sop §lgiim | 1,52+0,12 1,34+0,93 8,470%*
Atlama (cm) [ o; Fark 24,59 12,60
t-degeri | -22,432%%* -10,890%*
*p<0,05, **p<0,01

Tablo 2’ye bakildiginda; deney grubunun kendi arasinda yapilan
esneklik, kavrama kuvveti (sag el), dikey sicrama, durarak uzun atlama degiskenlerine ait
ilk ve son Olglimler arasindaki farklar istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde anlamli
bulunmustur. Flamingo denge testine ait ilk ve son Ol¢limler arasindaki fark istatistiksel
agidan p<0.05 seviyesinde anlamli bulunmustur. Kavrama kuvveti (sol el) degiskenine ait
ilk ve son ol¢iimler arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p<0.01,
p<0.05). Kontrol grubunun kendi arasinda yapilan esneklik, kavrama kuvveti (sag-sol
el), dikey sigrama, durarak uzun atlama, flamingo denge degiskenlerine ait ilk ve son
Olgtimler arsindaki farklar istatistiksel agidan p<<0.01 seviyesinde anlamli bulunmustur.
Deney ve kontrol grubunun ¢alisma dncesi ve sonrasi degerleri karsilastirildiginda,
esneklik, flamingo denge degiskenlerine ait ilk Olglimler arasindaki fark istatistiksel
acidan p<0.01 seviyesinde anlamli bulunurken, kavrama kuvveti (sag-sol el) degiskenine
ait ilk Olgiimler arasindaki fark istatistiksel agidan p<0.05 seviyesinde anlamli
bulunmustur. Dikey sigrama ve durarak uzun atlama degiskenlerine ait ilk Ol¢iimler
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamstir (p<0.01, p<0.05).
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Tablo 5. Deney ve Kontrol Grubunun Calisma Oncesi ve Sonrasi Reaksiyon
Olciimlerinin Karsilagtirilmasi ve Degerlendirilmesi

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu Gruplar arasi
n=56 n=50 t-degeri
[k 8l¢iim 322,79+59,14 318,18457,35 ,406
Gérsel Sag (sn) Son dl¢iim | 144,11+27,77 231,22446,77 -11,803**
% Fark 55,35 27,33
t-degeri 25,868%* 26,231%*
{1k 8l¢iim 325,30+58,50 320,644+51,29 ,434
Gorsel Sol (sn) | Son Olglim | 144,89+27,17 238,14+43,54 -13,374**
% Fark 55,45 25,72
t-degeri 27,073%* 23,931 **
[k 6l¢iim 298,04+62,05 291,40+38,53 ,652
isitsel Sag (sn) Son 6lgiim | 126,234+16,41 217,98+36,22 -17,097**
% Fark 57,64 25,19
t-degeri 24,640%* 24,313**
[k 6lgiim | 292,27+55,87 296,70+44,86 -14,861+%*
isitsel Sol (sn) | Son Olgtim | 131,70422,57 220,06+37,55 -14,467%*
% Fark 54,93 25,83
t-degeri 28,635%* 24,134%*

#p<0,05, **p<0,01

Yukarida belirtilen tablo incelendiginde; deney grubunun kendi
arasinda yapilan gorsel reaksiyon zamani (sag-sol el), isitsel reaksiyon zamani
(sag-sol el) degiskenlerine ait ilk ve son Ol¢limler arasindaki farklar istatistiksel
acidan p<0.01 seviyesinde anlamli bulunmustur. Kontrol grubunun kendi arasinda
yapilan gorsel reaksiyon zamani (sag-sol el), isitsel reaksiyon zamani (sag-sol el)
degiskenlerine ait ilk ve son Ol¢limler arasindaki farklar istatistiksel agidan p<0.01
seviyesinde anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol grubunun c¢alisma Oncesi ve
sonras1 degerleri karsilastirildiginda, isitsel reaksiyon zamani (sol el) degiskenine
ait ilk ve son Ol¢iimler arasindaki fark istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde
anlaml bulunurken, diger reaksiyon zamani degiskenlerine ait ilk ve son Ol¢limler
arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p<0.01, p<0.05).
Deney ve kontrol grubunun ¢alisma 6ncesi ve sonrasi degerleri karsilagtirildiginda gorsel
reaksiyon zamani (sag-sol el), isitsel reaksiyon zamani (sag-sol el) degiskenlerine
ait i1lk ve son Ol¢limler arasindaki farklar istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde
anlamli bulunmustur.
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Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubunun Calisma Oncesi ve Sonrasi 1 dk Smav,
1 dk Mekik, 6 dk Kosu, 30m, Anaerobik Gii¢, Viicut Yag yiizdesi
Olciimlerinin Karsilastirilmasi ve Degerlendirilmesi

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu | Gruplar arasi
n=56 n=50 t-degeri
[lk 6l¢iim 16,80+6,87 17,38+3,72 -,527
1 dk Smav Son 6l¢iim 4736+12,84 31,66+6,46 7,803%*
(tekrar) % Fark 181,90 82,16
t-degeri -21,123%%* -17,964%*
[k 6l¢iim 19,25+6,35 16,70+4,14 2,414*
1dk Mekik [ Sop leiim 51,05+12,31 30,86+7,14 10,167**
(tekrar) % Fark 165,19 84,79
t-degeri -25,055%* -19,345%*
[lk 6l¢iim 444,80+38,14 431,22+34,96 1,903
6 dk Kos-Yiirii | Sop §l¢iim 497,324+45,54 443,06+30,55 7,114%*
(m) % Fark 11,80 2,74
t-degeri -20,726%* 4,394+
[k 6l¢iim 6,460,51 6,74+0,31 -3,419%*
30m Son dl¢iim 5,01+0,38 6,38+0,30 -19,931%*
(sn/ss) % Fark 22,44 534
t-degeri 24,402%* 13,698+
[k 6l¢iim 33,63+8,96 36,03+7,62 -1,474
Anaerobik Gii¢ | Son l¢iim 61,94+6,02 51,58+7,95 7,605%*
(kg-m/sn) % Fark 34,18 43,15
t-degeri -30,277%* -23,547%*
Ilk 6l¢tim 19,60+4,39 18,81+2.88 1,075
Viicut Yag
Yiizdesi Son dl¢iim 18,91+1,88 22,1443 44 -6,071%*
(gm/ml) % Fark -3,52 17,70
t-degeri 1,328 -23,100%*

*p<0,05, **p<0,01

Deney grubunun kendi arasinda yapilan 1dk sinav, 1 dk mekik, 6dk
kos-yiirti, 30m, anaerobik giic degiskenlerine ait ilk ve son dl¢iimleri arasindaki
farklar istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde anlamli bulunurken, viicut yag yiizdesi
degiskeninde istatistiksel agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamustir (p<<0.01, p<0.05).
Kontrol grubunun 1dk sinav, 1 dk mekik, 6dk kos-yiirii, 30m, anaerobik gii¢, viicut
yag yuzdesi degiskenlerine ait ilk ve son Olgiimleri arasindaki farklar istatistiksel
acidan p<0.01 seviyesinde anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol grubunun ¢alisma
Oncesi ve sonrasi degerleri karsilastirildiginda, 1dk siav, 6dk kos-yiirii, anaerobik
gli¢, viicut yag yiizdesi degiskenlerine ait ilk Olgiimler arasindaki fark istatistiksel
agidan anlamli bulunmamustir (p<0.01, p<0.05). 30 m degiskenine ait ilk 6lgiim
arasindaki fark istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde anlamli bulunurken, 1 dk mekik
degiskenin de ise istatistiksel agidan p<0.05 seviyesinde anlamli bir farkliliga
rastlanmigtir. Belirtilen degiskenlere ait son Ol¢limler arasindaki farklar istatistiksel
acidan p<0.01 seviyesinde anlamli bulunmustur.
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Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubunun Cahsma Oncesi ve Sonrasi Akciger
Kapasitelerinin Karsilastirilmasi ve Degerlendirilmesi

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu Gruplar aras1
n=56 n=50 t-degeri
[k 8lgiim 56,53+13,47 51,07+12,58 2,150%
MVYV (It) Son dl¢iim 78,91+9,67 62,63+10,68 8,233**
% Fark 39,58 22,63
t-degeri -9,750%* -7,836**
[k 8lgiim 1,76+0,30 1,61£0,22 2,820%*
VC (1t) Son dl¢iim 2,32+40,28 1,81+0,22 10,025%*
% Fark 31,81 12,42
t-degeri -10,942%* -13,624**
[lk 8l¢iim 2,69+0,74 2,20+0,51 3,877%*
PEF (It) Son dl¢iim 3,52+0,92 2,18+0,55 8,881**
% Fark 30,85 -0,90
t-degeri -5,610%* ,348
[lk 8l¢iim 1,49+0,27 1,23+0,12 6,164**
FEV 1 (1t Son dl¢iim 1,90+0,37 1,48+0,24 6,576**
% Fark 27,51 20,32
t-degeri -6,587** -7,286**
Ilk 8l¢iim 1,89+0,47 1,60+0,33 3,648%*
FVC (1t) Son dl¢iim 2,514+0,24 1,7940,34 12,460%*
% Fark 32,80 11,87
t-degeri -7,650%** -4,257**

#p<0,05, **p<0,01

Yukaridaki tablo incelendiginde, deney grubunun kendi arasinda
yapilan MVV, VC, PEF, FEVI1, FVC degiskenlerine ait ilk ve son dlgiimleri
arasindaki farklarin istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde anlamli oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubunun kendi arasinda yapilan MVV, VC, FEV1, FVC
degiskenlerine ait ilk ve son Olgiimleri arasindaki farklarin istatistiksel agidan
p<0.01 seviyesinde anlamli oldugu goriiliirken, PEF degiskenin de ise anlamli bir
farkliliga rastlanmamistir (p<0.01, p<0.05). Deney ve kontrol grubunun g¢aligma
Oncesi ve sonrasi degerleri karsilagtirildiginda, MVV degiskenine ait ilk 6lgiim
arasinda istatistiksel agidan p<0.05 seviyesinde anlamli bir farklilik bulunurken,
VC, PEF, FEV1, FVC degiskenlerine ait ilk 6l¢giim arasinda istatistiksel acidan
p<0.01 seviyesinde anlamli bir farklilik bulunmustur. Belirtilen degiskenlere ait
son Olgiimler karsilastirlldiginda ise istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde
anlaml1 bir farklilik bulunmustur.
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Tablo 8. Deney ve Kontrol Grubunun Cahsma Oncesi ve Sonrasi Uzunluk ve

Yiikseklik Ol¢iimlerinin Karsilastirilmas: ve Degerlendirilmesi

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu Gruplar arasi
n=56 n=50 t-degeri
Ik 6lgim | 847,30+51,22 777,64+79,69 5,410%*
Alt Taraf Son 6lgiim | 1082,39+83 44 917,88+70,44 10,897%*
Uzunlugu (mm) [0/ Fark 27,74 18,03
t-degeri | -24,245%* -19,957+*
[k 6lgim | 740,50+39,54 688,78+63,57 5,086%*
Oturma
Yiiksekligi Son élgiim | 920,46+62,51 796,32+46,79 11,463%*
(mm) % Fark 2430 15,61
t-degeri | -25,184** -17,917%*
Ik 8lgiim | 596,36+36,68 564,32+72,41 2,919%*
Kol Uzunlugu | Son glgiim | 798,04+87,03 663,60+55,95 9,333%*
(mm) % Fark 33,81 17,59
t-degeri | -17,465%* -14,629%*
Ik 8lgiim | 360,32+£37,89 314,98+37,52 6,178%*
On Kol Son 6l¢iim | 491,07+48,80 399,64+21,64 12,213+
Uzunlugu (mm) [ o/ Fark 36,28 26,87
t-degeri | -21,891%* -19,708%*
[k 6lgim | 324,86+26,86 293,96+30,00 5,594+
Tibia Uzunlugu | Sop glgiim | 419,63+33,86 367,72+30,60 8,241+
(mm) % Fark 29,17 25,09
t-degeri | -21,357** -20,799%*
[k 6lgim | 218,07+13,58 200,60+17,57 5,758%*
Ayak Uzunlugu | Sop §leiim | 253,77+18,88 229,64+15,49 7,139%*
(mm) % Fark 16,37 14,47
t-degeri | -21,208%* -18,153**
[k 6lgim | 293,73+30,44 254,46+34,33 6,242%*
Omuz Genisligi | Son 6lgim | 380,93+31,66 318,24+26,37 11,000%*
(mm) % Fark 29,68 25,06
t-degeri | -19,338** -20,898%*
[k 6lgim | 205,64+20,46 168,66+31,64 7,220%*
Gogiis Genisligi | Son slgiim | 282,54+38,70 222,94+26,63 9,126%*
(mm) % Fark 37,39 32,18
t-degeri | -21,174%* 25,378
#p<0,05, **p<0,01

Deney grubunun kendi arasinda yapilan alt taraf uzunlugu, oturma
yiiksekligi, kol uzunlugu, 6n kol uzunlugu, tibia uzunlugu, ayak uzunlugu, omuz
genisligi degiskenlerine ait ilk ve son Ol¢limleri arasindaki farklarin istatistiksel
acidan p<0.01 seviyesinde anlamli oldugu bulunmustur. Kontrol grubunun kendi
arasinda yapilan belirtilen tim degiskenlere ait ilk ve son Ol¢limler arasindaki
farklar p<0.01 seviyesinde anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol grubunun
caligsma Oncesi ve sonrasi degerleri karsilastirildiginda, belirtilen tiim degiskenlere
ait ilk ve son dl¢iimler arasindaki farklar p<0.01 seviyesinde anlamli bulunmustur.
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Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubunun Calisma Oncesi ve Sonrasi Cevre
Olciimlerinin Degerlendirilmesi ve Karsilastirilmasi

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu Gruplar arasi
n=56 n=50 t-degeri
flk 6lgim | 151,77+22,13 119,84+24,88 6,9927%*
Gogiis Derinligi | Son glciim | 218,70+35,23 165,38+24,74 8,914%*
(mm) % Fark 44,09 38,00
t-degeri | -17,726%* -20,835%*
flk 6lcim | 52,63+7,43 40,76+8,09 7,864%*
Dirsek Genisligi | Son glgim | 77,13+8.,40 66,84+9,74 5,834
(mm) % Fark 46,55 63,98
t-degeri | -29,503%* -29,649%*
ik 6lgim | 72,71+7,31 64,44+7 .91 5,592+
Diz Genisligi | Son §lciim | 91,61+6,81 85,02+5,84 5,307%*
(mm) % Fark 25,99 31,93
t-degeri | -39,479%* -27,088%*
flk 6lgim | 164,93+10,83 143,50+14,50 8,676
El Uzunlugu [ "Son slgim | 182,54+11,05 175,94+10,01 3,206%*
(mm) % Fark 10,67 22,60
t-degeri | -27,277** -21,584%*
flk 6lgim | 201,77+31,59 169,98+35,24 4,897+
Ust Kol Cevresi [ Son slgiim | 283,68+41,49 224,02+32,92 8,133%*
(gevsek) (mm) o/ 1y 40,59 31,79
t-degeri | -16,372%* -20,970%*
flk 6lcim | 216,89+30,68 183,82+36,45 5,070%*
Ust Kol Cevresi [ Son glgiim | 305,14+34,17 234,46+30,24 11,218**
(kasil)) (mm) "o/ Fark 21,44 23,22
t-degeri | -23,372%* -16,613%*
flk 6lgim | 279,43+32,86 251,24+39,00 4,037%*
Baldir Cevresi | Son glgiim | 339,34+37,76 309,58+35,04 4,190%*
Gevsek (mm) "o/ Fark 5,91 40,15
t-degeri | -19,116** -18,172%*

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 7 incelendiginde; deney grubunun kendi arasinda yapilan
yukarida belirtilen tiim degiskenlere ait ilk ve son Ol¢limleri arasindaki farklarin
istatistiksel ac¢idan p<0.01 seviyesinde anlamli oldugu goriilmektedir. Kontrol
grubunun kendi arasinda yapilan yukarida belirtilen tiim degiskenlere ait ilk ve
son Ol¢limleri arasindaki farklarin istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde anlamli
oldugu gorilmektedir. Deney ve kontrol grubunun calisma Oncesi ve sonrasi
degerleri karsilagtirildiginda, yukarida belirtilen tiim degiskenlere ait ilk ve son
Olctimleri arasindaki farklarin istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde anlamli
oldugu goriilmektedir.
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Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubunun Cahsma Oncesi ve Sonras1 Deri
Kivrimi Kalinhgi Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi ve Karsilastirilmasi

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu Gruplar aras1
n=56 n=50 t-degeri

flk 6lciim | 14,70+5,93 11,93+3,97 2,790%*
Triceps DKK Son dlciim | 13,83+4,16 16,72+4,76 -3,337%*
(mm) % Fark 29,58 56,43

t-degeri 1,069 -17,915%*

flk olciim | 8,45+4,26 8,24+2,27 ,310
Biceps DKK Son 6lgim | 10,95+2,75 12,89+2,40 -3,835%%
(mm) % Fark 29,58 56,43

t-degeri -3,642%* -29,325%*

flk 6lgim | 11,99+7,14 9,39+3,73 2,307*
Subscapular Son dlciim | 13,0043,17 14,25+4,25 -1,727
DKK (mm) % Fark 8,42 51,75

t-degeri -1,184 23,583%*

flk 6lcim | 19,23+8,24 15,29+4.,43 3,009+
Abdominal Son dlciim | 15,23+3,03 21,49+5,17 -7,700%*
DKK (mm) % Fark 20,80 40,54

t-degeri 4,432%* -24,246**

flk 6lgim | 12,02+7,10 12,92+4,89 -,602
Suprailiac DKK [ Sop gleiim | 11,17+2,43 17,62+5,73 -7,668%*
(mm) % Fark 7,07 36,37

t-degeri 1,165 -17,143%*

ik 6lcim | 16,64+6,63 12,74+4,52 3,495%*
Baldir DKK Son 6lgiim | 13,55+3,31 18,23+5,71 -5,219%*
(mm) % Fark 18,56 43,09

t-degeri 3,866 * -18,058%*

flk 6lciim | 21,04+6,44 15,39+438 5,191%*
Femur DKK Son olgtim | 14,40+3,04 20,96+4,89 -8,381%*
(mm) % Fark 31,55 36,19

t-degeri 7,258 -33,209%*

#p<0,05, **p<0,01

Deney ve kontrol grubunun kendi arasinda yapilan biceps DKK,
abdominal DKK, baldir DKK, femur DKK degiskenlerine ait ilk ve son dl¢iimleri
arasindaki farklarin istatistiksel a¢idan p<0.01 seviyesinde anlamli bulunurken,
triceps DKK, subscapular DKK, suprailiac DKK degiskenlerine ait ilk ve son
Olctimler arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunamamistir (p<0.01,
p<0.05). Kontrol grubunun kendi arasinda yapilan yukarida belirtilen tim
degiskenlere ait ilk ve son Olgiimleri arasindaki farklarin istatistiksel agidan
p<0.01 seviyesinde anlamli oldugu goriilmektedir. Deney ve kontrol grubunun
calisma Oncesi ve sonrasi degerleri karsilastirildiginda, triceps DKK, abdominal
DKK, baldir DKK, femur DKK degiskenlerine ait ilk Ol¢iimleri arasindaki
farklarin istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde anlamli bulunurken, subscapular
DKK degiskenine ait ilk 6l¢iimleri arasindaki farkin istatistiksel agidan p<0.05
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seviyesinde anlamli bulunmustur. biceps DKK, abdominal DKK, baldir DKK,
femur DKK, triceps DKK, suprailiac DKK degiskenlerine ait son dlgiimleri
arasindaki farklarin istatistiksel acidan p<0.01 seviyesinde anlamli bulunurken,
subscapular DKK degiskenine ait son Ol¢limleri arasindaki farkin istatistiksel
acidan p<0.05 seviyesinde anlamli bulunmustur.
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Tablo 11. Deney Grubunun Boy, Viicut Agirhgi, IKAS, BKI, Kan Basici Olciimleri ve Anova Sonuclari

Degiskenler 1.Y1 2.Y1l 3.Y1l
n=56 n=56 n=56
1. olg. 2.0l¢. 3.0l¢. 4.0lc. 5.0l¢. 6. ol¢ 7. ol¢. 8. ol¢. 9. ol¢
Boy (mm) 1389,41+67,47 | 1424,54+65,07 | 1450,11+£63,47 | 1470,11+61,81 | 1491,55+60,64 | 1508,63+60,18 | 1525,96+58,15 | 1542,75+54,94 | 1562,62+51,25
ReAnova Biitiin 6l¢limler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
V““‘;tkzg)‘“‘g‘ 35.08£0.65 | 39308922 | 4127:907 | 43,095839 | 44.77+7.60 | 4653661 | 4820:5.62 | 49874516 | 5133438
ReAnova Biitiin dl¢limler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
(agr(n[?SK) 115,77+£13,22 [ 112,294+12,80 | 109,63+12,54 105,64+12,36 | 101,79+11,13 98,27+10,39 94,54+9,17 91,36+8,50 87,46+6,69
ReAnova Biitiin dl¢limler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
BKI (kg/m?) [1841+3,60 [19,20+341  [19,47+328  [19,82+2,95 [20,03+2,54 [20,38+2,09  [20,65+1,65  [20,91+1,40  [20,00+1,25
ReAnova 5-7,5-9, 6-7, 6-8, 6-9, 7-8 digindaki dlciimler arasindaki farklar *p<0,05 / **p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Sll(::'; Iﬁif/‘;‘lfg‘) 104,13£6,73 | 106,80+5,12 | 109,80+4,47 | 104,936,221 |107,80+4,80 110,7144,28 | 105,6845,80 | 108,75+4,70 | 110,80+4,07
ReAnova Biitiin 6l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Kan Basinct |55 771 |67,1146,03 | 69,774505 | 65254729 | 68,14+5,60 70,5244,80 | 66,11£6,76 | 68,98+5,30 | 71,23+4,38
Dias.(mm/Hg)
ReAnova Biitiin 6l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.

Yukarida belirtilen tablo incelendiginde, belirtilen degiskenlerin biitlin dl¢limleri arasindaki farklar istatistiksel agidan

p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamli bulunmustur.




Tablo 12. Deney Grubunun Esneklik, Kavrama Kuvveti, F. Denge, Dikey Sicrama, Durarak Uzun Atlama Olciimleri ve

Anova Sonug¢lar:

Degiskenler 1.y1l 2.1l 3.1l
n=56 n=56 n=56
1. olg. 2.0l¢. 3.0l¢. 4.0l¢. 5.0l¢. 6. ol¢ 7. olg. 8. ol¢. 9. ol¢
Esneklik (cm) | 16,1042,63 | 17,2842,55 | 18,63+2,54 [ 20,29+2,53 | 21,44+2,55 | 22,79+2,69 | 24,6542,59 | 25,95+2,37 27,7242.28
ReAnova Biitiin l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
F. Denge (tekrar) | 10,95510,1419,12:3,64 | 16,803,209 | 15,04+3,03 | 13,252,78 | 11,66+2,51 10,20£2,33 [8,77£2,18 | 7,48+2,23
ReAnova Biitiin dl¢limler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Dikey Sigrama (cm) | 18,00+3,22 [ 19,37+3,3220,80+3,35 ] 22,25+3,26 | 23,68+3,08 | 25,233,17 | 26,73+3,19 | 28,042,901  |29,79+2,98
ReAnova Biitiin dl¢limler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
D.Uzun Atl. (cm) 1,224+0,15 |1,26+0,14 |1,31+£0,14 |1,35+0,14 |1,40+0,14 |1,43+0,13 |1,46+0,12 |1,49+0,12 | 1,52+0,12
ReAnova Biitiin 6l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
K K ti
avr:a'gam‘zlv(g U 114,3242,52 [ 15,7122,65 | 17,2842,98 | 18,7943,34 | 20,16+3,48 | 21,5743,,57 | 22,9743.,65 [ 24,37+3,74 | 25,8043,84
ReAnova Biitiin dl¢limler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Kavsr:lngl((l?gv)ve" 12,762,91 | 14,57+2,89 | 16,28+3,37 | 17.48+3,49 | 18,83+3,68 [ 20,22+4,05 | 21,41£421 |22,64+431 | 23,7824,31
ReAnova Biitiin 6l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
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Yukarida belirtilen degiskenlerin biitiin 6l¢iimleri arasindaki farklar istatistiksel agidan p<0,05 / p<0,01 seviyesinde
anlamli bulunmustur.



Tablo 13. Deney Grubunun 1dk Smav, 1dk Mekik, 6dk Kosu, 30m, Anaerobik Gii¢, Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimleri ve Anova

Sonuclari
1.y1 2.1l 3.yl
Degiskenler n=56 n=56 n=56
1. olg. 2.0l¢. 3.ol¢. 4.6l¢. 5.0l¢. 6. ol¢ 7. olg. 8. dl¢. 9. dl¢
1dk Smav (tekrar) |16,80+6,87|21,0246,92 | 25,46+7,67 | 28,36+7,95 | 32,50+8,77 | 36,36+9,79 | 39,77+10,99 |43,32+11,69 |47,36+12,84
ReAnova Biitiin dlgtimler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
1dk Mekik (tekrar) |19,25+6,35|23,2347,24 | 27,36+8,15 | 30,36+8,59 | 34,45+9,20 | 38,414+9,98 ‘ 42,23+10,85 |46,46+11,40|51,05+12,31
ReAnova Biitiin 6l¢iimler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
6dk Kos-Yiirii (m) 444,80+38,14 471,08+41,87 497,32+45,54
ReAnova Biitiin 6l¢iimler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
30m (sn/ss) 6,46+0,51 |6,24+0,47 |5,99+0,46 |5,83+0,48 |5,61+0,46 |5,42+0,44 |5,27+0,43 5,14+0,41 |5,01+0,38
ReAnova Biitiin 6l¢iimler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
G‘::(fgr_‘z/‘:‘n) 33,63£8,96 | 38,06£9,20 | 41,42£9,69 | 45,00+9,32 | 48,1628,79 | 51,63+7,96 | 55,01£6,92 | 58,50+6,31 | 61,946,02
ReAnova Biitiin 6l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
V. Yag Yiiz. (gm/ml) | 19,60+4,39 | 19,54+4,03 | 19,42+3,59 | 19,26+3,07 | 19,14+2,65 | 19,10+£2,39 | 19,06+2,15 |18,96+£1,96 |18,91£1,88
ReAnova Biitiin 6l¢iimler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.

6S

Tablo 11’°e bakildiginda belirtilen degiskenlerin biitiin 6lgiimleri arasindaki farklar istatistiksel agidan p<0,05 / p<0,01

seviyesinde anlamli bulunmustur.
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Tablo 14. Deney Grubunun Reaksiyon Ol¢iimleri ve Anova Sonuclar

Degiskenler 1.yl 2.1l RAY1
n=56 n=56 n=56
1. olg. 2.0l¢. 3.0l¢. 4.0lc. 5.0l¢. 6. ol¢ 7. ol¢. 8. ol¢. 9. ol¢
Gorsel Sag |322,79+59,14 | 280,02+49,48 | 259,79+47,65 | 239,45+45,28 | 215,80+39,45 | 195,95+36,27 | 203,91+65,87 | 159,50 £31,54 | 144,11+27,77
(sm)
ReAnova |2-7, 7-9 disindaki 6l¢limler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Gorsel Sol
(sn) 325,30+58,50 | 283,54+46,30 | 261,23+43,89 | 239,14+40,63 | 218,36+37,90 | 200,34+39,17 | 178,71+33,60 | 160,73+31,13 | 144,89+27,17
ReAnova |Biitiin dl¢iimler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Isitsel Sag
(sn) 298,04+62,05 | 252,68+42,73 | 231,73+38,40 | 209,79+36,47 | 190,88+33,03 | 172,41+£30,67 | 154,95+£27,36 |157,34+£35,01 |126,23+16,41
sn
ReAnova |4-8 disindaki 6lgiimler arasindaki farklar *p<0,05 / **p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Isitsel Sol
(sn) 292,27+55,87 | 249,20+52,19 | 231,75+39,61 | 213,84+36,63 | 194,34+34,00 | 174,55+32,38 | 158,23+£31,02 | 144,59+27,42 | 131,70+22,57
sn
ReAnova |Biitiin 6l¢iimler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidur.

Yukarida belirtilen degiskenlerden gorsel sag el reaksiyon zamani 2. ve 7., 7. ve 9., isitsel sag el reaksiyon zamani 4.

ve 8. Olc¢limleri arasinda anlamli bir fark olmadigi, diger degiskenlerin biitiin 6l¢limleri arasindaki farklarin istatistiksel acidan

p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlaml1 oldugu gozlemlenmistir.




Tablo 15. Deney Grubunun Akciger Kapasiteleri Olciimleri ve Anova Sonuclari

Degiskenler 1.yl 2.1l 3.yl
n=56 n=56 n=56
N:l\t’)V 56,53+13,47 69,30+13,54 78,91+9,67
ReAnova Biitiin dl¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Xtc) 1,76+0,30 2,11+0,31 2,32+0,28
ReAnova Biitiin dl¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
P(ﬁ)F 2,69+0,74 3,27+0,95 3,52+0,92
ReAnova Biitiin 6l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Fﬁzl 1,49+0,27 1,81+0,39 1,90+0,37
ReAnova 2-3 disindaki dl¢limler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
F(X)C 1,89+0,47 2,414+0,28 2,51+0,24
ReAnova 2-3 disindaki l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.

19

Yukarida belirtilen tablo incelendiginde, degiskenlerden FEV1 2-3, FVC 2-3 disindaki dlgiimler arasindaki farklar

istatistiksel agidan p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamli bulunmustur.
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ANTROPOMETRIK OLCUMLER )
Tablo 16. Deney Grubunun Uzunluk ve Yiikseklik Ol¢iimleri ve Anova Sonuc¢lari

Degiskenler 1.y1 2.y1l 3.l
n=56 n=56 n=56
1. olg. 2.0l¢. 3.0l¢. 4.0lc. 5.0lc. 6. ol¢ 7. olg. 8. olc. 9. dl¢
Alt(’f:;l')UZ' 847,30+51,22 | 888,50+53,14 | 919,59+54,75 | 945,75+59,10 | 973,45+63,73 | 1001,39+66,00 | 1028,91+71,31 | 1054,80+76,79 | 1082,39+83,44
ReAnova Biitiin 6l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Oturma Yiik.
(mm) 740,50439,54 | 766,88+40,53 | 788,27+42,33 | 809,04+45,05 | 830,18+48,63 | 852,82+51,55 | 875,16+55,23 | 896,95+58,76 |920,46+62,51
ReAnova Biitiin 6l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Kol Uz.
(fm:lj)z 596,36+36,68 | 632,30+42,83 | 665,20+45,49 | 689,84+49,24 | 715,12+56,24 | 737,57+63,50 | 760,93+69,81 |781,93+75,93 | 798,04+87,03
ReAnova Biitiin 6l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
On(E«l)lll)Uz. 360,32+37,89 | 388,20+£37,71 | 401,52+38,9 [419,30+40,64 |434,36+41,53 |449,11+42,97 |464,43+45,16 |479,52+47,33 | 491,07+48,80
ReAnova Biitiin 6l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Tibi .
l(br:::nl)h 324,86+26,86 |339,45+25,76 | 351,87+24,00 | 364,05+24,49 | 375,05+£25,27 | 385,93+25,66 | 399,57+£29,06 |410,36+30,32 419,63+33,86
ReAnova Biitiin 6l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.

Yukarida belirtilen degiskenlerin biitiin 6l¢iimleri arasindaki farklar istatistiksel agidan p<0,05 / p<0,01 seviyesinde

anlamli bulunmustur.
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Tablo 17. Deney Grubunun Uzunluk ve Genislik Olgiimleri ve Anova Sonuglar

Degiskenler 1.y1l 2.1 3.yl
n=56 n=56 n=56
1. olg. 2.0l¢. 3.0l¢. 4.0lc. 5.0lc. 6. ol¢ 7. olg. 8. ol¢. 9. dl¢
Ayak Uz.
(mm) 218,07+13,58 | 223,95+£13,39 | 228,05+13,94 | 232,34+14,29 |237,00+14,95 | 241,07+15,59 | 245,00+£16,56 | 249,02+17,53 | 253,77+18,88
mm
ReAnova Biitiin 6l¢iimler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Omuz Gen.
(mm) 293,73+30,44 | 306,02+22,94 |315,66+22,58 | 326,07+22,06 | 338,16+23,89 | 348,57+25,95 | 359,544+27,27 | 372,45+32,05 | 380,93+£31,66
mm
ReAnova Biitiin dl¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
G"%I‘I'lsnge“' 205,64+20,46 | 214,61420,00  |224,09421,69 | 233,30422,95 | 243,84+31,66 | 253,71+33,76 |264,84+36,11 |272,48+36,45 |282,54+38,70
ReAnova Biitiin 6l¢iimler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Gogiis Der.
(mm) 151,77+£22,13 | 159,50+21,91 166,55+£22,07 | 174,82+23,88 | 183,32+25,10 | 191,66+26,14 |199,66+27,86 |209,86+32,51 |218,70+£35,23
mm
ReAnova Biitiin 6l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Dirsek Gen.
(mm) 52,63+7,43 | 56,50+7,14 58,95+7,21 62,21+7,48 65,43+7,72 68,34+8,06 | 71,12+8,21 74,0448,12 | 77,13+8,40
mm
ReAnova Biitiin 6l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.

seviyesinde anlamli bulunmustur.

Tablo 15’e bakildiginda belirtilen degiskenlerin biitiin 6l¢timleri arasindaki farklar istatistiksel agidan p<0,05 / p<0,01
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Tablo 18. Deney Grubunun Diz Genisligi, E1 Uzunlugu, Ust Kol Cevresi Gevsek, Ust Kol Cevresi (kasili), Baldir Cevresi
(gevsek) Olciimleri ve Anova Sonuclari

Degiskenler 1.y1l 2.1 3.1l
n=56 n=56 n=56
1. olg. 2.6l¢. 3.0l¢. 4.6l¢. 5.6l¢. 6. ol¢ 7. olg. 8. dl¢. 9. dl¢
Diz Gen.
(mm) 72,71+£7,31 | 75,36+£7,32 | 77,80+7,12 | 80,41+£7,25 | 82,59+6,68 | 84,91+6,73 | 87,05+7,20 89,34+6,88 91,61+6,81
mm
ReAnova | Biitiin 6l¢limler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
El Uz.
( Z) 164,93+10,83 | 167,61+£10,83 | 169,75€11,31 | 172,14+11,43 | 174,39+11,41 | 176,41£11,36 | 178,68+11,42 | 180,55+11,21 182,54+11,05
mm
ReAnova | Biitiin 6l¢limler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Ust Kol C.G.
(mm) 201,77+31,59 | 210,61+£31,39 | 221,25+31,78 | 231,82+32,02 | 242,21+33,30 | 252,16+34,81 | 262,68+36,49 | 273,38+38,97 | 283,68+41,49
mm
ReAnova | Biitiin dl¢iimler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Ust Kol C.K.
(mm) 216,89+30,68 | 227,98+31,66 | 237,48+31,92 | 249,05+£31,19 | 258,41+34,32 | 271,68+30,92 | 282,71+31,97 | 294,48+33,42 | 305,14+34,17
mm
ReAnova | Biitiin dl¢iimler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Baldir C.G.
(mm) 279,43+32,86 | 287,66+32,62 | 295,30+33,10 | 303,48433,37 | 310,98+33,95 | 318,48+34,31 | 324,21+£39,35 | 332,27+£36,57 |339,34+37,76
mm
ReAnova | Biitiin dl¢iimler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.

Yukarida belirtilen degiskenlerin biitiin 6l¢iimleri arasindaki farklar istatistiksel agidan p<0,05 / p<0,01 seviyesinde

anlamli bulunmustur.



S9

Tablo 19. Deney Grubunun Deri Kivrimi Kahinhig Olgiimleri ve Anova Sonuclari

Degiskenler 1.yl 2.1 3.yl
n=56 n=56 n=56
1. l¢. 2.6l¢. 3.6l¢. 4.5l¢. 5.6l¢. 6. bl¢ 7. dle. 8. ole. 9. bl¢
Tric(e;g:n I)’KK 14,70+£5,93 | 14,705,552 | 14,59+5,06 | 14,45+4,62 | 14,23+430 | 14,1044,15 | 14,08+4,12 | 139124,09 | 13,83+4,16
ReAnova Biitiin 6l¢limler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Bice(ﬁf nll))KK 8 454426 86843 48 8994301 | 933265 | 9574241 | 9.92:238 | 1028248 | 10594258 | 10.952.75
ReAnova Olgiimlerde p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamli fark bulunamamustir.
Sl;'ll?ll(‘*g’:;f‘)r 11,99£7,14 | 12,11%6,56 12,25+5,63 12,3845,02 | 12,57+4,46 | 12,73+4,01 |12,87+3,67 |13,00+3,45 13,00+3,17
ReAnova Biitiin dl¢limler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
3113((}21(“[:;?; 19,23+8,24 18,67+7,44 18,18+6,61 17,69+5,84 | 17,36+5,14 16,87+4,48 |16,29+3,95 |15,70+3,38 15,23+3,03
ReAnova Biitiin 6l¢limler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
D?élll()r(:::]l:s)c 12,02+7,10 12,05+6,43 11,8245,62 11,53+4,67 | 11,40+3,87 11,45+£3,42 | 11,35€2,96 |11,23+2,54 11,17£2,43
ReAnova Biitiin 6l¢limler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.
Balﬁ‘}fn?)KK 16,64£6,63 | 16,30+£5,99 15824522 | 15424467 |1488+4.16 | 14494371 |14.124339 | 1374338 | 13554331
ReAnova Olgiimlerde p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlaml1 fark bulunamamistir.
Fe“;“mrn]l))KK 21,04+6,44 |20,74+5,67 19,735,06 18,894,45 |19,41£10,47 | 17,00£3,63 | 16,15£3,45 [152443,12 | 14,40+3,04
ReAnova Biitiin 6l¢timler arasindaki farklar p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamlidir.

Yukarida belirtilen degiskenlerden Biceps DKK ve Baldir DKK 6l¢iimlerinde p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamli bir

fark olmadigi, diger degiskenlerin biitiin 6l¢limleri arasinda istatistiksel agidan p<0,05 / p<0,01 seviyesinde anlamli bir fark oldugu

tespit edilmisgtir.




Tablo 20. Deney Grubu ile Kontrol Grubu Ogrencilerinin Menars

Dénemlerine iliskin Ki-Kare Testi Sonuclar

MENARS GORME Ki-Kare
DURUMU Testi
GRUP Negatif () | Pozitif (+) | Toplam | Sonuclar
Deney grubu 49 7 56
v* =30,126
46,2% 6,6% 52,8%
18 32 50
s.d.=1
Kontrol grubu 17,0% 30,2% 47,2%
67 39 106
p=0,000*
Toplam 63,2% 36,8% | 100,0%
#p<0,05

Ki-kare testi sonucuna gore deney grubu ile kontrol grubu arasinda
menars gorme durumlart farklilik gostermektedir (p<0,05). Egzersiz yapan deney

grubunun c¢ogunlugu menars donemine girmezken, egzersiz yapmayan kontrol

grubunun ¢ogu menars dénemine girmistir.

Deney Grubu Kontrol Grubu | Gruplar arasi
n=56 n=50 t-degeri
Ilk 6l¢tim 19,60+4,39 18,8142,88 1,075
Viicut Yag
Yiizdesi Son 6l¢iim 18,91+1,88 22,14+3,44 -6,071**
(gm/ml) % Fark -3,52 17,70
t-degeri 1,328 -23,100**

Viicut yag ylizdesi, menars yasini etkileyen onemli bir parametredir.
Yapilan arastirmalar ergenlik doneminden dnce yapilan fiziksel aktivitelerin menars
yasini geciktirdigini gdstermistir. Caligma sonucunda egzersiz yapan deney grubunun
viicut yag ylizdesi kontrol grubuna gore daha diisiik bulunmustur. Her iki tablo
karsilastirildiginda viicut yag yiizdesi yliksek ¢ikan kontrol grubunun deney grubuna
oranla daha dnce menars donemine girdigi tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Alt yaprya yonelik 3 wyillik atletizm antrenman programlari
sonucunda; arastirmaya katilan deneklerden, deney grubunun kendi arasinda
yapilan boy, viicut agirhigi, IKAS (istirahat kalp atim ayis1), BKI (beden kitle
indeksi), kan basinci (sistolik-diastolik) degiskenlerine ait ilk ve son olgiimler
arasindaki farklar istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde anlamli bulunmustur.
Kontrol grubunda ise boy, viicut agirhig, IKAS, BMI, kan basmci (sistolik)
degiskenlerine ait ilk ve son dlgiimler arasindaki farklar istatistiksel agidan p<0.01
seviyesinde anlamli bulunurken, diastolik kan basincina ait ilk ve son dlgiimler
arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir. Deney ve kontrol
grubunun c¢alisma Oncesi ve sonrasi degerleri karsilastirildiginda boy, viicut
agirhigi, kan basinci (diastolik), BMI degiskenlerine ait ilk Slgiimler arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmazken, IKAS ve kan basinci
(sistolik) degiskenleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmustur
(p<0.01, p<0.05). Deney ve kontrol grubunun boy, IKAS, kan basinci (sistolik-
diastolik) ve BMI degiskenlerine ait son Ol¢limler arasindaki farklar istatistiksel
acidan anlamli bulunmazken (p<0.01), viicut agirlig1 degiskenine ait son dlgiimler

arasindaki fark p<0.05 seviyesinde anlamli bulunmustur.

Bu konu ile ilgili olarak yapilan arastirmalar incelendiginde;
Kalkavan ve arkadaglari, basketbol oyuncularimin fiziksel yapilarinin, bazi
fizyolojik ve biyomotor ozellikler iizerine etkilerinin arastirilmasi konulu
caligmalarinda, basketbolcu c¢ocuklarin yas ortalamalarmi 10,5+1,4 yil, boy
uzunluklar1 1,46+0,17 m, viicut agirhiklarim1 38,5+13,4 kg olarak bulmuslardlr75 .
Atletizm yapan g¢ocuklarin baz1 antropometrik 6zellikleri ve performansla ilgili
fiziksel uygunluk parametrelerinin degerlendirildigi arastirmaya yaslar1 10-13
arasinda degisen 52 erkek ve 43 kiz toplam 95 sporcu katilmig ve aragtirmanin
sonucunda 10 yas kizlar i¢in 141,3+3,7 cm, 29,3+3,3 kg, 11 yas i¢in 145,5+6,8
cm, 32,9+3,7 kg olarak bulunmustur’>. Cosan’in 1996 yilinda 9-11 yas gruplar

tizerinde yaptig1 calismada uygulanan on bir test bataryasindan biri olan boy
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uzunlugu 10 yas grubu kizlarda 143 cm, 11 yas grubu kizlarda ise 147 cm olarak
bulunmustur'®. Yapilan bir bagka arastirmada ise 10 yas grubu 78 kiz denegin
ortalama boy degeri 137,2+6,7 cm, 11 yas grubu kizlarda ise 139,748 cm olarak
bulunmustur””. Caligma bulgular1 ile literatiir sonuglar1 karsilastirildiginda,
yapilan ¢aligmada elde edilen degerler literatiirle paralel olarak kabul edilebilir.
10-11 yas grubu 84 kiz denegin boy uzunlugu 145,4+6,8 cm elde edilmistir’.
Yapilan bir aragtirmada ise 10 yasindaki 116 kiz cocugun ortalama boy uzunlugu
14146 cm, 11 yasindaki 148 kiz cocugun boy ortalamasi 147+7 cm olarak tespit
edilmistir’®. Anindita, 9-18 yas grubu kizlar iizerinde yapilan calismada 9-10 yas
grubu kiz deneklerin viicut agirligr 31,34 kg, boy uzunlugu 135,13 cm, 11 yas
grubu kiz deneklerin viicut agirligr 35,03 kg, boy 142,16 cm olarak bulmustur.
Yapilan c¢alismada en c¢ok artis 9-11 yaslarinda boy uzunlugunda, 11-12
yaslarinda ise viicut agirhinda goriilmistiir’’. Literatirle yapilan calisma
sonuclarina bakildiginda, hem boy uzunlugu hem de viicut agirligt bakimindan
ayni yas gruplarinda az da olsa farkliliklar olmasina karsin literatiirle paralel
olarak kabul edilebilir. Gregor ve arkadaslar1 tarafindan yapilan, dort yillik uzun
siireli calismada sportif faaliyetlere katilan ve katilmayan 7-11 yas grubu ¢ocuklar
iizerinde yaptiklar1 ¢alismada spor yapanlarin boy uzunlugunu 132.5- 165.2 cm,
viicut agirhigimi 24.0-58.5 kg, spor yapmayanlarin boy uzunlugunu 130-161 cm,
viicut agirhigint 27.1-65.5 kg olarak tespit edilmistir’®. Bu ¢alismada elde edilen
degerler, yapilan calisma ile paralellik gostermekte olup calismayi
desteklemektedir. Balci, ergenlik 6ncesi kiz ¢ocuklarda somatotip elemanlar ile
saglikla ilgili fiziksel uygunluk parametreleri arasindaki iligkilerin incelenmesi
konulu c¢alismasinda; 8-10 yas grubundaki kiz ¢ocuklarinin yas ortalamalarini
8,9+0,8 yil, boy ortalamalarin1 131,1 £8,1 cm, agirlik ortalamalarini 31,6£8,1 kg
olarak bulmustur’*. Bu calismada elde edilen degerler, yapilan calisma ile

karsilastirildiginda degerlerin diisiik oldugu goriilmektedir.

Konu ile ilgili literatiir incelendiginde benzerlik gosteren

aragtirmalar oldugu gibi benzerlik gostermeyen arastirmalar da oldugu
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bulunmustur. Bunun nedenleri arasinda yapilan ¢esitli aragtirmalarda oldugu gibi
boy uzunlugunun cevresel etmenlerden daha ¢ok kalitsal etmenlere bagli olmasi
ve viicut agirhigr {lizerine kalitsal etmenlerden ¢ok cevresel etmenlerin etkili

oldugu sdylenebilir’***5!-

. Viicut gelisimi lizerine 1rkin, yasin, ¢evresel ve
sosyo-ekonomik etmenlerin etkisi vardir. Ayrica toplumlarin farkli kesimleri
arasinda fiziksel olgiiler farklilik gostermektedir'’. Viicut agirligmmin normal
sinirlar i¢inde tutulmasi, alinan ve harcanan kalorinin esit olmasina baghdir. Bir
bakima enerji dengesi kurulmasi ile bu saglanabilir. Diizenli fiziksel egzersizler,
fazla kalorileri ve birikmis yaglar1 harcayarak hiperglisemi ve sismanligin
kontroliinde rol oynadig1 gibi, yagsiz viicut agirligi kitlesinde artisa yol agtigindan
bazal metabolizmanin yiikselmesine neden olur. Bdylece istirahat halindeki enerji
harcamasi da artar®. 6-12 yaslar arasi kiz ve erkeklerin bilyiime modelleri
arasindaki farkliliklar en diisiik diizeydedir. Kol ve bacaklardaki uzama, govdeden
daha hizlidir. Erkekler, ¢ocukluk dénemi boyunca kizlardan daha agir ve daha
uzun kol ve bacaga sahip olma egilimindedirler. Kizlarin ise kal¢a genislikleri
daha fazladir. Kizlar, ergenlige erkeklerden daha once girdikleri i¢in erkeklerden

daha uzundurlar'®.

Sporun c¢ocuklarin gelisimi lizerinde yaratti§1 etkiler konusunda
(6zellikle boy ve agirlik konusunda) bir ¢ok aragtirma bulunmaktadir. Malina’ya
gore, fiziksel aktiviteler organizmada azot tutulusunu ve protein sentezini
arttirmakta, sonu¢ olarak lateral biiylimeyi uyarmaktadir. Bu nedenle agirlikta

gozlenen artis, boy da gozlenenden daha fazladir'.

Parizkova, 11 yasindan 18 yasina kadar yedi yil siireyle yaptigi
calismada, spor yapanlarin boy ve viicut agirligi yoniinden daha iyi gelistigini
gostermigtir. Optimal bir siire ve siddette kemiklerin epifiz bolgesine yapilan
basing etkisinin biiyiimeyi uyarici sonuglar dogurdugu ancak uzun siireli siddetli
egzersizlerin tam aksine biiyiimeyi engelleyici etki yaptig1 goriislinii destekleyen

bir¢ok arastirma bulunmaktadir. Egzersiz kas dokusunun kanlanmasini arttirmakta
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ve kemigin enine biiyiimesini etkilemektedir. Howel’a gore uzunlamasina biiyiime

genetik faktorlerin etkisi altindadir™.

Diizenli fiziksel aktivitenin saglik iizerine ¢ok énemli faydalarinin
oldugu bilinmektedir. Cesitli calismalar diizenli egzersizin kalp- damar sagligin
diizeltebildigini, baz1 kanser tiplerinin goriilme sikligini azalttigini, uygun viicut
agirliginin saglanmasina yardim ettigini ve stres azalttigini gostermistir. Ayrica
diizenli egzersiz alisgkanlig1 edinen ¢ocuklarin, sedanter biiyiiyen ¢ocuklara gore,
erigskin olduktan sonra ¢ok daha diizenli ve fazla fiziksel aktivitede bulunduklari

gérﬁlmﬁstﬁrso.

Yapilan bir arastirmada 7-8 yas arasinda kalp atim sayist 90-92
atim/dk, 9-10 yas arasinda 96-108 atim/dk, 11-12 yas arasinda 82-84 atim/dk
olarak belirlenmistir. Bu ¢alismada elde edilen degerlerin yapilan ¢aligma ile ayni
diizeyde oldugu ifade edilebilir. Cocuklarda dakika hacmi yetiskinlere nazaran
daha ytiksektir. Bu yaslarda kan dolagimimin siireci daha kisadir. Uygulanan
fiziksel hareketler sonucu, ¢ocuk organizmasindaki hiicrelere daha cabuk kan
gitmesi saglanmaktadir’. Kalp atim sayis1 bazi fiziksel ve fizyolojik faktorler
etkilemektedir. Bunlar yas, viicut agirhidi, cinsiyet, postiir, heyecan, psikolojik
faktorler, viicut 1sis1, genetik vb etkenlerdir®. Yiikleme sonrasi kalp atim sayisi,
ilerleyen yas ve antrenman gelisimleri dolayisiyla gittikce azalir. Cocuklarda da
antrenman etkisi ile kalp atim sayisi antrenman yapmayan ¢ocuklarin
ortalamasmin oldukga altinda kalmaktadir. Kalp atim sayis1 yiliklenme sonrasi
antrenmanli ¢ocuklarda antrenmansiz c¢ocuklara nazaran daha c¢abuk normale

dénmektedir'.

Yapilan arastirmalarda BMI degerleri incelendiginde; 9 yas grubu
cocuklar iizerinde yapilan bir c¢alismada BMI 16,9+2.9 kg/m* olarak
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bulunmustur™. Yapilan bir diger c¢alismada ise yas ortalamasi 9 olan kiz
cocuklarinda 10 aylik bir ¢alisma sonucunda BMI degerleri 28.8 kg/m? olarak
tespit edilmistir’. Bu ¢alismada elde edilen degerler, yapilan ¢alisma ile paralellik
gostermemekte olup, bulunan degerler calismadaki degerlerden yliksek
bulunmustur. Isvigreli 9-10 yas grubu ¢ocuklar {izerinde yapilan ¢alismada ise
kizlarm BMI degerleri 12.5- 24.8 kg/m? olarak belirtilmistir*®®. Elde edilen

degerler, yapilan ¢alisma degerleri ile benzerlik gostermektedir.

Fiziksel aktivite yapan ¢ocuklar yapmayanlara gore daha diisiik
kan basincina sahip olmuslardir’’. Piskin, yaptig1 calisma sonucunda 9 yas grubu
kizlarin sistolik basing degerlerini 115.49 mmHg, 10 yas grubu igin 112.74
mmHg, 11 yas i¢in 114.27 mmHg, diastolik basing degerlerini 9 yas grubu icin
77.14 mmHg, 10 yas icin 75.08 mmHg, 11 yas i¢in ise 75.69 mmHg olarak
belirtmistir™. Calisma bulgular1 ile literatiir sonuclari karsilastirildiginda,
literatiirle paralel kabul edilebilir. Dekkers ve arkadaslar1 10 yillik siire igerisinde
boy, cinsiyet, viicut yagi ve sosyo-ekonomik statiiniin tansiyon gelisimi iizerine
etkilerini incelemiglerdir. 745 ¢ocuk iizerinde yapilan ¢alismada sosyo-ekonomik
statiiniin boy, viicut agirligr ve viicut yag1 diizeylerinde farkliliga sebep oldugu
bulunmustur. Sistolik kan basinci kiz ¢cocuklarda ¢ocuklukta belirginlesmekte ve
yasla birlikte artma egilimi gostermektedir. Diastolik kan basinci ise yine
cocuklukta belirginlesmekte ve zaman gectikce sabit kalmaktadir. Cocuklukta
tansiyon artisgindan  sorumlu  mekanizmalarin  belirlenmesi  yetigkinlikte

hipertansiyonun 6nlenmesine yardimer olacaktir™.

Deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrast esneklik, kavrama
kuvveti (sag el), dikey sigrama, durarak uzun atlama degiskenlerine ait ilk ve son
Olctimler arasindaki farklar istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde anlamli
bulunmustur. Flamingo denge testine ait ilk ve son Ol¢iimler arasindaki fark

istatistiksel agidan p<0.05 seviyesinde anlamli bulunmustur. Kavrama kuvveti (sol
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el) degiskenine ait ilk ve son dl¢iimler arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli
bulunmamistir (p<0.01, p<0.05). Kontrol grubunun kendi igerisinde yapilan
esneklik, kavrama kuvveti (sag-sol el), dikey si¢rama, durarak uzun atlama,
flamingo denge degiskenlerine ait ilk ve son Ol¢limler arasindaki farklar
istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol
grubunun c¢alisma Oncesi ve sonrast degerleri karsilastirildiginda, esneklik,
flamingo denge degiskenlerine ait ilk dl¢timler arasindaki fark istatistiksel agidan
p<0.01 seviyesinde anlamli bulunurken, kavrama kuvveti (sag-sol el) degiskenine
ait ilk Ol¢iimler arasindaki fark istatistiksel agidan p<0.05 seviyesinde anlamli
bulunmustur. Dikey sicrama ve durarak uzun atlama degiskenlerine ait ilk
Olclimler arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farkliliga rastlanmamigtir

(p<0.01, p<0.05).

Okul o6ncesi donemde motor becerilerin  gelismesinde
sosyallesmenin etkileri goriilmeye baglamaktadir. Bu siirecte atlama, dikey
sigrama ve siirat kosularinda cinsiyet farkinin erkekler lehine ortaya ¢iktigi
gorlilmektedir. Buna karsilik kizlar oyunlarinda daha ¢ok ip atlama ve sek sek gibi
oyunlar1 oynadiklart i¢in koordinasyonu ve dengeyi gerektiren becerilerde
erkeklerden daha istiindiirler. Daha sonraki yillarda cinsiyet farki daha belirgin
sekilde ortaya g¢ikar. Buna karsilik motorik 6zellik olarak esneklik s6z konusu
oldugunda kizlar erkeklerden daha avantajlidir. Ergenlik caginda bu farklilik daha
da belirginlesirken, kizlarda 14 yasinda zirveye ulasir'”. Yapilan arastirmalar,
kizlarin on dort yas dolaylarinda, performanslarinin doruk noktasina ulastiklari,
erkeklerin ise; ergenlik doneminde de performanslarini arttirmaya devam

ettiklerini gostermektedir'®.

Atletizm kombine hareketlerden olusan bir spor bransi oldugu i¢in,
bu hareketler dolasim ve sinir sisteminin elverigli gelismesi ile motorik

ozelliklerden kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve becerinin gelistirilmesini
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ve daha miikemmel hale gelmesine yardimci olmaktadir. Boylece organizmanin
koordinasyon giicii gelistirilmekte olup, ozellikle motorik Ozelliklerin daha
miilkemmel hale getirilmesi ile, pratik hayattaki hareketlerin daha ekonomik ve

amaca uygun yapilmasim da saglamaktadir®

Pekel, yaptig1 ¢alismada 10 yas grubu kizlarda esneklik degerini
18,745,2 cm olarak bulmustur®. 9-10 yas grubu 60 kiz ¢ocuk iizerinde yapilan
calismada ise, ortalama esneklik degeri 20.84+3,88 cm, 11 yasindaki 60 kiz
cocugun esneklik degeri 22,00+£5,15 cm bulunmustur’’. Bu calismada elde edilen
degerler, yapilan calisma ile egzersizle esneklik degerlerinin artmasi yoniinden
paralellik gostermektedir. Yapilan bir calismada, sedanter ve sporcu g¢ocuklar
arasinda birgok fiziksel ve antropometrik farkliliklar bulunmasina karsin, esneklik
parametresinde anlamli farklilik bulunamamstir’’. Kerkez ve arkadaglari, 11 yas
¢ocuklarin esnekliklerini 13,73 cm olarak belirtmistir’>. Yenal yaptigi ¢alismada
10-11 yas ¢ocuklarin esneklik agisindan kontrol grubuna gore deney grubunda
anlamli farkliliklar oldugunu tespit etmistir’”. Saygin, aktivite diizeyi hafif olan
cocuklar ile orta siddetli olanlar arasinda esneklik a¢isindan anlamli farklilik
bulduklar: arastirma sonucu ile bulgular benzerlik gostermektedir’>. Literatiirden
elde edilen degerler incelendiginde, ¢aligmanin literatiirce desteklendigi

sOylenebilir.

Anindita tarafindan yapilan calismada 9-10 yas grubu kiz
deneklerin kavrama kuvvetini ortalama olarak 17.76 kg, 11 yas grubu kavrama
kuvvetini ise 22.17 kg olarak bulunmustur’’. Bu calismada elde edilen degerlerin,
yapilan calisma ile benzer degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Katie ve
arkadaslar1 ¢cogunlukla masa egitimi alan ilkokul ¢ocuklar ile spor egitimi ile
masa egitimini dengeli alan ¢ocuklar arasinda kavrama kuvveti agisindan farklilik
bulmuslardir’”. Bockous yaptigi calismada, diizenli egzersiz yapan erken
adolesanlar ile egzersiz yapmayan adolesanlar arasinda kavrama kuvveti agisindan

anlamli farkliliklar bulmustur™. 11 yas grubu sporcularin, sporcu olmayanlara
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gore kavrama kuvvetleri arasinda anlamli farkliliklar bulduklari arastirma sonucu

ile yapilan galisma bulgular benzerlik gostermektedir”.

Fiziksel aktivite diizeyi ile okul basaris1 arasindaki iliskinin
arastirildig1 uzun siireli ¢alismada 7-14 yas grubu kiz deneklerin flamingo denge
testi degerlerini 10.59 tekrar olarak belirtilmistir’®. Calismada elde edilen degerler

yapilan ¢alisma ile karsilastirildiginda benzer degerler oldugu goriilmektedir.

Turgut ve Cetinkaya’nin 6-11 yas grubu 776 kiz ¢ocuk iizerinde
yaptig1 ¢caligmada 10 yas grubu (100 kisi) kiz cocuklarda dikey sigrama ortalamasi
29,25+5,66 cm bulunurken, minimum deger 16 cm, maksimum deger ise 48 cm
olarak belirlenmistir. 11 yas grubu (44) kiz cocuklarda ise ortalama deger
31,40+5,75 cm bulunurken, en diisiik deger 21 cm, en yliksek deger ise 42 cm
olarak belirtilmistir”’. Yapilan bir baska ¢alismada ise, 9-10 yas grubu 60 kiz
¢ocugun ortalama degeri 24,824+4,47 cm, 11 yasindaki 60 kiz ¢ocugun 26,73+4,17
cm olarak bulunmustur. Anindita tarafindan 9-18 yas grubu kizlar iizerinde
yapilan ¢alismada 9-10 yas grubu kiz deneklerin dikey sigrama degerlerini 24.82
cm, 11 yas grubu icin ise 26.73 cm olarak bulunmustur’’. Katie ve arkadaslari
spor egitimi alan ¢ocuklarin dikey si¢crama degerlerinde spor egitimi almayan
cocuklara gore farkhiliklar bulmuslardir’. Saygin, aktivite diizeyi hafif olan
cocuklar ile orta siddetli olanlar arasinda dikey sigrama agisindan anlamli farklilik
bulmustur’. ilgili literatiir ile yapilan calisma arasinda egzersizle olusan

farkliliklar yoniinden benzerlik goriilmektedir.

6-11 yas grubu 776 kiz ¢ocuk iizerinde yapilan calismada 10 yas
grubu (100 kisi) kiz ¢ocuklarda durarak uzun atlama degeri ortalama
123,81+20,15 cm olarak belirtilmistir’’. Fiziksel aktivite diizeyi ile okul basarisi
arasindaki iliskinin arastirildigit uzun siireli ¢alismada 7-14 yas grubu kiz

deneklerin durarak uzun atlama degerini 126.41 cm olarak gosterilmistir’®. ilgili
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literatlir incelendiginde, bu ¢alismanin degerleri arasinda benzerlik oldugu
gorlilmektedir. Cosan, yetenek seciminin ilk asamasinda elde edilmesi gereken
norm standartlarinda durarak uzun atlama degerini 10 yas kizlarda 165 cm, 11 yas
kizlarda 175 cm olarak belirtmistir'2. Bu calismada elde edilen degerler, yapilan

calisma ile karsilagtirildiginda elde edilen degerlerin yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Deney grubunun kendi arasinda yapilan gorsel reaksiyon zamani
(sag-sol el), isitsel reaksiyon zamani (sag-sol el) degiskenlerine ait ilk ve son
Olclimler arasindaki farklar istatistiksel ag¢idan p<0.01 seviyesinde anlamli
bulunmustur. Kontrol grubunun kendi arasinda yapilan gorsel reaksiyon zamant
(sag-sol el), isitsel reaksiyon zamani (sag-sol el) degiskenlerine ait ilk ve son
Olctimler arasindaki farklar istatistiksel ag¢idan p<0.01 seviyesinde anlamli
bulunmustur. Deney ve kontrol grubunun c¢alisma Oncesi ve sonrasi degerleri
karsilastirildiginda, isitsel reaksiyon zamani (sol el) degiskenine ait ilk ve son
Olciimler arasindaki fark istatistiksel acidan p<0.01 seviyesinde anlamli
bulunurken, diger reaksiyon zamani degiskenlerine ait ilk ve son Olgiimler
arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p<0.01, p<0.05).
Deney ve kontrol grubunun ¢aligsma 6ncesi ve sonrasi degerleri karsilastirildiginda
gorsel reaksiyon zamani (sag-sol el), isitsel reaksiyon zamani (sag-sol el)
degiskenlerine ait ilk ve son dlgiimler arasindaki farklar istatistiksel agidan p<0.01

seviyesinde anlamli bulunmustur.

Yapilan bir caligmada tenis egitimi alan 7-10 yas grubundaki
cocuklarda zamanlama keskinligi acisindan artis bulunmustur’.  Bir bagka
caligmada ise, daha once sportif aktivitelere katilan ve katilmayan 8-13 yas arasi
cocuklarda reaksiyon zamanina bakilmis ve sportif aktivitelere katilan grupta
reaksiyon zamammin daha kisa oldugu saptanmustir’. Ozer 8-11 yas grubu
cocuklar iizerinde yaptig1 ¢alismada, mini tenis egitiminin ¢ocuklarin gorsel-

isitsel reaksiyon zamanlarimi %21,21 oraninda kisaltigimi gozlemlemistir'®.
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Mouelhi ve arkadaslar1 yaptig1 calismada egzersizle dis cevresel uyarilara verilen
cevabin hizlandirilabildigini gostermistir'®'. Reaksiyon siiresi yasla birlikte
degisiklik gostermektedir. Bu siire duyu fizyolojisi kurallarina gore belirli bir sinir
degerin altina diismemektedir. Reaksiyon siiresinin en hizli gelisimi 8-11 yas

grubunda olmaktadir'”.

Deney grubunun 1dk smav, 1 dk mekik, 6dk kos-yiirii, 30m,
anaerobik giic degiskenlerine ait ilk ve son Olc¢limleri arasindaki farklar
istatistiksel ag¢idan p<0.01 seviyesinde anlamli bulunurken, viicut yag ylizdesi
degiskeninde istatistiksel agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p<0.01,
p<0.05). Kontrol grubunun 1dk sinav, 1 dk mekik, 6dk kos-ylirii, 30m, anaerobik
gli¢, viicut yag yiizdesi degiskenlerine ait ilk ve son dl¢iimleri arasindaki farklar
istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol
grubunun ¢alisma dncesi ve sonrasi degerleri karsilastirildiginda, 1dk smav, 6dk
kos-ylirii, anaerobik gii¢, viicut yag yiizdesi degiskenlerine ait ilk Ol¢limler
arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p<0.01, p<0.05). 30 m
degiskenine ait ilk Olgiim arasindaki fark istatistiksel agcidan p<0.01 seviyesinde
anlamli bulunurken, 1 dk mekik degiskenin de ise istatistiksel agidan p<0.05
seviyesinde anlamli bir farkliliga rastlanmistir. Belirtilen degiskenlere ait son
Olctimler arasindaki farklar istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde anlamli

bulunmustur.

Pekel, yaptigi calismada 10 yas grubu kizlarda 1 dk mekik
ortalama degeri 24,6+8,9 tekrar olarak bulmustur®. Gabbet ve arkadaslari rugby
oynayan c¢ocuklar {izerinde yaptiklar1 c¢alismada; 10 haftalik antrenmanlar
sonucunda deneklerin 1 dk mekik, 1 dk smav degerlerinde artis tespit
etmislerdir'®®. Sportif faaliyetlere katilan ve katilmayan 7-11 yas grubu ¢ocuklar
tizerinde yapilan calismada spor yapanlarin 1 dk mekik degerlerini 15-56 tekrar
arasinda, spor yapmayanlarin ise 27-62 tekrar arasinda bulmuslardir’™®. Elde edilen

sonuclarin literatiir sonuclariyla desteklendigi sdylenebilir.
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Kamar’in elde ettigi norm tablolarinda AAHPER fiziksel uyum
testinde belirtilen kiz ¢ocuklart norm degerlerinde 1 dk mekigi 10 yas kizlarda en
yiiksek yiizdelik degerde 50 tekrar verirken, %75’lik degerde 29 tekrar, %50’lik
degerde 22 tekrar, %25’lik degerde ise 15 tekrar olarak belirtilmistir. 11 yas
kizlarda ise en yiiksek deger ise 15 tekrar olarak belirtilmistir. 11 yas kizlarda ise
en yiiksek deger 51 tekrar iken, %75’°lik deger 51 tekrar iken, %75’lik deger 31
tekrar, %50’lik deger 23 tekrar, 525°lik deger ise 16 tekrar olarak belirlenmistir®.

Lammers ve arkadaglart 4-11 yas grubu c¢ocuklar iizerinde
yaptiklar1 ¢aligmada 9 yas grubu cocuklarin 6 dk yiiriiyiis testi ortalamalarini
496+53 m, 10 yas icin 506+45 m, 11 yas i¢in 512+41 m olarak bulmuslardir.
Calisma sonucunda mesafenin yasla birlikte arttigi vurgulanmaktadir'®. Bu
calismada elde edilen degerler, yapilan c¢alisma ile benzer sonuglar
gostermektedir. Zahner, 6-13 yas arasi ¢ocuklarda saglik ve formu gelistirecek
okul temelli bir fiziksel aktivite programi uygulamistir. Bir yil sonra deney
grubunun aerobik kapasitesinin gelistigini ve ayrica kontrol grubuna nazaran

yasam kalitesinde artis oldugu aciklanmaktadir'®

. Rowland ve Boyajian 10.9 yas
ortalamal1 haftada 3 giin 30 dakika aerobik egzersiz yapan deney grubu ile kontrol
grubu arasinda anlamli farkliliklar bulmuslardir. Ayrica aktif cocuklarin
Maks.VO, degerlerinde anlamli gelisme olabilecegini rapor etmislerdir®™. Yapilan
bir bagka caligmada, 11-12 yas ortalamali1 ¢cocuklarda, hareketli ¢ocuklara gore,
diizenli ve planli hareket egitimi alan ¢ocuklarin Maks.VO, gelisimi anlaml
bulunmustur’. Erol ve arkadaslar1 10 haftalik diizenli egzersiz sonucunda kontrol
grubuna gore deney grubunda Maks.VO, acgisindan anlamli gelismeler
bulmuslardir'®®. Mahen ve Voccaro 10-12 yas 100- 800 m veya 10 ila 30
dakikalik %70-80 siddetinde interval antrenman yapan ¢ocuklarin Maks.VO2
parametrelerinde anlamli farkliliklar bulduklar1 arastirma sonuglari ile bulgular
benzerlik gostermektedir'*.

Yetenek secimi ile ilgili yapilan ¢alismada, yetenek se¢iminin ilk
asamasinda elde edilmesi gereken 30 m degerini 10 yas kizlarda 5.4sn, 11 yas

kizlarda 5.2 sn olarak belirtilmistir’. Loko ve arkadaslari, diizenli egzersiz yapan
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10-17 yas cocuklarin kendi yas ve cinsiyetindeki ¢ocuklardan daha hizli oldugunu
belirtmislerdir'”’. Rekreasyon programlarma katilan 10-12 yas ortaokul
cocuklarinin kendi yas grubu rekreatif spor faaliyetlerine katilmayanlardan daha
hizli olduklarini bulmuslardir'®. 10-12 yas c¢ocuklara haftada 3 giin uygulanan
egzersiz sonucunda 20, 30 ve 40 m sprint degerlerinde anlaml1 farkliliklar bulunan

arastirma sonucu ile bulgular benzerlik gostermektedir'®.

Saygin, aktivite diizeyi hafif olan ¢ocuklar ile orta siddetli olanlar
arasinda anaerobik giic acisindan anlamli farklilik bulmustur’’. Kien ve
arkadaglar1 rekreasyon programlarma katilan 10-12 yas ortaokul c¢ocuklarinin
kendi yas grubu rekreatif spor faaliyetlerine katilmayanlardan daha giiclii

olduklarini bulduklari arastirma sonucu ile bulgular benzerlik gostermektedir'®.

9 yag grubu Cinli ¢ocuklar iizerinde yapilan ¢alismada viicut yag
yiizdesi 17,9 £2.9 gm/ml olarak bulunmustur®’. Watts ve arkadaslar, 11-12 yas
cesitli sporlarla ugrasan dagcilarin, aktif olmayan cocuklardan daha diisiikk yag
yiizdesine sahip olduklarmi belirtmislerdir''’. Yapilan bir c¢alismada ise, 10
haftalik diizenli egzersiz sonucunda kontrol grubuna gore deney grubunda VY'Y

111

acisindan anlamli azalma bulunmustur '. Sedanter ¢ocuklara gore sporcularin

daha diisiikk viicut yag ylizdesine sahip olduklar1 bir baska calismada goze
carpmaktadir''?.

Yag oranindaki artig, yetersiz olgiide fiziksel aktivite ve sedanter
yasam seklinin olugmasi, beslenme aliskanliklarinin diizensiz olmasi ve 6giinlerin
tuz, seker, yagdan zengin olmasi, yas ve cinsiyet ile iligkili oldugu ileri

siiriilmektedir***

. Biitlin yaslarda kizlar erkeklerden daha yaglidir. Bununla
birlikte puberteden 6nce bu fark biiyiik degildir. 6-9 yas arasi kizlarda viicut yag
orant %16-18, erkeklerde %13-15’tir. Ergenlik doneminden sonra 14-16
yaslarinda kizlarin ortalama viicut yag orani %21-23 olurken erkeklerin %10-12

olmaktadir*. Zahner ve arkadaslar1 6-13 yas arasi ¢ocuklarda saglik ve formu
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gelistirecek okul temelli bir fiziksel aktivite programi uygulamiglardir. Bir yil
sonra deney grubunun viicut yaginda diislis ve viicut kompozisyonunda da

farkliliklar olmugtur'®*.

Deney grubunun kendi arasinda yapilan MVV, VC, PEF, FEVI,
FVC degiskenlerine ait ilk ve son Ol¢limleri arasindaki farklarin istatistiksel
acidan p<0.01 seviyesinde anlamli oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun ise
MVV, VC, FEVI1, FVC degiskenlerine ait ilk ve son Olgiimleri arasindaki
farklarin istatistiksel agidan p<0.01 seviyesinde anlamli oldugu goriiliirken, PEF
degiskeninde ise anlaml1 bir farkliliga rastlanmamistir (p<0.01, p<0.05). Deney ve
kontrol grubunun c¢aligma oncesi ve sonrasi degerleri karsilastirildiginda, MVV
degiskenine ait ilk 6l¢lim arasinda istatistiksel agidan p<0.05 seviyesinde anlamli
bir farklilik bulunurken, VC, PEF, FEV1, FVC degiskenlerine ait ilk 6lgiim
arasinda istatistiksel acidan p<0.01 seviyesinde anlamli bir farklilik bulunmustur.
Belirtilen degiskenlere ait son Ol¢limler karsilastirildiginda ise istatistiksel agidan

p<0.01 seviyesinde anlaml1 bir farklilik bulunmustur.

Calisma esnasinda fiziksel hareketlerin sistematik bir sekilde
uygulanmasi sonucu morfolojik degisiklikler solunum sistemini pozitif bir sekilde
etkiledigi saptanmistir. Dis ve i¢ solunumun belirli 6zellikleri, kas islevi ¢aligma
imkanlarini kiigiik ¢ocuklarda kisitlamaktadir. Dinlenme halinde solunum hacmi
insan viicut agirh@inin 1 kg’a diisen 160-170 ml/kg’dir. 13-14 yas arasinda dk
solunum hacmi 125 ml/kg’dir. Akciger ventilasyonu maksimal degerleri atlet
cocuklarda en yiliksek orta mesafelerde ve en diisiik degerler sprinterlerde
saptanmistir. Yas arttikca oksijen tiikketimi de artmaktadir. Maksimal VO, aerob

verimliligin yogunlugunu belirlemektedir’.

Yapilan bir calismada 6-18 yas grubu c¢ocuklarda viicut
kompozisyonun akciger fonksiyonunda oynadigi rolii incelenmistir. Yagsiz viicut
agirligr artist FEV1, zorlamali vital kapasite ve pik nefes akisi artist ile iliskili

olmustur. Calisma sonucunda viicut yaginin cocuklarda akciger fonksiyonlari
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tizerinde olumsuz etkilerini dogrulamaktadir. Etkinin kiz ¢ocuklarda ve erkeklerde
farkli oldugu belirtilmistir'®. Bu ¢alismada elde edilen degerler, yapilan ¢alisma
ile paralellik gostermektedir. Glew, 6-18 yas arasi1 kirsal ve kentsel ortamlarda
yasayan cocuklar {izerinde yapilan ¢alismada yetersiz beslenme, ¢evresel faktorler
(odun atesinden ¢ikan toz, duman gibi), kronik {ist solunum yolu enfeksiyonlari ve
diisiik sosyo-ekonomik diizeyin akciger fonksiyonlarimi etkiledigini bulmuslardir.
Kirsal kesimde yasayan kizlarin FVC, FVC 1, ve PEF degerleri sirastyla 1.791,
1.701 ve 3.371; sehirli kizlarin degerleri ise 1.761, 1.671 ve 3.091 olarak
bulmuslardir'™®. 10-18 yas arasi kiz ve erkeklerde yiizme egitiminin solunum
sistemi fonksiyonlar1 iizerine etkileri arastirilmistir. Olgiimlere vital kapasite,
nefes alma- verme sirasinda hava yollarinda hava akisi ve maksimum istemli
ventilasyon dahil edilmistir. Nefes verme sirasinda hava akimi yiizmekten
etkilenmemis; ama 7-8 yil diizenli egitim almis yiiziiciilerde nefes alirken hava
akisin1 tanimlayan parametreler anlamli bi¢cimde yiliksek bulunmustur. Sonug
olarak, nefes verme sirasinda hava yollarinda hava akiginin ve vital kapasitenin

"5 Tlgili literatiire bakildiginda

ylizme egitiminden etkilenmedigi belirtilmistir
elde edilen degerler arasinda benzerlik oldugu goriilmektedir. 6-18 yas aras1 1170
cocuga (643 kiz, 527 erkek) yapilan ¢alismada FEV 1 ve zorlamali nefes verme
akis degerleri 6zellikle uzun boylu ¢ocuklarda farkli oldugu tespit edilmistir' .
Vijayan ve arkadaglart 7-19 yas arast 469 c¢ocukta akciger fonksiyonu testleri
yapmislardir. FVC ve FEV 1 korelasyonlar1 genellikle boy konusunda en yiiksek
olmus, bunu kilo ve yas izlemistir. Boy uzunlugu erkeklerde denklemi biiyiik
olgiide etkilerken; kizlarda ise yas ve agirlik daha etkili olmustur''’. Bulug ¢ag
oncesi kizlarda yogun yiizme egitiminin akciger voliimiine, hava yolu rezistansina
ve maksimal nefes verme akis1 voliim iliskisine etkisinin incelendigi ¢alismada;
haftada 12 saatlik etkin ylizme egitimi yapan bes kiz haftada iki saat cesitli spor
aktivitelerine katilan bir kontrol grubu 11 kiz ile karsilastirilmistir. Egitim donemi
oncesinde iki grup arasinda incelenen parametrelerinin hi¢ birinde 6nemli farklilik
bulunmamistir. Bir yillik egitimden sonra VC, total akciger kapasitesi ve

fonksiyonel rezidiiel kapasite yiiziicii kizlarda kontrol grubundan daha biiyiik

bulunmus; boy ve kilo olarak fiziksel gelisim benzer olmustur. Bu bulgular
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neticesinde yogun yilizme egitimi bulug Oncesinde statik ve dinamik akciger
voliimiinli arttirmakta ve hem biiylik hem de kiiciik hava yollarinin gegirgen
ozelliklerini gelistirmektedir''®. Shephard ve Lavallee tarafindan yapilan
calismanin amaci; zenginlestirilmis beden egitimi programinin ilkokul
cocuklarinin statik ve dinamik akciger voliimii biiyiime ve gelisimi {izerine
etkisini test etmektir. 7-12 yag aras1 546 6grenci haftada 5 saat ek beden egitimi
dersine katilmistir. Diizenli bir beden egitimi programi ilkokul &grencilerinde

akciger hacmini (FEV 1, FVC) arttirabilecegini bulmuslardir'".

Deney grubunun kendi i¢inde yapilan alt taraf uzunlugu, oturma
yiiksekligi, kol uzunlugu, 6n kol uzunlugu, tibia uzunlugu, ayak uzunlugu, omuz
genisligi degiskenlerine ait ilk ve son Olgiimleri arasindaki farklarin istatistiksel
acidan p<0.01 seviyesinde anlamli oldugu bulunmustur. Kontrol grubunun kendi
icinde belirtilen tiim degiskenlere ait ilk ve son 6l¢iimler arasindaki farklar p<0.01
seviyesinde anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol grubunun ¢alisma oncesi ve
sonras1 degerleri karsilastirildiginda, belirtilen tiim degiskenlere ait ilk ve son
Olctimler arasindaki farklar p<0.01 seviyesinde anlamli bulunmustur.

Deney grubunun kendi arasinda yapilan yukarida belirtilen tiim degiskenlere ait
ilk ve son Ol¢limleri arasindaki farklarin istatistiksel agcidan p<0.01 seviyesinde
anlamli oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun kendi arasinda yapilan yukarida
belirtilen tiim degiskenlere ait ilk ve son Ol¢limleri arasindaki farklarin istatistiksel
acidan p<0.01 seviyesinde anlamli oldugu goriilmektedir. Deney ve kontrol
grubunun c¢alisma oOncesi ve sonrasi degerleri karsilagtirildiginda, yukarida
belirtilen tiim degiskenlere ait ilk ve son dlgiimleri arasindaki farklarin istatistiksel

acidan p<0.01 seviyesinde anlamli oldugu goriilmektedir.

Ergenlik Oncesi kiz ¢ocuklarda somatotip elemanlart ile ilgili
fiziksel uygunluk parametreleri arasindaki iligkilerin incelenmesi konulu
calismada; 8-10 yas grubundaki kiz cocuklarmin triceps deri kivrimi kalinlig

12,4+5,1 mm olarak bulunmustur74.
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Bu c¢alismada elde edilen degerler, yapilan calisma degerleri ile

karsilastirildiginda diistik bulunmustur.

Kavak’in 10-15 yaslar1 arasinda olan 1118 ¢ocuk {izerinde yapmis
oldugu caligmada 10 yas grubu kizlarin triceps degerini 14,2+6.3 mm, 11 yas i¢in
13,2+5,9 mm olarak bulunmustur””. Kimm ve arkadaslari, yaptiklart uzun siireli
calismada dort yildir sportif aktivite yapan kizlarda triceps degerlerinin spor
yapmayanlara gore daha ince oldugunu bulmuslardir. Fiziksel aktivite ile skinfold
degerleri arasinda onemli bir iliski bulmuslardir'’. Literatiirle yapilan calisma

arasinda benzerlik oldugu sdylenebilir.

Ergenlik oncesi kiz c¢ocuklarda somatotip elemanlar ile ilgili
fiziksel uygunluk parametreleri arasindaki iliskilerin incelenmesi konulu bir bagka
calismada; 8-10 yas grubundaki kiz ¢ocuklarin scapula DKK degeri 8,1+4,3 mm
ve suprailiac DKK degeri 8,4+5,4 mm olarak belirtilmistir’*. Yapilan bir baska
calismada ise (10-15 yas grubu 1118 kisi) 10 yas grubu kizlarin suprailiac
degerlerini 9,5+5,8 mm, 11 yas icin ise 10,6+7,5 mm olarak bulunmustur73. Elde
edilen degerlerin literatiirdeki degerlerden daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Yine
ayni ¢alismada, 10-15 yaslar1 arasinda olan 1118 ¢ocuk iizerinde yapmis oldugu
calismada 10 yas kizlarin biceps degerini 8,2+4,4 mm, 11 yas icin 7,4+4,8 mm
olarak bulmuslardir”. Bu calismada elde edilen degerler, yapilan c¢alisma ile

paralellik gostermektedir.
Balc1 ve arkadaslarinin c¢alismalarinda; 8-10 yas grubundaki kiz

cocuklarinin calf DKK degeri 13,0+£5,5 mm olarak bulunmustur’™.

Calismada elde edilen bulgularla, diger ¢alismalarda elde edilen
bulgularin benzerlik gostermemesinin nedeni olarak sosyoekonomik gelismislikle

ilgili olan beslenme faktorii ile ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir.
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Yapilan bir ¢alismda, 8-10 yas grubundaki kiz ¢ocuklarinin biceps
cevre Olgtimii 20,8+3,0 cm, calf (baldir) c¢evre Olglimii 27,9+3,5 cm olarak
bulunmustur’®. Pekel’in yaptigi ¢alismaya, yaslar1 10-13 arasinda degisen 52
erkek ve 43 kiz toplam 95 sporcu katilmis ve 10 yas kizlarda baldir ¢evre 6lgiim
ortalamasi 27,4422 cm, 11 yas 28,6+2,2 cm olarak bulmustur6. Kavak’mn 10-15
yas grubundaki 1118 ¢ocuk iizerinde yapmis oldugu calismada 10 yas kizlarin
subscapular degerini 9.6+5.4 mm ve 11 yas 9.9+6.3 mm olarak belirtilmistir’.
Literatiirle yapilan ¢aligma sonuglarina bakildiginda, ayni yas gruplarinda az da

olsa farkliliklar olmasina karsin literatiirle paralel kabul edilebilir.

Ki-kare testi sonucuna gore deney grubu ile kontrol grubu arasinda
menars donemleri farklilik gostermektedir (p<0,05). Egzersiz yapan deney
grubunun ¢ogunlugu menars donemine girmezken, egzersiz yapmayan kontrol
grubunun ¢ogu menars donemine girmistir. Damsgaard ve arkadaslari sportif

aktivitenin ergenlik dénemini geciktirdigini belirtmislerdir'*".

Menarj yast cevresel ve psikolojik etmenler, sosyo-ekonomik
durum, stres gibi birgok faktdrden etkilenmektedir. Ulkelere gore de menarj yasi
degisiklik gostermektedir'”®. Menars yasi, sporcu olmayan kizlarda 9-12,
sporcularda ise 13 ve daha iizeri olarak kabul edilir. Yapilan arastirmalar puberte
doneminden 6nce yapilan yogun fiziksel aktivitelerin menars yagini geciktirdigini
gostermistir. Sporcu bayanlarda, egzersizle yiiksek enerji harcamasi sonunda,
viicut yag ylizdesinin diistiigii ve diisiik viicut agirligi ile egzersiz sirasinda
prolaktin  hormonunda meydana gelen artisin ovaryumlar1 baskiladig,
olgunlagsmasini  Onledigi ve bdylece menars yasimi geciktirdigi kabul

edilmektedir®**%*7%8,

Yiiziiciiler, uzun mesafe kosucular1 ve cimnastikg¢iler
iizerinde yapilan bir ¢ok aragtirma bu spor branglarindaki bayanlarin menars

yaslarinin daha ge¢ oldugunu goéstermektedir. Menars yasinin sporcu bayanlarda
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gec olmasinin performansa etkileri konusunda yapilan arastirmalar c¢eligkili
sonuclar vermektedir. Fakat yapilan ¢aligmalarda ge¢ menars olan atletlerin daha
uzun bacaklara, daha diisiik viicut agirligmma ve daha az yag dokusuna sahip

olduklar1 goriilmiistir™>%".
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6. SONUC

Alt yapiya yonelik 3 yillik atletizm antrenmanlarinin  kiz
Ogrencilerde bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisinin incelendigi
calismaya 56 kiz 6grenci deney grubu ve 50 kiz 6grenci kontrol grubu (9 yas

grubu) olmak iizere toplam 106 kiz 6grenci katilmigtir.

Elde edilen bulgular incelendiginde; Calismada uygulanan
antropometrik ol¢iimler (¢evre, cap, uzunluk ve deri kivrimi kalinligr 6l¢timleri)
ve performans dlciimleri (Istirahat kalp atim sayis1, boy uzunlugu, viicut agirlig,
kan basinci, BKI, kavrama kuvveti, esneklik, flamingo denge, 30m, 6 dk kos-
yurii, akciger kapasiteleri, reaksiyon, durarak uzun atlama, dikey sigrama, 1dk
smnav, 1 dk mekik, viicut kompozisyonu, anaerobik gii¢) sonucunda deney ve
kontrol grubu arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01-
p<0,05). Calisgma sonucunda, deney ve kontrol grubunun menars yaslar
incelendiginde farklilik oldugu goriilmektedir. (p<0.05). Egzersiz yapan deney
grubunda 56 kisiden 49’u menars donemine girmezken 7 kiz 68renci menars
donemine girmistir. Egzersiz yapmayan kontrol grubunda ise 32 kisi menars

donemine girerken 18 kiz 6grenci menars donemine girmemistir.

Cocuklarin gelisme caginda olmasi sebebiyle hem deney hem de
kontrol grubunda gelisme oldugu goriilmiis ancak deney grubundaki gelismenin
kontrol grubuna oranla daha yiiksek bulunmasi ise biiylime faktdriiniin yani sira

egzersizle iligkilendirilmistir.

Alt yapiya yonelik 3 yil siiren ¢alismanin sonucunda; 9-11 yas
grubu toplam 56 kiz Ogrenciden 12 kisi atletizme yoOnlendirilmistir. Bu
ogrencilerden 5’1 kisa mesafe, 2’1 ¢eki¢ atma-firlatma topu atma, 1’1 giille atma,
1’1 yiiksek atlama ve 3 kisi de uzun atlama bransina yonlendirilmistir. 4
Ogrencinin ritim yetenekleri dikkate alimarak halk oyunlar1 takimina

yonlendirilmistir. 3 6grenci voleybol takimina yonlendirilmistir. Bunun disinda
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kalan 6grencilerin biiyiik cogunlugu atletizme yetenekleri olmadig1 halde devam
etmek istemiglerdir ve bu konuda sagliklar1 agisindan devam etmeleri yoniinden
velilerinden talep gelmistir. 3 yillik siire boyunca fazla kilolu olan, i¢ine kapanik,
arkadaslari ile iletisim kurmada sorun yasama gibi problem yasayan ¢ocuklarin bu
problemlerinin azaldig1 gézlenmistir. Bununla birlikte bazi 6grenciler, velilerinin
derslerini etkileyecegi diigiincesi, 0grencilerin isteksiz olmasi gibi nedenlerden

dolay1 herhangi bir spor bransina yonlendirilememistir.
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7. OZET

Arastirma alt yapiya yonelik ii¢ yillik atletizm antrenmanlarinin kiz
ogrencilerde bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisini arastirmak amaciyla
yapild.

Arastirmaya Milli Egitim Bakanligi’na bagl devlet okullarindan
56 kiz 6grenci deney grubu (9 yas), 50 kiz 6grenci ( 9 yas) kontrol grubu olmak
tizere toplam 106 kisi goniillii olarak katildi. Deney grubuna haftada ii¢ giin
atletizm antrenmani uygulanirken, kontrol grubu beden egitimi dersleri disinda

herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmadi.

Calismada 3 yil boyunca takip edilen ve alt yap1 antrenman
programi uygulanan deney grubuna yilda 3 6l¢iim yapilmistir. Kontrol grubuna
ise Ozellikle biiylimenin ve antrenmanin etkisini ayirt edebilmek icin yilda 1

Olciim alinarak deney grubunun ilk ve son 6l¢iimleri karsilastirilmistir.

Olgiimlerin istatistiksel ~analizleri SPSS 11.0 programinda
yapilmistir. Deneklerin ilk ve son Olgiimleri arasindaki farklar t-test ile
degerlendirilirken, 3 yi1l boyunca yapilan dokuz o6l¢iim arasindaki farklar

Repeated Measuremant ANOVA ile degerlendirilmistir.

Yapilan 3 yillik ¢alisma sonucunda elde edilen bulgulardan,
yapilan arastirmanin uygulamaya yapmis oldugu etkiler su sekilde agiklanabilir:
Deney ve kontrol grubunun ¢alisma Oncesi ve sonrast antropometrik olgiimleri
degerlendirildiginde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan anlamli
farkliliklar bulunmustur (p<0,01- p<0.05). Boy uzunlugu degerleri incelendiginde;
deney grubuna ait ilk 6l¢iimde 1389,41+67,47 mm bulunurken son 6l¢iimde
1562,62+51,25 mm olarak bulunmustur. Kontrol grubunda ise ¢alisma Oncesi
1392,74+63,50 mm iken, caligma sonrasinda 1518,58+57,58 mm olarak tespit
edilmistir. Deney grubunun viicut agirligi degerleri ilk 6l¢timde 35,98+9,65 kg ve
son Ol¢iimde 51,33+4,38 kg, kontrol grubunun ise ilk 6l¢iimde 38,40+7,46 kg ve
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son Olgiimde 49,03+7,31 kg olarak tespit edilmistir. IKAS (istirahat kalp atim
sayis1) deney grubunda ilk Sl¢limde 115,77+13,22 atim/dk iken son Ol¢iimde
87,46+6,69 atim/dk’dir. Kontrol grubunda ilk 6l¢iimde 102,10+15,34 atim/dk ve
son Ol¢iimde 106,28+9,80 atim/dk’dir. Deney grubunun BKI (beden kitle indeksi)
degerinin ilk Slgiimiine bakildiginda, 18,41+3,60 kg/m? oldugu ve son Ol¢limde
ise 20,00+1,25 kg/m? oldugu belirtilmistir. Kontrol grubuna bakildiginda ilk
Olciimde 19,65+3,04 kg/m? olan deger son Olglimde 21,24+2,81 kg/m? olarak
tespit edilmistir. Deney grubunun ilk 6lglimde 16,10+2,63 cm olan esneklik degeri
son Olctimde 27,72+2,28 cm olarak artis gostermistir. Esneklik degeri kontrol
grubunda ilk ol¢iimde 18,16+£2,76 cm ve son Olgiimde 20,03+2,62 cm olarak
belirlenmistir. Akciger kapasitelerine  ait degerler incelendiginde; deney
grubunun MVV (ilk 6l¢iim:56,53+13,47 1t- son olgtim: 78,91+£9,67 1t), VC (ilk
Olgtim: 1,76+0,301t - son dl¢iim: 2,32+0,28 It ), PEF ( ilk 6l¢iim: 2,69+0,741t- son
Olgtim: 3,52+0,92It), FEV 1(ilk o6lgiim: 1,49+0,27 It- son ol¢iim: 1,90+0,37 1t),
FVC ( ilk ol¢iim: 1,89+0,47 1t- son Olgiim: 2,51+0,24 1t) bulunurken, kontrol
grubunun MVYV (ilk 6l¢tim: 51,07£12,58 It- son 6l¢liim: 62,63+10,68 1t), VC (ilk
Olgtim: 1,61+0,22 It- son dl¢iim: 1,8140,22 1t), PEF (ilk 6l¢iim: 2,20+0,51 It- son
Olgtim: 2,18+0,55 It), FEV 1( ilk 6lgiim: 1,23+0,12 It- son 6lgiim: 1,48+0,24 1t),
FVC (ilk 6l¢tim: 1,60+0,33 It- son Olgiim: 1,79+0,34 1t) bulunmustur. Deney
grubunun 30m siirat degerleri ise ilk ol¢limde 6,46+0,51sn/ss iken, son Ol¢liimde
5,01+0,38 sn/ss olarak diisiis gostermistir. Kontrol grubunun ilk dlgiimlerinde ise
6,74+0,31 sn/ss olan deger, son Ol¢iimde 6,38+0,30 sn/ss olarak bir diisiis
gostermistir. Flamingo denge degerleri deney grubunda ilk dl¢giimde 10,95+10,14
diisme sayis1 ve son dlglimde 7,48+2,23 diisme sayisi iken kontrol grubunda ilk
Olctimde 16,50+6,10 diisme sayis1 ve son Ol¢iimde de 12,22+2.,41 diisme sayisi
olarak bulunmustur. Deney grubunun viicut yag yiizdesi degerleri ilk ol¢limde
19,60+4,39 gm/ml, son Ol¢iimde 18,91+1,88 gm/ml’dir. Kontrol grubunun ise ilk
Olcimde 18,81+2,88 gm/ml ve son dlgiimde ise 22,14+3,44 gm/ml’dir. 6 dk kos-
yurii testi degerleri deney grubunda ilk Olgclimde 444,80+38,14 m olarak
bulunurken son 6lgiimde 497,32+45,54 m olarak bulunmustur. Kontrol grubunda

ise ilk 6l¢iimde 431,22+34,96 m olan deger son Ol¢ciimde 443,06+30,55 m olarak
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tespit edilmistir. Biitiin bu testler arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.01-p<0.05). Calisma sonucunda deney ve kontrol grubu
arasinda menars yaslar1 farklilik gostermektedir (p<0.05). Egzersiz yapan deney
grubunun c¢ogunlugu menars donemine girmezken, egzersiz yapmayan kontrol

grubunun ¢ogu menars donemine girmistir.

Bulgular incelendiginde; {i¢ yil boyunca olgiilen parametrelerde
deney ve kontrol grubunun biiyliime ¢aginda olmasi sebebiyle her iki grupta da
gelisme gozlenmistir. Olgiilen parametrelerde deney grubundaki gelismenin
kontrol grubuna oranla daha fazla olmasi, biiylimenin etkisinin yani sira

egzersizin etkisi ile agiklanabilir.

Anahtar Kelimeler: Uzun siireli calisma, kiz 6grenciler, atletizm
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8. SUMMARY

The aim of this research was to determine the effects of a three
year training program amongst athletic infrastructure female students on some
physical and physiological parameters.

The research was carried out on students from schools under the
authority of National Education Ministry ; in total 106 subjects took part in the
research , of which 56 in experiment (9 years of age) and 50 (9 years of age) in
control group. While the experiment group specifically trained three times per
week, control group did not do any special training program other than attending
regular physical education classes.

Subjects in the experiment group were follow up for three years
and, and measurements were taken 3 times a year. The measurements for the
control group were taken once a year in order to distinguish the differences in
development and training; and the data were compared against to first and the last
measurements of the experiment group.

Statistical analyses were done by SPSS 11 statistical package.
While initial and final measurements were compared by using student t-test, 9
measurements taken through three year period were compared by repeated
measures of ANOVA.

Subjects height were 1389,41+67,47 mm and 1562,62+51,25 mm at
the beginning and end of the study in the experimental group respectively. In the
control group the mean heights of the subjects were 1392,74+63,50 mm and
1518,58+57,58 mm at the beginning and end of the study respectively. Mean body
weight of the experimental group was 35,98+9,65 kg and 51,33+4,38 kg, while it
was 38,40+7,46 kg and 49,03+7,31 kg in the control group at the beginning and
end of the study respectively. Subjects resting heart rate were 115,77+13,22
atim/dk and 87,46+6,69 atim/dk at the beginning and end of the study in the
experimental group respectively. In the control group the mean resting heart rate
of the subjects were 102,10+15,34 atim/dk and 106,284+9,80 atim/dk at the
beginning and end of the study respectively. Mean Boby Mass Index of the
experimental group was 18,4143,60 kg/m? and 20,00+1,25 kg/m?, while it was
19,65+3,04 kg/m? and 21,2442,81 kg/m? in the control group at the beginning and
end of the study respectively. Subjects sit and reach tests were 16,10+2,63 cm and
27,72+2,28 cm at the beginning and end of the study in the experimental group
respectively. In the control group the mean sit and reach tests were 18,16+2,76
cm and 20,03+£2,62 cm at the beginning and end of the study respectively. Mean
pulmonary function of the experimental group was MVV (first
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measurement(meas):56,53+13,47 It- last measurement: 78,91+9,67 1t), VC (first
meas: 1,760,301t - last meas: 2,32+0,28 It ), PEF (first meas: 2,69+0,74It-last
meas: 3,52+0,921t), FEV 1(first meas: 1,49+0,27 It- last meas: 1,90+0,37 1t), FVC
(first meas: 1,894+0,47 1t- last meas: 2,5140,24 1t), while it was MVV (first meas:
51,07+12,58 It- last meas: 62,63+10,68 It), VC (first meas: 1,61+£0,22 It- last
meas: 1,81+£0,22 1t), PEF (first meas: 2,20+0,51 It- last meas : 2,18+0,55 1t), FEV
I (first meas: 1,23+0,12 It- last meas: 1,48+0,24 1t), FVC (first meas: 1,60+0,33 It-
last meas: 1,79+0,34 1t) in the control group at the beginning and end of the study
respectively. Subjects 30 m speed tests were 6,46+0,51sn/ss and 5,01+0,38 sn/ss
at the beginning and end of the study in the experimental group respectively. In
the control group the mean 30 m speed tests of the subjects were 6,7440,31 sn/ss
and 6,38+0,30 sn/ss at the beginning and end of the study respectively. Mean
flamingo balance of the experimental group was 10,95£10,14 and
7,48+2,23, while it was 16,50+6,10 and 12,22+2.41 in the control group at the
beginning and end of the study respectively. Subjects body fat percent were
19,60+4,39 gm/ml and 18,91+1,88 gm/ml at the beginning and end of the study
in the experimental group respectively. In the control group the mean body fat
percent were 18,8142,88 gm/ml and 22,14+3,44 gm/ml at the beginning and end
of the study respectively. Subjects 6 minute run-walk tests were 444,80+38,14 m
and 497,32+45,54 m at the beginning and end of the study in the experimental
group respectively. In the control group the mean

6 minute run-walk tests were 431,22+34,96 m and 443,06+30,55 m at the
beginning and end of the study respectively.

Both experiment and the control groups showed increase in
measured parameters. Better values in the measured parameters in the experimen
group can be explained by the effect of the training. There were significant
differences for girls having their periods in experiment and control groups
(p<0.05).

Key Words:Longitudinal study, female students, track&field
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TESEKKUR

Alt yapiya yonelik atletizm antrenmanlarinin kiz 6grencilerde bazi
fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisinin incelendigi tez calismamda beni
yonlendiren ve her konuda bana yardime1 olan basta ¢ok degerli danismanim Yrd.
Dog. Dr. Ibrahim CICIOGLU olmak iizere, Prof. Dr. Mehmet GUNAY, Prof. Dr.
Giilfem ERSOZ ve Prof. Dr. Kadir GOKDEMIR e tesekkiirlerimi sunarim.

Tez calismamda yardimlarini esirgemeyen ve istatistiksel analizler
konusunda ¢ok biiyiik katkilar1 olan Yrd. Dog. Dr. Ulviye ATESOGLU na ve Ars.
Gor. Nuray GUNERI’ye, desteklerinden ve katkilarindan dolayr degerli
meslektaslarim Ars. Gor. Elif OZ ve Ars. Goér. Mustafa ALTUNSOY a sonsuz

tesekkiir ederim.

Calismada yapilan testlerin uygulanmasinda biiyiik fedakarlik ve
ozveri ile gdstermis olduklar1 yardimlardan dolay1 arkadaslarim Defne OCAL,

Ilksen irem GUZEL ve Gazi Universitesi BESYO 6grencilerine tesekkiir ederim.

Tez calismamin yapilmasinda ii¢ yil boyunca gostermis olduklar
ilgi, fedakarliktan ve yardimlarindan dolay1 ¢cok degerli okul miidiirlerine, beden
egitimi dgretmenlerine; ¢ok zor sartlar altinda antrenmanlara katilan, beni yalniz

birakmayan sevgili 6grencilere ve velilerine en igten dileklerimle tesekkiir ederim.
Tezimin her asamasinda bana destek olan, ¢ok biiyiik sabir ve
fedakarlik gosteren degerli esim Alper Deniz ORHAN’a sonsuz tesekkiirlerimi

sunarim.

Ozlem ORHAN
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11. EKLER

EK-1

10-11 YAS HAZIRLIK DONEMINE AIT ANTRENMAN PROGRAMI

Siire Antrenman Icerigi
1. Giin Isinma:
20 dk Yiiriime, Kosu ve Sekmeler, Oyun ve Genel Jimnastik
Esas Devre:
10 dk Reaksiyon ve Cabukluk Aligtirmalari
20 dk Temel Sigrama Alistirmalart
10 dk Bitiris: Oyun ve Soguma
2. Giin Isinma:
Ip veya Toplarla Alistirmalar: Genel Jimnastik
20 dk
Esas Devre:
10 dk Kiiciik Engeller Uzerinden Ritm Calismalar1 (Oyunsal
Formda)
20 dk
Atma Becerisi I¢cin Temel Alistirmalar
10 dk
Bitiris: Oyun ve Soguma
3. Giin
Isinma:
20 dk Oyun, Genel Cimsantik
Esas Devre:
10 dk Kosu Teknigi Alistirmalari
20 dk Temel kas Gruplarina Y6nelik Dairesel Antrenman
15 dk Cimde Dayaniklilik Caligmasi
5dk Bitiris: Soguma

102




EK-2

10-11 YAS YARISMA DONEMINE AIT ORNEK ANTRENMAN

PROGRAMI
Siire Antrenman Icerigi
1. Gin Isinma:
20 dk Oyun Ile Issnma Sprint i¢in Ozel Cimnastik
Esas Devre:
10 dk Sprint Teknigi Alistirmalari
20 dk Algak Cikis Teknigi Egitimi
15 dk Bitiris: Bayrak Caligmasi ve Soguma
2. Gin
Isinma:
20 dk Oyun ile Isinma, Atlamalar i¢in Ozel Jimnastik
Esas Devre:
10 dk Kosu alistirmalari
30 dk Uzun ve Yiiksek Atlama Teknik Egitimi
10 dk Bitiris: Oyun ve Soguma
3. Giin
Isinma:
20 dk Oyun ile Isinma
Esas Devre:
30 dk Top Atma ve Firlatma Becerisi Egitimi
20 dk Cimde veya Pistte Dayaniklilik Antrenmant
5 dk

Bitiris: Soguma

Haslof¢a E.: Ilkdgretim Okullarinda Uygulanabilecek Atletizm Yarisma ve

Antrenman  Programi Model Onerisi, Dokuz Eyliil Uni. Saglik Bilimleri
Ens., Doktora Tezi, Izmir, 1998.
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EK-3

ON HAZIRLIK DONEMINE AIT (9-10 YAS) ORNEK HAFTALIK

CALISMA PROGRAMLARI
. s Siddet
Giin Antrenmanin I¢erigi —
Adet Siire
1. Tabami farkli sekilde yere basarak 3 dk
ylirlime 2 dk
2. Hafif tempolu kosu
3. Aletli ¢alismalar (bayrak, ip) 8 dk
Pazartesi 4. Ivmelenmeli kosular 3x40m 3 dk
5. Farkli pozisyonlardan ¢ikislar 10x10- 15 dk
6. Egitsel ve bayrak oyunlari 15m 20 dk
7. Karin kaslari i¢in hareketler 4 dk
8. Hafif tempolu yiiriime ve kosma 4x10 kez 5dk
700-800m
1. Hafif tempolu yiiriime ve kogsma 600m 4 dk
2. Ciftli genel gelistirici hareketler 10 dk
3. Ogzel kosu dirilleri 8x10m 5 dk
4. Tirmanma hareketleri 8dk
Carsamba | 5. Diizenli tempo ile 2x3 dk kosu aralari 9 dk
6. Egitsel ve bayrak oyunlari 15 dk
7. Esneklik 3 dk
8. Yavas tempolu kosu 100- 6 dk
1200m
1. Kisa,uzun adim atarak yiirtime 8dk
2. Hafif tempolu kosu 300-400m 2dk
3. Genel gelistirici hareketler 8 dk
4. Jvmelenmeli kosular 3x40m 3 dk
5. 1 kg saglik topu farkli pozisyondan | 45-50 atis 10 dk
Cuma
atiglar 10 dk
6. Bayrak oyunlar 12 dk
7. Egitsel oyun 3x10 adet 3 dk
8. Karin kaslari i¢in hareketler 500-600m 4 dk
9. Yavas tempolu kosu

Antrenman stuiresi 60 dakikadir.

Bu caligma programi 3 hafta uygulanir.
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EK-4

9-10 YAS GRUBU (DUSUK SIDDETLE CALISMA) HAFTALIK
ORNEK CALISMA PROGRAMI

. L. Siddet

Giin Antrenmanin I¢erigi —
Adet Siire
Pazartesi | 1. Hafif tempo ile yiirlime ve kogsma 500-600m 5dk
2. Genel gelistirici hareketler 10 dk
3. Hentbol, basketbol gibi oyunlar 40 dk
4. Hafif tempolu rahatlatici kosu 5dk
Carsamba | 1. Hafif tempo ile yiirime, kosma ve | 600-700m 7 dk

sicramali kosular
2. Genel gelistirici hareketler 10 dk
3. Kovalamaca oyunu 30 dk
4. Karin kaslari i¢in hareketler 4x10 kez 5dk
5. Hafif tempolu rahatlatici kosu 1000- 8 dk
1200m

Cuma 1. Parkta yiiriiyiis ve oyunlar 60 dk

Antrenman suresi 60 dakikadir.

Bu ¢alisma programi 3 hafta uygulanir.
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EK-5

ON HAZIRLIK (11 YAS GRUBU) DONEMINE AIT ORNEK
HAFTALIK CALISMA PROGRAMI

. L. Siddet
Giin Antrenmanin I¢erigi —
Adet Siire
Pazartesi | 1. Hafif tempo ile yiriime, kosma, | 600-800m 5dk
bayrak degistirme
2. Genel gelistirici hareketler 10 dk
3. Yiksek atlama “Foop” teknigi 10 dk
dirilleri 10 dk
4.  Yiksek atlama “Foop” teknigi 20 dk
5. Egitsel oyun 600-800m 5dk
6. Hafif tempo ile kosu
Carsamba | 1. Hafif tempo ile ylirime, kosma, | 600-800 m | 5dk
bayrak degistirme 10 dk
2. Ciftli genel gelistici hareketler 3 dk
3. Ozel kosu dirilleri 6x10m 3dk
4.  Artirmali kosular 3x40m 10 dk
5. Farkli pozisyonlardan ¢ikis 10x10m 5dk
6. Saglik topu ile atiglar 40 adet 20 dk
7. Egitsel ve bayrak oyunlari 5dk
8.  Hafif tempo ile kosu 20 dk
4 dk
Cuma 1. Hafif tempo ile yiiriime, kosma, | 600-800 m | 5dk
bayrak degistirme
2. Genel gelistirici hareketler 10 dk
3. Kosu dirilleri 3dk
4. Virajda arttirmali kosular 6x20m 4 dk
5. Floop teknigi i¢in  alistirict | 4x40m 6 dk
egzersizler 20 dk
6. Floop teknik ¢alismalari 12 dk
7.  Egitsel oyun
Cumartesi | 1.  Hafif tempo ile kosu 600-800m 5dk
2. Genel gelistirici hareketler 10 dk
3. Artirmali kosular 4x40m 3 dk
4. Yatay ve dikey sigrama hareketleri 150-200 8 dk
5. Tirmanma hareketleri adet 10 dk
6. Egitsel oyun 20 dk
7.  Hafif tempo ile kosu 4 dk
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EK-6

11 YAS GRUBU TOPARLANMA (DUSUK SIDDETLE CALISMA)

HAFTALIK ORNEK CALISMA PROGRAMI

. .. Siddet
Giin Antrenmanin I¢erigi —
Adet Siire

Pazartesi | 1. Hafif tempo ile yiirime ve kosma 600-800m 5 dk
2. Genel gelistirici hareketler 10 dk
3. Yakar top oyunu 40 dk

4.  Hafif tempo ile kosu 5 dk

Carsamba | 1.  Hafif tempo ile yiiriime ve kosma 600-800 m | 5dk
2. Genel gelistirici hareketler 10 dk
3.  Basketbol oyunu 10 dk
4.  Denge hareketleri 10 dk
5. Hafif tempo ile kosu 30 dk

5dk

Cuma 1. Hafif tempo ile yiirlime ve kogsma 600-800m 5dk
2. Genel gelistirici hareketler 10 dk
3. Diizenli tempo ile kosu 2x3 dk 10 dk
4.  Hentbol 10 dk
5. Hafif tempo ile kosu 600-800m 30 dk

5dk
Cumartesi | Parkta yiiriiyiis, oyunlar 60 dk
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EK-7

ORNEK GUNLUK PLANLAR

PLAN1

KONU : On hazirlik déneminde kuvvet niteliginin gelistirilmesi
AMAC : Viraj kosu teknigini pekistirmek

SURE : 60 dk

ARAC-GEREC : Saglik topu (10 adet), Engel (10 adet)

Cahsmanin Icerigi Adet Siire | Organizasyon ve
yontem ozellikleri
H 1. Smufi veya grubu olusturmak ve 1dk
A amaglar1 bildirmek 600-800m | 4dk
V4 2. Jog seklinde 1sinma, farkli fule Hareketlerin bas, omuz,
I ve frekans ile hafif kogsma bel ve ayak siralamasina
R 3. Esneklik ve genel hareketler 10-12 3dk dikkat edilmelidir.
L Dirillerin dogru
I * Saglik topu ve engel tahtalar1 | 8-10 4dk | yapilmasima dikkat
K tizerinden (aralar1 50cm) 6zel diriller edilir.
* Artirmali kosular 3x30m 3dk
15dk
E 4. Durarak uzun atlama 10 adet 3dk | Atlamalar yumusak
5. Durarak ii¢ adim atlama 3 adet 2 dk | zeminde yapilmasi
S 6. Viraj kosu  teknigi:3x30m, | 9 adet 10 dk | gerekir. Viraj kosusu
3x40m, 3x50m (%75) esnasinda sol kolun daha
A 7. Farklll pozisyonlardan saglik | 15-20 adet | 6 dk g;nis gah.sl.lmasma
topu ile atiglar 15 dk | dikkat edilir.
S 8. Kuvvete yonelik egitsel oyun 4 dk
40 dk
G
E
C Rahatlatici jog 600-800m | 5dk | Kosunun rahat
i yapilmasina dikkat
S edilir.
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EK-8

PLAN 2
KONU : On hazirlik déneminde uzun atlama branginda “ asilma”
teknigin hiz  alma ve sigrama sathalarini pekistirmek.
AMAC Asilma tekniginin 6grenimi, 9-11 yas grubundaki
cocuklarin siirat-gii¢ niteliklerinin gelistirilmesi.
SURE : 60 dk
Cahsmanin icerigi Adet Siire | Organizasyon ve yontem ozellikleri
H 1. Grubu olusturmak ve 1 dk
A amaglar1 bildirmek 4 dk
Z 2. Jog seklinde 1stnma 600- 4 dk | Hareketlerin gosterilmesi sporcu veya
I 3. Esneklik ve genel 1sinma | 800m | 2 dk | antrenér tarafindan yapilir.
R hareketleri 10-12 | 2dk
L 4. Durarak uzun atlama 5-6 2 dk
I Durarak ii¢ adim atlama | 3-4 4 dk
K 3 dk
5. Ozel sigrama dirilleri 5-6
6. Artirmali kosular 4x30m 20
dk
E 7. Durarak yerinde sigrama | 7-8 Bu  durumdaki sigrama  bacagi
bacagi dnde olma eklemlerden acilarak parmak ucuna
S sartiyla savurma bacagi ¢ikilir. Sigrama bacagmin tarafindaki
dizden biikiilii enerjik kol dirsekten biikiilii dne ve yukar
A sekilde 6ne ve yukari 15-20 dogru ¢ekilir, diger kol ise arkaya, yana
dogru savrulur ve yukar1 dogru gotiiriiliir. Hareketin
S 8. Yiiriiyerek ve hafif 10 zor olmast nedeniyle sigramalarin
kosarak yukaridaki sicrama tahtas1 {izerinden yapilmasi
hareketi tekrarlamak daha uygundur.
9. 5-6 kosu adimindan
sigrama yapilir. 5 defa 180m
sigrama bacaginin
iizerine ve 5 defa
savurma bacaginin
lizerine ini§ yapilir.
10. Yaklasim mesafesini
belirlemek i¢in 6x30m
kosular
G
E 11. Enselik ve karin kaslar1 5dk
C 12. Jog 600- 5dk
i 800m
S 10
dk
ARAC-GEREC : Metre, kum havuzu, sigrama trampleni
e Cosan F.: Olimpiyatlar I¢in Sporcu Kaynagi Projesi, Atletizm Altyap1
Calismalarinin Bilimsel Temelleri, Ofset Hazirlik, Istanbul, 2005.
OYUNLAR
EK-10
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KANGURU OYUNU (ENGELLI KOSU)
(9-10-11 Yas Grubu)

Figure

Kullanilan Malzemeler

Kulvar basina iki paspas veya hali pargasi (60 cm—60 cm 6lgiilerinde), 4 adet engel (50cm
yiikseklikte), 2 adet ucu flamali slalom ¢ubugu, 1 adet stafet gérevi yapacak hafif ¢ubuk, 1
kronometre.

Kurallar

Renkli seritlerle, yarisacak takim sayisinin iki kat1 kadar 40 m boyunda kulvarlar ¢iziniz.
Her iki uca birer flamali slalom ¢ubugu yerlestirin. Her takima iki kulvar ayiriniz. Birine engelleri
6 metre aralikla yerlestirin. Takimlarin bir yarisini, kulvarlarin bir ucuna, diger yarisim1 6teki
ucuna siralayin. Takim yarigmacilarinin sayisini esit tutun.

Cikis isareti verilince paspasin iizerindeki birinci yarismaci hizla 40m diiz kosar ve flamali slalom
cubugunun etrafindan dénerek bayragi ikinci yarismaciya verir. Paspasin iizerinde bekleyen ikinci
yarigmaci, elini 6niinde duran flamali slalom ¢ubugunun arkasindan uzatarak stafeti alir. Hemen
oniindeki engel boliimiinii kosar ve bayrag: iiciincii kosucuya getirir. Ugiincii yarismaci ayni
birinci yarismact gibi 40 m diiz kosarak bayragi dordiincii yarismaciya teslim eder. O da 40 m
engelli kosar ve yarigma, tiim kosucularin birer diiz ve birer engelli parkur kogsmalarindan sonra
biter.

Not: Stafet sol elle taginir ve bir sonraki kosucunun yine sol eline verilir.
Degerlendirme

Yarismay1 en kisa siirede bitiren takim birinci olur. Kendisine, yarismaya katilan takim sayisina
esit bir puan verilir. Diger takimlar, siralarina gore onlerindeki takimdan 1’er puan eksigini alirlar.

EK-11
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FORMULA -1 OYUNU (ENGEL+SLALOM+DUZ KOSU)
(9—-10-11 Yas Grubu)

Figure

Malzeme

Kulvar basina dort paspas veya hali parcasi (60cm—60cm dlgiilerinde), 12
engel (50cm), 12 slalom ¢ubugu, 20 isaret konisi veya renkli serit; takim bagina
bir hafif stafet ve 1 kronometre.

Kurallar

Formula—1, Takimlar1 olusturan sporcularin tim yeteneklerini gelistirmeyi
amaglayan bir oyundur. Ayni anda alti takim birden yarigtirilabilir. 80metre
boyunda, dort bolime ayrilmis bir parkurda yapilir. Bunlar sirasiyla Takla atma,
stirat, slalom ve engel boliimleridir.

Formula—1 bir takim yarisidir ve takimlarin tim yarismacilarinin buna
katilmalar1 gerekmektedir.

Degerlendirme

Yarismay1 en kisa siirede bitiren takim birinci olur. Kendisine katilan
takim sayis1 kadar puan verilir.
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EK-12
KOS-KOS OYUNU (DAYANIKLILIK)
(9-10-11 Yas Grubu)

Malzeme

6 koni (flama, isaret levhasi), bir kronometre, bir diidiik ve her yarigmaci
basina 20 renkli kart veya plastik jeton. Olanak varsa uzun tarafi 50m, kisa tarafi
25m (toplam 100m) olan bir dortgen alan yaratiniz.

Kurallar

Her yarismaciya bu parkur iizerinde 8 dakikalik bir kosu siiresi taninir.
Yarismaci her bir turu bitirdiginde, takimi bir kart kazanir. Kosu siiresinin son
dakikasina girildiginde, bir dakika siire kaldig1 duyurulur. Bu yarigmada takimlar
1’den fazla sporcudan olusabilir.

Degerlendirme

Siire sonunda en ¢ok kart toplamis olan takim birinci olur ve takim sayisi
kadar puan kazanir.
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EK-13

UCMACA OYUNU (SIRIKLA ATLAMA ALISTIRMASI)
(9-10-11 Yas Grubu)

Malzeme

Boyu 2,5m’yi agsmayan hafif bir sirik (cam elyafi, bambu veya herhangi
baska bir madde olabilir). Siriga sarmak i¢in bez bant, 5 adet halka (bisiklet lastigi
veya i¢ lastigi) ve 1 adet metre.

Kurallar

Kireg, tebesir veya bagka bir madde ile yeri isaretleyiniz. Hiz alma mesafesi
Sm’dir. Bu mesafeye sirik saplama yeri hazirlayiniz (kum torbasi, dayanma takozu
veya olanak varsa kiigiik bir c¢ukur). Bu noktadan one dogru Im uzakliktan
baslayarak halkalar1 birbiri ardina bitigik olarak yerlestiriniz.

Sigrama tek ayakla yapilmalidir. Yarismaci sol ayagiyla sigriyorsa sag eli
iistte, sag ayagiyla sigriyorsa sol eli iistte olacak sekilde sirig1 iki elle kavrayarak
tutar. Ellerin uzakligi kal¢a genisligi kadar olmalidir. Sporcu hizlanarak sirigi
saplama yerine dayar ve siriga tutunarak havalanir. Hedef miimkiin oldugu kadar
uzaginda bulunan halkanin ortasina diismektir. Sakatliklar1 6nlemek i¢in, iki ayak
tizerine diisme O0gretilmelidir.

Degerlendirme

Saplama noktasina gore birinci halkaya diisme (= 2 puan), 2 inci halka (= 3
puan), iciincii halka (= 4 puan), dérdiincii halka (= 5 puan), 5 inci halka (= 6 puan)
kazandirir. Sporcular iki deneme yaparlar. Yarigmacinin halka digina diismesi
durumunda kendisine 1 hak daha verilir.
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EK-14

KURBAGACIK OYUNU (Uzun Atlama Alistirmasi)
(9-10-11 Yas Grubu)

Malzeme:
Her istasyon i¢in bir adet metre. Renkli tebesirler.

Kurallar:

Bir cikis cizgisi cizilir. Yarismacilar, ¢ikis ¢izgisi arkasinda siralanirlar. 1
inci yarismacinin ayakuglar ¢izgiye deyecek sekildedir. Cikis komutu verilince,
yarigsmaci ¢okerek hizla 6ne dogru sigrama yapar ve miimkiin oldugu kadar uzaga
varmaya ¢alisir. Yarigan sporcunun ulastigi nokta ¢izgiyle veya bir engel tahtasi
koyularak isaretlenir (isaret ¢ikis ¢izgisine en yakin topuktan alinir). Takimin bir
sonraki yarigmacisi bu ¢izgiye ayakucu gelecek sekilde ¢ikis yapar.

Yarisma bitiminde takimimn tiim sporcularinin ulastigi toplam uzaklik
takimin puanini olusturur.

Degerlendirme

En uzun mesafeyi basaran takim birinci olur ve kendisine katilimci takim
sayis1 kadar puan verilir.
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EK-15
CEKIRGE OYUNU (Atlama Alistirmasi)
(9-10-11 Yas Grubu)

Malzeme
Art1 isareti biciminde yerlestirilmis hali veya benzeri malzeme, bir
kronometre

Kurallar

Yarigmaci, art1 isaretinin ortasinda ayaklar bitisik olarak hazir bulunur.
Basla komutu verilince 6ne, arkaya, saga, sola si¢rar. Bunu yaparken, her seferinde
ortaya donecektir. Yarigmacilarin 2’ser deneme hakki vardir.

Degerlendirme
Her deneme 15 saniyedir. Bu siire zarfinda yarigmaci, ortaya donerek en ¢ok sayida
sigrama yapmaya calisacaktir. Her bir bolme deki sigrama (0n, orta, arka, orta, sag,
sol) 1 puan degerindedir. Boylece her tur 8 puan kazandirir. Sporcunun en iyi
denemesinin puani degerlendirmeye alinir.
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EK-16
SURAT MERDIVENI OYUNU (Atlama Alistirmasi)
(9-10-11 Yas Grubu)

o
-_—
—
e e

e

Malzeme

Kulvar basma 2 adet koni, basamak aralar1 50cm olan 1 adet siirat
merdiveni.

Kurallar

2 koniyi 9,50metre ara ile dikiniz. Her iki koni ile merdiven arasinda
2,50metre mesafe birakin. Yarismaci, ayakucu birinci koninin hizasindaki ¢ikis
cizgisinde, ayakta c¢ikis pozisyonunda bekler. Cikis komutu verilince kosarak, ikinci
koniye eliyle dokunup, yine kosarak ayni yolla birinci koniye doéner. Sporcu birinci
koniye dokununca kronometre durdurulur. Bir yarismaci, kosu sirasinda adimini
merdivenin disina basarsa veya basamaklardan birini atlarsa, gorevli gozlemci, o
yarismacinin kulvarinda kosu yoniindeki koniyi Imetre ileri alacaktir. Boylece
yarismact daha uzun bir mesafe kosmak zorunda birakilarak cezalandirilmig
olacaktir. Iki hata i¢in mesafe 2 metreye ve her hata igin 1 metre artacak.

Degerlendirme

Parkurun tamamlandigi siire gz Oniine alinir. En iyi denemenin sonucu
gegerlidir. Takim sporcularinin toplam puanlari en yiiksek olan Takim birinci olur.
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EK-17
ROKET OYUNU (Cirit Alistirmasi)
(9-10-11 Yas Grubu)

Malzeme

Her istasyon i¢in 1 adet kopiikten (veya plastikten) yapilmis cirit (1. ve 2.
yas gruplar1) 1 adet hafif cirit veya cirit gorevi yapabilecek herhangi baska bir
gere¢ (3. yas grubu) kullanilir. Atis ¢izgisine dikey bir hat iizerinde 5 metre
mesafeden serit veya tebesirle 25’er santim araliklarla isaretler ¢iziniz.

Kurallar

Sporcu atma aracin1 en az 5 metrelik bir mesafeden ve kisa bir hiz alma
kosusundan sonra atig alanina dogru atar. Her yarismacinin iki deneme hakki
vardir En iyi denemenin sonucu degerlendirilir.

Degerlendirme

Atiglar atis cizgisine 90 derece ag1 ile Olgiiliir. Sporcularmin attigi
mesafelerin toplami, Takimin sirasini belirler. En yiiksek toplami elde eden takim
birinci olur.
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EK-18

FIRILDAK OYUNU (Disk Aligtirmasi)
(9-10-11 Yas Grubu)

Malzeme

Futbol kalesinin 6n direkleri veya benzeri bir yapinin gerisindeki alan, {ist
direkten seritler sarkitarak sol, orta ve sag olmak iizere 3 esit bolgeye boliiniir
(veya duvara ¢izgi ¢izerek). Alanin Smetre onilinde atis ¢izgisi ¢izilir. Yarigmact
bu ¢izginin ortasinda ayakta durarak top veya benzeri bagka bir araci alana dogru
firlatir. Bu sirada sporcunun kolu diiz tutulacaktir (hareket disk atisina veya tenis
raketiyle topa forhand vurus sekline benzer).

Her yarismaci topu atist yapan kolunun tarafindaki bdlmeye atmaya gayret
edecektir. Sag kolla atanlar sag bolmeye, sol kolla atanlar ise sol bdlmeyi
hedefleyeceklerdir.

Degerlendirme

Her yarismacinin iki atis hakki vardir. Kendileri i¢in dogru bélmeye atan
sporcuya 3 puan, orta bolmeye isabet ettirene 2 puan, ters bolmeye atanlara 1
puan verilir. Ara¢ Bolge sinirlarina dokundugu takdirde puan verilmez. Her iki
hakkinda gerecini bu Bolgelerin digina diigiiren yarigmaciya ek bir atig hakki
verilir. Takimdaki yarigmacilarin elde ettikleri puanlarin toplami Takim puaninm
olusturur. En fazla Puan toplayan takim birinci olur ve katilan Takim say1s1 kadar
puan alir. Diger takimlar aldiklar1 puanlara gore siralanirlar.
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EK-19
ON OLCUMLU UC ADIM ATLAMA
(9-10-11 Yas Grubu)

Malzeme
Yere cizmek yerine ¢cember kullanmak miimkiindiir. Verilen mesafeler
cizili sekillerin veya ¢emberlerin orta noktasindan itibaren olgiiliir.

Kurallar

Yarismaci, ¢izili alanin i¢inde kendi seviyesine uygun bolmeyi secer.
Isaretlenmis yaklasma alaninda en ¢cok 5m uzunlugunda bir kosudan sonra atlar.
En az 2 denemeye izin verilir. Her atlama kaydedilir, bunlarin en iyisi Takiminin
puan toplamina katilir.

7-8 yaslardakiler izin verilmis iki bdlmeye atlarlar. 9-10 yastakiler
bolmelerini kendileri seger.

Degerlendirme
7- 8 yaslar i¢in : Im =1 puan, 1,25 =2 puan, 1,50m =3 puan
9 -10 yaslar i¢in: 1,50m =1 puan, 1,80m =2 puan, 2,15m= 3 puan

Siralama skora gore belirlenir.

e Bebestad (Kids’ Athletics) Oyunlari, 2006, ( 02.04.2006), www.nailimoran.org
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EK-20
IZIN FORMU
DEGERLI VELILER;

Gilinlimiizde sporun, toplumlar1 gerek saglik ve sosyal gerekse kiiltiirel ve
ekonomik yonden olumulu bir sekilde etkilemesi bu kavramin gelismis tilkelerde bir
yasam tarzi olarak ele alinmasina neden olmustur. Beden egitimi ve spor faaliyetleri,
bireylerin kisiler aras1 veya toplumlar arasi iyi iliskilerin kurulmasina ve devamina, cocuk
ve genglerin her tiirlii zararh alisgkanliklardan uzak tutarak onlarin erdemli, bedenen ve
ruhen saglikli bir nesil olarak yetismesine biiyiik katki saglamaktadir.

Geng niifus potansiyeli oldukca yiiksek bir iilke olmamiza ragmen,
uluslar arasi spor alanindaki bagarilarimiz, uzun yillardan beri istenilen diizeye gelememis
ve smirli kalmistir. Sporda basarili olmak i¢in egitimcilerin ve uzmanlarin yetisen
cocuklarm fiziki 6zelliklerini tanimlarin1 ve onlar1 sporda gelismis iilkelerin ayn1 yastaki
cocuklarm degerleri ile kiyaslanabilmeleri gerekmektedir. Gelismis iilkelerde spora
bliyliik 6nem verilmekte ve ¢ok erken yaslardan baslayarak cocuklara spor ve beden
egitimi programlari uygulanmaktadir. Basarinin temeli olarak kuvvetli bir alt yapi
unsurunu da géz oniinde bulundurmaktadirlar. Ulke niifusumuzun biiyiik bir
cogunlugunun gen¢ olmasi, sporsal basar1 yoniinden avantajli olabilecegimizi
gostermektedir. Olimpiyat oyunlart ve Diinya Sampiyonalart gibi  biiyiik
organizasyonlarda bagar1 saglamis iilkeleri, basartya ulastiran faktorlerin basinda alt
yapiya verdikleri onem gelmektedir.

Bizlede bu diisiinceden harketle Gazi Universitesi BESYO olarak hem
cocuklarin saglik durumlarini kontrol etmek hem de yetenekli ¢ocuklari belirlemek
amaciyla 3 yil siirecek bu projeye sizlerin destegiyle adim atacagiz. Atletizm alt yapisina
yonelik bu projede 3 yil boyunca cocuklarin fiziksel ve fizyolojik gelisimleri bilimsel bir
sekilde takip edilecektir ve dort ayda bir yapilan Olglimlerle gelisimleri
incelenecektir.cocuklar haftda {i¢ glin antrenman yapacaklardir ve hicbir iicret talep
edilmeyecektir. En basta eleme yapilmaksizin biitiin ¢ocuklarin katilimi saglanacaktir.
Cocuklarin atletizm sahasina gidis-gelisleri hafta sonu okul tarafindan servislerle
saglanacaktir. Hafta ici ise okulda antrenman yapacaklardir. Oncelikli olarak gocuklarmn
sagliklar1 ve egitimleri n planda tutulacaktir. Bu konuda 6gretmenleri ile siirekli baglanti
halinde olunacaktir.

*  KIZIMIN ATLETIiZM CALISMALARINA KATILMASINA iZiN
VERIYORUM.

YRD.DOC.DR. iBRAHIM CiCiOGLU
ARS.GOR. OZLEM ORHAN

Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Yiiksekokulu
Miidiir Yardimeis:: VEDAT ALi DEDELIOGLU
Barbaros ilkdgretim Okulu
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EK-21
OLCUM FORMU

Tarih:

1. olciim

2.0l¢ciim

3.6l¢ciim

BOY

V.AGIRLIGI

ALT TARAF
UZUNLUGU

OTURMA
YUKSEKLIGI

ON KOL UZUNLUGU

TIBIA UZUNLUGU

AYAK UZUNLUGU

OMUZ GENISLIGI

GOGUS GENISLIGI

DIRSEK GENISLIGI

DiZ GENISLIGI

EL GENISLIGI

UST KOL CEVRESI
(GEVSEK)

UST KOL CEVRESI
(KASILI)

BALDIR
CEVRESI(GEVSEK)

TRICEPS DKK

BICEPS DKK

SUBSKAPULAR DKK

ABDOMINAL DKK

CRISTAILIAC DKK

SUPRASPINALE DKK

BALDIR DKK

FEMUR DKK

ADI/SOYADI:
OKULU/SINIFI:
GORUSLER:
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EK-22

OLCUM FORMU
KAVRAMA
BOY KiLO BMI iKAS I;AASN ESNEKLIiK | KUVVETI 12(])) I;
: SAG SOL S
1
2
3
F. DUI?ZAUIT\IAK DIKEY 1 DK 1 DI_( 3.0 M V YA(V}.
DENGE ATLAMA SICRAMA | SINAV MEKIK KOSU SURAT YUZDESI
1
2
3
REAKSiYON
GORSEL ISITSEL
S AG SOL SAG SOL
1
2
3
AKCIGER KAPASITELERI
1. OLCUM 2. OLCUM 3.0LCUM
MVV
vC
PEF
FEV1
FVC
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