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Arastirmada diizenli yiizme egtimi verilen 8 — 10 yas grubu ¢ocuklarinda ylizme spor
yapan ve hi¢ spor yapmayan cocuklarin fiziki gelisim ve fiziki uygunluk
parametrelerinin incelenmesi ve elde edilen verilerin literatiirdeki diger caligmalar ile
kiyaslanmasi amaglanmistir. Arastirmanin 6rneklemi Istanbul Esenyurt ilinde ikamet
eden 120 kisi bayan kontrol grubu, 120 kisi erkek deney grubu goniillii olarak
katilmistir. Deney grubuna haftada 3 giin 60 dakika olmak {izere 24 hafta temel yiizme
egitim uygulanmistir. Kontrol grubu ise bu siire zarfinda hicbir egzersiz programina
katilmamistir. Her iki gruptan da baslangigta ayn1 fiziksel dl¢timler alinmistir. Yapilan
Antropometrik Ol¢iimler: boy, kilo, kulag uzunlugudur. Motor beceriler; 30 m siirat
kosusu, 100 m siirat kosusu, 20 sn mekik ¢ekme, dikey sigrama, saglik topu 1 kg bas
tizerinden atig (tac atis1), otur eris esneklik testi, durarak uzun atlama, sag-sol pence
kuvveti, deri alti yag oranlandir, (biceps, triceps, abdominal, scapula, uyluk) testleri

uygulanmistir. Arastirmada elde edilen veriler SPSS 22 paket programi yardimi ile
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analiz edilmistir. Her iki grubun degerlerinin karsilagtirilmasi i¢in 6n test-son test
standart sapma, minimum, maksimum, ortalama, p<0,05 anlamlilik seviyesinde T-test
kullanilarak analiz edilmistir. Cinsiyet arasindaki farklar1 Kkarsilastirmak ig¢in
Indepentdent-Samples T testi, gruplar arasindaki farklari karsilastirmak igin Paired t
tesiti, yas gruplar1 arasindaki farklar1 karsilastirmak i¢in One Way Anova testi, fiziksel
uygunluk parametreleri arasindaki iligkileri incelemek igin de Pearson Kolerasyon testi
kullanilmistir. Sonu¢ olarak kontrol ve deney gruplarmin ilk ve son testlerinde
antropometrik 6l¢iimlerde; viicut agirligi, boy uzunlugun anlamh bir artis goriilmiistiir.
Motor becerilerinde; 30m ayaktan ¢ikis, 100m ayaktan ¢ikis, 20sn mekik, dikey
sigrama, saglik topu 1 kg bas lizerinden One atis (tag atisi), esneklik, durarak uzun
atlama, sag kol penge kuvveti, sol kol pence kuvveti, anlamli bir artis goriilmiistiir. Deri
alt1 yag 6lciimlerinde; deney grubu biceps sag, biceps sol, triceps sag kol, triceps sol
kol, abdominal, scapula, uyluk sag, uyluk sol, anlamli azalma goriilmiistiir. Kontrol
grubu deri alti1 yag Ol¢iimlerinde biceps sag, biceps sol, triceps sag, triceps sol,
abdominal, scapula, uyluk sag, uyluk sag, anlamli diizeyde degisim goriilmemistir
(p>0,05).

Anahtar Kelimeler: Fiziksel uygunluk, fiziksel gelisim, esneklik, dayaniklilik, dl¢iim.
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF PHYSICAL DEVELOPMENT AND PHYSICAL
COMPATIBILITY CHARACTERISTICS OF 8 - 10 YEARS OLD CHILDREN IN
BASIC SWIMMING EDUCATION ACTIVITIES IN ESENYURT REGION

Giiler Kogak

Coaching Education Department

Department of Science of Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Prof. Dr. Fehim Cogan

July 2020, 84 Pages

In the study, it was aimed to examine the physical development and physical fitness
parameters of children who play swimming sports and never play sports in 8 — 10 age
group children who are given regular swimming training and to compare the data
obtained with other studies in the literature. Sample of the study 120 people residing in
Esenyurt province of Istanbul female control group and 120 men experiment group
participated voluntarily. The experimental group underwent 24 weeks of basic
swimming training including 60 Minutes 3 days a week. The control group did not
participate in any exercise program during this time. The same physical measurements
were initially taken from both groups. Anthropometric measurements: height, weight,
fathom length. Motor skills; 100 m sprint 30 m sprint, 20 seconds of sit-ups, vertical
jump, overhead 1 kg medicine ball throw, sit down and reach flexibility test, standing
long jump, right-left Force claw, are the rates of subcutaneous fat, (biceps, triceps,

abdominal, scapula, femur) tests were applied. The data obtained in the study was
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analyzed with the help of SPSS 22 package program. Pre-test-final test for comparison
of values of both groups was analyzed using T-test with standard deviation, minimum,
maximum, average, P<0.05. To compare the differences between gender Indepentdent-
samples t-test to compare differences between groups, paired t tesit, to compare the
differences between age groups, one-way ANOVA test to examine the relationships
between physical fitness parameters, Pearson correlation test was used. As a result,
anthropometric measurements showed a significant increase in body weight, height and
length in the first and last tests of the control and experimental groups. motor skills;
30m foot exit, 100m foot exit, 20sec shuttle, vertical jump, health ball head forward
throw, flexibility, standing long jump, right arm claw Force, left arm claw force, a
significant increase was observed. subcutaneous fat measurements; in the experimental
group, significant reduction was observed in biceps right, biceps left, triceps Right Arm,
triceps left arm, abdominal, scapula, thigh right, thigh left. biceps right, biceps left,
triceps right, triceps left, abdominal, scapula, thigh right, thigh right, no significant

changes were observed in the control group subcutaneous fat measurements (p>0.05).

Keywords: Physical Fitness, Physical Development, Flexibility, Endurance,

Measurement
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1. GIRIS

Ulkemizde baktigimizda geng niifus ¢ok fazladir ama bunlarm spora ydnlendirilmesi,
yetenek taramasi yapilmasi, fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi gibi
arastirmalarin sayist ¢ok azdir. Cocukluk doneminde biiyiime ve gelismeyi olumlu
yonde etkileyen unsurlarin basinda spor etkinlikleri 6nemli bir yer tutmaktadir.
Literatiirde ¢ocuklara uygulanan farkli egzersiz ve antrenman modellerinin fiziksel
gelisimi olumlu yonde etkiledigi rapor edilmistir. Buna karsilik literatiirde ilkdgretim
cagindaki cocuklarda yiizme antrenmanlarina katilimin fiziksel uygunluk unsurlari
tizerine etkilerinin ele alindig1 calismalarin siirli oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda
yapilan bu c¢alismada ilkogretim ¢aginda bulunan ¢ocuklarda yiizme antrenman
programinin  fiziksel uygunluk unsurlar1 iizerindeki etkilerinin incelenmesi

amagclanmistir

Kavramsal acidan fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasiyla ortaya ¢ikan, bazal
seviyenin Ustiinde enerji sarf etmeyi gerektiren bedensel egzersizler olarak ifade
edilebilir. Amagclarina ve yogunluguna gore fiziksel aktivite farkli sekillerde
siniflandirilabilir (Ozer 2006). Ornegin; insanlarin diisiik yiiklenme yogunlugunda
yaptiklar1 yliriiylis calismalar1 diisiik siddette yapilan fiziksel aktivite grubuna
girmektedir. Buna karsilik futbol oynamak ytiksek siddetli fiziksel aktivite grubunda yer

almaktadir.

Fiziksel uygunluk ise giindelik igleri uyanik ve canli, yorgunluk hissetmeksizin, bos
vakitlerini keyifli islerle gecirebilecek, gerekli enerjiye sahip olan ve dngoriilemeyen
tehlikeleri karsilayabilecek yeterlige sahip olmak anlamina gelmektedir. Fiziksel
uygunluk bedensel kompozisyon, reaksiyon zamani, denge, ¢eviklik, esneklik, hiz, kas
giicii, kas kuvveti, kas sal dayaniklilik ve kalp solunum dayanikliligin1 kapsamaktadir.
S6z konusu ozellikler saglik ve spor performansi agisindan ¢esitli 6neme sahip olmalari
dolayisiyla performansla alakali fiziksel uygunluk ve sagliga iligskin fiziksel uygunluk
seklinde ifade edilmektedir. Saglikla iliskili uygunluk esneklik, viicut kompozisyonu,

kas sal kuvvet, dayaniklilik ve kalp solunum uygunlugunu kapsamaktadir. Bu



niteliklerin birbirine gore Ustiinliigl saglik hedeflerine ve 6zel performansa odaklidir

(Ozer 2006).

Bebeklik evresinin ardindan gelisimin en hizli gergeklestigi donem g¢ocukluk evresidir.
Bu donemde o6grenilen kazanimlar, kisilerin gelecek yillarda ortaya koyacaklari
davranis ve tutumlarin zeminini yaratmaktadir. Ozellikle ruhsal, biligsel ve zihinsel
gelismeler bu siirecte daha fazla goriilmektedir. Hareket etme bu evreyi destekleyen,
saglikli bir biliylime ve bedensel gelisimi dogrudan etkileyen etkenlerin basinda yer
almaktadir. Bugiin yasanan teknolojik gelismeler ise insanlarin daha hareketsiz bir
hayat1 segmelerine ortam hazirlamis ve bu hareketsiz hayat sekli ¢ocuklar1 da olumsuz

acidan etkilemistir (Orhan 2009).
1.1 CALISMANIN AMACI

Bu calismanin amaci 8 — 10 yas kiz ve erkek cocuklarinin ylizme sporu yapan ve hig
spor faaliyetlerinde bulunmayan c¢ocuklarin fiziki gelisim ve fiziki uygunluk
parametrelerinin incelenmesi ve elde edilen verilerin literatiirdeki diger ¢alismalar ile

kiyaslanmas1 amaglanmaistir.
1.2 ARASTIRMANIN ONEMIi

Bu arastirmanin 6nemi yiizme faaliyetlerinde bulunan 8-10 yas aras1 kiz ve erkek
cocuklarinin fiziki ve motor beceri gelisimlerini incelemek ve kiyaslamaktir. Kontrol ve
deney grubunun karsilastirilmas: yapilarak gelisim doneminde spor yapilmasinin
katkilar1 arastirilacak elde edilen sonuglar Tiirk sporuna ¢ocuklarimizin gelisimiyle ilgili
bilgiler verecektir. Ayn1 zamanda yiizme sporunda c¢alisan antrendr ve monitorlere

antrenman egitimi ¢alismalarinda 6nemli bilgiler sunulacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1 KAVRAMSAL CERCEVE VE KONU ILE iLGILI ARASTIRMALAR
2.1.1 Biiyiime ve Gelisme Kavramlari

Insan viicudunda da diger biitiin organizmalarda oldugu iizere déllenme siirecinden
doguma ve ergenlige dek birtakim degisimler meydana gelmektedir. Bu siiregte
insanlarin boy ve viicut agirliklarinda artis meydana gelmekte, zihinsel yapi da
gelismektedir. Insanlarin kilo ve boylar1 gibi niceliksel 6zelliklerinde meydana gelen
artisa “bilylime” denir. Insanlarmn fiziksel goriiniimlerinde meydana gelen artisin yani
sira igsel bakimdan meydana gelen artislar da biiyiime kapsaminda ele alinmaktadir
(Hasirer vd. 2009). Biiyliyen organizmanin yapisinda meydana gelen degisikliklere
paralel olarak organizmanin olgunlasmasi ve biyolojik fonksiyonlarinin farklilasmasina
“gelisim” denir (Aktepe 2013). Gelisim kavrami bir bagka tanima gore, kisinin
dollenme siirecinden 6liime dek gegen siire igerisinde yasadigi zihinsel, bedensel, sosyal
ve duygusal degisiklik evresidir. Belirli bir dogrultuda ilerleyen gelisim, devamlilik
gerektiren ve siirecleri birbiriyle uyumlu bir olgudur. Gelisme sadece sayisal analizlerle
ifade edilmesi olanaksiz olan karmasik bir evredir. Ciinkii 6grenme, biiyiime,
olgunlagma, adaptasyon ve zekanin ritmik olarak birbirini etkilemesiyle meydana
gelmektedir (Hasirc1i vd. 2009). Biiylime gelisimin en temel nicel yonii olarak
tanimlanmaktadir. Biiylimenin tamamlanmasi (durmasi) gelisimin durmasi anlamina

gelmemektedir (Topkaya 2011).

Biiyiime ve gelisme siireci belirli ilkeler ekseninde gerceklesmektedir. Literatiirde

gelisim ilkeleri asagidaki gibi agiklanmustir;

Gelisim asamali ve devamlilik gerektiren bir siiregtir: Belli bir dogrultuda asamali
sekilde ilerleyen bir siire¢ olan gelisimi meydana getiren degisiklikler insanlarda
yasamlar1 boyunca slirmektedir. Cocuklarin bedensel, duygusal, zihinsel, cinsel veya
sosyal gelisim hizlan ¢esitlilik gosterse de bu boyutlarin herhangi birisinde tam olarak

duraklama gergeklesmez (Hasirct vd. 2009). Gelisim cesitli asamalardan meydana



geldigi ve devamlilik gerektirdiginden gelisimin degerlendirilmesinde muhakkak

geligimi birtakim evrelere ayirmak gerekmektedir (Aktepe 2013).

Gelisim  kavraminin  siireklilik  gerektirme esast kimi noktalarda dogru
anlasilmamaktadir. S6z gelimi; gelisim devamlilik gerektirdigi ve gelisim siirecinin
kademeli sekilde gerceklestigi goriisiinden hareketle bir eylemin siirekli uygulanmasi,
parcadan biitiine dogru birlestirilerek asilanmasi gerektigi degerlendirilmektedir. Bu tarz
bir anlayis gelisim silirecinin devamlilik arz etme esasinin yanlis algilanmasinin bir
sonucudur. Ciinkii gelisimin stirekliligi 6grenmenin de siirekliligi demek degildir. Belli
bir motorsal becerinin asilanabilmesi i¢in Oncelikli olarak bu motorsal beceriyi yapmaya
yarayacak birikimlerin mevcut olmasi, diger bir ifade ile sergilenecek bir davranis igin
bir takim 6n davraniglarin gelismis olmasi gerekmektedir. Bu ac¢idan ele alindigi zaman
gelisim siireklilik arz eden, fakat birikimli oldugu icin asamali bir bicimde meydana

gelen siirectir (Topkaya 2011).

Gelisim hiz1 donemler arasinda farklilik gdstermektedir: Insanlarin diinyaya geldikleri
andan itibaren gelisim siireclerinde gelisim bazen hizli bazen de yavas olmaktadir. Bu
nedenle yetenek ve hareket Ogretiminin uygulandigi derslerde veya egitimlerde
cocuklarin mevcut bulunduklar1 gelisim evresinin dikkate alinmas1 gerekmektedir. S6z
gelimi; ¢ocuklarda temel motor becerilerin hizli gelisme gosterdigi bir siirecte gerek
beden egitimi derslerinde gerekse de hareket egitimlerinde temel motor Ozelliklerin

gelisimine katki saglayan aktivitelere yogunlagilmalidir (Topkaya 2011).

Insanlarda gelisimin en yogun yasandigi dénemin anne karnindaki evre oldugu
bilinmektedir. Bu evrede yeni dollenmis insan organizmasi heniiz mikroskobik bir
varlik iken, dokuz ay gibi oldukga kisa bir zaman dilimi icerisinde 3-3,5 kg agirliginda,
yaklagik olarak 50-52 cm boyunda bir fetiis durumuna gelmektedir. Diinyaya geldikten
sonraki ilk iki yilda da gelisim oldukga hizli devam etmektedir. Ayrica zihinsel gelisim
hayatin ilk bes yillik siirecinde son derece hizlidir. Insan zihninin gelisimsel siirecinin
ticte ikisinin bu donemde tamamlandig1 belirtilmektedir. Buna karsin hayatin ilk
yillarinda cinsel gelisim hiz1 olduk¢a diisiiktiir. Cinsel gelisim ergenlik donemi ile hiz
kazanmaya baslar ve ergenlik siirecinin sonuna dogru zirveye ulagmaktadir (Hasirci vd.

2009).



Belirli bir siraya gore gerceklesen gelisim, evreleri basitten karmasiga dogru siiren bir
evredir: Gelisim insanlarda belli bir diizene gore ilerlemektedir (Ozer ve Ozer 2001). Bu
asamada gelisim basitten karmasiga dogru sekillenmektedir. S6z gelimi, insan heniiz
bebeklik doneminde iken yiirlime eylemine baslamadan Once oturma davranigini
gelistirir. Zaman igerisinde emekleme, ayaga kalkma, yardimlar yiirime ve en sonunda
da destek almadan yiiriime davranigini gosterir (Hasirct vd. 2009). Kisinin psikolojik ve
cinsel olarak gelisim silireci ise daha sonraki siirecte (ergenlik caginda) ortaya

¢ikmaktadir (Aktepe 2013).

Gelisim siirecinde bir takim kritik evreler mevcuttur: Gelisim siirecinde kritik evreler
bulunmakla beraber, bu siirecin basarili bir sekilde degerlendirilmesi hem ¢ocuklardaki
isleyen gelisim siirecinin saglikli gerceklesmesi hem de egitimcilerin sarf ettigi
cabalarin bosa gitmemesi i¢in dneme sahiptir. Ayrica kritik siirecler ¢ocuklara en iyi
gelisim ve 6grenme imkani sunmaktadir. Dogum siirecinden sonra iki yasina kadar
bebege kundaklama yapilmamasi onlarin refleksif motor becerilerinin gelisimine katki
saglamasinin yan sira bir sonraki gelisim alani i¢in de 6n kosul yaratmaktadir. Bunun
yaninda 3-6 yas doneminde temel hareket becerilerini iyi bir bicimde uygulamayi
basaran ¢ocuklar, 7-10 yas doneminde sporla iligkili hareketler donemi i¢in 6nemli bir

alt yap1 olusturmaktadirlar (Topkaya 2011).

Gelisim siirecinde bir takim egilimler mevcuttur: Gelisim siireci kafadan baglayarak
ayaklara dogru meydana gelmektedir. Bu nedenle bebekler ilk olarak kafalarini hareket
ettirme ve kontrol edebilme becerilerini gelistirirler. Zamanla omuz, kollar ve gévdenin
hareket etme becerileri gelismektedir. Ayn1 zamanda gelisim icten disa, diger bir ifade
ile merkezden uzaga dogru olmaktadir. Bu ilkeye gore bebekler nce omuz ve kollarini,
daha sonra el parmaklarim1 kullanma egiliminde olmaktadirlar. Bunun yaninda
dogumdan itibaren ilk aylarda bebeklerin yaptiklar1 hareketler dagimik ve refleksif
hareketlerdir. Zaman igerisinde olgunlasma ve Ogrenmeye bagli olarak istemli

hareketler uygulanmaya baslanmaktadir (Hasirc1 vd. 2009; Aktepe 2013).

Gelisim dogrultular birbirleri ile etkilesim halindedir: Gelisim evresinde ¢ocuklar ¢evre
ile iletisim icine girmektedirler. Bu iletisim siireci kapsaminda zihinsel, toplumsal,
bedensel ve duygusal alanlar bir biitiin olarak gelismektedirler. Herhangi bir gelisim

alaninda meydana gelecek olumsuz durumlar diger gelisim bolgelerini de olumsuz



acidan etkilemektedir (Hasirc1 vd. 2009). Bu nedenle gelisim biitiinsel kabul edilir ve
psikomotor, biligsel ve duyussal gelisim alanlarinin birbirinden bagimsiz seyir izlemesi

miimkiin degildir (Topkaya 2011).

Gelisimde bireysel farkliliklar bulunmaktadir: Gelisim siireglerinde bazi bireysel
farkliliklar goriilmekte olup, belirli hareket becerilerini ayni1 yasta bulunan g¢ocuklarin
farkli diizeylerde sergilemeleri s6z konusudur. Cocukluk doneminde gelisim evresinde
bir takim kisisel farklarin ortaya ¢ikmasinin temelinde cevre sartlarinin, kalitimsal
Ozelliklerin, hazir bulunusluk seviyelerinin ve Ogrenme becerisinin etkili oldugu
belirtilmektedir. Bu nedenle gelisimsel olarak ayni1 donemde olan ¢ocuklara ayn1 egitim
imkanlar1 tanindig1 halde kazanimlar1 oldukga farkli olabilmektedir (Topkaya 2011).
S6z gelimi bazi ¢ocuklarin gesitli gelisim alanlarindaki ilerleme hiz1 diger ¢ocuklardan
daha iyi iken, baz1 gelisim alanlarindaki hiz1 daha diisiik olacaktir (Ozbey 2006). Benzer
sekilde tek yumurta ikizlerinin dahi tam anlam ile ayn1 hayat sartlarina sahip olmalari
miimkiin olmadigi i¢in kuskusuz bazi gelisimsel farkliliklar ortaya ¢ikacaktir (Aktepe
2013). Gelisimdeki diger bireysel farklilik cinsiyet unsurudur. Biiyiime ve gelisme
dénemlerinde cinsiyete 6zgii baz1 gelisim farkliliklar1 gériilmekle beraber genellikle kiz
cocuklarmin birgok alanda erkek c¢ocuklarina kiyasla daha erken gelistikleri

bilinmektedir (Kraemer and Fleck 2005).

Gelisim kalitim ile ¢evrenin bir {iriintidiir: Gelisimi etkileyen en dikkat ¢eken unsurlarin
basinda c¢evre ve kalitim yer almaktadir. Burada ifade edilen kalitim nitelikleri kisinin
genler yolu ile soylarindan sagladiklar1 niteliklerdir. Cevre ise kisinin gelisimini
etkileyen tiim digsal uyaricilardir (Hasirer vd. 2009). Yapilan arastirmalar ¢evresel bir
unsur olarak ev ortaminin da gelisim iizerinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir
(Goyen and Lui 2002). Bu kapsamda kalittm yolu ile bireyin de sahip oldugu
yeteneklerin gelistirilmesinin yalniz gevre etkilesimi ile miimkiin oldugu sdylenebilir

(Aktepe 2013).
2.1.1.1 Biiyiime Vve gelismeyi etkileyen faktorler

Biiylime ve gelisme siirecini etkileyen unsurlar kapsaminda c¢evre ve kalitsal 6zelliklerin
biiyiik bir rolii bulunmaktadir. Ebeveynlerin genleri yoluyla bazi 6zellikleri kusaktan
kusaga gegmesi “kalittim” olarak agiklanmaktadir. Ebeveynlerinin genlerinin birlesmesi

ile ayn1 ozelliklere sahip bebegin dogma olasilig1 oldukca diisiiktiir. Bu nedenle tek



yumurta ikizleri disinda annesi ve babasi ayni olan her ¢ocugun farkl nitelikler tagimasi
sOz konusudur. Kalitimin gelismeyi etkileyen dnemli bir unsur oldugunu savunanlar
kalittm  Ozelliklerinin ~ ebeveynlerin ~ kromozomlarma  gore  sekillendigini
savunmaktadirlar. Buna gore ¢ocuklarin zeka seviyeleri, géz renkleri, sa¢ rengi ve
yogunlugu ile ten rengi gibi nitelikleri kalitsaldir. Fakat gelisim evresinde edinilen
cesitli aligkanlik, tutum ve davraniglar ise kazanilmis nitelikleri olustururlar (Hasirci vd.

2009).

Dogumdan sonra hayatin ilerleyen donemlerinde kazanilan 6zellikler kalitim yolu ile
gelecek nesillere aktarilmaz. Ornegin, hayati boyunca miizikle ugrasmis ve bu alanda
iyi bir yere gelmis olan ebeveynlerin ¢ocuklarinin miizikal yeteneginin yiiksek olmasi
beklenemez. Bunun yaninda kalitimla ilgili diger bir yanlis algi da annenin dogumdan
once devamli olarak baktig1 veya diisiindiigii seylerin ¢cocugunda bulunacak olmasi
diisiincesidir. Ornegin, annenin dogumdan once siirekli olarak ¢illi gocuga bakmasinin
dogacak bebegin de cilli olmasina katki saglayacag: diisiincesi yanlis bir yaklagimdir.
Buna karsilik annenin dogumdan oOnceki siirecte yasadigi bazi olumsuzluklar (kotii
beslenme, soka girme vb.) dogacak bebegin sahip olacagi 6zellikleri dogrudan

etkilemektedir (Muratli 2013).

Cevre unsuru gelisimi etkileyen temel faktorler arasinda bulunmakla beraber, gelisimi
etkileyen ¢evre toplumsal ve fiziki ¢evre seklide iki grupta ele alinmaktadir. Fiziki ¢evre
hava sicakligi, atmosfer basinci ve giines 15181 gibi etkenlerden meydana gelmektedir.
Beslenme de gelisimi etkileyen fiziksel gevre faktorleri icerisinde yer almaktadir.
Gelisimi etkileyen gorenek, gelenek, orf, adet ise sosyal g¢evre igerisinde
nitelendirilmektedir (Hasirc1 vd. 2009). Insanlarin sahip olduklari biyolojik ve genetik
ozellikler yalnizca g¢evresel etkilesimler sayesinde beklenen diizeye erisebilmektedir.
Bunun saglanabilmesi i¢in mevcut cevrenin biiylime ve gelisime katki saglayan
faktorleri igerisinde muhafaza etmesi gerekmektedir. ayrica baz1 genetik unsurlardan ve
icinde bulunulan olumsuz ¢evre sartlarindan biiylime ve gelisme de olumsuz yonde

etkilenmektedir (Muratli 2013).

Biiyiime ve gelismeyi etkileyen bagka bir faktor cinsiyettir. Biiylime ve gelisimsel
nitelikler kiz ve erkek cocuklarinda bazi evrelerde benzerlik, bazilarinda ise ciddi

diizeyde fark gostermektedir. S6z gelimi, 7-9 yas aralifindaki kiz ve erkek ¢ocuklarinin



fiziki olarak biliylime hizlarn ve fiziki goriiniisleri (beden Olgiileri) benzerlik
gostermektedir. Fakat ergenlik donemine giris ile birlikte kiz ¢ocuklarinda biiylime hiz1

erkeklerden daha hizli ger¢eklesmektedir (Muratli 2013).

Biiylime ve gelismeyi dogrudan etkileyen unsurlardan birisi beslenmedir. Viicuda alinan
besin maddeleri igeriklerine gore viicudun bazi yapi ve fonksiyonlarinin gelisimine
katki saglamaktadir. Buna karsilik bazi besin maddelerinin yetersiz alinmasi biiyiime ve
gelismeyi olumsuz yonde etkilemektedir. Ornegin; yapilan arastirmalarda D vitaminin
(Mahon vd. 2010) ve kalsiyum aliminin kemik gelisimini dogrudan etkileyen bir unsur
oldugu (Cashman 2007), bu nedenle iskelet gelisimini dogrudan etkileyen besin
maddelerinin viicuda alinmamasinin osteoporoz olusma riskini arttirdig: belirtilmektedir
(Prentice vd. 2007). Alan yazinda mevcut yer alan cesitli calisma verileri de
beslenmenin gelisim iizerinde Onemli bir belirleyici oldugu goriisiinii destekler
niteliktedir. Sachdev vd. (2005) araciligiyla yapilan bir arastirmada 7 ve iizeri yas
grubunda olan, anemi veya demir yetersizligi bulunan ¢ocuklarda demir takviyesinin

beyin gelisimini destekledigi tespit edilmistir.

Ailenin sosyo-ekonomik yapisi biiyiime ve gelisme siireglerini olumlu ya da olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Ozellikle yoksul ailelerin parasal kayilar nedeniyle
cocuklarma yeterli diizeyde besin maddesi saglayamadiklar1 bilinmektedir. Bunun
yaninda yoksul ailelerin genellikle kalabalik olmasi, cocuklara saglanan besin

maddelerinin oransal a¢idan azalmasina zemin hazirlamaktadir (Muratli 2013).

Spor etkinliklerine katilim biiylime ve gelismeyi olumlu yonde etkileyen bir unsurdur.
Cocukluk doneminde spor etkinliklerine katilim hem kas kiitlesinin hem de kemik
gelisiminin desteklenmesine yardimci olmaktadir (Vicente-Rodriguez 2006). Bedensel
ozelliklerin gelisimini desteklemenin yaninda ¢ocuklarda spora katilim psikolojik ve

sosyal gelisimi de desteklemektedir (Eime vd. 2013).
2.2 COCUKLARDA FiZIKSEL GELISIiM

Fiziksel gelisim, insan bedeninin olusturan biitiin organlarin gelisimi, boyun uzamasi,
agirhigin artisi, kemiklerin gelismesi, diglerin ¢ikmasi ve degismesi, beyin, kas ve biitiin
sistemlerin  (bosaltim, solunum, dolasim, sindirim, sinir gibi) ve duyu organlarinin
gelisimidir. Gerek kiz gerekse erkek ¢ocuklarinda boy uzamasi ve kilo artisi dogumdan

sonraki ilk birka¢ yillik siirede ve ergenlikte hizli iken ilk g¢ocukluk ve ergenlik



doneminde Once son derece yavastir. Kiz ve erkek c¢ocuklari arasinda boy ve kilo
acisindan fark mevcuttur, bunun sebebi de erkek ¢ocuklarin kiz ¢ocuklarina kiyasla
daha cok kemik ve kas yapisina sahip olmalaridir. Ortalama olarak on bir yaslarinda
cocuklarin biiylime ve gelisimlerinde yavaglama goéze ¢arpmaya baglar, bu donemdeki
cocuk pek c¢ok etkinlige katilim gostererek becerilerini gelistirir, beraberinde
gelisimindeki yavaglama sayesinde bedenine alismasi da kolaylasir. Erken cocukluk
egitimi doneminde viicut orantilar1 gdzlemlenebilir sekilde degisime ugrar. Gévde ve
bacaklar1 hizla biiyilir. Ortalama 6 yaslarindayken bedenin genel goriintiisii yetiskin

goriiniimiine benzerlik gostermektedir (MEB 2013).
2.3 COCUKLARDA MOTORSAL GELISiM

Cocugun alt ve iist ekstremiteleri ile biitiin viicut organlarin1 kullanmak i¢in hiz, uyum
saglama, giic aktarimi, bedenini kontroliine alma ve yetenekli duruma gelmesi
“psikomotor” gelisim olarak tanimlanmaktadir. Cocuklarin bir biitiin olarak
gelismelerinde psikomotor gelisim biliylik rol oynamaktadir. Cocuklar gelisim
siireclerinde cesitli psikomotor eylem ve tecriibelere girisir, cevrelerini arastirir ve
yoklar, nesnelere temas eder, boylelikle hem zihinsel merakini giderirken tatmin olur
hem de ger¢ek manada 6grenmenin alt yapisini gelistirir (Hasirer vd. 2009). Cocuklarda
motor (hareket) gelisim siirecinde goriilen bazi1 Ozellikleri su sekilde siralamak

miimkiindiir;

* Cocuklarda motor becerilerin gelisim siireci, hareket etmek i¢in gerekli olan
becerilerin kazanilmasim1 ve nihayetinde hareketlerin uygulanir hale gelmesini

icermektedir.
* Cocuklarda motorsal becerilerin gelisimi kas-sinir sistemi iligkisine baglidir.

» Motor gelisim siirecinde uygulanan bedensel hareketlerin arka planinda bazi fiziksel
ozellikler yer almaktadir. Ornegin; siirat becerisinin sergilenmesi igin kas kuvvetine

gereksinim durulmaktadir.

* Cocuklarin motor gelisim siireglerinde 6énemli bir yere sahip olan kas-sinir sistemi
uygulanan hareket becerisini diizenlemekle gorevlidir. Bu nedenle kas-sinir sisteminin
uyumlu bir bicimde ¢alisma diizeyi becerinin sergilenmesinde dnemli bir belirleyicidir.
Kas-sinir sistemlerinin esgiidiimlii olarak gelismeleri psiko-motor alan1 olusturur (Inan

2004).



Cocukluk doneminde sergilenen giinliik hareket aktiviteleri iki grupta ele alinmaktadir.
Bunlar; bedeni kullanarak gergeklestirilen biiyiikk kas hareketleri ve obje kullanmada
uygulanan kiiciik kas hareketleridir. Burada sozii edilen biiyiik kas hareketleri genis kas
kitlelerinin dahil oldugu hareket etkinliklerini tanimlamaktadir. Biiylik kas gruplarmin
katildigt hareket becerileri lokomotor hareketler (kosma ve yiirime gibi yer
degistirmeyi gerektiren hareketler), lokomotor olmayan hareketler (donme, egilme ve
salinim gibi yer degistirmeden yapilan hareketler) ve denge (belirli bir yerde belirli bir
pozisyonu devam ettirme) olarak ii¢ gruba ayrilmaktadir (Ozer ve Ozer 2001).
Cocuklarda s6z konusu motor becerilerin gelisimi ile olgunlasma diizeyi arasinda
anlamli bir iliski bulunmaktadir. Buna gore, belirli motorsal becerilerin sergilenmesi
igin belirli bir olgunlasma diizeyine ulasilmasina gereksinim vardir. Ornegim; bir
¢ocugun basketbol topunu tutmasi ve basketbol topunu istenilen diizeyde kullanabilmesi
icin st ekstremite kemik ve kaslarinin yeterli olgunluga ulagmis olmasi gerekmektedir.
Bu nedenle belirli bir olgunlasma diizeyine gelmeyen bir ¢ocugun bazi motorsal

becerileri yapamamasi dogal karsilanmalidir (Topkaya 2011).

Motor gelisim bebeklik yillarindan itibaren hizli bir gelisme gostermektedir. Buna
karsilik yeni dogan bebekleri bilingli olarak motorsal beceri gerektiren hareketler
yapmalar1 s6z konusu degildir. Yeni doganlarda sergilenen motorsal hareketler refleksif
hareketlerdir (Topkaya 2011). Motorsal anlamda denetimli hareketlerin sergilenebilmesi
icin mutlaka belirli bir olgunluk ve 6grenme diizeyine ulasilmasi gerekmektedir. Diger
bir ifade ile bedensel hareketlerin gelisimi 6grenme ve olgunlagsmaya bagli olarak
sekillenmektedir (Hasirct vd. 2009). Bebeklerde dogumdan sonraki ilk aylarda goriilen
refleksif  hareketler ileride gergeklestirilecek istemli hareketlerin  temelini
olusturmaktadir. Bu nedenle dogumdan sonraki ilk aylarda sergilenen refreksif
hareketler “postural refleksler” olarak tanimlanmaktadir (Tepeli 2011). Bebeklerde 1-2
yas doneminde oturma, emekleme ve ayakta durabilme gibi istemli hareketler
goriilmeye baslamaktadir (Topkaya 2011). Bu hareketlerin gergeklestirilmesinde
o6grenme ve olgunlagsma 6nemli rol oynamaktadir. Bunun yaninda ilkel hareketlerden
istemli hareketlere gecis siirecinde kas, kemik ve sinir sisteminin gelismesinin, bunun
yaninda bebege saglanan alistirma olanaklarinimn biiyiik énemi vardir (Ozer ve Ozer
2001).
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Gelisim donemleri igerisinde 3-6 yas arasindaki ¢ocuklar okul oncesi donem olarak
tanimlanmaktadir. Bu donemde motor gelisim agisindan ele alindigi zaman kas
sistemindeki gelisime baglh olarak c¢ocuklarda serbest hareket etme imkani ortaya
¢ikmaktadir. Bu nedenle 3-6 yas doneminde bulunan gocuklar siirekli hareket etmeye
gereksinim duymaktadirlar. Hareket etme ihtiyacini da oyun oynayarak giderme
egilimindedirler. Bu donemin bagindan itibaren c¢ocuklarin genel koordinasyon
becerileri (iki ayakla merdiven ¢ikma, kosma, kisa engelleri gecme, tek ayak ile sigrama
vb.) ile ince koordinasyon becerilerinde (kasik ve c¢atal kullanimi, resim ¢izme, makas
kullanim1 vb.) 6nemli bir gelisme meydana gelmektedir (Giinsel 2004). Ancak 3-6 yas
doneminde dayaniklilik ve ¢abukluk gibi motor becerilerin gelisimi oldukga diistiktiir
(Inan 2004). Bu dénemde bulunan ¢ocuklarda motor beceri gelisiminde cinsiyete 6zgii
farkliliklar ortaya ¢ikmamaktadir. Alan yazinda mevcut alan aragtirma verileri ele
alindiginda, bu yas doneminde kiz ve erkek ¢ocuklarinin lokomotor hareket becerileri
ile manipulatif hareket becerilerinin ve denge performanslarinin cinsiyete gore

farklilasmadigi tespit edilmistir (Fisher vd. 2005).

Motor gelisim hizli oldugu diger bir donem 7-12 yas donemidir. Motor gelisim
donemleri igerisinde sporla iligkili hareketler donemi olarak ifade edilen bu dénemde
temel hareket becerilerin bir uzantisi olarak sporla iligkili hareket becerileri gelismeye
baslamaktadir. Bu nedenle 2-6 yas doneminde kazanilan temel hareket becerileri bu
donemde sportif hareket becerilerini gelistirmek amaciyla kullanilmaya baglanir. Bu
donemde fiziksel, zihinsel ve duygusal Ozellikler uygulanan hareket becerilerini
etkilemektedir. Benzer sekilde cinsiyet unsuru da bu donemde motorsal becerilerin
uygulanma diizeyi lizerinde 6nemli bir belirleyicidir. Bu donemde kiz ¢ocuklar1 denge,
firlatma, hiz, sicrama ve esneklik becerilerini erkeklerden daha iyi sergilemektedir

(Tepeli 2011).

Bu donemde bulunan cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin arttirilmasinin motorsal
gelisimi destekledigi belirtilmektedir (Wrotniak vd. 2006). Bunun yaninda 7-12 yas
grubunda bulunan ¢ocuklarin katildiklar1 spor etkinlikleri hem genel motorsal beceri
diizeylerini hem de katildiklar1 spor dalina 6zgii teknik Ozelliklerinin gelismesine
katkida bulunmaktadir. Alan yazinda mevcut arastirma verileri de bu fikri destekler

niteliktedir (Erceg vd. 2008; Alesi vd. 2015).
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Literatiirde yer alan aragtirma bulgularmma gore cocuklarda motor gelisimin iginde
bulunulan yas donemine gore bazi farkliliklar goriilmektedir (Milanese vd. 2010).
Bunun yaninda bazi yas donemlerinde motorsal gelisimde cinsiyete 6zgii farkliliklar
ortaya ¢ikmaktadir. Erkek c¢ocuklarda motorsal oOzelliklerin hizli gelisim gosterdigi
donemler 4-6-8-13 ile 14 yas donemleridir. Erkek cocuklarinda motor gelisim 11-15
yaslarinda yavas olurken, 3-5-7-12-16 ve 17 yaslarinda ise herhangi bir motorsal
gelisim olmamaktadir. Kiz ¢ocuklarinda ise 4-6-9 ve 10 yaslarinda hizli gelisim, 8-11-
12 ve 13 yaslarinda ise yavas gelisim gozlenmektedir. Bunun yaninda kiz ¢ocuklarinda
3-5-7-14-15-16 ve 17 yaslarinda motorsal becerilerde neredeyse hi¢ artis meydana
gelmemektedir. Her iki cinsiyette de 3 ve 7 yaslarinda motor gelisim diizeyi sifirdir

(Muratl1 2013).

Yukarida mevcut verilerden de ¢ikarilabilecegi lizere motor gelisim yas gruplarina goére
baz1 farkliliklar gostermektedir. Bu durum yas faktoriiniin motor gelisim konusunda
onemli bir belirleyici oldugunu gostermektedir. Yas unsurunun yaninda motor gelisimi
etkileyen cesitli i¢sel ve digsal faktdrler de bulunmaktadir. Literatiirde motor gelisimi

etkileyen unsurlar agagida maddeler halinde agiklanmustir.

Kahtim: Viicut tarafindan yerine getirilen bir¢ok olgu da oldugu gibi motorsal
hareketlerin yerine getirilmesinde de kalitim oldukca onemlidir. Biiyiime ve gelisme
hiz1 lizerinde 6nemli bir belirleyici olan kalitimsal o6zellikler motorsal becerilerin
kazanilmasinin da alt yapisin1 olusturmaktadir (Tepeli 2011). Ancak ebeveynleri iyi
sporcu olan ¢ocuklarin da iist diizey motorsal becerilere sahip bireyler olacaklar1 goriisii
hala tartismal1 bir konudur. Bu noktada motorsal 6zelliklerin genetik unsurlarin yaninda
baz1 fizyolojik gelisim siire¢lerinden de etkilendigi savunulmaktadir (Kraemer and

Fleck 2005).

Beslenme: Biiyiime ve gelisme siirecini etkileyen en Onemli unsurlardan birisi
beslenmedir. Ozellikle yetersiz beslenme hem biiyiimeyi geciktirmekte hem de zihinsel
ve motorsal gelisimi olumsuz yonde etkilemektedir. Yetersiz beslenmenin ortaya
cikaracagi olumsuz etkilen yetersiz beslenmenin siliresine ve yogunluguna gore
sekillenmektedir (Tepeli 2011). Literatiirde yer alan ¢esitli arastirmalarda da beslenme
ile motor gelisim arasinda dogrusal bir iliski oldugunu goriisii desteklenmektedir.

Kayiran ve Giirakan (2010) tarafindan yapilan arastirmada, cocuklarda biiylime ve
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gelisme siirecinde demir eksikligi yasanmasinin sadece biligsel degil ayni zamanda
motorsal gelisimi de olumsuz yonde etkileyen bir unsur oldugu belirtilmistir. Ozmert
(2005) tarafindan yapilan arastirmada c¢ocuklarda gelisime etki eden unsurlarin
icerisinde c¢evresel faktorler ve egitimin yaninda beslenmenin onemli bir yere sahip
oldugu ifade edilmistir. Cocuklarda beslenme yetersizligine bagli olarak motor gelisim
problemleri genellikle diisiik sosyo-ekonomik yapiya sahip iilkelerde goriilmektedir.
S6z konusu iilkelerin biiyiik bir bolimii kuzey Asya ve Afrika’da yer almaktadir

(Grantham and McGregor vd. 2007).

Cinsiyet: Diinyaya geldikleri andan itibaren 12-13 yas donemine kadar kiz ¢ocuklarinin
gelisim Ozellikler erkeklerden daha hizlidir. Bu durum motorsal gelisim alaninda da
gecerlidir. Ergenlik donemine kadar kiz ¢cocuklarinin denge becerisi basta olmak {izere
motorsal 6zellikleri erkeklerden daha erken gelismektedir (Tepeli 2011). Literatiirde yer
alan ¢esitli aragtirma bulgular1 da motorsal performans parametrelerinin cinsiyete gore
anlamli farklilik gosterdigi goriisiinii desteklemektedir (Hanjabam and Kailashiya 2015;
Celik vd. 2013; Sahiner ve Balc1 2010).

Hastalik ve rahatsizhiklar: Ergenlik donemine kadar motor gelisim iizerinde protein
metabolizmasimin 6nemli bir belirleyici oldugu bilinmektedir. Bu nedenle viicudun
protein metabolizmasma ciddi anlamda zarar verecek hastaliklar gegiren cocuklarin
motor gelisimlerinde bazi diizensizlikler goriilmektedir (Tepeli 2011). Bunun yaninda
epilepsi, kaygi bozuklugu ve depresyon gibi siiregen rahatsizliklarin ¢ocuklarda motor
gelisimi olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir (Ayaz vd. 2013; Skirbekk vd. 2012;
Aronen vd. 2011).

Irksal 6zellikler: Cocuklarin motor gelisim 6zellikleri ¢esitli 1k ve toplumlarda farkli
bigimlerde gelismektedir. Ornegin; beyaz irktan gelen gocuklarla kiyaslandigi zaman
siyah 1rktan gelen ¢ocuklarin merkezi sinir sistemleri daha hizli gelismektedir. Bu
nedenle siyah irktan gelen ¢ocuklarin motor gelisimleri beyaz irktan gelen g¢ocuklara

kiyasla daha hizli olmaktadir (Tepeli 2011).

Spora katilm: Cocuklarin bir¢ok gelisim alanini1 (bedensel, ruhsal, biligsel) olumlu
yonde etkileyen spor etkinlikleri (Ozbey 2006), kuvvet gibi temel motorsal becerilerin
dogal olarak gelismesine katki saglamaktadir (Lancaster and Teodorescu 2008).

Literatiirde yer alan arastirmalarda farkli yas gruplarinda bulunan c¢ocuklarin diizenli
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olarak katildiklar1 farkli spor etkinliklerinin bir¢ok motorsal becerinin gelismesine katki

sagladig1 tespit edilmistir (Demiral 2011; Ibis vd. 2004; Podstawski vd. 2012).

Oyun: Cocuklar fiziksel etkinlik igeren oyunlara katildiklar1 zaman bedenlerini farkli
bicimlerde kullanip, kaslarmi calistirirlar. Béylece c¢ocuklarin atma, kosma, atlama,
sekme, sigrama ve tirmanma gibi temel motor becerilerinin gelisimi desteklenmektedir
(Oztiirk 2010). Bunun yaninda oyun etkinlikleri cocuklarin dikkat diizeylerini
gelistirdigi icin el-ayak ve goz koordinasyonu ile denge becerisinin gelismesinde de
biiyiik rol oynamaktadir (Kogyigit vd. 2007). Cocuk gelisimi iizerine olumlu etkileri
bulundugu i¢in 6zellikle okul dncesi donemde oyun etkinliklerinin egitimin énemli bir

pargast oldugu belirtilmektedir (Ulutag 2011).

Engellilik: Engellilik ¢ocuklarda motor gelisimi genellikle olumsuz yonde etkileyen bir
olgudur. Yapilan arastirmalarda normal gelisim gosteren ¢ocuklarla kiyaslandigi zaman
zihinsel engelli (Hartman vd. 2010), serebral palsili (Voorman vd. 2007), isitme engelli
(Martin vd. 2012) ve otizmli (Matson vd. 2011; Ming vd. 2007; Schmitz vd. 2003)
cocuklarin daha diisiik motor beceri diizeyine sahip olduklari ve daha fazla motor

gelisim problemi yasadiklar1 belirtilmistir.

Doguma bagh faktorler: Doguma bagli baz1 faktorler motor gelisimi olumsuz yonde
etkilemektedir. S6z konusu faktorler igerisinde erken dogum veya diisiik dogum
agirligina sahip olma gibi olumsuzluklar gelmektedir. Cocuklarin norolojik yapilart ve
engelli olma olasiliklar1 agisindan 6nemli bir risk faktorii olusturan erken dogum
(Janssen vd. 2011), ¢ocuklarin motor gelisimlerini de olumsuz yonde etkilemektedir
(Seitz vd. 2006; De Kieviet vd. 2009). Bunun yaninda dogum agirliginin oldukga diisiik
olmasi ilerleyen yaslarda motor koordinasyon bozukluklarinin goriillmesine zemin

hazirlamaktadir (Burns vd. 2008).
2.3.1 Kuvvet Gelisimi

Bir kasin veya kas grubunun istemli bir big¢imde bir dirence karsi kasilarak trettigi
kasilma giicii “kuvvet” olarak tanimlanmaktadir (Ozer 2006). Diger bir ifade ile kuvvet,
disaridan gelen bir dirence dayanabilme veya karst koyabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Saym 2011; Tepeli 2011). Kuvvet insan organizmasinda tiim aktivite
alanlarim1 etkileyen ©nemli bir motorsal 0&zelliktir. Temel hareket becerilerinin

saglanmasinda da kuvvete gereksinim duyulmaktadir (Giinsel 2004). Sportif performans
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acisindan ele alindifi zaman kuvvet olmaksizin performans ortaya konulmasi soz

konusu degildir (Cetin ve Flock 2014).

Literatiirde kuvveti etkileyen faktorler su sekilde siralanmaistir;

* Kas kasilmasina katilan kas liflerinin sayisi,

* Kasin kesit alaninin kalinligi,

« Kaslarin sahip olduklar1 biyokimyasal 6zellikler,

* Eklem ve kemiklerin ¢aligma etkinligi,

* Bireyin sahip oldugu psikolojik 6zellikler,

* Sahip olunan diger motorsal 6zelliklerin gelismislik diizeyi (Giinsel 2004).

Cocuklarda kuvvet gelisimi yasa paralel olarak artmakta olup (Murathh 2013) yas ve
cinsiyete gore farklilagmaktadir (Croix 2007; De Ste Croix 2008). Molenaar vd. (2010)
araciligiyla yapilan arastirmada 4-12 yas doneminde bulunan ¢ocuklarin dominant ve
non-dominant el kavrama kuvvet performanslarinin yas ve cinsiyete gore gelisiminin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada c¢ocuklarin hem dominant hem de non-
dominant el kavrama kuvvetlerinin yasa paralel olarak artis gosterdigi belirlenmis, kiz
cocuklar1 ile kiyaslandigi zaman erkek cocuklarinin el kavrama kuvvetlerinin daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Cocuklarda kas kuvvet gelisiminin kas dokusundaki biiyiimeyle yakindan bir iliskisi
bulunmaktadir. Buna gore 6 yasindaki bir kiz ¢ocugunun viicudunda 7 kg kas kitlesi
bulunurken, adolesan donemde s6z konusu kas kitle oraninin 23 kg diizeyine ulastigini
belirtilmektedir. Puberte dncesi doneme kadar kas kiitlesinde dogrusal hizda bir gelisme
meydana gelmekle beraber, puberte doneminde androjenik hormon salinimina paralel
olarak erkeklerin kassal kuvvet diizeylerinde 6nemli bir artis meydana gelmektedir. Bu
donemde erkek c¢ocuklari ile kiz ¢ocuklart arasinda erkek c¢ocuklarin lehine minimal
diizeyde kuvvet farki ortaya ¢ikmaktadir (Rowland 2005). Ciinkii bu donemde hormonal
yapida meydana gelen degisimlere bagli olarak erkek cocuklarinda kassal hipertrofi

gozlenmektedir (Kraemer and Fleck 2005).

Kas dokusunun yaninda c¢ocuklarda kuvvet gelisimini dogrudan etkileyen unsurlardan

birisi kemik gelisimidir. Bir ¢ocugun kendi yasitlarindan da yiiksek veya daha diisiik
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kuvvet diizeyine sahip olmasinda ¢ocugun kemik yapisindaki kalsiyum orani énemli bir
belirleyicidir. Kas kuvveti viicudun bir dirence karst koyabilmesi olarak
tanimlanmaktadir. Yetiskin bireyler kas ve kemik yapilar1 ¢ocuklardan daha iyi gelistigi
icin kuvvet gerektiren bir direnci daha yiiksek boyutlarda uygulayabilmektedir (inan
2004).

Kuvvet diizeyi her ne kadar yasa paralel olarak artis gosterse de kassal kuvvet, kassal
kiitle, siirat ve glice dayal1 sporlarla ilgilenen ¢ocuklarda kuvvet gelisimi yasa baglh
olarak daha yavas olmaktadir. Cocuk ve gencglerin kaldirabildikleri agirliklara gore
yapilan gozlemlerde 8-9 yas grubunda bulunan cocuklarin kendi viicut agirliklarinin
1/3’1 oranindaki agirliklart tek elleri ile kaldirip birkag adim atabildikleri gozlenmistir.
Yas ortalamas1 12-13 olan ¢ocuklarda bu oranin iki katina, 16 yasindan itibaren ise tiim

viicut agirligina eristigi belirlenmistir (Sevim 2008).

Okul oncesi donemde bulunan ¢ocuklarda kuvvet 6zelliginin antrene edilmesi sz
konusu degildir. Hatta erkek cocuklarinda 10, kiz ¢ocuklarinda ise 8 yasin altinda
kuvvet antrenmanlarinin herhangi bir yarar saglamadig: belirtilmektedir (Cetin ve Flock
2014) Erken ¢ocukluk ¢ag1 olarak degerlendirilen 7-10 yas doneminde hem kiz hem de
erkek ¢ocuklar1 acisindan temel kuvvet gelisimi caligmalarina baslanmaktadir. Benzer
sekilde kuvvette devamlilik gelisimi de bu donemde gelismektedir. Uygulanacak kuvvet
gelisim ¢alismalarinda ¢ocuklarin giinliik hareket becerilerinin yer aldigi aktivitelere
agirhik verilmelidir. Uygulanan kuvvet gelisim c¢alismalarinda biiylik kas gruplarinin
(kol, bacak, karin ve sirt kaslari) kullanildigi ve kendi viicut agirliklarr ile
gerceklestirecekleri  aktiviteler yer almalidir. Bu donemde kemik gelisimi
tamamlanmadigl icin ek agirlik ile yapilacak kuvvet calismalarinda kaginilmalidir

(Demirci 2006).

Geg okul ¢agr olarak degerlendirilen 10-12 yas doneminde uygulanacak kuvvet
caligmalarinda da c¢ocuklarin ek agirliktan ziyade kendi viicut agirliklar ile
uyguladiklar1 kuvvet ¢alismalarma agirhik verilmelidir. Agirlik  kullanilmasinin
planlandigr calismalarda genellikle hafif saglik toplarinin  kullanilmast uygun
olabilmektedir. 12-14 yas doneminin sonuna dogru kiz ve erkek ¢ocuklarinda ergenlik
donemine giris ile birlikte kuvvette devamlilik 6zelligi de belirgin bir bicimde artmaya

baslamaktadir. Yine bu donemde cabuk kuvvet ve maksimal kuvvet gelisiminin hiz
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kazanmaya bagladig1 bilinmektedir (Demirci 2006). Cocuklarda 2. uzama evresi olarak
bilinen 11-13 yas doneminde kemik gelisim &zellikleri nedeniyle yiiksek siddette
yapilan kuvvet antrenmanlar iskelet sisteminde sorunlara neden olmaktadir. Bu nedenle
cocuklarda ek agirlik ile kuvvet antrenmanlarina kemik gelisimi tamamlandiktan sonra
baslanmalidir. Kemik gelisimi tamamlandigi zaman kemikler kas kuvvetine karsi

koyabilecek dayanikliliga ulasmaktadir (Cetin ve Flock 2014).
2.3.2 Siirat Gelisimi

Viicudun tamaminin veya bir boliimiiniin bir noktadan baska bir noktaya hizli bir

bigimde hareket ettirebilme yetenegi “siirat” olarak tanimlanmaktadir (Demirci 2006).

Diger bir tanima gore siirat, motorsal bir hareketi en kisa siirede tamamlama olarak
tanimlanmaktadir (Sayin 2011). Fizyolojik acidan ele alindig1 zaman ise siirat kavrami
kas ve sinir sisteminin hizli bir bigimde ¢aligsabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Muratlt 2013). Sportif acidan ele alindifi zaman siirat kavrami bir¢ok spor dalinda
farkli bicimde kendisini gostermektedir. Tenis ve basketbol gibi spor dallarinda siirat
performanst miisabaka sonucunu Onemli Olgiide etkilemektedir (Lancaster and

Teodorescu 2008).

Birgok motorsal eylemin uygulanabilmesinde ©6nemli bir role sahip olan siirat
performanst iizerinde kalitimsal Ozelliklerin  6nemli birer belirleyici oldugu
bilinmektedir. Her ne kadar kalitsal 6zellikler 6n planda olsa da siirat becerisi uygun
calisma yontemleri kullanilarak belirli bir yasa kadar gelistirilebilmektedir. Siirat
gelisimini ve siirat performansini etkileyen ¢esitli unsurlar bulunmaktadir. Bu unsurlarin
bir bolimi kalitsal 6zellik olup, bir bolimi ise sistematik c¢alismanin sagladigi
etkilerden kaynaklanmaktadir (Giinsel 2004). Siirat performansi iizerinde belirleyici

olan unsurlar literatiirde su sekilde siralanmustir;
* Temel sinirsel siireglerin esnekligi ve kuvveti,
* Noro-motor uyarilarin frekans diizeyi,

* Tepki gosterme hiz1 / reaksiyon zamani

* Sinirsel uyarilarin gonderilme stireleri,

+ Kaslarin kasilma-gevseme ritmi,
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* Kaslara enerji saglayan siireclerin (ATP, CP) nitelikleri,
» Kas kuvveti,

* Viicut hatlarinin uzunlugu,

» Eklemlerin ve kaslarin elastikiyeti,

* Psikolojik yap1 (Gtinsel 2004).

« Kas liflerinin tipi (Demirci 2006)

[Ikogretim ¢aginin bagindan itibaren ¢ocuklarda siirat gelisimini destekleyici aktivitelere
yer verilmektedir. Bu dénemde cocuklarin fizyolojik yapilari anaerobik yiiklenmelere
uygun olmadig icin siiratte devamlilia yonelik ¢alismalar yapmanin bazi sakincalari
bulunmaktadir. Bu nedenle siirat gelisiminin desteklenmesi i¢in ivmelenme (hiz
arttirabilme) caligsmalarina agirlik verilmeli, siiratte devamlilik calismalar1 ergenlik
déneminin sonundan itibaren uygulanmalidir (Demirci 2006). Buna karsilik ¢cocuklarda
strat  gelisimi  destekleyici caligmalarin  uygulanmasinda baz1  giigliiklerle

karsilasilmaktadir. S6z konusu gii¢liikler;

Stirat c¢alismalar1 yapmak psikolojik agidan hazir olmayir gerektirir (istek ve
yogunlasma),

Stirat egitimi ile koordinatif beceri egitiminin es zamanl yiiriitilmesi gerekmektedir,
Siirat yetenegi diger kondisyonel 6zellikler ile (hareket genisligi, cabuk kuvvet, kaslarin
gevseyebilme yetenegi) yakindan iligkilidir,

Stirat gelisiminin desteklenmesi i¢in yapilacak olan calismalardan once diger
kondisyonel 6zelliklerin de gelismis olmasi gerekmektedir. Ciinkii siirat caligmalar1 kisa

stirede yliksek diizeyde yorgunluk olugsmasina neden olmaktadir (Muratli 2013).

Bu doénemde hormonal yapida meydana gelen degisikliklere (erkeklerde testesteron
artist gibi) bagli olarak maksimal ve cabuk kuvvet diizeyinde artis meydana
gelmektedir. Bu durum siirat ve siiratte devamlilik performansinin gelismesine katki

saglamaktadir (Murath 2013).
2.3.3 Dayamkhlik Gelisimi

Genel anlamda dayaniklilik yorgunluga direnme veya uzun silire karst koyabilme

yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bu tanima gore insanlarin yorgunluga karsi
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direnglerinin arttirilmasinda dayanikliligin  biiyiik bir 6nemi oldugu sdylenebilir
(Demirci 2006). Saym (2011) dayanikliligr “Organizmanin uzun siireli yliklenmelere
kars1 koyabilme yetenegi” olarak tanimlamistir. Muratl (2013) ise dayaniklilig1 sportif
yiiklenmelerde yorgunluga karsi koyabilme ve hizli bir bi¢imde yenilenme yetenegi

olarak tanimlamustir.

Dayaniklilig1 etkileyen bazi unsurlar bulunmaktadir. Literatiirde dayaniklilig etkileyen

unsurlar asagidaki sekilde siralanmustir;

Solunum, kalp damar, kas ve eforun destekledigi tiim sistemlerin ¢alisma etkinligi,
Metabolizma ve kullanilan enerji kaynaklarinin kalitesi,

Cesitli psikolojik 6zelliklerin gelismislik diizeyi,

Hareket sistemi ile merkezi sinir sisteminin gelismislik diizeyi,

Yiiklenme ve dinlenme arasindaki iliski (Giinsel 2004).

Cocuklarda dayaniklilik gelisimi degerlendirildigi zaman, cocuklarda diisiikk dinlenme
kapasitesi ve diisiik anaerobik kapasite s6z konusudur. Bu nedenle ¢ocuklarda laktatin
asir1 diizeyde birikmesi anaerobik yiliklenmelerin yapilmasina engel olmaktadir. Bunun
yaninda ¢ocuklarda anaerobik kapasitenin 6n planda oldugu c¢alismalar yapmak
psikolojik a¢idan da yipranmaya neden olmaktadir. Buna karsilik okul 6ncesi donemde
bile ¢ocuklarin viicut agiliklar: ile orantili kalp biiytikliigiine sahip olduklar1 ve okul
oncesi donemde uygun dayaniklilik ¢alismalarina yer verilebilecegi belirtilmektedir. Bu
donemde 6zellikle aerobik yliklenmelerde ¢ocuklarin O2 kullanim kapasitelerinin diistik
olmasi dayaniklilik ¢aligmalarinda verimi etkilemektedir (Muratli 2013). Bunun yaninda
cocuklarda dayaniklilik gelisimi genetik yapiya, aerobik ve anaerobik kapasitenin

gelisim hizina, kas oran1 ve kag tiplerine gore farklilik gostermektedir (Sevim 2010).

Cocuklarda ilkogretim ¢agindan itibaren dayanikliligin gelistirilebilmesi i¢in anatomik,
psikolojik ve fizyolojik yapinin yiiklenmeye uygun hale gelmekte, kaslar
kuvvetlenmekte,  siiratlenmekte, beden agirhig icerisinde kas kiitlesinin orani
artmaktadir. Yine bu donemde maksimal oksijen nabzinin kalp hacmine oram yetiskin
ve geng bireylerin diizeyine ulagsmaktadir (Muratli 2013). Bu gelismeye bagl olarak
cocuklarin kalp atim hacimlerinde ve maksimal oksijen kullanim kapasitelerinde de
artis gozlenmektedir. Bu donemde organizma o6zellikle diisiik ve orta yogunlukta

yapilacak aerobik yiiklenmelere uygundur (Demirci 2006). Erkek ve kiz ¢ocuklarinda
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10-11 yas donemine kadar MaxVO2 diizeyinde anlamli bir farklilagsma
goriilmemektedir. Kiz ¢ocuklarinda MaxVO2 diizeyi 14-16 yaslarinda en yliksek degere
ulagmaktadir (ortalama 2200 ml/dk). Erkeklerde MaxVO2 diizeyinin en iist seviyeye
ulagmas1 18-19 yaslarin1 bulmaktadir (ortalama 3300 ml/dk). Her iki cinsiyette de
ilerleyen yaglarda MaxVO2 diizeyinde diisiis meydana gelmektedir (Cetin ve Flock
2014).

Cocuklarda dayaniklilik gelisiminin yasa paralel olarak artmasinin temelinde biiyliimeye
bagli olarak dayaniklilig1r etkileyen anatomik ve fizyolojik oOzelliklerin gelismesi
yatmaktadir. Omnegin; 6 yasindan 16 yasina kadar erkek c¢ocuklarinin akciger
kapasiteleri 1,937 ml diizeyinden 5,685 ml diizeyine ulasmaktadir. Yine 6 yasindan 16
yasina kadar gecen zaman dilimi icerisinde kalp agirligi 95 gramdan 258 gram agirliga
ulagsmaktadir. S6z konusu artislara paralel olarak c¢ocuklarin dakikadaki maksimal
ventilasyon hacimleri ve stroke voliim diizeyleri de artmaktadir (Rowland 2005). Bunun
yaninda dogumda 135 olan kalp atim sayis1 (KAS) ergenlik oncesi donemde 90’a
diismektedir (Inan 2004).

2.3.4 Esneklik Gelisimi

Bir veya birden fazla eklem dizisinin sahip olduklari tiim hareket genisligine “esneklik”
denir (Ozer 2006). Diger bir tanima gore esneklik, eklem oynakligi ve kaslarin
elastikiyet diizeyini ifade etmektedir (Sayin 2011). Esneklik eklem yapisi ile iligkili bir
ozellik oldugu igin eklem tiiriine gore esneklik tiirleri de farklilagsmaktadir. Uc eksenli
eklemler (omuz ve kalca gibi kiiresel eklemler) diger eklemlere kiyasla daha genis acili
ve degisik yonlerde hareket edebilme imkéani1 vermektedirler. Esnekligi farkl

diizeylerde etkileyen dort temel unsur bulunmaktadir. Bunlar;

e Eklem kapsiiliiniin 6zellikleri (yiizde 47),
e Fasya ve kas (ylizde 41),
e Tendon ve ligamanlar (yiizde 10),

e Deri (yiizde 2) (Ozer 2006).

Esneklik yetenegi atma, vurma, kosma gibi temel hareket becerilerinin uygulanmasinda,
bunun yaninda daha kuvvetli, hizli ve giiclii bir bedensel yapiya sahip olmak icin
gerekli olan bir motorsal yetenektir. Esneklik diizeyinin diisiik olmas1 diisiik motorsal

performans sergilenmesine ve sakatlanma olasiliginin artmasina neden olmaktadir.
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Cocukluk doneminde de hareketlilik ve motorsal verim diizeyi lizerinde esneklik dnemli
bir belirleyicidir (Lancaster and Teodorescu 2008). Bu nedenle esneklik gelisimini
destekleyici caligmalara miimkiin oldugu kadar kiiciik yaslarda agirlik verilmesi

gerektigi vurgulanmaktadir (Muratli 2013).
2.4 SPOR KAVRAMI

Spor kavraminin kelime anlami olarak koklerini Latince’de Desport ya da Disportare
(birbirinden ayirmak ya dagitmak) kelimesine kadar dayandirmak miimkiindiir. Bu
sOzciiklerin basinda bulunan harflerin degismesi ve “sport” sdzciigiiniin ortaya ¢ikmasi
17. Yizyil civarlarinda yasanmistir. Cagdas toplum yasaminin egemen oldugu
giiniimiizde spor sozciigii insanlarin zihninde kosma, yiirime ya da yarisma gibi
anlamlan getirmektedir (Heper 2012). Terim anlami olarak ele alindigi zaman spor
“ruhsal, fiziksel ve zihinsel bir olgu olan, bazi ilkelere bagli olarak gergeklestirilen,
miicadele duygusuna gereksinim duyulan, eglenceli zaman gecgirmek, yarigmak,
miicadele etmek ve saglikli hayata kavusmak i¢in yapilan bilingli faaliyetler biitiini”

olarak tanimlanmaktadir (Ramazanoglu vd. 2005).

Spor; okul sporlari, rekreasyon ve verim sporu seklinde ti¢ alt kategoriye ayrilmaktadir.
Okul sporlar1 6grencilerin ders i¢i ve ders harici zaman dilimlerinde dahil olduklar1 spor
faaliyetlerinden meydana gelmektedir. Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarini
degerlendirmek adma egilim gosterdikleri sportif faaliyetlerdir. Verim sporu ise, bir
spor bransinda miisabakalara hazirlamak i¢in amatdr veya profesyonel sekilde yapilan
sporlar1 kapsamaktadir. Amator sporcular dahil olduklar karsilasmalarindan maddi 6diil
ya da gelir elde etmeyi beklemezken, profesyonel sporcular katildiklart miisabakalardan

maddi gelir saglama egilimindedirler (Heper 2012).
2.4.1 Cocuklarda Spora Katihmin Faydalari

Cocuklarda spor etkinliklerine katilim basta fiziksel ve motorsal gelisim {izerinde
olumlu etkileri olmakla beraber, spora katilimin psikolojik ve sosyal agidan da faydalar
oldugu bilinmektedir. Cocuklarda spora katilimin s6z konusu gelisim alanlarina

faydalar1 asagida basliklar halinde aciklanmustir.
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2.4.1.1 Spora katihmun fiziksel a¢idan faydalar:

Cocuklardaki kemik yapisi, yagamlariin ilk donemlerinde yaptiklari kosma, tirmanma,
atlama ve ziplama neticesinde daha yogun ve dayaniklidir. Ayrica yalnizca ¢ok yogun
hareketle c¢ocuklarin omurga yapisi olmasi gerektigi bi¢imde geliserek, postiir
bozuklugu engellenmis olur. Sporla ¢ocuklarin, s6z gelimi baslarin1 kaldirarak ya da
sirtlarina germe hareketi uygulayarak, buna gereksinimi olan kaslar1 gelisir. Giinliik
yasamda olduk¢a fazla egzersiz yapan cocuklar diger yasitlarima kiyasla daha g¢ok
enerjiye sahip olurlar ve bunlarin hasta olma ihtimalleri diistiktiir (Saleschke 2017; Akt.

Orhan 2009).

Cocuklarda spora katilim fiziksel gelisimi olumlu yonde etkiledigi i¢in literatiirde spora
katilimin c¢ocuklarda fiziksel gelisim iizerine etkilerinin ele alindigi bircok c¢alisma
yapildig1 goriilmektedir. Yapilan calismalarda ¢ocuklarda spora katilimin viicut yag
oraninin diismesine (Laurson vd. 2014), kemik gelisiminin desteklenmesine (Meyer vd.
2013) ve kas Kkitlesinin arttirllmasina katki sagladigi (Hekim ve Hekim 2015)

bulgularina ulasilmistir.
2.4.1.2 Spora katilimin sosyal agcidan faydalar:

Sportif faaliyetler toplumsal degerlerin ortaya c¢ikarilmasini pek c¢ok yontemle
gerceklestirmektedir. Sportif faaliyetlere dahil olan bireyler kendilerini aktarabilecekleri
bir ortam bulmaktadirlar. Dolayisiyla spor ortami bireylerin toplumsal gelisimine de
destek olmaktadir. Sosyallesme olgusu kisi ve toplum bakimindan son derece dnemli
olup, sosyallesme aracilig1 ile kisinin benlik ve kisilik yapis1 gelismektedir. Bu durum,
sosyal gelismeye katki saglayan spor teriminin bireyin hayatinda ne denli 6neme sahip
bir olgu oldugunu ortaya koymaktadir (Kiigiik ve Koc¢ 2004). Bal’a (2010) gore,
insanlarin sistematik olarak katilim sagladiklar1 spor ve beden egitimi faaliyetleri
yalnizca ruhsal ve fiziksel gelisim yOniinden degil, ayn1 zamanda da irade gelisimi
yoniinden de 6nem arz eden bir yere sahiptir. Spor ve beden egitimi faaliyetlerine
katilimla irade giicii gelisen bireylerin zaman igerisinde kendilerine giiven diizeyleri de
gelisme gostermekte ve kisilik yapilart sekil almaktadir. Bilhassa bireylerin grup
seklinde katilim sagladiklar1 spor ve beden egitim faaliyetleri bireylerin toplumsal

yonlerini gelistirmektedir. Ciinkii grup seklinde gerceklestirilen spor ve beden egitimi
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faaliyetleri sayesinde bireylerin kisiler arasi iliski becerileri gelismekte, karsilikli

dayanisma becerileri gelismekte ve sosyal statiileri gelismektedir.
2.4.1.3 Spora katihmin psikolojik acidan faydalar:

Acgak (2006), beden egitimi ve spor etkinliklerine katilimin psikolojik agidan yararlarini
asagidaki gibi maddeler halinde agiklamistir;

. Spor faaliyetleri kapsamindaki fiziksel aktiviteler kisinin kesfedilmemis zeka

giicliniin aci18a ¢ikmasina fayda saglamaktadir.

. Spor ve beden egitimi faaliyetlerine katilimla bireyler gilinlik yasamin
beraberinde getirdigi stresten az da olsa uzaklagmaktadirlar. Bunun yani sira spor ve
beden egitimi faaliyetlerine katilim psikolojik olarak rahatlama ve zihinsel agidan

dinlenmeye katki sunmaktadir.

. Spor ve beden egitimi faaliyetlerine katilimla 6zgiliven ve ruhsal dayaniklilik
gibi bircok psikolojik ozellikler gelismektedir. Bu nedenle bireylerin ani durumlarda

pratik, mantikli ve hizli kararlar verebilme becerilerine katki saglamaktadir.

. Spor ve beden egitimi faaliyetlerine katilim saglamak kisilik ve karakter
gelisimini desteklemektedir. Ayrica bu faaliyetler bireylere yapabilme hissi, cesaret ve

ataklik diisiincesi kazandirmaktadir (Acgak 2006).
2.4.1.4 Spora katilimin motorsal gelisim acisindan faydalari

Literatiir kapsaminda mevcut ¢alisma verileri ele alindiginda, her yas grubundan bireye
uygulanan ¢esitli bedensel egzersizler, aktiviteler ve spor programlarinin motor gelisime
destek oldugu belirlenmistir (Reilly vd. 2006). Fisher vd. (2005)’nin yapmis oldugu
calismada cocuklarda temel motor beceriler ile bedensel egzersiz yapma aligkanligi
arasindaki iliskinin degerlendirilmesi hedeflenmistir. Arastirma kapsaminda ¢ocuklarin
fiziksel egzersiz oranlarinin motor performans parametreleri iizerinde dnemli bir etken
oldugu belirlenmistir. Ulagilan sonuglara gore, orta diizeyde yapilan bedensel egzersiz
diizeyi ile motor performans parametreleri arasinda pozitif dogrultulu bir korelasyon
oldugu belirlenmistir. Arastirma sonucunda ulasilan bu veriler paralelinde ¢cocuklarda
temel motor yetilerin gelistirilmesinde bedensel etkinliklere katilimin énemli bir etkiye
sahip olduguna dikkat ¢ekilmistir. Barnett vd. (2009)’nin yapmis oldugu calisma

kapsaminda adolesan donemde bedensel egzersiz oraninin motor performans iizerine
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etkilerinin  degerlendirilmesi hedeflenmistir. Arastirmada adolesan doénemdeki
cocuklarda orta ve yiliksek oranda bedensel egzersize katilimin obje kontrolii {izerinde
olumlu etki yarattig1 sonug ulasilmistir. Ulasilan bu neticeye gore, adolesan donemdeki
cocuklarda fiziksel egzersizlere katilimin motor gelisimin desteklenmesinde kilit bir

goreve sahip olduguna dikkat ¢ekilmistir.
2.5 FiZiIKSEL UYGUNLUK KAVRAMI

Fiziksel uygunluk kavramina iliskin pek ¢ok tanima yer verilmesine ragmen genel
anlamda kabul goren tanmima gore fiziksel uygunluk, gilindelik isleri uyanik ve canli,
yorgunluk hissetmeden, bos vakitlerini keyifli ugraslarla gecirebilecek gereken enerjinin
mevcut oldugu ve beklenmeyen riskleri karsilayabilecek yeterlige sahip olmak anlamina
karsilik gelmektedir. Fiziksel uygunluk beden kompozisyonu, denge reaksiyon zamani,
cabukluk, esneklik, hiz, kas giicii, kas kuvveti, kassal dayaniklilik ve kalp solunum
dayanikliligini kapsamaktadir (Yan 2007). Bir baska tanima gore fiziksel uygunluk;
bireyin kassal isleri basariyla gerceklestirebilme yetisi olarak ifade edilmistir (Bilim

2013).

Fiziksel uygunlugu olusturan 6zellikler spor performansi ve saglik agisindan cesitli
oneme sahip olduklar1 i¢in performansla iligkili fiziki agidan uygunluk ve saglikla
iliskili fiziksel uygunluk seklinde ifade edilmektedir. Saglik konusundaki uygunluk kalp
solunum uygunlugunu, dayaniklilig1 ve kassal giicii, viicut kompozisyonu ve esnekligi
kapsamaktadir. Bu niteliklerin birbirlerine gore Ustlinliigii, saglik amaglarina ve 6zel

performansa dayalidir (Yan 2007; Kaythan 2007).
2.5.1 Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

Fiziksel uygunluk; kardiyovaskiiler dayaniklilik, kassal dayaniklilik, esneklik, viicut
kompozisyonu ve kassal kuvvet bilesenlerinden meydana gelmektedir. Fiziksel
uygunlugu olusturan s6z konusu bilesenlere iliskin bilgiler asagida basliklar halinde

aciklanmustir.
2.5.1.1 Kardiyovaskiiler dayamkhilik

Fiziksel uygunlugun en dikkat ¢eken faktorii bireyin kalp-dolasim dayanikligi olarak
nitelendirilir. Kalp dolagim dayanikliligi; kanin nicelik ve niteligi, kan damarlari, kalp

ve akcigerler aktivite esnasinda viicudun oksijen kullanimina katki saglayan hiicresel

24



faktorler gibi etkenlere baglidir (Ozer 2006). Fizyolojik bakimdan kardiyovaskiiler
dayaniklilik; aerobik kapasitesinin talep edilen zaman igerisinde kullanilabilme becerisi
seklinde ifade edilebilir. Mevcut kapasitenin sarf edilen oransal biyiikligi ile
kullanilma siireci bir sporcunun dayaniklilik seviyesini belirlemektedir (Agilonii 2014).
Kardiyovaskiiler dayaniklilik da endurans sporlarinda performans: etkileyen en miithim
fizyolojik etkendir. Dolayisiyla sporcularda kardiyovaskiiler dayaniklilik analiz
edilirken o spora iliskin hareketler sirasinda analiz edilmesi en uygun tekniktir. Aerobik
potansiyel ya da oksijenin olmasi durumunda canlinin enerji liretme potansiyeli
sporcunun dayaniklilik kapasitesinin belirler. Bir sporcu kardiyovaskiiler dayanikliligini
gelistirirse, anaerobik kapasitesi de ayni1 oranda gelisecektir. Sporcu boylelikle oksijen
eksikligi yasamadan uzun miiddet islev yapabilecek ve oksijen borglanmasi halinde kisa
miiddet i¢inde toparlanacaktir. Kardiyovaskiiler dayanikliligin en gecerli analizi ise en
iist diizey oksijen tiiketimi (VO2max) olarak kabul edilir. Burada bir dakikalik bedense
aktivite i¢in beden agirligmin her bir kilogrami igin sarf edilen oksijen oraninin,
mililitre tiirinden Sl¢iilmesi géz onilinde bulundurulur (Kayihan 2007). Kardiyovaskiiler
dayanikliligin diger bir gostergesi olan maksimal aerobik giic (VO2 Max) kisinin bir
dakika icerisinde erisebildigi oksijen kullanma seviyesini ifade etmektedir. Gii¢; bu
noktada oksidatif sistemin kapasitesini ifade eder. Maksimal aerobik gii¢, enerjinin
onemli diizeyde aerobik yapidan saglandigi dayaniklilik faaliyetlerinde oldukg¢a
onemlidir. S6z gelimi maksimal aerobik giicii daha yiiksek olan kisi dayaniklilik
faaliyetlerinde daha basariidir (Ozer 2006). Sevim’e (2010) gére, kardiyovaskiiler
dayaniklilikta ortaya koyulan is ile sarf edilen enerji paraleldir. Genel olarak canlinin
oksijen bor¢lanmasina girmeksizin, yeterli oksijen ortaminda gosterilen dayaniklilik
timiilyle canlinin aerobik enerji iiretimine dayali sekilde gelisen bir kondisyon
niteligidir. Farkli bir ifade ile {i¢ dakikanin iizerinde bir miiddet gerceklestirilen
araliksiz faaliyetler siire uzadikca tiimiiyle aerobik enerji sistemine dayali sekilde
gelistirilir.

Sporcu olmayan bireyler i¢in dakikada ortalama olarak kullanilan oksijen orani 3 ile 4
litre civarindadir. Dayaniklilik sporcular i¢in ise 5-6 litre olarak belirtilmektedir. Kisinin
bir dakikada kullandig1 oksijenin orani onun aerobik kapasitesini ifade etmektedir. Bu
skor kalp-solunum sisteminin kapasitesine dair yararli bilgiler vermektedir. S6z konusu

deger viicut agirligi ile alakalidir. Daha iri bir bedene sahip olan birey daha ¢ok oksijen
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kullanmaktadir. Viicut agirliginin ortaya cikardigi etkileri yok etmek i¢in maksimal
oksijen miktar1 beden agirligina boliinmektedir (3L/min + 60 kg= 50 ml/(kg x min). Bu
veri kisilerin viicut agirliklarini diglayarak kiyaslamaya yardimci olur. Bu oran Aerobik
gii¢ (power) seklinde ifade edilir. Viicut agirligi farkli iki insan aymi oranda oksijen
tiikettigi varsayildiginda, 60 ve 100 kg’lik iki bireyin harcadiklar1 oksijen orani ayni bile
olsa, aerobik giicleri farkl1 olacaktir (Ozer 2006).

Yukarida yer alan bilgilerden de anlasilacagi gibi aerobik egzersiz oksijen bulunan
ortamda caligmay1 ifade etmektedir. Aerobik uygunluk alinan oksijenin tasimasi ve
kullanilma potansiyelini kapsar. Aerobik uygunluk ylizme, bisiklet binme, kosma,
yirliylls gibi bliylik kas kitlelerinin faaliyetleriyle gelistirilir ve korunur. Aerobik
uygunluk kaslar, dolasim, kalp ve solunum gibi 6nemli sistemler ve organlarin
yeterligini kapsar. Aerobik uygunlugun gelismesi halinde mental ve fiziksel saglik ve

performans da giiclenmektedir. Aerobik egzersiz ve uygunluktaki gelisme;

. Solunum, dolasim ve yag metabolizmasin1 gelistirir,
. Stres, kardiyovaskiiler problemler ve viicut yag oranini azaltr,
. Kemik, kas ve ligamentlerin giiclenmesini saglar,

. Agirligi kontrol eder,

. Daha fazla enerji harcarken daha az yorgunluk hissedilmesini saglar,
. Beden imajini1, benlik kavramini ve ruh halini gii¢clendirir,
. Daha saglam duygusal denge saglar,

. Hosgorii saglar (Ozer 2006).
2.5.1.2 Kassal kuvvet

Kavramsal agidan kuvvet spor alaninda oldukga farkli sekillerde tanimlanarak
smiflandirilmistir. Pek ¢ok spor bilim insaninin farkli tanimlarinda gii¢ kavramiyla
anlam kazanmistir. Hollmann’gére kuvvet “Bir direngle karsilasan kas kiitlesinin
kasilabilme veya bu direng karsisinda belirli bir diizeyde dayanabilme becerisidir”.
Biyomekanik ag¢isindan kuvvet, fiziki bir biitiinliik seklinde ifade edilir. Nett kuvvet
kavramin1 “bir kasin gevseme ve gerilme ile bir giice kars1 durma niteligi” seklinde

agiklamistir (Sevim 2010).

Kaslar ve iskelet hareket sistemimizin esas yapisini meydana getirir. Kaslar kimyasal

enerjiyli mekanik ise doniistiiren bir tiir makine islevi goriir. Bir kasin bir giice karsi
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durabilmesi y da direnci asabilmesi ile is ve hareket gerceklesir. Dolayisiyla kas
sisteminin esas gorevi, kasilarak fiziksel hareketi etkileyen giiciin gelismesidir. Insan
bedeninin erkeklerde ortalama yiizde 40’1, kadinlarda ise yiizde 25-30’u kaslardan
meydana gelmektedir (Sevim 2010). Bu nedenle fiziksel uygunlugun iki 6nemli bileseni
kas giicii ve dayamkliligidir. Iste ve evde giindelik hayatimizi gerceklestirmek, serbest
zaman faaliyetlerine stres ve yorgunluk hissetmeksizin dahil olmak i¢in minimum
seviyede kassal uygunluga ihtiya¢ duyulmaktadir. Yiiksek oranda kassal uygunluk bel
ve sirt sorunlar ile iskelet-kas yapisinda yaralanma oranmi minimuma indirir (Ozer

2006).
2.5.1.3 Kassal dayanikhlik

Kavramsal acidan kassal dayaniklilik, bir kas kiitlesinin, benzer gerilim ya da
hareketleri yineleme becerisi ya da belirli bir slire boyunca maksimal istemli
kontraksiyonun belirli bir diizeyini statik agidan koruma becerisi ya da kapasitesidir. Iyi
bir kassal dayaniklilik yorgunluk halini geciktirmektedir (Kayihan 2007). Diger bir
ifadeyle kassal dayaniklilik, kas kiitlesinin uzatilmis egzersizlerde submaksimal gii¢
ortaya cikarabilme becerisidir. Kassal dayaniklilik yorulma siiresinin 6l¢iimii ile tespit
edilebilir. Kassal dayaniklilig1 dinamik ve statik olarak ikiye ayirmak miimkiindiir (Ozer
2006).

Kas giicii ve dayaniklilig1 insanlarin genel sagligi ve fiziksel uygunlugu bakimindan
onem teskil etmektedir. Gii¢ ve kassal dayaniklilik insanlarin giindelik hayatlarina
kolaylik saglayan, onlarin bedensel egzersizlere ve bos zaman etkinliklerine isteyerek
dahil olabilecekleri efor kapasitesini karsilamasi agisindan da onemlidir. Kas sistemini
gelistirmek adina agirlik antrenmani sistematik bir c¢alisma programidir. Agirlik
antrenmaninin birincil verimi kas giici ve dayanikliligini artirmaktadir. Bu tiir
aktivitelerin sagliga yonelik pek ¢ok faydasi bulunmaktadir. Agirlik antrenmani kemik
yapisin1 saglamlastirir, kemik mineral kaybini azaltir ve ilerleyen yaslarda diisme
kaynakli kirilma olasiligin1 en aza indirir. Egzersizin bu tiir hipertansiyonu olan
kisilerde kan basincini ve yag kiitlesini azaltir, bel ¢evresindeki sendromun gelisimine

engel olabilir (Ozer 2006).
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2.5.1.4 Esneklik

Esneklik bedensel olarak uygunlugun dikkat ¢ceken bir faktorli olmasinin yani sira sikga
geri plana itilmektedir. Egzersiz uzmanlar1 pek ¢ok kas-iskelet sistemi sorunu ve bel
rahatsizlig1 olanlarla karsilagabilirler. Dolayisiyla antrenman yapanlarin bu sorunlar1 ve
gelisme sebeplerinin bilincinde olmalart gerekmektedir. Yetersiz esneklik, ozellikle orta
yas grubunda ve yaslt bireylerde bu tip problemlere sebep olarak nitelendirilmektedir.
Bel problemlerinin ortalama olarak yiizde 80’nin sebebi omurga ve pelvis bolgesinin
uygunsuz diziliminden kaynaklanmaktadir. Omurganin uygun dizilimi ve pelvis
hareketliligini devam ettirebilmesi bakimindan karin ve hamstring kaslar
giiclendirilmeli ve esnetilmeli, erektor spina ve kalga fleksor kaslari esnetilmelidir. Bu
ozellikle dizleri biikiilmiis sekilde uzun miiddet oturan bireylerle kosucular i¢in 6nem

tasimaktadir (Ozer 2006)
2.5.1.5 Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonu su, yag, kas ve kemik dokusunun bilesiminden olugmakla beraber,
erigkinlerin depo yag dokular1 kadinlar da yiizde 15, erkeklerde ise yiizde 12
oranindadir. Viicut kompozisyonunun en énemli kismin1 viicuttaki su seviyesi meydana
getirmekle beraber, yagsiz viicut agirligi haricinde bedenin su orani ylizde 70-75
araligindadir. Erigkinlerde kemikler viicut kompozisyonunun yiizde 14.9’unu
olustururken, kaslar viicut kompozisyonunun yiizde 44.8’ini olusturmaktadir (Ozer
2006). Biiyiime ve yaglanma ile viicutta biriken yag oran1 beslenme, aktivite aligkanligt
ve genetik faktorlere baghdir. Kalitim degisiklik gostermez fakat diger faktorler yag
depolarimi yiikseltmek ve diistirmek adina degistirilebilir (Kayihan 2007).

28



3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMA MODELI

Aragtirmanin evreni deney grubu Istanbul Esenyurt Bélgesinde temel yiizme egitimi
alan 8-10 yas grubu &grencilerden gocuklardan olusmaktadir. Kontrol grubu istanbul
Esenyurt Bolgesinde yasayan spor yapmayan 8-10 yas grubu Ogrencilerden
olugmaktadir. Katihm goniilliliik esasina bagli tesadiifi 6rneklem yontemi

kullanilmistir. Nicel bir aragtirma yapilmis olup gozlem yontemi uygulanmistir.

Ormneklemin kontrol grubu; kizlar ve erkeler 8 yas grubu 40 katilime1, 9 yas grubu 40
katilime1, 10 yas grubu 40 katilimei, toplam 120 6grenciden olusmaktadir. 6 ay hig spor

yapilmamustir.

Deney gurubu; kizlar ve erkeler 8 yas grubu 40 katilimci, 9 yas grubu 40 katilimci, 10
yas grubu 40 katilimci, toplam 120 6grenciden olusmaktadir 24 hafta temel yilizme
egitimi verilmistir.

3.2 VERILERIN TOPLANMASI

Cocuklarin  velilerine, testlere goniillii olarak katildiklarima dair izin formu

imzalatilmistir.

Olgiimler éncesinde ¢ocuklara bilgi verilmistir. Deney grubunun ilk dl¢iimleri alinmis
24 haftalik temel ylizme egitimi haftada 3 giin 60 dakika yiizme programi uygulanmis 6
ay sonra son Ol¢limleri alinmistir. Kontrol grubun ilk dl¢limleri deney grubu ile birlikte
alinmis 6 ay hicbir spor faaliyetinde bulunmamisglardir 6 ay sonra son 6l¢iimleri alinmis
olup aym o6l¢iim protokolii uygulanmistir. Olgiim éncesi en az 1 saat 6nce yemek
yenmesi sOylendi 6l¢iim sirasinda sadece su igmelerine izin verildi. Deneklerin agsagida
aciklanan materyal ve yontemler ile antropometrik ve motorik 6zelliklerinin durumlarini

belirlemek i¢in 6l¢iimler uygulanmstir.
3.2.1 Olgiimler

Boy Ol¢iimleri(cm) Boy uzunlugu (cm): Serit metre duvara bant yardimiyla yapistirilir.

Sporcular ayakkabisiz bir sekilde topuklarmi birlestirerek serit metreye yaslanir ve
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kollar serbestce yanlara sarkitilmis durur. Sirt, kal¢a, basin arkasi ve topuklar dikey
skalaya yanagarak dik bir sekilde dururlar. Denek derin bir nefes alarak durur, bu
durumda cetvel basin en iist noktasina getirilerek, saclar yeterli miktarda sikistirilarak

6l¢tim 0,01 not edilir. Akpinar dijital elektronik tart1 boy dlger. (Cosan vd. 2002).

Viicut Agirhgr (kg): Denegin ayakkabisiz bir sekilde tartiya ¢ikmasi istenir ayaklar
omuz genisliginde acilir. Dik durmasi hareket etmemesi ve karsiya bakmasi istenir.
Olgiimlerden 6nce deneklerin egzersiz yapmamis, dinlenik, tuvalet ihtiyacini1 gidermis
ve karmlarinin a¢ olmasina dikkat edilmistir. Elde edilen analiz sonucunda dencklerin
yag vyiizdesi degerleri dijital tartida goriinen degeri yiizde 0,01 hassasiyetinde
kaydedilmistir. (Cosan vd. 2002).

Kula¢ uzunlugu (cm): Denegin sirtt duvara dayanarak, kollar yere paralel olarak
yanlara ag¢ilmis ve sirti duvara temas ederek sag ve sol kollarin orta parmaklar

arasindaki mesafe serit metre yardimiyla dlgiiliir (Cosan vd.2002).

30 m kosu (saniye): Ogrenciler “’yerlerinize’> komutu ile baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde
kulvarlarinda yerlerini alirlar, diidiik sesi aile ayakta ¢ikis yapilir. Amac en kisa siirede
30m tamamlamaktir. Kronometreyi tutan bitis ¢izgisinde beklemektedir. Bitis ¢izgisine
bastiginda kronometreyi durdurmalidir.  Olgiimler i¢in Casio marka kronometre
kullanilmistir. Cocuklar 2 kez kosturulur en iyi derecele 0,01olarak. kaydedilir (Cosan
vd. 2002).

100 m kosu (saniye): Ogrenciler ‘’yerlerinize’” komutu ile baslangic ¢izgisinin
gerisinde kulvarlarinda yerlerini alirlar, diidiik sesi aile ayakta ¢ikis yapilir. Amag en
kisa siirede 30m tamamlamaktir. Kronometreyi tutan bitis ¢izgisinde beklemektedir bitis
cizgisine bastiginda kronometreyi durdurmalidir. Olgiimler igin Casio marka
kronometre kullanilmistir. Cocuklar 2 kez kosturulur en iyi dereceleri 0,01 olarak
kaydedilir (Cosan vd. 2002).

20 sn mekik testi: Mekik testi karin kuvveti ve kas dayaniklilig1 testi Amag: karin ve
kalca fleksor kaslarinin dayanikliligini 6lger. Gerekli malzemeler: Minder ya da diiz
zemin, kronometre, ayaklari tutacak partner. Uygulama: Bu testin amaci 20 saniye
boyunca olabildigince fazla mekik ¢ekmektir. Dizler dik aciyla biikiiliir, ayaklar yere
yatay bir sekilde konur ve ayaklar bir partner tarafindan tutularak yere uzanilir.

Parmaklar basin arkasinda kilitlenir. 'Basla' komutuyla, gévdeyi dikey konuma getirmek
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icin gogsl yukar: kaldirilir ve sonra tekrardan zemine geri yatirilir. Harekete 20 saniye
boyunca devam edilir. Her mekikte sirt zemine degmelidir. 20 saniyede dogru sekilde
gerceklestirilen mekiklerin maksimum sayist kaydedilir. Eger kisi dikey pozisyona
ulagamazsa, parmaklarini basmin arkasinda kilitlemezse, sirt bikiiliir ya da egilirse,
govdeyi kaldirmak i¢in kal¢a yerden kalkarsa ya da dizler 90 derecelik agiy1 asarsa
dogru mekik yapilmis sayilmaz. Dogru yapilan mekik sayisi baz alinir. (Topend Sports
2019).

Dikey sicrama (cm) :Alt ekstremite patlayici kuvvet Olctliir. Bir kale diregine metre
yapistirilir. Denegin orta parmagina, duvarda iz birakacak miktarda tebesir siiriiliir ve
dik olarak sigrama platformunun altinda kolunun en yiiksek noktaya dokundurulur. Bu
boliim sifir noktasi olarak alinir. Sigrama aninda dizler hafif biikiiliir ve dikine sigramasi
istenir denekten miimkiin oldugu en yiiksege sigramasi istenir kollar1 yukar: kaldirarak
en yiiksek noktaya dokunur tebesir izi baz almarak iki iz arasi1 dlgiiliir. Ol¢iim iki kere

yapilir ve en iyi derece cm olarak not alinir.

Saghik Topu 1 kg Bas Uzerinden One Atis (Ta¢ Atis1)(cm): Ust ekstremite patlayici
kuvveti 6lgmeye yonelik test, denek 1 kg agirligindaki saglik topunu, bas iistiinden her
iki eliyle birlikte, durdugu noktadan miimkiin oldugu kadar uzaga atmasi istenir. Bir
cizgi ¢izilir ve denek ¢izgi gerisinde dizleri {lizerine ¢omelir, topu iki eli tutup geriye
dogru yaslanir ivmelenme kazanir ve topu ileri firlatir. Baslangic ¢izgisi ile topun

diistiigli nokta aras1 metre ile dl¢iiliir 2 dl¢tim yapilir en iyi derece not alinir.

Otur-Eris Testi (Sit And Reach)(cm): Esneklik testi i¢cin Otur ve Uzan esneklik
sehpast kullanmilmigtir. Test sehpasinin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi
32cm'dir. Sehpanin iist yiizey uzunlugu 55 cm, genisligi 45cm'dir. Ust yiizey, ayaklarin
dayandig1 ylizeyden 15 cm daha disaridadir. 0-50cm'lik Ol¢iim cetveli iist yilizeyde
belirlenmistir (Tamer 2000). Deneklere gerekli 1sinma siiresi verilerek, ¢iplak ayakla,
esneklik sehpasina yerlesmeleri saglanmistir. Sporcular dizlerini bilkmeyerek uzana
bildikleri yere kadar uzanip, sehpa lizerindeki cetveli ileriye dogru iteklemislerdir.
Sporcularin, 1-2 saniye bekleyebilecekleri en uzak nokta belirlenmistir. Deneklere iki

deneme hakki verilmis ve en iyi dereceleri cm cinsinden kaydedilmistir ( Tamer 2000).

Durarak Uzun Atlama (cm): Patlayict kuvveti 6lgmek amaci ile uygulanmistir.

Kaygan olmayan bir zeminde denek ayakuclar1 baslangic ¢izgisinde ve ayaklar1 kapali
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durumda ayakta hazir hale gelmistir. Ayaklar1 hareket etmeden ¢omelerek ileriye dogru
atlayabilecegi en uzak noktaya dogru atlamistir. Miimkiin oldugunca ayaklar kapali ve
ayaklarin haricinde viicut parcalar1 yere dokunmadan hareket sonlandirilmaya
calisilmistir. Deneklerin topuklari ile baslangi¢ ¢izgisi arasindaki mesafe cm cinsinden
kaydedilmistir. Deneklere iki deneme hakki verilmis ve iyi dereceleri degerlendirmeye

alimmistir (Tamer 2000).

El Penge Kuvveti: Bu testin amaci el ve onkol kaslariin maksimum kas gerilimi
giiciinii 0lgmektir. El sitkma giicli, ellerin yakalamak, atmak veya kaldirilmak igin
kullanildig: tiim sporlar i¢in dnemlidir. Ayrica, genel bir kural olarak, giiclii ellere sahip
insanlar baska yerlerde gii¢lii olma egilimindedirler, bu yiizden bu test genellikle genel
bir gii¢ testi olarak kullanilir. Gerekli malzemeler: i¢in Takei marka dijital el dinomo
metresi el sikma kuvvetdlger aleti Uygulama: Kisi, test edilecek eldeki kuvvetdlgeri,
kolu dik agida ve dirsegi viicudun yan tarafinda tutar. Kuvvetolgerin kolu gerektiginde
ayarlanir - taban 6n el taragi kemigi (avug i¢i) iizerinde durmali, tutma yeri ise dort
parmagin ortasina yaslanmalidir. Hazir oldugunda, kisi kuvvetdlgeri maksimum kas
gerilimi kuvveti ile 5 saniye sikistirir. Bagka viicut hareketine izin verilmez. Maksimum
caba gostermesi igin kisi son derece cesaretlendirilmelidir. Once sag sonra sol kol ile

aleti sitkmasi istenir 2 tekrar yapilir en iy1 degeri gecerli sayilir. (Topend Sports 2019).
Deri Alt1 Yag dl¢iimleri:

Biceps (6n kol): Denegin kolu yanda ve avug i¢i 0n tarafa bakacak sekilde dururken iist
kolun (biceps’in iistii) 6n orta ¢izgisi lizerinde dikey kivrimin acromion ve olecranon

cikintilarinin orta noktasindan dikey olarak 6l¢lim alinmistir.

Triseps (arka kol): Ust kolun arka orta hattinda (triceps’in iistii) arka orta ¢izgisi
tizerindeki dikey kivriminin acromion ve olecranon ¢ikintilari arasindaki orta noktadan

(dirsek uzatilmis ve serbestken) dikey olarak dl¢iim alinmustir.

Abdominal (karin kasi): Gobek hizasindan yatay olarak yaklasik 2-3 cm. yan
tarafindan deri katlamasi, skinfold aleti dik tutularak, karin bolgesindeki kaslar gevsek

durumda iken 6lgtim alinmustir.

Scapula (sirt kulu¢ ): Denegin kolu asagi sarkitilmis ve viicut gevsek iken, omurga
sinirindan gelen diagonal kiirek kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarina paralel

olarak 6l¢tim alinmastir.
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Ust Bacak- uyluk (6n kisim ): Denek ayakta, agirlik 6lgiim yapilmayacak olan ayak
tizerinde ve Ol¢lim yapilacak ayak dizi hafif biikiilii durumda, kasik ve patella arasi orta
noktadan dikey olarak 6l¢tim alinmustir (Dirix vd. 1988; Zorba ve Ziyagil 1995; Kuter
1997; Tamer 2000; Zorba 2001; Akin 2001).

3.3 VERILERIN ANALIiZi

Degerlendirmeler SPSS 22 programinda yapilmistir. Tanimlayict istatistikleri igin
descriptives testi (standart sapma, ortalama), Cinsiyetler ve gruplar arasindaki farklar
karsilastirmak i¢in Indepentdent - samples T testi, paired t testi, Yas gruplari arasindaki
farklar karsilastirmak igin One Way ANOVA, testi Fiziksel uygunluk parametreleri

arasindaki iligkileri incelemek i¢in pearson kolerasyon testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Gruplarinda On Test ve Son Test Antropometrik
Olciimlerinin Karsilastirilmasi

Gruplar On test Son test OT-ST Degisim (%) t p
Deney 32,26 +4,82 33,69 +4,97 4,45 -14,448 ,000
Viicut agirhig
Kontrol 31,43+£4,93 34,22 +45 8,86 -24,171 ,000
Deney 1,35+0,07 1,37 + 0,06 1,62 -28,476 ,000
Boy uzunlugu
Kontrol 1,35+ 0,06 1,36 £ 0,06 1,13 -14,800 ,000
Deney 1,35+0,07 1,37+ 0,07 1,6 -19,225 ,000
Kulag uzunlugu
Kontrol 1,36 + 0,07 1,38 0,07 1,17 -19,940 ,000

Deney grubunda on test ve son test arasinda viicut agirligi anlamhi diizeyde artig
goriilmiistiir (p<0,05), kontrol grubunda 6n test ve son test arasinda viicut agirligi
anlaml diizeyde artis goriillmemistir (p<0,05) ve kontrol grubundaki degisim yiizdesi
deney grubundan daha ytiksektir.

Deney grubunda o6n test ve son test arasinda boy uzunlugu anlamli diizeyde artis
goriilmistiir (p<0,05), kontrol grubunda 6n test ve son test arasinda boy uzunlugu
anlaml diizeyde artis goriilmemistir (p<0,05) ve deney grubundaki degisim yilizdesi
kontrol grubundan daha yiiksektir.

Deney grubunda on test ve son test arasinda kulag uzunlugu anlaml diizeyde artis
goriilmiistiir (p<0,05), kontrol grubunda 6n test ve son test arasinda kulag uzunlugu
anlaml diizeyde artis goriilmemistir (p<0,05) ve deney grubundaki degisim yilizdesi
kontrol grubundan daha yiiksektir.
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Tablo 4.2. Deney ve Kontrol Gruplarinda On Test ve Son Test Motor Beceri
Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

. OT-ST Degisim
Gruplar On test Son test t p
(%)
Deney 6,34 £ 0,6 5,98 +0,61 -5,75 11,369 ,000
30m ayaktan ¢ikis
Kontrol 6,2 +0,58 6,1 +0,63 -1,64 3,356 ,001
Deney 19,18+ 1,52 18,35+ 1,55 -4,3 18,582 ,000
100m ayaktan ¢ikis
Kontrol 18,9+1,29 18,77+ 1,43 -0,69 2,975 ,004
Deney 11,83 1,35 12,8 1,41 8,25 -15,178 ,000
20sn mekik
Kontrol 11,61+1,34 12,32 +1,73 6,1 -10,060 ,000
Deney 21,68 + 3,37 23,45+3,23 8,19 -22,750 ,000
Dikey sigrama
Kontrol 21,73 +2,73 21,99 +2,48 1,23 -2,642 ,009
Saghik topu 1kg bas Deney 347+0,59 3,81+0,67 9,86 -12,643 000
listii 6ne atis (tag atist) ™ Kontrol 343£0,58 3,78 0,67 10,02 11,533 000
Deney 23,39+ 3,36 2525+3,42 7,94 -22,141 ,000
Esneklik
Kontrol 22,47 + 2,86 22,86 +2,51 1,74 -3,195 ,002
Deney 1,33+£0,12 1,41 +0,12 6,02 -20,320 ,000
Durarak uzun atlama
Kontrol 1,35+0,09 1,39+ 0,09 2,96 -14,452 ,000
Deney 16,57 2,09 17,75 +2,09 7,13 -20,656 ,000
Sag kol penge kuvveti
Kontrol 17,42 +£2,37 18,07 £ 2,16 3,69 -5,582 ,000
Deney 15,72 +£2,08 16,77 £ 2,07 6,71 -15,886 ,000
Sol kol penge kuvveti
Kontrol 152+2,17 16,15+2.23 6,28 -13,660 ,000

Deney grubunda on test ve son test arasinda 30m ayaktan ¢ikis derecesi anlamli
diizeyde azalma goriilmiistiir (p<0,05), kontrol grubunda 6n test ve son test arasinda
30m ayaktan ¢ikis derecesi anlamli diizeyde azalma goriilmemistir (p<0,05) ve deney
grubundaki degisim yiizdesi kontrol grubundan daha yiiksektir.

Deney grubunda 6n test ve son test arasinda 100m ayaktan ¢ikis derecesi anlaml
diizeyde azalma goriilmiistiir (p<0,05), kontrol grubunda 6n test ve son test arasinda
100m ayaktan ¢ikis derecesi anlamli diizeyde azalma goriilmiistiir (p<0,05) ve deney
grubundaki degisim yiizdesi kontrol grubundan daha yiiksektir.

Deney grubunda on test ve son test arasinda 20sn mekik sayisi anlamli diizeyde artis

goriilmiistiir (p<0,05), kontrol grubunda 6n test ve son test arasinda 20sn mekik sayisi
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anlamli diizeyde artis goriilmiistiir (p<0,05) ve deney grubundaki degisim ylizdesi
kontrol grubundan daha yiiksektir.

Deney grubunda 6n test ve son test arasinda dikey sigrama testi anlamh diizeyde artis
goriilmiistiir (p<0,05), kontrol grubunda on test ve son test arasinda dikey sigrama
mesafesi anlamli diizeyde artis goriilmiistiir (p<0,05) ve deney grubundaki degisim
yiizdesi kontrol grubundan daha yiiksektir.

Deney grubunda 6n test ve son test arasinda saglik topu 1 kg bas tizerinden 6ne atig( tag
atis1) mesafesi anlaml diizeyde artig goriilmiistiir (p<0,05), kontrol grubunda 6n test ve
son test arasinda saglik topu 1 kg bas tistii 6ne atis( tag atis1) mesafesi anlamli diizeyde
artis goriilmiistiir (p<0,05) ve kontrol grubundaki degisim ylizdesi deney grubundan
daha yiiksektir.

Deney grubunda 6n test ve son test arasinda esneklik mesafesi anlamli diizeyde artig
goriilmustiir (p<0,05), kontrol grubunda 6n test ve son test arasinda esneklik mesafesi
anlamli diizeyde artis gorilmiistiir (p<0,05) ve deney grubundaki degisim yiizdesi
kontrol grubundan daha yiiksektir.

Deney grubunda o6n test ve son test arasinda durarak uzun atlama mesafesi anlamli
diizeyde artis goriilmiistiir (p<0,05), kontrol grubunda 6n test ve son test arasinda
durarak uzun atlama mesafesi anlamli diizeyde artis goriilmiistiir (p<0,05) ve deney
grubundaki degisim yiizdesi kontrol grubundan daha ytiksektir.

Deney grubunda 6n test ve son test arasinda sag el pence kuvveti anlamh diizeyde artis
goriilmiistiir (p<0,05), kontrol grubunda 6n test ve son test arasinda sag el penge kuvveti
anlaml diizeyde artis goriilmiistiir (p<0,05) ve deney grubundaki degisim ylizdesi
kontrol grubundan daha yiiksektir.

Deney grubunda 6n test ve son test arasinda sol el penge kuvveti anlamli diizeyde artis
goriilmiistiir (p<0,05), kontrol grubunda 6n test ve son test arasinda sol el penge kuvveti
anlaml diizeyde artis goriilmiistiir (p<0,05) ve deney grubundaki degisim ylizdesi
kontrol grubundan daha yiiksektir.
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Tablo 4.3. Deney ve Kontrol Gruplarinda On Test ve Son Test Deri Alt1 Yag
Olgiimlerinin Karsilagtirilmasi

OT-ST
Gruplar On test Son test Degisim t p
(%)
Deney 11,38 £3,63 11,29 + 3,45 -0,73 1,149 ,253
Biceps sag
Kontrol 11,21 +£3,37 11,42+ 3,47 1,86 -1,798 ,075
Deney 11,58 £3,76 11,21 + 3,39 -3,17 4,475 ,000
Biceps sol
Kontrol 11,32 +3,47 11,32+ 3,35 0 0,000 1,000
Deney 14,73 + 4,44 14,41 + 4,04 -2,15 3,399 ,001
Triceps sag
Kontrol 13,6 + 3,81 13,52 +3,6 -0,61 0,971 ,333
Deney 14,93 +43 14,62 + 4,07 -2,12 2,955 ,004
Triceps sol
Kontrol 13,52 £ 3,46 13,55+ 3,49 0,25 -0,364 717
Deney 19,08 +£5,22 17,88 +4,77 -6,29 10,595 ,000
Abdominal
Kontrol 14,58 + 3,55 14,63 + 3,54 0,34 -0,482 ,631
Deney 13,36 £4,33 12,73 +4,21 -4,74 6,746 ,000
Scapula
Kontrol 11,19 +2.81 11,14 +2,93 -0,45 0,560 ,576
Deney 19,2 +4,76 18,45 +4,7 -3,91 7,969 ,000
Ust uyluk sag
Kontrol 18,34 £ 4,02 18,26 £ 4,21 -0,45 0,566 572
Deney 19,13 +£4,83 18,46 + 4,77 -3,49 7,135 ,000
Ust uyluk sol
Kontrol 18,94 £ 4,29 18,75+42 -1,01 1,830 ,070

Deney grubunda 6n test ve son test arasinda biceps sag derialti yag 6l¢iimii anlamli
diizeyde degisim goriilmiistiir (p<0,05), kontrol grubunda 6n test ve son test arasinda
biceps sag derialt1 yag 6l¢iimii anlamli diizeyde degisim goriilmemistir (p>0,05).

Deney grubunda 6n test ve son test arasinda biceps sol derialti yag ol¢limii anlamli
diizeyde azalma goriilmistiir (p<0,05), ancak kontrol grubunda 6n test ve son test
arasinda biceps sol derialtt yag Ol¢iimii anlamli diizeyde degisim goriilmemistir
(p>0,05).

Deney grubunda 6n test ve son test arasinda triceps sag derialti yag Ol¢limii anlamhi
diizeyde azalma goriilmiistiir (p<0,05), ancak kontrol grubunda 6n test ve son test
arasinda triceps sag derialtt yag Ol¢limii anlamli diizeyde degisim goriilmemistir

(p>0,05).
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Deney grubunda 6n test ve son test arasinda triceps sol derialti yag 6l¢iimii anlamli
diizeyde azalma goriilmiistiir (p<0,05), ancak kontrol grubunda 6n test ve son test
arasinda triceps sol derialt1 yag oOl¢iimii anlamli diizeyde degisim goriilmemistir
(p>0,05).

Deney grubunda 6n test ve son test arasinda abdominal derialti yag 6l¢iimii anlamli
diizeyde azalma goriilmiistiir (p<0,05), ancak kontrol grubunda 6n test ve son test
arasinda abdominal derialti yag Olgiimii anlamli diizeyde degisim goriilmemistir
(p>0,05).

Deney grubunda o6n test ve son test arasinda scapula derialti yag Ol¢iimii anlamli
diizeyde azalma gorilmiistiir (p<0,05), ancak kontrol grubunda on test ve son test
arasinda scapula derialt1 yag 6l¢timii anlamli diizeyde degisim goriilmemistir (p>0,05).
Deney grubunda 6n test ve son test arasinda uyluk sag derialti yag Sl¢iimii anlamli
diizeyde azalma gorilmiistiir (p<0,05), ancak kontrol grubunda on test ve son test
arasinda uyluk sag derialt1 yag Olgiimii anlamli diizeyde degisim goriilmemistir
(p>0,05).

Deney grubunda o6n test ve son test arasinda uyluk sol derialti yag Slgiimii anlamli
diizeyde azalma gorilmiistiir (p<0,05), ancak kontrol grubunda o6n test ve son test
arasinda uyluk sag derialti yag Olciimii anlamli diizeyde degisim goriilmemistir

(p>0,05).

Tablo 4.4. Erkekler Deney ve Kontrol Gruplarimin Antropometrik ve Motor
Ozelliklerinin Yaslara Gore Mutlak Gelisim Degerlerinin Dagilimi

ERKEKLER 8 yas grubu 9 yag grubu 10 yas grubu
Gruplar
4

TESTLER £ & e |2 | E 5 < | = |8 S o |

2 ) RS ko] 2 ° R= o 4 2 ) ‘G R

= g 5 | 2 32 g Z 1332 g 5 |8 3

= o S ~ 8= & ) =S = o 6] = 5
Boy Deney 131 132 1 0,8 135 137 2 15 137 140 3 2,2
.(cm.) Kontrol 130 132 2 15 136 136 0 0 137 139 2 15
Viicut Deney 30,00 | 3124 | 124 |41 31,31 | 3254 | 1,23 | 38 33,06 | 3456 | 150 | 4,5
Agir.(kg) Kontrol 28,4 31,5 3,10 | 10,9 | 32,6 34,4 18 5,5 34,8 36,4 1,60 | 46
Kulag Deney 131 133 2 15 135 137 2 15 136 138 2 15
(cm) Kontrol 133 134 1 0,8 135 136 1 0,7 138 140 2 15
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30m. (s) Deney 6,65 6,16 049 | 7,4 6,14 5,65 0,49 | 8,0 6,08 577 031 | 51

Kontrol 6,32 6,20 0,12 | 1,9 6,18 5,98 0,20 | 3,2 5,95 5,79 0,16 | 0,9
100 m. Deney 19,02 | 18,05 | 097 | 51 18,61 | 17,92 | 0,69 | 3,7 18,37 | 17,53 | 0,84 | 4,6
(s) Kontrol 18,23 18,10 0,10 | 0,6 18,85 18,70 0,15 | 0,8 18,50 18,25 025 | 1,4
20 s. | Deney 12,02 | 13,00 | 092 | 7,7 11,02 | 12,15 | 1,13 | 10,3 | 12,35 | 13,02 | 0,67 | 5,4
Mekik-

Kontrol 11,98 11,78 0,20 | 1,7 10,85 11,10 0,25 | 2,1 12,20 13,20 1,0 8,2
Adet
Dikey Deney 22,35 | 2401 | 0,66 | 29 21,05 | 2301 | 0,96 | 46 23,15 | 24,09 | 094 | 41
Sigr.(cm) Kontrol 21,00 | 21,80 | 0,80 | 3,8 20,90 | 21,01 | 0,11 | 05 22,45 | 22,65 | 0,20 | 0,9
Sagl.topu | Deney 3,33 3,83 52 15,2 | 347 371 24 6,9 403 433 20 5,0
1kg (cm)

Kontrol 3,00 3,18 18 6,0 321 350 29 9,1 380 410 30 7,9
Esneklik Deney 21,75 | 2303 | 1,28 | 59 22,01 | 2345 | 144 | 65 23,02 | 2465 | 163 | 7,1
(cm) Kontrol 22,00 | 22,70 | 0,70 | 3,2 19,34 | 20,45 | 1,11 | 57 21,50 | 2350 | 2 9,3
Dur.Uzun Deney 140 147 3 2,1 135 144 9 6,7 141 146 5 3,6
Atl.(cm) Kontrol 130 134 4 31 135 137 2 15 139 142 3 2,2
Sag kol | Deney 17,06 18,52 1,46 | 8,6 17,11 18,46 135 | 79 17,45 18,52 0,97 | 5,6
penge(kg

Kontrol 16,80 | 17,00 | 0,20 | 1,2 18,80 | 19,25 | 0,45 | 2,4 19,20 | 19,15 | 0,05 | 0,3
Sol kol | Deney 16,62 17,46 084 | 48 16,61 18,27 1,66 | 10,0 | 16,44 17,47 1,03 | 6,3
penge

Kontrol 13,8 14,10 | 0,30 | 2,2 1555 | 1595 | 0,40 | 2,3 16,50 | 17,00 | 0,50 | 3,1
(kg)
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@ Deney gr. M@ Kontrol gr.

Sekil 4.1. Erkekler Boy Uzunlugu Parametrelerinin Deney ve Kontrol Grubunda
Yaslara Gore Mutlak Gelisim Degerlerinin Dagilim

Sekil 4.1°de goruldiigii gibi erkeklerde boy uzunlugu parametresinde en yiiksek mutlak
gelisim degerleri 10 yas deney grubu ( yiizde 2,2 ) ve 10 yas kontrol grubunda( yiizde
1,5) olarak saptanmistir. 8 ve 9 yas gruplarinda iki grupta da mutlak gelisim degerleri
normal bir gelisim goriilmiistiir. Boy uzunluklarindaki gelisim ¢ocuklarin bir dizi irksal,

etnik, iklim ve sosyal-ekonomik 6zelliklerden kaynaklandigi diisiincesindeyiz.

12 10,9
10
8
6 > 4 4,6
3,8 oS
4
2
0
8 YAS 9 YAS 10 YAS

E Deney gr. EKontrolgr. @

Sekil 4.2. Erkekler Viicut Agirhik Parametrelerinin Gruplara Ve Yaslara Gore
Mutlak Gelisim Degerlerinin Dagitimi

Sekil 4.2°de goriildiigii gibi kontrol grubunda 8 yas grubu ¢ocuklarin ( yiizde 10,9 ) kilo
artig1 olurken bunu takiben 9 yas ( yiizde 5,5 ) ve 10 yas ( yiizde 4,6 ). Dalgali bir
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gelisim goriilmistiir. Erkekler kontrol grubundada yas ilerledik¢e kilo artist
goriilmektedir. Bu grupta kilo alma degerlerin yiiksek olmasi bu ¢ocuklarin
hareketsizligine baglamaktayiz. Deney grubunda viicut agirliginin degerleri diizenli bir

sekilde gelismesi, ylizme aktivitesinden geldigini diistinmekteyiz.

¥5

0,5

8 YAS 9 YAS 10 YAS

M Deney gr. EKontrolgr. @

Sekil 4.3. Erkekler Kula¢ Parametrelerinin Yaslara Gore Mutlak Gelisim
Degerlerinin Dagilim
Sekil 4.3’te goriildiigli gibi kulag parametrelerinde benzeri bir gelisim izlenmektedir. En

yiiksek gelisim degerler 10 yas deney grubu ( yiizde 1,5 ) ve kontrol grubu ( yiizde 1,5).
Grafik 1 ve 2’de goriildiigii gibi deney grubunda {i¢ yas grubunda da parametrelerin
sabit gelistigi izlenirken, kontrol grubunda en yiiksek gelisim 10 yas grubunda ( yiizde
1,5) izlenmektedir.

O B N W b U1 O N

8 YAS 9 YAS 10 YAS

@ Deney gr. @ Kontrol gr.

Sekil 4.4. Erkekler 30 m Ayaktan Cikis Parametrelerinin Gruplara ve Yaslara

Gore Mutlak Gelisim Degerlerinin Dagilimi
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Erkeklerde siirat niteligini belirleyen 30.m.ayaktan ¢ikis test verilerini inceledigimizde
sekil 4.4’te goriildigi gibi gelisim degerleri 8 yas deney grubunda ( yilizde 7,4 ) ve 9
yas ( yiizde 8,0 ) yas grubunda saptanmistir. Kontrol grubunda deney grubuna nazaran
daha diistik ( ylizde 1,9; ylizde 3,2 ve yiizde 0,9) gelisim goriilmiistiir. 30 m ayaktan
cikis 9 yas deney grubundaki mutlak gelisim degerlerin yliksek olmasi bu yasin siirat

gelisimi i¢in uygun bir yas oldugunu gostermektedir.

6
5 4,6
4 3,7
3
2 1,4
0,8

1
0

8 YAS 9 YAS 10 YAS

M Deney gr. EKontrolgr. @

Sekil 4.5. Erkekler 100 m Parametrelerinin Gruplara ve Yaslara Gore Mutlak

Gelisim Degerlerinin Dagilim

Siiratte devamliligr ifade eden 100 m. test dlgtimlerinin degerlerini inceledigimizde sekil
4.5te gorildiigii gibi yine deney grubun gelisim degerleri dikkat ¢ekmektedir. Kontrol
grubunda ne kadar diisiik olsa da diizenli bir gelisim ( 0,6; 08; 1,4 ) gortilmistiir. 100m
erkekler Siirat ve siiratte devamlilik 6zelliklerinin kontrol grubunda diisiik olmanin

sebebi bunlarin hareketsiz olmalar ve kilo almalaridir.
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Grafik 4.6. Erkekler 20 Saniyede Mekik Sayisi Testinde Gruplara ve Yaslara Gore
Mutlak Gelisim Degerlerin Dagilim

Sekil 4.6°da erkekler karin kaslarin giiciinii ifade eden 20 saniyede mekik sayis1 testinde
goriildigii gibi ek yiiksek mutlak gelisim degerleri deney grubu 9 yasinda ( yiizde 10,3)
goriilmustiir. Erkekler 20 saniye mekik ¢ekme testinde Kontrol grubunda goriildigi
gibi test degerleri yas artik¢a diizenli bir sekilde yas geligimi itibariyle dogal olarak 10

yas grubunda normal artis gostermektedir.

e 4,6
3,8 ’ 4,1
4 2,9
0
8 YAS 9 YAS 10 YAS

@ Deney gr. EKontrolgr. @ O

Sekil 4.7. Erkekler Dikey Sigrama Testinde Gruplara ve Yaslara Gore Mutlak

Gelisim Degerlerin Dagilimi

Sekil 4.7°de goriildiigii gibi dikey sigrama testinde yine en yiiksek mutlak gelisim
degerler 9 yas deney grubunda goriilmiistiir. ( yiizde 4,6 ) bunu takiben 10 yas deney
grubu ( yiizde 4,1). Kontrol grubu 9 ve 10 yas grubunda ¢ocuklarin hareketsizligi ve
kilo almalar1 dikey sigrama testinde diisiik mutlak gelisim degerlere sebep olmustur (

yiizde 0,5;ytizde 0,9 ).
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@ Deney gr. @Kontrol gr.

L

Sekil 4.8. Erkekler Saghik Topu 1 kg Bas Uzerinden One Atis (Ta¢ Atis1) Testinde

Gruplara ve Yaslara Gore Mutlak Gelisim Degerlerin Dagilimi

Sekil 4.8’de goriildigii gibi 9 ve 10 yas kontrol grubunda saglik topu atig testinde (
yizde 9,1 ve yiizde 7,9 ), goriilmiistiir. Erkekler saglik topu 1 kg bas iizerinden atis
testinde 9 ve 10 yas deney grubu ¢ocuklara nazaran mutlak gelisim degerlerinin daha
yiiksek olmasi, kontrol grubundaki ¢ocuklarin viicut agirlik parametrelerin yiiksek

olmasindan kaynaklanmaktadir.

F 10,0
9,0
8,0
7,0
6,0
5,0
4,0
3,0
2,0
1,0
0,0

8 YAS 9 YAS 10 YAS

@ Deney gr. MKontrol gr.

L

Sekil 4.9. Erkekler Esneklik Testinde Gruplara ve Yaslara Gore Mutlak Gelisim

Degerlerinin Dagilim
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Sekil 4.9°da erkekler esneklik degerleri goriildiigii gibi deney grubu 8 yas (yiizde 5,9) 9
yas (yiizde 6,5) 10 yas (yiizde 7,1) artis gorlilmiistiir. Kontrol grundada 8 yas (yiizde
3,2) 9 (ylizde 5,7) 10 yas (ylizde 9,3) diizenli artig goriilmiistiir.

w

N

(IR

8 YAS 9 YAS 10 YAS

@ Deney gr. MEKontrolgr. @

Sekil 4.10. Erkekler Durarak Uzun Atlama Verilerinin Gruplara ve Yaslara Gore
Mutlak Gelisim Degerlerinin Dagilim

Sekil 4.10°da goriildiigii gibi en yiiksek mutlak gelisim degerleri deney grubu 9 yas
grubunda ( yiizde 6,7) saptanmistir, bunu takiben deney grubu 10 yas (yiizde 3,6).
Kontrol grubunda alt ekstrtemite patlayic giicii yaslara gore diizensiz bir sekilde ¢ikisl
ve inigli gelisim gostermistir ( yiizde 3,1; yiizde 1,5 ve yiizde 2,2 ) gorilmiistiir.
Erkekler durarak uzun atlama testinde 9 yas deney grubunda patlayici gii¢ degerlerinin
yiiksek olmasi, ayni grupta ve ayni yasta 30 m. siirat seviyesinin yliksek olmasindan

kaynaklanmaktadir ( bak grafik 4).
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Grafik 4.11. Erkekler Sag Kol Pence Kuvvetinin Gruplara ve Yaslara Gore
Mutlak Gelisim Degerlerinin Dagilim

Sekil 4.11°da goriildiigii gibi deney grubunda kuvvet degerlerin mutlak gelisimleri yas
artikca kuvvet gelisim degerleri hafif diisiise gegmistir ( 8 yas- yiizde 8,6 9 yas -yiizde
7,9 ve 10 yas - ylizde 5,6) izlenmektedir. Erkekler penge kuvvetini ifade eden sag ve sol
pence kuvvet parametrelerini inceledigimizde deney grubundaki sag kol penge kuvvetin
mutlak gelisim degerleri kontrol grubuna nazaran ¢ok {istiindiir. Kontrol grubunda
kuvvet degerlerin mutlak gelisimleri yas artikga kuvvet gelisim degerleri hafif diisiise
gecmistir. Erkekler deney grubunda 8 ve 9 yaslari penge kuvvetine uygun bir yas

oldugunu ifade etmektedir.
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6 4,8
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@ Deney gr. @Kontrol gr.

Sekil 4.12. Erkekler Sol Kol Pence Kuvvetinin Gruplara ve Yaslara Gore Mutlak

Gelisim Degerlerinin Dagilim

Sekil 4.12°de Sol kol pence kuvvetin en yiiksek gelisim degerleri yine deney grubu 9 ve
10 yas grubunda izlenirken ( 9 yas - ylizde 10 ve 10 yas -yiizde 6,3 ), kontrol grubunda

ise az da olsa mutlak gelisim degerleri diizenli bir sekilde artmaktadir. Spor
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faaliyetlerinde bulunmayan yani kontrol grubunda penge kuvvetin dogal olarak yavas
yavag artmast ( 8 yas - ylizde 2,2; 9 yas - ylizde 2,3 ve 10 yas - yiizde 3,1 ) ¢cok az
gelisim goriilmiistiir.

Tablo 4.5. Erkekler Deney ve Kontrol Grubu Yaslara Gore Deri Alt1 Kivrim Yag
Oranlarin Yaslara Gore Mutlak Gelisim Oranlan

ERKEKLER 8 yas grubu 9 yas grubu 10 yas grubu
2 2

TESTLER | Gruplar % S . = % o . = g o g %

— o ‘T el [« p— o) = = g9 = o T < ()

© = = S § °C = = 5 4 = 5 S ¥

= 2 S | = 9= 2 % |~ 1= 2 S |5 B
Biceps Deney 11,85 | 11,06 | 0,75 | 6,3 13,00 | 12,65 | 0,35 | 2,7 10,09 | 10,01 | 0,08 | 0,8
Sol(kg) Kontrol | 12,00 | 12,00 | O 0 12,56 | 12,76 | 0,20 | 1,6 10,50 | 10,55 | 0,05 | 0,5
Biceps Deney 11,15 | 11,01 | 0,14 | 1,3 12,85 | 13,02 | 0,83 | 6,5 11,35 | 11,02 | 0,33 | 2,9

Sag (kg) Kontrol | 11,32 | 11,40 | 0,08 | 0,7 11,45 | 11,50 | 0,05 | 0,4 11,10 | 10,9 | 0,20 | 1,8

Triceps Deney 17,07 | 17,00 | 0,07 | 0,4 14,15 | 13,75 | 0,40 | 2,8 1455 | 14,03 | 0,52 | 3,6
Sag(kg Kontrol | 16,50 | 16,40 | 0,10 | 0,6 13,90 | 13,50 | 0,40 | 2,9 14,60 | 14,50 | 0,10 | 0,7
Triceps Deney 18,05 | 1725 | 0,20 | 1,1 14,03 | 13,07 | 0,96 | 6,8 1435 | 1411 | 0,24 | 1,7

Sol ( kg) Kontrol | 16,80 | 17,00 | 0,20 | 1,2 14,40 | 13,90 | 0,50 | 3,5 13,70 | 13,70 | O 0

Abdo- Deney 19,05 | 17,75 | 1,30 | 6,9 17,09 | 16,55 | 0,54 | 3,2 18,45 | 17,08 | 1,37 | 7,4
Minal Kontrol | 12,2 11,70 | 0,50 | 4,1 16,80 | 16,40 | 0,40 | 2,4 17,20 | 17,10 | 0,10 | 0,6
Scapula Deney 15,03 | 14,08 | 1,05 | 7,0 13,55 | 13,00 | 0,55 | 4,1 12,08 | 12,01 | 0,07 | 0,6

Kontrol | 13,20 | 13,10 | 0,10 | 0,8 12,90 | 13,00 | 0,10 | 0,8 10,65 | 10,00 | 0,65 | 6,1

Bacak Deney 20,95 | 20,15 | 0,80 | 3,8 18,08 | 17,70 | 0,38 | 2,1 19,75 | 18,65 | 1,10 | 55

Sag (cm) Kontrol | 19,00 | 18,88 | 0,12 | 0,6 17,00 | 18,00 | 1,0 0,7 19,23 | 19,00 | 0,23 | 1,3

Bacak Deney 20,75 | 22,02 | 1,17 | 56 18,45 | 17,75 | 0,70 | 3,7 19,65 | 18,05 | 1,60 | 8,1

Sol (cm) Kontrol | 20,50 | 20,98 | 0,48 | 2,3 19,10 | 18,76 | 0,34 | 1,8 19,25 | 19,00 | 0,25 | 1,3

Sekil 4.13 inceledigimizde 8 ve 9 yas grubunda, biceps (sol ve sag) ve triceps (sag ve
sol) deri alt1 yag oranlar1 yaklasik ortalama degerlere tekabiil ederken,10 yas grubunda
ise (biseps- sag ve sol, triceps (sag ve sol) ve scapula bolgelerinde yag oranlari giderek

artig gosterdigi gorillmiistiir.
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=@ 23 yas 9 yas 10 yas ortalama  e=@==maksimum

50 50 50 50 50 ® 50
%4 25 25 25 25

21 20

+8 18 6 2%
\ 13 11
biceps sol biceps sag triceps sag triceps sol abdominal skapula

Sekil 4.13. Erkekler deney grubu yaslara gore deri kivrim kalinhk oranlarimin

dagilim

Sekil 4.13’te erkekler deney grubu ilk ve son dl¢iimlerde bolgelere gore elde edilen yag
kivrim kalinlik degerleri 50 puan iizerinden yas gruplarna gore degerlendirilmistir.
Grafikte goriildiigii gibi ordinat sisteminde sar1 ¢izgi (25 puan) ortalama degerlere
tekabiil ederken, list mavi ¢izgi ( 50 puan )0l¢illen yag bolgelerinin maksimal
degerleridir. Grafik 13’te goriildiigli gibi 8 ve 9 yas grubunda en yiiksek yag oranlari
karin bolgesinde (abdominal) goriilmiistiir. (8 yas 16,15 ve 9 yas 14,90 — bak tablo 2)
bunu takiben 10 yas grubu (7,4). Scapula bolgesindeki yag oranlarinin degerleri en
yiiksek 8 yas -12,8, bunu takiben 10 yas ve 9 yastir.

Biceps (sag ve sol) ve triceps (sag ve sol) degerlerinin sadece 9 yas grubunda normal
degerlere tekabiil etmektedir, buna nazaran 8 yas ve 9 yas erkek c¢ocuklarin yag

seviyeleri daha ytiksektir.
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=@-—=_8 yas ==@=9 yas 10 yas ortalama e=@==maksimum e=@=

50 50 50 50 50 ® 50
38
- —
= 2
18
16
12
biceps sol biceps sag triceps sag triceps sol abdominal skapula

Sekil 4.14. Erkekler kontrol grubu yaslara gore deri alt1 yag gelisim degerlerinin

dagilim

Kontrol grubunda en diisiik yag oranlar1 10 yas grubunda abdominal bdlgesinde (38
puan) saptanmistir. Abdominal bolgesinde en yiiksek yag oran1 9 yas grubunda (0 ) ve 8
yas (12) olarak goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunu kiyasladigimizda deney grubundaki ¢ocuklarin yag oranlar

kontrol grubuna nazaran daha yiiksek degerler goriilmiistiir.
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Tablo 4.6. Kizlar Deney ve Kontrol Gruplarinin Antropometrik ve Motor

Ozelliklerinin Yaslara Gore Mutlak Gelisim Degerlerinin Dagihim

KIZLAR 8 yasg grubu 9 yas grubu 10 yas grubu
£ _ 3
. O o
= E o| E|Ze| E| | 8| 2| E| 2| E|] =
TESTLER [ =y © Zz | 378 iy © 23 a4 = ] RZ) 4
2 0 =} i N 3 =] =} T: :T—)‘ o : o ‘.q—"‘)‘
o = & S| 2 % 0| 8| g S| 3
= — :g — wn :g
> >
Boy.(cm.) Deney 131 134 3 2,3 135 138 3 2,3 139 141 2 14
Kontrol 129 130 1 0,8 134 136 2 15 139 140 1 0,7
Viicut Deney 31,08 | 32,16 1,08 3,6 32,01 | 3401 | 2 6,3 37,37 | 3763 | 0,26 | 0,70

Agir(kg) | Kontrol | 289 | 3203 |34 |118 |3300 |368 |38 |115 [333 |365 |3 9,0

Kulag Deney 131 133 2 14 136 138 2 15 140 142 2 14
(cm) Kontrol | 130 131 1 0.8 137 138 1 0,7 141 142 1 0,7
30m. Deney 6,60 6,40 0,20 | 3,0 6,42 6,01 040 | 61 6,12 5,84 0,28 | 4,6
(s) Kontrol | 6,40 6,42 0 0,2 6,34 6,30 0,14 | 2,2 6,00 5,90 0,10 | 1,6
100 m. Deney 20,58 | 19,09 149 |72 19,60 | 18,71 | 0,90 | 4,6 18,87 | 1799 | 0,88 | 4,7

Kontrol | 19,80 | 19,75 005 |03 1950 | 1951 | O 0 18,50 | 18,35 | 0,15 | 0,8

20 s. | Deney 11,01 | 12,03 1,02 |93 11,06 | 12,75 | 1,69 | 153 | 12,05 | 13,04 | 0,96 | 8,0
Mekik- Kontrol | 10,56 | 10,45 0,09 |09 12,00 | 12,50 | 0,50 | 4,2 13,50 | 15,00 | 15 111

Dikey Deney 20,05 | 22,05 2 10 21,15 | 2300 | 1,85 | 8,7 21,85 | 2355 | 1,7 78
Sigr.(cm) Kontrol | 21,00 | 22,15 115 | 55 22,00 | 22,12 | 0,12 | 0,6 23,00 | 22,00 | -1 -4,3

Sagl.top Deney | 324 | 368 44 136 | 330 |346 |26 |75 | 345 |384 |39 | 113
kg (cm) | Kontrol | 350 | 395 45 128 | 367 |400 |33 |90 |340 |392 |52 |133

Esneklik Deney 23,65 | 25,08 143 | 6,0 2455 | 26,09 | 1,54 | 6,3 2501 | 27,04 | 2,03 | 8,2
(cm) Kontrol | 24,00 | 2450 | 050 | 2,1 24,00 | 2300 |1 42 24,00 | 23,20 | -0,8 | 34

Dur.Uzun Deney 130 140 10 7,7 125 132 7 5,6 127 137 10 79
Atl.(cm) Kontrol | 131 135 4 31 136 141 5 3,7 138 141 0,03 | 2,2

Sag kol | Deney 14,25 | 15,50 125 |88 1560 | 17,04 | 1,44 | 9,2 17,30 | 18,44 | 1,14 | 6,6
pence (kg) | Kontrol | 14,55 | 15,60 1,05 |72 16,45 | 16,95 | 0,50 | 3,0 18,70 | 20,45 | 1,75 | 94

Sol kol | Deney 1354 | 1450 | 0,96 | 7,1 14,74 | 16,07 | 1,33 | 9,0 16,33 | 17,29 | 096 | 7,1
penge (kg) | Kontrol | 13,50 | 14,40 | 0,90 | 6,7 1510 | 16,50 | 1,40 | 9,3 17,40 | 1895 | 155 | 89
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8 YAS 9 YAS 10 YAS

Sekil 4.15. Kizlarda Boy Uzunlugu Parametrelerinin Gruplara ve Yaslara Gore
Mutlak Gelisim Degerlerinin Dagilim

Sekil 4.15°te goriildiigii gibi kizlarda boy uzunlugu parametresinin en yiiksek mutlak
gelisim degeri 8 ve 9 yasinda deney grubunda ( yiizde 2,3), bunu takiben 9 yas kontrol
grubu ( yiizde 1,5 ). Deney grubunda yas artik¢a ( yiizde 2,3; yilizde 2,3; yiizde 1,4 )boy
uzunlugu mutlak gelisim degerleri hafif diisiis gostermektedir. Buna benzeri kontrol

grubu da yas artik¢a dalgali gelisim goriilmustiir.

12 11,8 11,5

10

(o]

(0]

S

N

8 YAS 9 YAS 10 YAS

M Deney gr. EKontrol gr.

Sekil 4.16. Kizlarda Viicut Agirhk Parametrelerinin Gruplara ve Yaslara Gore
Mutlak Gelisim Degerlerinin Dagilim

Sekil 4.16°de gortldigii gibi viicut agirligi parametrelerinin en yiiksek mutlak geligimi
8 yas kontrol grubunda ( yiizde 11,8 ) goriilmektedir. Bunu takiben kontrol grubu 9 yas
( ylizde 11,5 ) olarak goriilmiistiir. Kizlar viicut agirligi Kontrol grubu 8 ve 9 yasindaki
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kiz cocuklarin viicut agirlik parametrelerin gelisim degerlerinin yiiksek olmasinin
sebebini bu cocuklarin hareketsizliginde ve erken akselerasyon siirecinden
kaynaklandig1 diisiincesindeyiz. Kizlar 10 yas kontrol grubunda da deney grubuna

nazaran viicut agirlik verilerin degerleri ytiksektir.

13

M Deney gr. @Kontrol gr.

Sekil 4.17 Kizlar Kula¢ Parametrelerinin Gruplar ve Yaslara Gore Mutlak

Gelisim Degerlerinin Dagilim

Sekil 4.17°te goriildiigii gibi cocuklarinda deney grubunda ve kontrol grubunda kulag
mutlak gelisim degerleri iki yasta da aynidir. Deney grubundaki kizlarin kulag degerleri
( 8 yas- yiizde 1,4; 9 yas - yiizde 1,5 ve 10 yas- ylizde 1,4 olarak esit gelisim
gostermislerdir. Buna benzeri kontrol grubunda 8 yas - yiizde 0,8; 9 yas yiizde 0,7 ve 10
yas -yiizde 0,7 bir gelisim goriilmiistiir.

@ Deney gr. M Kontrol gr.

4,6

3

8 YAS 9 YAS 10 YAS

Sekil 4.18 Kizlar 30 m Parametrelerinin Gruplara ve Yaslara Goére Mutlak

Gelisimlerinin Dagilim

52



Kizlarda siirat niteligini inceledigimizde sekil 4.18 de gorildiigii gibi deney grubunda
yaslara gore diizensiz ve dalgali sekilde bir artis izlenmektedir. Benzeri gelisim daha az
da olsa kontrol grubunda da goriilmistiir. En yiiksek mutlak gelisim degerleri 9 ve 10
yas gruplarinda ( yilizde 6,1 ve yiizde 4,6 ) deney grubunda saptanmistir. Deney
grubunda 9 ve 10 vyaslarinda siirat gelisim degerleri yiliksek olurken, ayni yas
gruplarinda siiratte devamlilik gelisim degerleri diisiis gortilmiistiir. Kizlar 30m Siirat
niteliginin en yiiksek gelisim degerleri 9 ve 10 yas grubunda olmasi bu yaslarin siirat

gelisimi i¢in en uygun yas oldugunu diistinmekteyiz.

a2

4,6 4,7

8 YAS 9 YAS 10 YAS

@ Deney gr. EKontrolgr. @

Sekil 4.19 Kizlar 100 m Parametrelerinin Gruplara ve Yaslara Gore Mutlak

Gelisim Degerlerinin Dagilim

Sekil 4.19°da goriildiigii gibi siiratte devamlilik niteliginin deney grubunda yas artikga,
degerlerin diisiisii goriilmiistiir (8 yas- ylizde 7,2; 9 yas - ylizde 4,6 ve 10 yas - yiizde
4,7). Kontrol grubunu inceledigimizde 8 ve 10 yas grubunda siiratte devamlilik niteligi
olarak c¢ok az bir gelisim goriilmiistiir. Bizce 9 ve 10 yas grubunda siiratte devamlilik
ozelliklerinin diistisiinii dogal olarak karsilamaktayiz, ¢iinkii bu yaslarda artik motor

niteliklerinin farklilagma siirecine basladiklar1 anlamina gelmektedir.
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8 YAS 9 YAS 10 YAS

@ Deney gr. @Kontrol gr.

Sekil 4.20 Kizlar 20 Saniyede Mekik Sayis1 Parametrelerinin Gruplara ve Yaslara

Gore Gelisimi

20 saniyede mekik sayisi parametrelerini inceledigimizde deney grubunda yaslara gore
dalgal1 bir gelisim goriilmiistiir. Deney grubunda en yiiksek mutlak gelisim degerleri 9
yas ( yiizde 15,3 ), kontrol grubunda ise 10 yas kiz ¢ocuklarinda ( ylizde 11,1 )
saptanmistir. Kizlar 20 saniye mekik ¢ekme testinde Kontrol grubunda gelisim degerleri
yas artikca, mutlak gelisim degerlerinin diizenli bir sekilde artmasi1 gozlenmektedir. Su
ozelligi de hatirlatmak gerekir. Bu testin uygulamasinda siirat-gii¢ niteliklerinin rolii

agir basmaktadir.

-5 3

[ Deney gr. EKontrolgr. @

Sekil 4.21. Kizlar Dikey Sicrama Parametrelerinin Gruplara ve Yaslara Gore

Mutlak Gelisim Degerlerinin Dagilimi

Sekil 4.21°de kizlarda dikey sigrama parametrelerinin mutlak gelisim degerlerini

inceledigimizde deney grubunda goriindiigii gibi yas artikga gelisim degerleri
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diismektedir. ( 8 yas- ylizde 10; 9 yas - yiizde 8,7 ve 10 yas -ylizde 7,8 ) Kontrol
grubunda ise yas arttikca degerlerde bariz bir diislis goriilmiistiir ( 8 yas -yiizde 5,5; 9
yas - yiizde 0,6 ve 10 yas grubunda - yilizde -4,3 ). Kizlar dikey sigrama testi Kontrol
grubu 9 ve 10 yas gruplarinda dikey sicramadaki degerlerin cok diisiik olmasi, bu
yastaki kizlarin yiiksek viicut agirlik degerlerine bagli oldugu diisiincesindeyiz.

14 13,6 12,8 13,3

12
10

o N B OO

8 YAS 9YAS 10 YAS

@ Deney gr. @Kontrol gr.

Sekil 4.22. Kizlarda Saghk Topu 1 kg Bas Uzerinden One Atis (Ta¢ Atisi)

Parametrelerinin Mutlak Gelisim Degerlerinin Dagilimi

Sekil 4.22°de goriildiigii gibi kizlar deney ve kontrolda verileri diizensiz ve dalgali bir
gelisim goriilmiistiir. 1ki gruptada en yiiksek mutlak gelisim degerleri 8 ve 10 yasta
izlenmektedir. Deney grubunda 8 yas (yiizde 13,6) 9 yas (ylizde 7,5) 10 yas (yiizde
11,3) goriilmistiir. Kontrol grubunda 8 yas (yiizde 12,8) 9 yas (yiizde 9) 10 yas (yiizde
13,3) dalgal1 bir gelisim goriilmiistiir.

10,0

8 YAS 9 YAS 10 YAS

@ Deney gr. M@Kontrol gr.

Sekil 4.23. Kizlarda Esneklik Parametrelerinin Mutlak Gelisim Degerlerinin

Dagilim
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Sekil 4.23’te esneklik degerleri kizlar deney grubunda 8 yas ( yiizde 6,0) 9 yas (yiizde
6,3) 10 yas (yiizde 8,2) diizenli bir gelisim goriilmiistiir. Kontrol grubunda 8 yas (ytizde
2,1) 9 yas (yiizde 6,3) 10 yas (yiizde 3,4) diizensiz bir gelisim goriilmiistiir.

O P N W b U1 O N

8 YAS 9 YAS 10 YAS

@ Deney gr. @Kontrol gr.

Sekil 4.24 Kizlarda Durarak Uzun Atlama Parametrelerinin Mutlak Gelisim

Degerlerinin Dagilim

Patlayict gii¢ niteliklerini ifade eden durarak uzun atlama testinde grafik 24’te
goriildiigi gibi deney grubunda mutlak gelisim degerleri diizensiz, dalgali bir sekilde
gelisim goriilmiistiir. Deney grubunda en yiiksek mutlak gelisim degerleri 8 ve 10 yas
grubunda ( yiizde 7,7 yiizde 7,9 ) izlenmektedir. Kontrol grubunda patlayici giig
degerlerinin 8 ve 9 yas gruplarinda diizenli bir artig izlenirken, 10 yas grubunda
degerlerin diisiise gectigi goriilmiistiir. Kizlar Deney grubu 8 ve 10 yas kiz ¢ocuklarin
patlayici gii¢ niteliklerinin yiiksek olmasi fiziksel aktivitelerin etkisinden kaynaklandigi

diisiincesindeyiz.

10

o N B~ O

8 YAS 9 YAS 10 YAS

M Deney gr. EKontrolgr. @

Sekil 4.25 Kizlarda Sag Kol Pence Kuvveti Parametrelerinin Gruplara ve Yaslara
Gore Mutlak Gelisim Degerleri
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Sag kol pence kuvvet mutlak gelisim degerlerini inceledigimizde sekil 4.25’te
goriildiigl gibi deney grubunda en yiiksek gelisim degerler 8 yas ( yiizde 8,8 ) ve 9 yas (
yiizde 9,2 ) gruplarinda goriilmiistiir. Kontrol grubunda en yiiksek degerler 10 yas (
yiizde 9,4 ) ve 8 yas grubu kizlarda ( ylizde 7,2 ) acik¢a goriilmiistiir.

funy
o

O P, N W b U1 O N 0 O

8 YAS 9 YAS 10 YAS

M Deney gr. @Kontrol gr.

Sekil 4.26 Kizlar Sol Kol Pence Kuvvet Parametrelerinin Mutlak Gelisim

Degerlerinin Dagilim

Sekil 4.26’te goriildigii gibi kizlar deney grubunda sol kol penge kuvvetin en yiliksek
mutlak gelisim degerleri 9 yas grubunda gorilmistiir( yiizde 9,0 ). Deney grubunda
mutlak gelisim degerler yaslara gore diizenli bir sekilde gelisim gosterdigi izlenirken,
kontrol grubundaki kiz ¢ocuklart deney grubuna nazaran sol kol penge kuvvetinde daha
yiiksek bir gelisim gostermislerdir. Kontrol grubunda goriildiigii gibi yas artik¢a mutlak
gelisim degerleri artmaktadir ( yas - yiizde 7,1; 8 yas - yiizde 9,3 ve 10 yas - yiizde 8,9 ).

Kizlar sol kol penge kuvveti testi 9 ve 10 yas kontrol grubu kizlarda sol kol pence
kuvvetin daha yiiksek olmasit bu yastaki kizlarin viicut kitle degerlerinin yiiksek

olmasindan kaynaklandig: diisiincesindeyiz.
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Tablo 4.7. Kizlarda Deney ve Kontrol Grubunda Yaslara Gore Deri Alti Yag

Kivrim Kalinlik Degerleri

KIZLAR 8 yas grubu 9 yas grubu 10 yas grubu
Gruplar
Testler £ 4 g 2 g =
2 g |E |2 .3 |€ |2 |E.23 |2 |8 |2
2 13 |8 |32 |8 |8 |=%£ |3 |8 |> 2
Biceps Deney 10,01 | 10,00 | 0,1 1,0 9,05 9,05 0 0 14,01 | 13,04 | 0,97 6,9
Sol(kg) | Kontrol 9,80 9,90 -0,1 -1,0 9,15 9,25 -0,1 -1,0 13,90 | 13,54 | 0,36 2,6
Biceps Deney 10,25 | 10,00 | O,2 2,4 9,04 9,03 0,1 11 13,25 | 13,00 | 0,25 19
Sag (kg) | Kontrol 9,80 10,00 | -0.2 2,1 9,50 9,70 -0,2 -2,1 14,10 | 15,00 | -0,9 -6,4
Triceps | Deney 1350 | 13,51 | 0,5 0,4 12,35 | 12,21 | 0.10 0,8 16,11 | 15,07 | 1.08 6,7
Sag(kg) | Kontrol 11,30 | 11,20 | 0,10 0,9 10,80 | 11,25 | 0,45 4,2 14,50 | 14,20 | 0,30 2,1
Triceps | Deney 14,04 | 14,07 | 0.3 0,2 12,04 | 12,66 | 0,61 05 16,01 | 15,03 | 0,98 6,1
Sol (kg) | Kontrol 11,40 | 11,40 | O 0 12,10 | 12,80 | -0,7 -5,8 12,70 | 12,50 | 0,20 1,6
Abdo- Deney 20,25 | 19,01 | 1,24 6,1 18,00 | 16,15 | 1,85 10,3 20,08 | 19,09 | 0,99 5,0
Minal Kontrol 11,45 | 12,18 | 0,73 6,4 14,80 | 14,90 | 0,10 0,7 15,00 | 15,50 | 0,50 33
Scapula | Deney 13,05 | 12,65 | 0,40 31 11,06 | 10,95 | 0,11 09 13,04 | 12,85 | 0,19 15
Kontrol 9,10 9,00 0,10 1,1 10,30 | 10,45 | 0,15 15 11,00 | 11,30 | 0,30 2,7
Bacak 17,15 | 17,05 | 0,10 0,6 18,00 | 17,04 | 0,96 53 20,55 | 19,07 | 1,48 7,2
Deney
Sag ( 17,50 | 17,75 | 0,25 1,4 17,90 | 17,00 | 0,90 53 19,45 | 19,00 | 0,55 2,8
Kontrol
cm)
Bacak Deney 17,00 | 16,85 | 0,15 0,8 18,02 | 17,06 | 0,96 53 20,07 | 19,85 | 0,22 11
Sol (cm) | Kontrol 17,15 | 17,00 | 0,15 0,9 18,45 | 18.00 | 0,45 2,7 19,20 | 18,80 | 0,40 21

Ortalama degerlerin iistii (25 puan ve iistii ) — deney grubu — 7: kontrol grubu - 9 toplam

16

Ortalama degerlere yakin (20-24 puan ) —deney grubu- 6; kontrol grubu — 4 toplam 8

58




25 25 25 25 25 25

kv
1
biceps sol bicep sag triceps sag triceps sol abdpminal scapula
=@-—=_8 yas ==@=9 yas 10 yas ortalama

Sekil 4.27 Kizlar Deney Grubu Yaslara Gore Deri Kivrim Kalnhk Oraninin
Degisimi
Sekil 4.27°te gorildiigii gibi kizlar deney grubunda en disiik yag oramt 9 yas

grubundaki kizlarda biceps sol ( 30 puan), biceps sag ( 30 puan ), triceps sag ve sol (27
ve 28 puan ) ve scapula ( 28 puan ) bolgelerinde goriilmiistiir.

— e — .
22

vl

15
biceps sol bicep sag triceps sag triceps sol abdpminal scapula
=@-—=8 yas ==@=9 yas 10 yas ortalama

Sekil 4.28 Kizlar Kontrol Grubu Yaslara Gore Deri Kivrim Kalinhik Oranlarinin

Dagilim

Sekil 4.28’da goriildiigii gibi 9 yas grubunda bicep sol biceps sag, triceps sag ve triceps
sol ve scapula bolgelerinde deri alt yag oranlar1 en diisiik ( 29, 28, 31,28 ve 29 puan )
olarak saptanmis olup, bunu takiben 8 yas grubu ( biceps sol-28, biceps sag — 27, triceps
sag- 27 ve triceps- 27 ) izlenmektedir. Kontrol grubunda 18 bélgeden, 9 bolgede ( yilizde
50 ) deri alt1 yag kivrim degerleri ortalama degerlerden ( 25 puan ) daha diisiiktiir. 8, 9
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ve 10 yas gruplarinda abdominal ( karin) bolgesinde deri altt yag kivrim degerleri
ortalamalardan ¢ok yiiksektir ( 8 yas 15 puan, 9 yas 12 puan,10 yas 1 puan. Buna
benzeri 8 ve 10 yas grubundaki kizlarda da scapula bolgesindeki deri alt1 yag kivrim
degerleri yiiksek olarak goriilmiistiir. (8 yas — 20 puan, 10 yas — 17 puan ). Kizlar deri
alt1 yag Olclimii testinde Abdominal bolgedeki deri alt yag kivrim kalinlik degerleri 9 ve
10 yas grubundaki kizlarda normal seviyenin iistiindedir, bu da yilizme faaliyetlerinde

bulunan kiz ¢ocuklar1 i¢in normaldir.

Tablo 4.8. Kadinlar ve Erkekler Deri Alti Yag Oranlarinin Norm Tablosu

Kategori Kadin Erkek
Esansiyel yaglar 10-13yiizde 2-5ylizde
Atletik viicut 14-20yiizde 6-13yiizde
Fitnes c¢aligmalarma katilan | 21-24yiizde 14-17ytizde
kisi

Kabul edilebillinir 25-31yiizde 18-24yiizde
Obezite >32yiizde >25yiizde

Tablo 4.9. Kiz ve Erkek Cocuklarda Gruplara ve Yaslara Gore Deri Alti Yag
Oranlarinin Gelisimi

Kuzlar Erkekler
s 8 yas 9 yas 10 yas Ortalama 8 yas 9 yas 10 yas Ortalama
g § yiizde yiizde ylizde yiizde yiizde yiizde yiizde yiizde
Deney 8,9 18 20,5 15,8 17,8 17,1 18,6 17,8
Kontrol 12,9 20,6 19,9 17,8 18,4 18,6 19,20 18,7

Tablo 4.6°da goriildiigii gibi Deney grubu kizlarda yas artik¢a deri alt1 yag oranlar1 da
artmaktadir ( 8 yas- yiizde 8,9, 9 yas -ylizde 18 ve 10 yas- ylizde 20,3. Benzeri bir
gelisim deney grubu erkek cocuklarda da goriilmiistiir (8 yas - ylizde 12,9, 9 yas -
yiizde 20,6 ve 10 yas — 19,9 ).

Kontrol grubu kizlarda ve erkeklerde yas artikca diizenli bir sekilde deri alti yag

oranlarinin degerleri de artmaktadir.

Yukaridaki tablo 4.5’¢ dayanarak tiim yas gruplarinda deney ve kontrol grubu

Ogrencilerimizin yag oranlar1 normal normlarda bulundugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.10. Cinsiyet Degiskenine Gore Anlam Diizeyi Independent Samples T Test

(Cinsiyet Gruplart) N Ort. Std. S t p
B Kiz 120 31,43 4,39
Viicut Agirligi On Test -1,32 0,19
Erkek 120 32,26 5,31
Kiz 120 33,25 4,23
Viicut Agirligi Son Test -2,33 0,02*
Erkek 120 34,66 5,12
. Kiz 120 1,35 0,06
Boy Uzunlugu On Test -0,32 0,75
Erkek 120 1,35 0,07
Kiz 120 1,36 0,06
Boy Uzunlugu Son Test -0,63 0,53
Erkek 120 1,37 0,07
) Kiz 120 1,35 0,06
Kulag Uzunlugu On Test -1,41 0,16
Erkek 120 1,36 0,07
Kiz 120 1,37 0,06
Kulag Uzunlugu Son Test -1,30 0,20
Erkek 120 1,38 0,07
R Kiz 120 6,22 0,61
30 m. Ayaktan Cikis On Test -1,26 0,21
Erkek 120 6,32 0,58
Kiz 120 5,93 0,62
30 m. Ayaktan Cikis Son Test -2,77 0,01*
Erkek 120 6,15 0,61
y Kiz 120 18,60 1,35
100 m. Ayaktan Cikig On Test -5,04 0,00*
Erkek 120 19,48 1,34
Kiz 120 18,08 1,40
100 m. Ayaktan Cikis Son Test -5,17 0,00*
Erkek 120 19,04 1,45
) Kiz 120 11,78 1,13
20 sn. Mekik On Test 0,77 0,44
Erkek 120 11,65 1,53
Kiz 120 12,56 1,30
20 sn. Mekik Son Test 0,00 1,00
Erkek 120 12,56 1,84
R Kiz 120 21,89 3,06
Dikey Sigrama On Test 0,97 0,33
Erkek 120 21,51 3,06
Kiz 120 22,97 3,15
Dikey Sigrama Son Test 1,29 0,20
Erkek 120 22,48 2,75
R . B Kiz 120 3,48 0,64
Saglik Topu 1 Kg Bas Uzerinden One Atis On Test 0,62 0,53
Erkek 120 3,43 0,52
R R Kiz 120 3,78 0,73
Saglik Topu 1 Kg Bag Uzerinden One Atis Son Test -0,38 0,70
Erkek 120 3,81 0,60
. Kiz 120 21,64 3,15
Esneklik On Test -6,93 0,00*
Erkek 120 24,22 2,58
Kiz 120 23,01 3,17
Esneklik Son Test -5,30 0,00*
Erkek 120 25,10 2,93
Durarak Uzun Atlama On Test Kiz 120 1,37 0,11 4,47 0,00*
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Erkek 120 1,31 0,10
Kiz 120 1,42 0,12
Durarak Uzun Atlama Son Test 2,93 0,00*
Erkek 120 1,38 0,10
. Kiz 120 17,83 1,42
Sag Kol Pence Kuvveti On Test 6,09 0,00*
Erkek 120 16,16 2,64
Kiz 120 18,48 1,32
Sag Kol Pence Kuvveti Son Test 4,34 0,00*
Erkek 120 17,33 2,58
B Kiz 120 15,80 1,76
Sol Kol Penge Kuvveti On Test 2,55 0,01*
Erkek 120 15,11 2,41
Kiz 120 16,64 1,66
Sol Kol Penge Kuvveti Son Test 1,25 0,21
Erkek 120 16,29 2,58
B Kiz 120 11,80 3,45
Biceps Sol On Test 1,52 0,13
Erkek 120 11,09 3,75
Kiz 120 11,60 3,13
Biceps Sol Son Test 1,56 0,12
Erkek 120 10,93 3,55
B Kiz 120 11,53 3,27
Biceps Sag On Test 1,07 0,28
Erkek 120 11,05 3,70
Kiz 120 11,55 3,17
Biceps Sag Son Test 0,88 0,38
Erkek 120 11,16 3,72
B Kiz 120 15,23 3,80
Triceps Sag On Test 4,11 0,00*
Erkek 120 13,09 4,26
Kiz 120 14,92 3,52
Triceps Sag Son Test 3,96 0,00*
Erkek 120 13,01 3,93
B Kiz 120 15,27 3,74
Triceps Sol On Test 4,22 0,00*
Erkek 120 13,18 3,91
Kiz 120 14,94 3,51
Triceps Sol Son Test 3,56 0,00*
Erkek 120 13,23 3,94
B Kiz 120 16,93 4,45
Abdominal On Test 0,34 0,74
Erkek 120 16,72 5,49
Kiz 120 16,22 4,02
Abdominal Son Test -0,11 0,91
Erkek 120 16,28 4,94
R Kiz 120 13,07 3,73
Scapula On Test 3,29 0,00*
Erkek 120 11,48 3,73
Kiz 120 12,67 3,79
Scapula Son Test 3,12 0,00*
Erkek 120 11,20 3,49
R . Kiz 120 19,12 4,20
Ust Uyluk Sag On Test 1,21 0,23
Erkek 120 18,43 4,62
. Kiz 120 18,73 4,26
Ust Uyluk Sag Son Test 1,29 0,20
Erkek 120 17,98 4,62
Ust Uyluk Sol On Test Kiz 120 19,62 4,55 1,99 0,05*
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Erkek 120 18,45 4,51

B Kiz 120 19,19 4,31
Ust Uyluk Sol Son Test 2,04 0,04*
Erkek 120 18,02 4,60

* p<0,05

- Boy uzunlugu 6n test (t=0,51, p=0,61>0,05) son test (t=1,34, p=0,18>0,05), kulag
uzunlugu 6n test (t=-1,41, p=0,16>0,05) son test (t=-1,30, p=0,20>0,05), 20 sn mekik
on test (t=0,77, p=0,44>0,05) son test (t=0,00, p=1,00>0,05), dikey sigrama On test
(t=0,97, p=0,33>0,05) son test (t=1,29, p=0,20>0,05), saglik topu 1 kg bas iizerinden
One atis (tag atis1) on test (t=0,62, p=0,53>0,05) son test (t=-0,38, p=0,70>0,05), Biceps
sol on test (t=1,52, p=0,28>0,05) son test (t=0,88, p=0,38>0,05), Biceps sag on test
(t=1,07, p=0,28>0,05) son test (t=0,88, p=0,38>0,05), Abdominal 6n test (t=3,29,
p=0,74>0,05) son test (t=-0,1,1, p=0,91>0,05), Ust uyluk sag on test (t=1,21,
p=0,23>0,05) son test (t=1,29, p=0,20>0,05) Sl¢iimleri arasinda anlamli bir farklilik

goriilmiistiir.

- Viicut agirligi 6n test (t=-1,32, p=0,19>0,05) sonuglarinda anlamli bir farklilik yokken
son test (t=-2,33, p=0,02<0,05) sonug¢larinda anlamli bir fark elde edilmistir. 30 m.
ayaktan ¢ikis on test (t=-1,26, p=0,21>0,05) degerlendirmesinde anlamli bir fark
hesaplanmamigken son test (t=-2,77, p=0,01<0,05) degerlendirmesinde anlamli bir fark

gorilmiistiir.

- Sol pence kuvveti 6n test (t=2,55, p=0,01<0,05) 6n testinde anlamli bir sonug
bulunmusken son test (t=1,25, p=0,21>0,05) anlaml1 bir fark gériilmiistiir.

- 100 m. ayaktan ¢ikis 6n test (t=-5,04, p=0,00<0,05) son test (t=-5,017 p=0,00<0,05),
esneklik 6n test (t=-6,93, p=0,00<0,05) son test (t=-5,30, p=0,00<0,05), durarak uzun
atlama on test (t=4,47, p=0,00<0,05) son test (t=2,93, p=0,00<0,05), sag kol pence
kuvveti 6n test (t=6,09, p=0,00<0,05) son test (t=4,34, p=0,00<0,05), Triceps sag on test
(t=4,11, p=0,00<0,05), son test (t=3,96, p=0,00<0,05), Triceps sol on test (t=4,22,
p=0,00<0,05) son test (t=3,26, p=0,00<0,05), Scapula 6n test (t=3,29, p=0,00<0,05) son
test (t=3,12, p=0,00<0,05), iist uyluk 6n test (t=1,99, p=0,05<0,05) son test (t=2,04,

p=0,04<0,05) arasinda istatistiksel olarak anlamli1 bir fark goriilmiistiir.
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Tablo 4.11. Yas Degiskenine Gore Anlam Diizeyini Belirlemek I¢in Yapilan Yas
Gruplar1 ANOVA

Yas N Ort. Std.S f p

8 Yas 80 29,31 4,46 23,42 0,00*
Viicut Agirhgi On Test 9 Yas 30 32.10 432

10 Yas 80 34,13 4,65

Toplam 240 31,85 4,88

8 Yas 80 31,62 4,46 20,71 0,00*
Viicut Agirligi Son Test 9 Yas 80 3417 4,12

10 Yas 80 36,07 4,58

Toplam 240 33,96 4,74

8 Yas 80 1,31 0,05 35,23 0,00*
Boy Uzunlugu On Test 9 Yas 80 1,35 0,06

10 Yas 80 1,38 0,07

Toplam 240 1,35 0,07

8 Yag 80 1,33 0,05 36,29 0,00*
Boy Uzunlugu Son Test 9 Yas 80 1,37 0,05

10 Yas 80 1,40 0,06

Toplam 240 1,37 0,06

8 Yas 80 1,32 0,05 28,58 0,00*
Kula¢ Uzunlugu On Test 9 Yas 80 1,36 0,06

10 Yas 80 1,39 0,07

Toplam 240 1,36 0,07

8 Yas 80 1,34 0,05 31,84 0,00*
Kulag Uzunlugu Son Test 9 Yas 80 1,38 0,06

10 Yas 80 1,41 0,07

Toplam 240 1,38 0,07

8 Yas 80 6,50 0,62 13,08 0,00*
30 m. Ayaktan Cikis On Test 9 Yas 80 627 057

10 Yas 80 6,04 0,50

Toplam 240 6,27 0,59

8 Yas 80 6,30 0,64 13,05 0,00*
30 m. Ayaktan Cikis Son Test 9 Yas 80 5,99 0,63

10 Yas 80 5,83 0,50

Toplam 240 6,04 0,62

8 Yas 80 19,41 1,63 7,99 0,00*
100 m. Ayaktan Cikig On Test 9 Yas 80 19,14 1,36

10 Yas 80 18,56 1,08

Toplam 240 19,04 1,41
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8 Yas 80 18,94 1,76 8,38 0,00*
100 m. Ayaktan Cikis Son Test 9 Yas 30 18,71 1,47

10 Yas 80 18,03 1,07

Toplam 240 18,56 1,50

8 Yas 80 11,46 1,10 39,68 0,00*
20 sn. Mekik On Test 9 Yas 30 11,05 1,14

10 Yas 80 12,64 1,27

Toplam 240 11,72 1,35

8 Yas 80 12,36 1,20 49,73 0,00*
20 sn. Mekik Son Test 9 Yas 30 11,61 1,45

10 Yas 80 13,70 1,36

Toplam 240 12,56 1,59

8 Yas 80 21,10 2,73 5,73 0,00*
Dikey Sigrama On Test 9 Yas 30 21.39 3.35

10 Yas 80 22,61 2,89

Toplam 240 21,70 3,06

8 Yas 80 22,56 2,72 2,25 0,11
Dikey Sigrama Son Test 9 Yas 80 22.33 3,36

10 Yas 80 23,28 2,71

Toplam 240 22,72 2,96

8 Yas 80 3,27 0,45 10,39 0,00*
Saglik Topu 1 kg Bas Uzerinden One Atis 9 Yas 80 3,41 0,50
On Test 10 Yas 80 | 367 0,69

Toplam 240 3,45 0,58

8 Yas 80 3,66 0,56 9,41 0,00*
Saglik Topu 1kg Bas Uzerinden One Atis [g Yas 80 3,67 0,56
Son Test 10 Yas 80 | 405 0.79

Toplam 240 3,80 0,67

8 Yas 80 22,85 3,18 1,92 0,15
Esneklik On Test 9 Yas 80 22.49 3,64

10 Yas 80 23,45 2,48

Toplam 240 22,93 3,15

8 Yas 80 24,08 3,21 2,76 0,07
Esneklik Son Test 9 Yas 80 23.45 374

10 Yag 80 24,64 2,53

Toplam 240 24,05 3,22

8 Yas 80 1,33 0,10 2,67 0,07
Durarak Uzun Atlama On Test 9 Yas 80 133 0.10

10 Yag 80 1,36 0,11

Toplam 240 1,34 0,11

Durarak Uzun Atlama Son Test
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8 Yas 80 1,40 0,11 1,36 0,26

9 Yas 80 1,39 0,11

10 Yas 80 1,42 0,11

Toplam 240 1,40 0,11

8 Yas 80 15,80 2,30 26,98 0,00*
Sag Kol Penge Kuvveti On Test 9 Yas 30 16,99 1,66

10 Yas 80 18,20 2,17

Toplam 240 17,00 2,27

8 Yas 80 16,66 2,19 34,98 0,00*
Sag Kol Pence Kuvveti Son Test 9 Yas 80 17,93 1,61

10 Yas 80 19,14 1,79

Toplam 240 17,91 2,13

8 Yas 80 14,19 2,35 34,94 0,00*
Sol Kol Penge Kuvveti On Test 9 Yas 30 1550 148

10 Yas 80 16,68 1,72

Toplam 240 15,46 2,14

8 Yas 80 15,12 2,21 36,22 0,00*
Sol Kol Penge Kuvveti Son Test 9 Yas 80 16,59 1,61

10 Yas 80 17,68 1,86

Toplam 240 16,46 2,17

8 Yas 80 10,94 3,95 3,87 0,02*
Biceps Sol On Test 9 Yas 80 11,05 3,28

10 Yas 80 12,35 3,45

Toplam 240 11,45 3,61

8 Yas 80 10,88 3,62 2,14 0,12
Biceps Sol Son Test 9 Yas 80 11,03 2,88

10 Yas 80 11,89 3,48

Toplam 240 11,26 3,36

8 Yas 80 10,63 3,71 6,98 0,00*
Biceps Sag On Test 9 Yas 80 10,80 3,14

10 Yas 80 12,45 3,35

Toplam 240 11,29 3,49
Biceps Sag Son Test 8 Yas 80 10,63 3,62 741 0,00*

9 Yas 80 10,91 2,92

10 Yas 80 12,53 3,52

Toplam 240 11,35 3,45

8 Yas 80 14,75 4,90 6,77 0,00*
Triceps Sag On Test 9 Yas 80 12.80 323

10 Yas 80 14,94 391

Toplam 240 14,16 4,17
Triceps Sag Son Test 8 Yas 80 14,53 4,53 6,97 0,00*
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9 Yas 80 12,69 2,88

10 Yas 80 14,68 3,66

Toplam 240 13,96 3,84

8 Yas 80 15,16 4,92 4,56 0,01*
Triceps Sol On Test 9 Yas 80 13,30 2,73

10 Yas 80 14,21 3,74

Toplam 240 14,23 3,96

8 Yas 80 15,09 4,89 4,85 0,01*
Triceps Sol Son Test 9 Yas 80 13,26 2,75

10 Yas 80 13,90 3,32

Toplam 240 14,08 3,82

8 Yas 80 15,74 5,57 3,71 0,03*
Abdominal On Test 9 Yas 80 16,88 301

10 Yas 80 17,86 5,16

Toplam 240 16,83 4,99

8 Yas 80 15,18 4,82 6,14 0,00*
Abdominal Son Test 9 Yas 80 16,00 3,72

10 Yas 80 17,58 4,60

Toplam 240 16,25 4,50

8 Yag 80 12,78 4,94 1,06 0,35
Scapula On Test 9 Yas 80 12,09 321

10 Yas 80 11,96 2,94

Toplam 240 12,28 3,80

8 Yas 80 12,39 4,84 1,02 0,36
Scapula Son Test 9 Yas 80 11,85 3,09

10 Yas 80 11,56 2,88

Toplam 240 11,93 3,71

8 Yas 80 18,65 4,92 3,48 0,03*
Ust Uyluk Sag On Test 9 Yas 80 17,93 3,56

10 Yas 80 19,74 4,52

Toplam 240 18,77 4,42

8 Yas 80 18,44 4,99 2,47 0,09
Ust Uyluk Sag Son Test 9 Yas 80 17,54 3,50

10 Yas 80 19,09 4,65

Toplam 240 18,35 4,45

8 Yas 80 18,85 5,20 1,37 0,26
Ust Uyluk Sol On Test 9 Yas 80 18,55 354

10 Yas 80 19,70 4,75

Toplam 240 19,03 4,56
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8 Yas 80 18,75 5,17 1,08 0,34
Ust Uyluk Sol Son Test 9 Yas 80 18,03 351

10 Yas 80 19,04 4,62

Toplam 240 18,60 4,49
*p<0,05

Yapilan analizde yas gruplari bazinda, 6l¢iim yapilan degiskenlere bakildiginda

- Esneklik 6n test (f=1,92, p=0,15>0,05) son test (f=1,76, p=0,07>0,05), durarak uzun
atlama on test (f=2,67, p=0,07>0,05) son test (f=1,36, p=0,26>0,05), Scapula 6n test
(f=1,06, p=0,35>0,05) son test (f=1,02, p=0,36>0,05) ve ist uyluk 6n test (f=1,37,
p=0,26>0,05) son test (f=1,08, p=0,34>0,05) degerleri arasinda anlamli bir farklilik

gorilmiustir.

- Dikey sigrama on test (f=5,73, p=0,<0,05) degerinde anlaml1 bir farklilik varken son
test (=2,25, p=0,11>0,05) anlamli bir farklilik yoktur. Biceps sol 6n test (f=3,87,
p=0,02<0,05) Ol¢limiinde anlamli bir fark hesaplanmisken son test (f=2,14,
p=0,12>0,05) anlaml1 bir fark goriilmiistiir. Ust uyluk sag 6n test (f=3,48, p=0,03<0,05)
Olciimiinde anlamli bir farklilhiga rastlanmigken son test (2,47, p=0,09>0,05)

Ol¢timiinde anlamli bir fark goriilmemistir.

- Viicut agirligr 6n test (f=23,42, p=0,00<0,05) son test (f=20,71, p=0,00<0,05), boy
uzunlugu on test (£=35,23, p=0,00<0,05) son test (f=36,29, p=0,00<0,05), kulac
uzunlugu on test (f=28,28, p=0,00<0,05) son test (f=31,81, p=0,00<0,05), 30 m. ayaktan
¢ikis On test (f=13,08, p=0,00<0,05) son test (f=13,05, p=0,00<0,05), 100 m. ayaktan
c¢ikis on test (=7,99, p=0,00<0,05) son test (f=8,38, p=0,00<0,05), 20 sn. mekik 6n test
(f=39,68, p=0,00<0,05) son test (f=49,73, p=0,00<0,05), saglik topu 1kg bas lizerinden
One atig (tag atis1) on test (f=10,39, p=0,00<0,05) son test (f=9,41, p=0,00<0,05), sol
penge kuvveti 6n test (526,98, p=0,00<0,05) son test (f=34,98, p=0,00<0,05), sol pence
kuvveti on test (f=34,94, p=0,00<0,05) son test (f=36,22, p=0,00<0,05), Biceps sag on
test (6,98, p=0,00<0,05) son test (f=7,41, p=0,00<0,05), Triceps sag on test (f=6,77,
p=0,00<0,05) son test (f=6,97, p=0,00<0,05), Triceps sol 6n test (f=4,56, p=0,01<0,05)
son test (f=4,85, p=0,01<0,05) ve Abdominal 6n test (f=3,71, p=0,03<0,05) son test

(f=6,14, p=0,00<0,05), sonuclar1 arasinda anlaml1 bir fark goriilmememistir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu caligmada 24 haftalik ylizme egitimi sonrast 8 - 10 Yas kiz ve erkek ¢ocuklarinin
fiziki gelisim ve fiziki uygunluk parametrelerine olan etkisi Incelenmis literatiir

taramasi yapilarak diger ¢alismalarla karsilastirilmas1 amaclanmastir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde; 100 m. ayaktan ¢ikis On test dlglimlerinde anlamli
bir sonu¢ bulanmamisken son test 6l¢iimlerinde anlamli bir farklilik bulunmustur. 20 sn.
mekik on test anlamli bir fark hesaplanmamisken son test 6l¢iimlerinde anlamli bir fark
hesaplanmistir. Dikey sigrama 6n test Olclimlerinde anlamli bir farkliliga
rastlanmamigken son test Olglimlerinde anlamli bir farkliliga rastlanmigtir. Sol pence
kuvveti 6n test dlglimlerinde anlaml bir farklilik hesaplanmamisken son test anlamli bir
farklillk  hesaplanmistir. Benzer sonuglara Ugak (2019) tarafindan yapilan
antrenmanlara gore, ayaktan ¢ikis, mekik, dikey sigrama, sol pence ve sag penge
kuvveti ve sigrama hareketlerinde anlamli bulgulara ulagsmistir. Ayrica performans
degerler1 bakimindan ylizme sporunun g¢ocuklarin motorik 6zelliklerinin gelismesine
olumlu ve anlaml yonde katkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Benzer sonuglara
Kaya (2019), Karakus vd. (2018) ve Kiling vd. (2018) yapmis olduklari arastirmalarda
da ulasilmistir. Arastirma bulgular1 ile paralellik gostermeyen caligmalara da
rastlanilmigtir. Kiling ve Boz (2018) tarafindan yapilan bir calismada g¢ocuklarin
antreman yontemlerinde ortaya ¢ikan bireysel farkliliklarin teknigi yapmada 6nemli bir
etkiye sahip oldugu bulgulanmistir. Ozellikle 100 m. ayaktan gikis, 20 sn. mekik ve sol
pencge kuvvetleri adina herhangi bir anlamli iligki bulunmamistir. Fakat arastirmasinda
sag pence kuvveti lizerinde 6n ve son test bakimindan anlamli iliski bulunmustur.
Arastirma bulgusu incelenen aragtirma sonuglarina gore tutarli ve gecerlidir. Bulgu

beklentilerimizle ve literatiirle uyumludur.

Bir baska arastirma bulugularina gore cinsiyete gore; viicut agirligi 6n test ve son test
Ol¢tim sonuglarina gére hem deney hem de kontrol grubunun kendi iglerinde 6lgiim
sonuclarinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Boy uzunlugu 6n ve son test
Olgtimlerinde deney grubunun ve kontrol grubunun 6n ve son test 6lgiimlerinde anlaml

farklilik hesaplanmistir. Kulag¢ uzunlugunda deney grubunun ve kontrol grubunun 6n ve
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son test Ol¢limlerinde anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. 30 m. ayaktan ¢ikis 6n ve
son testinde hem deney grubunun hem de kontrol grubunun Sl¢iim degerleri arasinda
anlaml farklilik oldugu hesaplanmistir. 100 m. ayaktan ¢ikis 6n ve son testinde deney
grubunun ve kontrol grubunun degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir.
20 sn. mekik 6n ve son testinde deney grubunun ve kontrol grubunun kendi i¢lerinde
anlamli farklilik olmustur. Dikey sigrama 6n ve son test analizlerinde deney grubunun
kendi i¢inde anlamli farklilik gosterdigi bulunmusken kontrol grubunun kendi i¢inde
anlamli farklilik olmadigr bulunmustur. Saglik topu 1 kg bas iizerinden One atis (tag
atis1) parametresi 6n ve son testleri arasinda deney grubunun ve kontrol grubunun
Olgiim degerlerine sahip oldugu ve kendi aralarinda anlamli farklilik oldugu
goriilmistiir. Esneklik 6n ve son testinde deney grubunda ve kontrol grubunda kendi
iclerinde anlamli farklilik meydana geldigi hesaplanmistir. Durarak uzun atlamada
deney grubunun 6n ve son test degerleri ile kontrol grubunun 6n ve son test degerleri
kendi i¢lerinde anlamli farklilik olusturmustur. Sag kol pence kuvveti 6n ve son test
sonuclar1 deney grubunun kendi i¢inde, kontrol grubunun kendi i¢inde anlamli derecede
farklilik gosterdigi bulunmustur. Sol kol penge kuvveti 6n test ve son test degerlerine
baktigimizda deney grubunda, kontrol grubunda degerleriyle anlamli bir farklilik
yarattiklar1 goriilmiistiir. Biceps sol 6n ve son test degerleri deney grubunda, kontrol
grubunda olarak hesaplanmis, anlamli bir farklilik elde edilmistir. Biceps sag 6n ve
testinde deney grubu ve kontrol grubu degerlerinde, anlamli farklilik bulunmustur.
Triceps sag on ve son testinde deney grubunda ve kontrol grubunda kendi iclerinde
anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Triceps sol 6n ve son testinde deney grubunun ve
kontrol grubunun 6l¢iim degerleri arasinda kendi i¢lerinde anlamli bir farkliligin oldugu
bulunmustur. Arastirma bulgulan ile iliskili ve tutarli olabilecek bir¢ok c¢aligmaya
rastlanilmistir. Onay (2017) tarafindan yapilan arastirmada 8-12 yas grubu sporcu
adaylar1 ile Ankara Genglik ve Spor Bakanligi’na bagli spor merkezlerinde 167 6grenci
izerinde aragtirmalarda bulunmustur. Onay’a gore cinsiyete gore sporcular arasinda 20
sn. mekik, genel viicut agirliklari, boy uzunlugu, Bicepssol ve sag, durarak uzun atlama
ve triceps sol ve sag degerleri aralarinda anlamli iligkiler oldugu sonucuna varmistir.
Yine benzer sonuglara Gilines ve Atabas’in (2017) yapmis oldugu arastirmada da
ulasilmistir. Glines ve Atabag’a gore spor hareketlerinde bireysel farkliliklarin yaninda

cinsiyet, boy uzunlugu ve beden yapisinin genel spor hareketleri iizerinde 6nemli bir
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etkiye sahip oldugu sonucuna ulagmistir. Yine ayni sekilde Keles ve Karacan (2016);
Kizilaksam (2006) ve Yilmaz (2014) yapmis olduklari arastirmalarda da benzer
sonuglara ulasmislardir. Arastirma bulgusu incelenen arastirma sonuglarina gore tutarl

ve gegerlidir. Bulgu beklentilerimizle ve literatiirle uyumludur.

Arastirma sonugclar1 incelendiginde yas degiskenine gore; viicut agirligi 6n test son test,
boy uzunlugu 6n test son test, kula¢ uzunlugu 6n test son test, 30 m. ayaktan ¢ikis 6n
test son test, 100 m. ayaktan ¢ikis On test son test, 20 sn. mekik 6n test son test, saglik
topu 1 kg bas iizerinden 6ne atis (tag atisi) On test son test, sol penge kuvveti 6n test son
test, sol pence kuvveti 6n test son test, Biceps sag on test son test, Triceps sag on test
son test, Triceps sol On test son test ve Abdominal 6n test son test sonuglar1 arasinda
anlamli bir farklilik bulunmustur. Benzer sonuglara Selcuk (2013) tarafindan yapilan
arastirmada da ulasilmistir. Selguk (2013) 11-13 yas aras1 ¢ocuklarla yaptig1 aragtirmada
cocuklarin belli baslh hareketleri yapabilme seviyleri yaslar ilerledik¢e elde ettkileri
tecriibeye gore daha belirgin sekilde basarili olduklarmi bulgulamistir. Yine Yilmaz
(2012) tarafindan yapilan baska bir calismada sekiz haftalik ylizme egzersizlerinin
ergenlerin aerobik giicleri solunum fonksiyonlar1 ve viicut dengeleri {izerine etkisinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirma sonunda yiizme grubu dahilindeki bireylerin son
test Ol¢limlerinde viicut yag yilizdelerinde anlamli bir azalmanin oldugu, dikey sigrama
solunum fonksiyonlar1 ve denge parametreleri agisindan bireylerin 6n test ve son test
arasindan farklilik olmadigi, yas ortalamalar1 goz Oniine alindiginda, yaslari itibariyle
fiziksel olarak daha etkin ve hareketli bir yapida olduklari, yiizme egzersizlerinin
bireylerin kalp ve dolasim sistemine faydasinin oldugu tespit edilmistir. Yine benzer
sonuglara Miihiirhanci ve Dal (2011) tarafindan yapilan arastirmada ulasiimistir. Akalin
(2008) tarafindan yapilan arastirma diizenli spor egzersizlerinin okul c¢agindaki
cocuklarin viicut kompozisyonu ve antropometrik 6zellikleri {izerine etkisinin oldugunu
bulgulamigtir. Arastirma’da spor egzersizlerinin 6grencilerin deri alti yag kalinligi
ortalama degerleri subscapula, triceps, biceps, gogiis, suprailliak, abdomen, baldir ve
uyluk yoniinde rakamsal olarak anlamli diistislerin oldugu, ¢aligmada yiizme grubunun
humerus bikondiler ve el bilegi degerlerindeki ¢ap Oliimlerinin basketbol grubuna
istinaden rakamsal olarak yasa gore daha anlamli oldugu bunun sebebinin de gelisme
caginda olan bireylerin ne kadar gelisimlerinden kaynaklansa da spor egzersizlerinin

kas kitlesine etkisinin fazla oldugu tespit edilmistir. Ayrica spor egzersizlerinin
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ogrencilerin viicut agirliklarinda anlamli bir diisiis gozlendigi, spor grubunda omuz,
biceps, biceps fleksiyon, 6n kol, karin ve baldir yoniinde anlamli ve olumlu yonde bir
gelismenin oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirma sonuglarimiz ile uyumlu baska
calismalarda da Celebi (2008), Odabas (2003) ve Schneider ve Meyer (2005) yapmis
olduklar1 ¢alismalarda da goriilmektedir. Ozellikle yapilan bu calismalarda yasa gore
viicut agirligi, boy uzunlugu, kulag uzunlugu, 20 sn. mekik, 30 sn. ayaktan ¢ikis, 100 m.
ayaktan c¢ikig, biceps ve triceps hareketlerinde yasa gore anlamli iliskili oldugu
bulunmustur. Arastirma bulgusu incelenen arastirma sonuglarma gore tutarli ve

gecerlidir. Bulgu beklentilerimizle ve literatiirle uyumludur.
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SONUC

1. Arastirma kapsaminda ol¢tiiglimiiz degiskenlerin deney ve kontrol gruplart bazinda
on ve son test sonuglarinin anlam diizeyine baktigimizda; antropometrik dlgiimlerde,

viicut agirhigi, boy uzunlugun anlamli bir artig goriilmiistiir.

2. Antropometrik Ozelliklerin mutlak gelisim degerleri deney grubunda saptanirken,
viicut agirligik mutlak gelisim degerleri kontrol grubunda saptanmistir. Buda kontrol

grubundaki ¢ocuklarin hareketsizliginden kaynaklandigini ortaya koymustur.

3. Motor becerilerinde; 30m ayaktan cikis, 100m ayaktan ¢ikis, 20sn mekik, dikey
sigrama, saglik topu 1 kg bas lizerinden One atis (tag atisi), esneklik, durarak uzun

atlama, sag kol pence kuvveti, sol kol penge kuvveti, anlamli bir artig goriilmiistiir.

4. Motor Ozelliklerinin yiiksek mutlak gelisim degerleri deney grubunda oldugu
saptanirken ve bunun sebebinin calisma programlarmin etkisinde kaldigi
diisiincesindeyiz. Kontrol grubundaki g¢ocuklarin diisiik gelisim gostermeleri spor

faaliyetlerine katilmamalar1 hareketsizliginden kaynaklandig1 sonucuna ulasilmistir.

5. Deri alt1 yag oOl¢iimlerinde; deney grubu biceps sag, biceps sol, triceps sag kol,

triceps sol kol, abdominal, scapula, uyluk sag, uyluk sol, anlamli azalma goriilmustiir.

Arastirma bulgular1 sonucunda ilgili arastirmacilara, gelecekte yapilmasi planlanan

arastirmalara ve sporculara yararli olmas1 adina su 6nerilerde bulunulmaktadir;
ONERILER

1. Okullarda beden egitimi dersinin ilkokuldan itibaren baglamasi ve ders saatlerinin

arttirilmasi gelisim ¢aginda olan ¢ocuklara katki saglamasi adina 6nerilmektedir.

2. 8 — 10 yas gruplarinda antrenman- egitim siirecini yonetirken, antrendrler ve yiizme
egiticileri cocuklarin heterojen bilesim 0Ozelliklerine takvim ve biyolojik yaslarin

uymamasina dikkat etmeleri onerilmektedir.

3. Yiizme egitim programinda antrenoérler 9 yasindaki cocuklarin mutlak gelisim

degerlerini g6z 6niinde bulundurmalar1 6nerilmektedir.
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4. Yiiziiciilerin deri alt1 yaglarin 6l¢limii, yliziiciiniin fiziksel gelisimi degerlendirmede
kalict bir yer edinmektedir. Yapilacak arastirmalarda bu durumun goz Oniinde

bulundurulmas: yararli olacaktir.

5. Yag ylizdesinin belirlenmesi, ylizme se¢imini ve stil yonelimini belirlemek i¢in insan
viicudunun seklini ve yapisinin karmasik bir nicel degerlendirmesi olarak kullanilmasi

Onerilmektedir.

6. Farkli spor branslar1 yas gruplar, farkh {ilkeler ile karsilagtirmalar yapilarak daha
genel c¢ikarimlara ulasilmast ve gerekebilecek karsilastirmalarin  yapilabilmesi

Onerilmektedir.
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EKLER

EK A.1. Yapilan Olciimler ve Veli izin Formu

1. Ogrencinin ADI, SOYADI

2. Cinsiyet 1.Erkek 2. Kiz

3. Dogum Yeri

ANTROPOMETRIK VE MOTOR TESTLER ~ |ILKTEST SONTEST
DEGERLER] |PEGERLERI

1. Yas

2. Viicut Agirligi (kg)

3. Boy Uzunlugu ( cm )

4. Kulag uzunlugu (cm)

5. 30 m ayaktan ¢ikis (sn)

6. 100 m ayakta cikis (sn)

7. 20 saniyede ¢ektigi mekik sayist ( say1)

8. Dikey sicrama (cm)

9. Saglik topu 1 Kg bas {izerinden 6ne atis (tacg)

atis1 ( cm)

10. Esneklik otur eris (cm )

11. Durarak uzun atlama ( cm.)

12. Sag kol penge kuvveti (kg)

13. Sol kol penge kuvveti (kg)

Deri Alt1 Yag ol¢iimleri
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14. Biceps sol (6n kisim)

15. Biceps Sag (6n kisim)

16. Triceps Sag kol (arka kisim)

17. Triceps Sol kol (arka kisim)

18. Abdominal (karin kas1)

19. Scapula (sirt kulug kismi)

20. Ust uyluk bacak sag (6n kisim)

21. Ust uyluk bacak sol (6n kisim)

VELI ISIM SOYAD;

IMZA;
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EK A.2. Deney Grubu Temel Yiizme Egitim Programi
Temel yiizme egitimi programimiz 6 ay haftada 3 giin 60 dk diizenli olarak yaptirildi.
Her calisma 6ncesi 10 dakika 1sinma egzersizleri yaptirilmistir.
Birinci Ay

Suya alisma

Suda g6z agma

Suda nefes alig-verisi (disarda nefes alip-su iginde nefes verme)
Su ylizeyinde masa tenisi topunu iifleme ilerletme

Su yiizeyinde kayma calismast

Dibe kayma calismasi

ikinci Ay

Serbest stil 6gretimi ayak vurusu ¢alismasi

Ayak tahtasi ile ayak vursu

Ayak tahtasi ile 6 ayak vurusu 1 nefes aligverisi

Ayak tahtasi ile yan (sag-sol) gitme

Ayak tahtasi ile yan nefes (sag-sol) gitme

Uciincii Ay

Su ylizeyinde yildiz pozisyonu (sirt iistii yatma)

Su ylizeyinde y1ldiz pozisyonu (yiiz iistii yatma)

Ayak tahtasi ile 1 kulag atma

Ayak tahtasi ile 2 kulag 1 nefes ¢alismasi

Ayak tahtasi ile 3 kulag 1 nefes aligverisi

Ayak tahtasi ile yiiksek dirsek kulag¢ atma ¢aligmasi
Dordiincii Ay

Serbest stili malzemesiz ylizdiirme ¢aligmalari
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Sirt iistii malzemeli ilerleme ¢alismasi
Sirt iistii 1 kulag (sag kol) ¢alismasi
Sirt Gistii 2 kulag (sag-sol) ¢alismasi
Besinci Ay

Civileme atlama

Baliklama 1.basamak atlama
Baliklama 2.basamak atlama
Baliklama 3. Basamak atlama

Depar tasindan atlama galismalari
Altinc1 Ay

Serbest ve sirt iistii yilizme stillerine yonelik tekniklerinin oturmasi igin driller el, kol,

ayak, nefes koordinasyonu antrenman programlari uygulandi.
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OZGECMIS

[SIM SOYAD; GULER KOCAK
DOGUM TARIHI VE YERI; 1986 SAMSUN

EGITIM DURUMUM
MECIDIYEKOY ILKOGRETIM OKULU
BESIKTAL LISESI

KUTAHYA / DUMLUPINAR UNIVERSITESI / ANTRENORLUK BOLUMU (2011
MEZUN)

EDIRNE BESYO / FORMASYON (2015)

iS DENEYIMI

2009- DUMLUPINAR UNIVERSITESI -DAGCILIK KLUBU- EGITMEN
2011- SULTAN GAZI BELEDIYESI-YUZME ANTRENORU

2015- TURKIYE YUZME FEDERASYONU - iL HAKEMI

2011- ISTANBUL ESENYURT BELEDIYESI - YUZME ANTRENORU
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