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OZET

Bu calismada, temel hareket egitiminin 10 yas lisansli yuzuculer Uzerindeki
musabaka oncesi hazir bulunusluk etkisini incelemek amaci ile uygulanmistir.
Antropometrik ve motorik farkliliklar tespit edilerek, temel hareket egitimi alan
yuzuculerin performanslarina etkisini belilemek ve hedefe yonelik antrenmanlarin
uygulanmasi amaglanmaktadir. Bu ¢alisma, istanbul ilinde faaliyet gésteren 10 yas
grubu Galatasaray Spor Kulibl altyapi takimini olusturan erkek (6) ve kiz (5)
denek grubu ve erkek (8), kiz (3) kontrol grubu Uzerinde yapilmistir. Toplam 22,
erkek (13), kiz (9) yuzlcu, secili antropometrik ve motorik 19 adet teste tabi
tutulmustur. Bu calisma , 6 hafta sire ile haftada 3 gtin, 60 dk. temel hareket egitimi
alan musabik yuaziculer ile temel hareket egitimi almayan musabik ylziculerin
mesafe derecelerinin( yaris Onecesi performas dizeylerinin  ve hazir
bulunusluklarinin ) karsilastirilmasidir.

Temel hareket egitiminde denek grubuna 6 hafta icinde motorik 6zelliklerini
geligtirici kara antrenmanlari ve havuz antrenmanlari programi uygunlanmistir.
Kontrol grubu ise sadece havuz antrenmanlarini yapmislardir.

Calismada, yuziculere 11 adet antropometrik olgimler (uzunluk ve agirhk
Olctimleri, skinfold olctiimleri, cap ve g¢evre dlgumleri) ve 8 adet motorik olgimler
(oturarak saglik topu atma testi, esneklik testi, 20 metre surat testi, penge kuvveti
testi, dikey sigrama testi, flamingo testi, igitsel reaksiyon ve pro agility testleri)
uygulandi. Yuzicller, en basta 100 metre serbest stil dereceleri alindi ve
derecelerinde ki performanslarina gére denek ve kontrol grubu olarak ayrildi. 6 hafta
sonra denek ve kontrol grubuna ikinci bir élgim tekrar yapildi. Gelisimlerine bagli
olarak aralarindaki fark degerlendirildi. On test ve son testlerden sonra denek ve
kontrol grubu arasinda anlamli farkhlik élgtlmagstar.

Toparlanan degerler Microsoft firmasinin gelistirdigi Windows altinda galisan
Excel paket programina veriler girildikten sonra, bu verilerin karsilastiriimasi igin
Excel’'deki elde edilen veriler SPSS 11,5 paket programina aktariimistir. Tanimlayici
istatistikleri icin "Descriptive, fark icin "Independent Samples Test" kullanilarak
analiz yapilmigtir.

10 Yas grubu temel hareket egitimi almig denek yuzucuilerin boy uzunlugu
degiskeni, vucut kitle indeksi degiskeni, 20 metre sirat degiskeni,triceps,medial
calf,humerus c¢ap ve supsaspinale arasinda 0.05 duzeyinde anlamli farkhihk

bulunmustur.



Degerlendirme sonucunda; 6 haftallk temel hareket egitimi alan denek
grubunda, 6n test ve son test sonuglarinda anlamli fark belirlenmistir. (p<0.05)
Kontrol grubunda tim paremetlerde 6n test ve son test sonuglarinda anlaml fark
tespit edilmistir. (p<0.05) Denek grubu ile kontrol grubunun 100 metre serbest stil
yuzme performans farklari agisindan gruplar arasi degerlendirmede, denek grubun
da istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. (p<0.05)

Elde edilen tim bu olumlu degiskenler sporcularin yaris 6ncesi yapilan

antrenmanlar ile elde ettkleri hazir bulunuslulari olarak tanimlanmaktadir.

Anahtar Sozcukler: Temel Hareket Egitimi, Motorik, Antropometri,

Performans Parametreleri, Hazir Bulunusluk, Yizme.



SUMMARY

This study is conducted to examine the pre-race readiness of the 10-year-old
licensed swimmers. It is aimed to determine the anthropometric and motor
differences between the swimmers who have a primal movement training; to state
the effects of these differences on the swimmers’ performance, and to guide them to
goal-oriented workout. This study is conducted on the 10-year-old infrastructure
team of Galatasaray Spor Kullibl. The test group consists of boys (6) and girls (5)
and the control group consists of boys (8) and girls (3). Total 22 swimmers (boys
(14), girls (8) were subjected to 19 anthropometric and motor skill tests. This study is
a comparison of the range rates (their pre-race performance rates and their
readiness) of the contestant swimmers who had a primal movement training for 3
days in 6 weeks, 60 minutes a day, and the contestant swimmers who didn’t
haveany primal movement training.

During the basic movement training , pool and land exercise programs which
develop motor skills in 6 weeks were applied to the test group. However, the control
group practiced only the pool exercises.

In the study, there are 11 anthropometric measurements (length and weight
measurements, skinfold measurements, diameter and perimeter measurements),
and 8 motor skill measurements (throwing the med ball while sitting test, flexibility
test, 20 meters speed test, grip test, vertical jump test, flamingo test, auditory
reaction and pro agility test) were performed on the swimmers. The swimmers’ free
style in 100 meter dash were taken at first and according to their performance on
their rates, they are separated as test and control groups. After 6 weeks, test and
control groups are evaluated one more time. According to their progress their
variation between them is determined. It is stated a meaningful variation between
after the first and second evaluation.

After the data’s are entered to Excel Packaged Software by Windows which is
enhanced by Microsoft, to compare these results, the data from Excel is relayed to
SPSS 11.5 Packaged Software. For the determiner statistics, the analysis is carried
out by using ‘Descriptive’, for the difference ‘Independent Samples Test’ was used
to analyze the differences.

Between the length variable, body mass index variable, 20-meter speed
variable, triceps, medial calf, humerus diameter and suspanspinale of the subject

swimmers, 0.05 significant difference was found.



With the result of evaluation, it is stated a significant difference between the
first and last tests in the test group having taken the six week training of basic
actions. (p<0.05) In the control group, a significant difference was determined in all
parameters as a result of the preliminary and post tests. In the results between the
groups by virtue of the difference in 100mt free style performance of control and test
groups, it is statically found out a significant difference in the test group.(p<0.05)

All these positive variables are defined as the readiness that the athletes

obtained from the pre-race trainings.

Key Words: Basic Motor Skills, Motoric, Anthropometric, Performance

Parameters, Readiness, Swimming.
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GiRiS

Sporun ginumuzde insanlarin saglk,sosyal hayatkulturel hayatini etkilemesi
kaginiimazdir. Cocuklari,gengleri,toplumun her kesiminden kigileri etkilemesi, ayrica
kisilerarasi,uluslararasi toplumlari birlestirmesi, iyi iliskiler kurmasi ve insanlari zihin,
fizik, ruh ve duyussal agidan da gelistirmesinin  6nemli yeri vardir. Cocuklar
dogdugu ilk glinden itibaren gelisim icinde bulunurlar. Bu gelisim 6ldigu gline kadar
degisiklik gosterir. Hareket egitimi ¢ocuklarin gelisim gosterdigi 5 yasindan itibaren
programli bir sekilde gocuga verilmelidir. lyi bir hareket egitimi almis cocuk bilissel,
duyussal ve psikomotor gelisim olarak ergenlik ve genclik dénemlerinde sportif
performans agisindan daha verimli olacaktir.

Spor biliminin hizli ve dinamik gelismesi erken yaslarda baslanan spor
uygulamalarinin kendine 6zgu bir karakteristigini ortaya koymaktadir. Clinki gelisen
cocuklarin bliyime hiz ve temposu, morfolojik ve fonksiyonel gelisim 6zellikleri,
cocuklarin  spor egitiminin kendine 6zgu kosul ve kurallara uygun olarak
yaplimasinin gerekliligini ortaya koyar. Bu bakimdan c¢ocuklarin temel spor
editiminin tanim ve amaclarinin iyi bilinmesi gerekir. Temel spor egitimi ¢ocuklarin
yasadidi gelisim sirecinin ¢ok yonlu olarak egitsel ve sportif oyun aktiviteleri ile
desteklenmesidir.*

insan viicudu hareket icin yaratilmistir. Cocugun yasaminda hareket, dogal
bir eylemdir. Cocuklardaki bu dogal eylem, onlarin vucutlarini taniyip, dogru
kullanabilmelerini, kendi hareket potansiyelini degisik spor etkinliklerinde
degerlendirebilmelerini ve fiziksel uygunlugu hakkinda bilgi gelistirebilmelerini
hareket egitimi ve Ogretimi sayesinde saglar. Hareket egitimi kavraminin birgok
sekilde tanimi yapilmigtir. Hareket egitimi; cocugun paylagsmayi, duygularini ifade
etmeyi, kisisel amaclar belirlemeyi ve o6zgurce hareket etmeyi 6grenmesi icin
firsatlar yaratir. Hareket egitimi; glinlik yasama deger veren ve yasamla buttnlesen
fiziksel etkinlige odaklanan aktif yasami anlatir. Aktif yasam; hareket egitimi
programinin, gunlik yasama deger veren ve ginlik yasam ile butunlesen fiziksel

etkinlige odaklanan yasami vurgular.

! Sami Mengltay vd., Tiirkiye'de Cocuklarin Spora Yénlendirilmesinde Uygulama Modeli Temel
Spor Egitimi, Istanbul, 2002, s. 101.
2 Sedat Murath, Cocuk ve Spor, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2007, s. 74.



BiRINCI BOLUM
TEMEL HAREKET EGITimi
1.1.Hareket Egitimi

Hareket egditimi, hareketin kesfedilmesi ve Uretiimesi olarak tanimlanabilir.
Dikkat etme dugunceyi bir noktada toplama gibi temel yetenekleri gelistirmek igin
kullanilir. Cocuklara duygusal ve sosyal kazanclar saglar. lyi planlanmis bir hareket
egitimi cocugun diger cocuklarin farkina varmasina yardimci olur ve onlarla uyum
icinde hareket etme ve isbirligi kurma yetenedini gelistirir. Belli bir program
cercevesinde hareket becerilerinin kazandirilmasi, ( takla, bas amudu,cember vs.)
koordinasyon ve postur gelisimine yardimci olur. Ayni zamanda ¢ocugun deneyim
sahibi olmasini sadlayacak ve yaraticihigini da artiracaktir.®

Bu calismalar ayni seviyede olan yas guruplarina birlikte uygulandidinda
bireyin Kkisilik gelisiminin yaninda, ayrica sosyal gelisimine katki sagladigi da
bilinmektedir.

Hareket egitimi, paylasma, hissetme, etkili disinme ve yeterli hareket
tepkilerini kazandirmay1 amaclayan bir egitim programidir. Hareket egitimin amaci,
her cocugun fiziksel c¢evresi iginde, benliginin, bedeninin, bedenini kullanma
kapasitesinin ve hareket unsurlarinin farkina varmasini saglamaya ve gelistirmeye
yoneliktir.*

Gelisim doneminde dogru ve etkili olarak uygulanan hareket egitimi
neticesinde, motor becerilerdeki gelisim beraberinde 6zglven ve sosyal iletisim
becerileri gibi kisilik gelisimlerine dnemli katkilar saglamaktadir.

Hareket egitiminin diger amaci, koordinasyonu, dayanikhgi, kuvvet ve
esnekligi gelistirmektedir. Sistematik ve amagh yapilan beden egzersizleri,
cocuklarda hizlilk, glg, ataklik, dayanikhlk gibi fiziksel uygunluk unsurlarini ve
kosma, atlama, sigrama, ziplama gibi bazi motor becerileri gelistirmektedir.”

lyi bir yliziici olma kriterleri igerisinde biyomotorik &zelliklerin Gst dizeyde
olmasi 6nemlidir. Dogal olarak hareket yetenekleri boyutunda, fiziksel ve fizyolojik
yapida oOnemlidir. Yuzmede biyomotorik o6zelliklerden; koordinasyon ve surat
Ozelliklerinin 6n plana ¢iktig1 gorulmektedir. Fiziksel yapinin bransa uyumlulugu ile

fizyolojik kapasitenin ylksek olmasi performans agisindan énemli kriterler igerisinde

® Dilara Sevimay Ozer ve Kamil Ozer, Gocuklarda Motor Geligim, Nobel Yayincilik, Ankara,
2014,s. 227-228.
“N. Beverly , Moving and Learning S.T. Louis, 1986; aktaran Dilara Sevimay Ozer ve Kamil Ozer
ggcuklardg Motor Gelisim, Nobel Yayincilik, Ankara, 2014,s. 227-228.

Ozer ve Ozer, a.g.e., s.227-228.
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yer almaktadir. Motor gelisim ise, fiziksel blyume ve merkezi sinir sisteminin

gelisimine paralel olarak organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasidir.®

1.1.1. Temel Hareket Evreleri

Temel hareket evrelerini (¢ kisimda incelemek mumkundar.
¢ Dengeleme Hareketleri
e Lokomotor Hareketler

 Manipiilatif Hareketler.’

1.1.2. Temel Hareket Egitiminin Amaclari

e Sinir- kas koordinasyonunun geligtiriimesi

e Fiziksel uygunluk geligimi

e Algisal motor gelisim

¢ Sosyal-duyussal gelisim

e Ogrenme kapasitesinin gelistiriimesi

e Serbest(6zgin) zamanlarini  uygun kullanma bilinci ve aliskanhgin

kazandirilmasi seklinde ifade edilmektedir.?

1.1.3. Hareket Egitiminin ilkeleri

Cocuklar igin hareket egitimi etkinlikleri, butin ¢ocuklarin saghkh ve etkin bir
yasam tarzi kazanabilmeleri igin dikkat edilmesi gereken temel ilkeyi olusturur.
Birinci ilke; "Cocuklar minyatur vyetiskinler degildir." Cunku c¢ocuklarin fiziksel
gelismeleri, onlarin biligsel ve duyussal gelismeleri ile uyumlu, 6zel gelisimsel
gereksinimlerine yanit veremez. Cocuklarin, dzellikle gelisimsel duzeylerine gore
tasarlanan ve égretilen oyunlar biitiin ¢cocuklarin égrenmesini arttirir. ikinci ilke ise;
hareket egitiminde "bugunin c¢ocuklari buglinin yetiskinleri olamacagi gergegini"

g6z 6nlnde tutulmaldir. Cunkd ¢ocuklarin, henuz kesfedilmemis oyunlari, sportif

® David Gallahue ,Understanding Motor Development On Children, Sons, Inc., Canada,

1982, s. 87.

’ Hatice Camliyer ve Hiiseyin Camliyer, Egitim Biitiinliigii iginde Cocuk Hareket Egitimi ve Oyun,
izmir ,1997,aktaran;Gulay Yasemin Aldemir, Drama ve Dans Egitiminin 10-14 Yas Cocuklarda
Motor Ozelliklerin Gelisimine Etkisinin Incelenmesi, istanbul, 2010, s. 4-5 ( Yayimlanmis Yiiksek
Lisans).

& Camliyer ve Camliyer, a.g.e., s. 5.



etkinlikleri, temel motor becerileri, 6drenme bicimlerini uygulayabilmeleri ve

égrenebilmeleri icin olanaklara gereksinimleri vardir.®

1.1.4. Cocugun Fiziksel Gelisiminde Hareket Egitiminin Rolii

10 yas grubu c¢ocuklarda, sporda verimliligin ve dikkatin arttigi bir dénemdir.
Organlar ve sistemler arasinda ki uyumun olmasindan, koordinasyon olarak artan
bir performans ortaya koymaktadirlar. Bu yas déneminde O&zellikle hareketlilik ve
cabukluk olarak daha iyi bir performans sergileyebilirler. Fiziksel gelisimine bagli
olarak temel hareket egitiminde yapilacak motorik becerileri uygulamada artan bir
gelisim gostermekde ve fiziksel gelisimi ile motor becerilerinin gelisimi paralellik

sergiyebilmektedir.

1.1.5. Cocugun Duygusal Gelisiminde Hareket Egitiminin Rolu

Cocukluk doéneminde hareketlilik artan bir ivme ile gelisim gdstermektedir.
Fakat her gocugun gelisim hizi farkliliklar ortaya koymaktadir. Ozellikle geligimin ilk
dénemleri gok hizli bir seyir izlemektedir. Orgiin egitim icinde ( okul dncesi egitim ve
ilkokul dénemi) gocuklarin gelisim seviyelerine uygun olarak hareket egitimi almalari,
ilerki dénemler igin blyik 6nem tagimaktadir. Ozellikle ilkokulun 1.2.3. ve 4.
siniflarinda uygulanmasi gereken hareket egditimi, ¢cocugun duygusal gelisimine
onemli katkilar saglar.

Ozgiven, bagsari ve basarisizigi kabullenme, kontrolli  davranis
sergileyebilme gibi kisisel 6zellikler hareket egitimi ile batinlik kazanir. Cocuklar,
hareket egitimi ile 6zglven duygular gelisir ve hareket etme duygusunu sevmeye
basladik¢a kendilerindeki yetenekleri gérebilmeyi égrenirler.

Ogrendikleri hareketi bagsardikga, bir sonraki hareketin daha iyisini yapmak
icin pozitif bir guc¢ olusturabilirler. Bu pozitif glcte duygusal gelisimine dnemli

derecede katki saglayabilir.
1.1.6. Cocugun Sosyal Geligiminde Hareket Egitiminin Roll
Hareket egitimi ile gocuk, arkadaslari ile oyun oynayarak iletisime geger ve

arkadaslari ile elde ettigi cevresel etkenler sosyal gelisimi igin ¢ok édnemlidir. Cocuk

sosyal becerilerini gelistirdikge hareket egitminden de o kadar ¢ok verim almis

o U.Tufekgioglu, Cocukta Hareket, Oyun Geligimi ve bgretimi, Eskisehir, 2003; aktaran, Sedat
Murath, Cocuk ve Spor, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2007, s. 74-76.
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olacaktir. Hareket becerileri ile sosyallegsen gocugun 6grenmesi gok daha kolay
olabilir. Hareket egitimi, hem bilissel hemde motor beceri gelisimi igin dnemli oldugu
kadar cocugun sosyallesmesinde de énemli bir etken olabilir.

Sosyal gelisim, c¢ocuklarin ailesiyle, akranlariyla ve ¢evresindekilerle
iliskilerini ve bu iligkilerinde de sorumluluk alma, onaylama, paylasim ve 6z denetim
gibi becerilerin kazanimini igeren bir siiregtir.'

Orglin egitim icinde sosyallesme siireci ivme kazanir. Bu dénemde arkadas
gurubu icinde yer alan ¢ocuk, sosyallesmenin yaninda, kendisi kadar cevresinide
analiz ederek tanimaya basglar.

Sosyal gelisim, bireyin sosyal uyaricilara 6zellikle grup yasantisinin getirdigi
zorunluluklara karsi bir duyarlilik gelistirmesi, kendi grubu ya da kultlrG iginde
yasayanlar gibi davranmayi 6grenmesidir.**

Ayni zamanda, sosyal gelisim ¢ocugun yasina ve gelisimine uygun olarak
sorumluluklarini yerine getirme, akranlariyla ve diger insanlarla gerekli iligkiyi

kurabilme, toplumun kurallarina uygun davranmay! icermektedir .*2

1.1.7. Cocugun Biligsel Gelisiminde Hareket Egitiminin Rolii

Gelisim o&zellilkleri birbirleri ile iligkili olarak etkinlik kazanirlar. Bu 6zelliklerin
gelisim hizlarinda buayik farkliliklarin olmasi halinde davranis becerilerinide
etkilemektedir.

Bilissel gelisim, hareketlerin 6grenilmesi, ¢cevre ve insanin igerisindeki konumu
ile ilgili bilgilere dayanir. Ornegin; elindeki topu hedefe atan gocuk topun yiiksekligi,
hizi ve carpma anini goérir ve izler. Hareket editimi; paylasma, hissetme, efkili
dusunme ve yeterli hareket tepkileri kazandirmayi amagclayan bir egitim programi
oldugu icin, cocugun vyaraticilik niteliklerinin ortaya cikmasi ve kendine 6zgu
cevaplari harekete donistiirmesi acisindan énemlidir. Ozellikle harekete iligkin

kavramlar, biligsel gelisimin gok dnemli bir bélimiidar.*

1 Emel Sezici, Okul Oncesi Cocuklarda Oyun Terapisinin Sosyal Yetkinlik ve Davranig

Yénetimine Etkisi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Marmara Universitesi, istanbul, 2013, s.10
gYaylmIanm|§ Doktora Tezi).

! Sezici, a.g.e., s.10.

2 Sezici, a.g.e., s.10.

13 Sedat Murath, Cocuk ve Spor, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2007, s. 77.
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1.2. M.E.B 1-4. Siniflar Oyun ve Fiziki Etkinlikler

Oyun ve fiziki etkinlikler 6grencinin buttincul egitiminde dnemli bir potansiyele
sahiptir. Ogrenciler oyun ve fiziki etkinliklere katilirken fiziksel, duygusal, sosyal,
zihinsel vb. ozelliklerini gelistirme ve bunlara bagli saglhigini iyilestirme firsatlarini
elde etmektedir. Bu nedenle, 6grencilerde ilkokuldan itibaren oyun ve fiziki
etkinliklere duzenli katihm aliskanligi gelistirme ve bunlara bagh bilgi birikimini
edinme, genel egitimin dnemlihedeflerinden biridir. ilkokul diizeyinde, oyun ve fiziki
etkinliklere katiimdan o6zellikle hareket yetkinligi ve aktif ve saglikli yasam
aliskanliklarinin altyapisinin olusturulmasi beklenir.**

Ulkemizde kentlesme ve buna bagh olarak ¢ocugun okul déneminde dis
mekanda oyun oynayabilme imkanlarinin kisith kaldigi dikkate alinirsa, okul
ortaminda yapilan temel hareket egitiminin ne kadar 6nemli oldugu ortaya c¢ikar.

Hareket yetkinligi igerisinde uU¢ temel unsur one cikmaktadir. Bunlardan
birincisi, temel hareket becerileri olarak isimlendirilen 6grencinin bir noktadan baska
bir noktaya yer degistirirken, hareket ederken veya oldugu yerde vicut dengesini
saglarken ve herhangi bir nesneyi kontrol ederken gerekli olan hareket becerileridir.
Bu becerilerin gelisimi bedenin hareket potansiyelinin daha etkili kullaniimasini
saglamaktadir. Hareket yetkinligi icindeki ikinci unsur ise hareket becerileri ile ilgili
kavramlarin 6grenilmesidir. Bu kavramlarin égrenilmesi, 6grencinin bedenin nasil
hareket ettigini anlamasi ve ilgili bilgi birikimini kullanmasi agilarindan 6nemlidir.
GunUmuzde, hareket yetkinligi gelistirmede temel hareket becerileri ve
kavramlarinin yaninda tglncu bir unsur olarak, uygun stratejileri/taktikleri gelistirme
ve kullanma beceriside 6nem kazanmaya baslamistir.*®

Bu Ug¢ gelisim hedefi spor branslarinin temel uygulamalarinda istenilen
beceriler oldugu bilinmektedir. Ozellikle bir materyal kullanirken hareket edildigi,
dengeyi bozan bir rakip oldugu dikkate alinirsa bu 3 gelisim hedefinin 6nemi
gorulmektedir.

Gunumuzde, hareket yetkinligi gelistirmede temel hareket becerileri ve
kavramlarinin yaninda Uguncu bir unsur olarak, uygun stratejileri/taktikleri gelistirme
ve kullanma beceriside 0nem kazanmaya baglamigstir. Buradaki stratejiler ve

taktiklerden kasit 6grencinin oyun ve fiziki etkinliklerde daha etkili olabilmek igin

¥ T.C. Mill Egitim Bakanhdi Resmi internet Sayfasi, " Oyun ve Fiziki Etkinlikler Dersi Ogretim
Programi",http://tegm.meb.gov.tr/ www/oyun-ve-fiziki-etkinlikler-dersi-ogretim-programi/icerik/62 (Erisim
tarihi: 30.07.2016)

5 T.C. Milli Egitim Bakanhgi Resmi internet Sayfasi, " Oyun ve Fiziki Etkinlikler Dersi Ogretim
Programi", http://tegm.meb.gov.tr/ www/oyun-ve-fiziki-etkinlikler-dersi-ogretim-

programi/icerik/62 (Erisim tarihi: 30.07.2016)
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problem ¢6zme becerilerini kullanarak, kendisi veya takimi adina en uygun
yontemleri belirleyebilmesi ve etkinlikler sirasinda kullanabilmesidir. Bu becerinin
ilkokul dizeyinde ele alinmaya baglanmasindaki amag, ortaokul ve lise gaglarinda
ogrencilerde gelisen hareket becerileri ile birlikte, giderek 6nemi artan daha
karmasik oyun stratejileri ve taktikleri icin bir altyapi olusturmaktir. Oyun ve fiziki
etkinliklerin hareket yetkinligi ve aktif ve saglkli yasam aligkanliklarina etki
surecinde gbézden kagirimamasi gereken bir diger boyut, 6grencilerin yasam
becerileri olarak isimlendirilen kisisel, sosyal ve dislinme becerilerini gelistirme icin
yarattigi egitim firsatlaridir.

Bunlar icinde kendini tanima, bireysel ve sosyal sorumluluk, adil oyun, grupla
calisma, iletisim, gbézlem, hedef belirleme, uygulama, degerlendirme, yansitma vb.

beceriler sayilabilir.*®

1.3. HAZIR BULUNUSLUK

Hazir bulunusluk, gdrevlerin taleplerine uyum, bireylerin biyoloji ve &ézel bir
beceriye uyum saglamada uzmanlasmanin gerceklestigi cevresel kosullar olarak
tanimlanabilir. Gunimuzde kullanilan sekliyle hazir bulunugluk kavrami, biyolojik
olgunlasmanin da étesine gecer ve 6grenmenin desteklenmesi ya da tesvik edilmesi
icin degistirebilir, manupile edilebilir faktérlerin géz 6nline alinmasini igerir. Hazir
bulunuslugun desteklenmesi icin birkag iligkili faktér birlikte ele alinabilir. Fiziksel ve
zihinsel olgunlasma, motivasyon, onceki 6grenmeler ve zengin bir ¢evre hazir
bulunuslugu etkiler.*’

Olgunlasmadan daha genis kavram olan hazir bulunusluk (hazir olma), Ziya
Selguk'a gore kisinin olgunlagsma ve 6drenme sonucu belli davraniglari yapmaya
hazir olmasidir. Hazir bulunusluga, hi¢ suya girmemig,deniz gérmemis, havuzla
tanismamis bir ¢ocuk ile, ayni yas ve seviyede sistematik bir galisma iginde olmasa
da , suyla hasir nesir olan bir ¢ocugun,yizmeyi 6grenme acgisindan daha onde
olacagi bigiminde érneklendirmek de miimkiindir.*®

Bu konuda pratik yapan bireyin hafizasinda hareketin kodlanmasinin diginda
psikolojik olarak hazirlanmasi ve kas hafizasin da bir zemin olusturmasi hazir

bulunuslugu sekillendirmektedir.

1 T.C. Mill Egitim Bakanhgi Resmi internet Sayfasi, " Oyun ve Fiziki Etkinlikler Dersi Ogretim
Programi",http://tegm.meb.gov.tr/ www/oyun-ve-fiziki-etkinlikler-dersi-ogretim-
?7rogrami/icerik/62 (Erisim tarihi: 30.07.2016) )

David Gallahue vd., Motor Gelisimi Anlamak, Cev. Dilara Sevimay Ozer, Abdurrahman Aktop,
Nobel Akademik Yayincilik, Ankara, 2014, ss. 67.
' ismail Topkaya, Oyun, Beden Egitimi ve Spor Ogretiminin Egitsel Temelleri, Nobel
Yayin Dagitim, Ankara, 2004, s. 7-8.
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Beden egitimi, oyun ve spor &gretiminde, ¢ocuklardaki hazir bulunuglugun
saglanabilmesi, yerine getirebilmesi beklenilen davraniglar igin yeterli islevsellige
ulagmalarinin yaninda, o davranislarla ilgili 6grenilmis on bilgi ve 6n davraniglari da
gerceklestiriyor olmalarini gerektirir. Bunun sonucu ¢ocuk, yeni bir davranigi

sergileyebilecek hazir bulunusluga ulasmis olacaktir.*®

1.3.1. Sporda Hazir Bulunusluk(Fiziksel)

Hazir bulunusluk, olgunlasma ve 6grenme sonucu Kisinin belli davranislari
yapabilecek duzeye gelmesidir. Biyolojik olgunlagsmanin yani sira, 6grenmeyi
gerceklestirmek ve desteklemek icin uygun sekilde dizenlenmis ¢evresel faktorleri
icerir.

Bu, ¢ocuklarin bir davranigi 6grenmesi icin gerekli olgunluga ulasmasinin yani
sira yapilacak davranisla ilgili gerekli bilgi ve becerileri de kazanmis olmasini ifade
eder. Herhangi bir araci kullanabilmek igin ( bisiklet, makas gibi), gerekli kaslarin
olgunlasmasi ilgili organlar arasinda koordinasyonun saglanmasinin yaninda aracin
yapisi, naslil kullanacagi ve yapilacak islemler hakkinda bilgiye ihtiyag vardir.*

Sporda kazanilan bilgiler veya hazir bulunugluk bir sonraki hareketin etkin ve
dogru yapillmasinda ve becerilerin transferi agisindan da gocugun gelisimine buyuk
katki saglayabilmektedir.

Olgunlagsma sonucu kaslar blyur, geligir ve sinirler miyelin kilifi ile kaplanir.
Ancak kaslarin buyumesi, kaslarin kullanimi igin yeterli degildir. Kaslarin kullanimi
icin uygun arag-gereclerle iletisiminin kurulmasi gerekir. Hazir olma becerisinin

eksikligi, olgunlasma yetersizligi ile sonuclanir.??

1.3.2. Sosyal ve Duygusal Hazir Bulunusluk

Bireylerin duyussal olarak kendini hazir etmesi yapilacak isin daha da
kolaylasmasini saglar. Bir birey kendinin o konuda ne kadar basarili olabilecegini
tahmin ediyor ve kendine glveniyorsa o derecede basarili olacaktir. Sosyal
cevresinden gelen tepkilerin de 6grenme uzerinde 6nemli bir etkisi bulunmaktadir.

Egder disaridan alinan tepkiler bireyi engellemeye, onu kiglk dusurmeye ya da

Topkaya a.g.e., s.7-8.

° David Gallahue , Understanding Motor Development in Children, New York, 1982;aktaran Dilara
Sewmay Ozer vd., Gocuklarda Motor Geligsim, Nobel Yayincilik, Ankara, 2014, s. 3.

! Nurettin Fidan ve Munire Erden, Egitime Girig, 1994; aktaran Dilara Sevimay Ozer vd., Cocuklarda
Motor Gelisim, Nobel Yayincilik, Ankara, 2014, s. 3.

? Dilara Sevimay Ozer vd., Cocuklarda Motor Geligsim, Nobel Yayincilik, Ankara, 2014, s. 3.

8



basaramayacagina iligkin ise, birey o isi yapmaktan vazgececektir. Tepkilerin
olumlu, ona destek verecek ydnde olmasi ise gocugun isini kolaylastiracak ve

yapmaya istekliligi artacaktir.”

1.4.GELISIM OZELLIKLERI

Gelisim, organizmanin déllenmeden baslayarak bedensel, devimsel, zihinsel,
dil, duygusal, sosyal yonden, belli kosullari olan en son asamasina kadar surekili
ilerleme kaydeden degisimidir. Gelisme, olgunlasma ve 6grenme etkilesimlerinin bir
Urdnaduar.  Gelisim  bir sdrectir. Olgunlasma ve 06grenme olmadan gelisim
saglanamaz. Ornegin; bir cocugun agaca tirmanmasi devinsel bir gelismedir. Cocuk
kas ve kemikleri yeterli buyukligine ve olgunluga erismeden agaca tirmanmayi
ogrenemez. Kas ve kemikleri yeterli olgunluga eristikten sonra agaca tirmanmayi
ogrenememisse agaca tirmanma davranigi gosteremez. Demek ki gelisme,

olgunlasma ve 6grenmeyi kapsayan bir kavramdir.?*

1.4.1. 10 Yas Grubu Gocuklarin Gelisim Ozellikleri

10 yas grubu cocuklarin gelisim ozellikleri (fiziksel, ruhsal ve bedensel)
asagida siralanmaktadir;

¢ Kiiglk kaslarin gelisimi hizlanmigtir.

e Sinir, kas ve eklem koordinasyonu saglanmaya baslanmistir.

¢ Boyuna blyume yavas, enine bliyume daha hiziidir.

e Kas ve organ gucu gelisimi arasinda uyum saglanmistir. Dénemin sonunda
vicut ve hareket gelisimi yoninden "¢ocukluk olgunluguna"ulasilir.

¢ Erkekler kizlara oranla daha dayanikh ve kuvvetlidir ancak bu fark azdir.

¢ Dikkatin gelisimi surer. Yogun dikkat gerektiren konularda 20-25 dk. ilgi
alanindaki konularda ise daha uzun sure ¢alisabilir.

¢ Gergekgi dislinmeye baslamistir. Bagkalari ile olan iligkilerini gergek yonleri
ile gorur. Kendini elestirebilir.

o GOrev ve sorumluluga iliskin davraniglari gelisimi igerisindedir.

e Beden ve ruh saghgi arasindaki denge saglanmistir.®

8 Kirsat Yenilmez ve Ozlem Kakmaci, ilkégretim Yedinci Sinif Ogrencilerinin Matematikteki Hazir
Bulunusluk Duzeyi, Kastamonu Egitim Dergisi, 2008, 529-542, s. 532.

2 N.Senemoglu, Gelisim (")grenme ve (")gretim, Ankara, 2002; aktaran Selver Beken, Montessori
Yéntemi Etkinliklerinin 5—-6 Yas Gocuklarinin El Becerilerinin Gelisimine Etkisi, Sosyal Bilimler
Enstitisli, Adnan Menderes Universitesi, Aydin, 2009, s. 40 ( Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

% Sibel Kok Emul, Yiizme Dersi Eklenen Beden Egitimi Dersinin Performans Paremetleri
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Bu dénemde karsilastirmalari yapabilen ¢ocuk, arkadaslarinin kendisine olan
ustunliklerini kabul edebilecek bir gelisim gizgisine gelmistir. Bu anlayis beraberinde
rekabet edebilme davraniginida ortaya koymaktadir. Hareket egitiminde oyunun

yerini yarismaya yoénelik kurgular yer almaktadir.

1.4.2. 10 Yas Grubu Cocuklarin ilgi ve ihtiyaglari

10 yas grubu ¢ocuklarin ilgi ve ihtiyacglari asagida siralanmaktadir;

e Kiz ve erkek gocuklar ayri ayri oynarlar.

¢ Grup icindeki faaliyetlerden ve liderlikten hoslanirlar.

¢ Bir dnceki yas grubuna oranla ilgileri daha gercgekci bir boyut kazanir.

e Enerji tiketimi Ust dizeydedir. Bu nedenle iyi beslenme ve dinlenmeye
ihtiyac duyarlar.?®

¢ Kiz cocuklarda eglenceli takim oyunlarina ilgi fazladir. Kiz ve erkekler ayri

oynamak ister.

Kiz ve erkek ¢ocuklarin ayri ayri takim oyunlarina ilgileri fazladir.

Cok eneriji harcadiklari igin, yetiskinlere yakin kaloriye ihtiyaclari vardir.

Yeterli dinlenme ve beslenmeleri gerekir (10-11 saat uyku).

Suarekli bir 6grenme achgi duyar.

Zamanin bayuk kismini arkadaslari ile disarida ve oynayarak gecirmek ister.

Buyuklerden anlayis ve ilgi bekler.

Ritmik etkinliklerde yaraticidir. Yeteneklerini sergilemekten buyuk mutluluk
duyar. *

Bu dbnemde cocuk ilgi odagi olmak ister ve bunu davraniglari ile ortaya
koyar. Gerek evebeynlerin gerekse egitimcilerin, cocugun bu duygusal beklentisini

doyuracak kontrolli yaklagimi ortaya koymalari gerekir.

1.4.3. Biligsel Geligim

Biligsel gelisim, beden ve zeka arasindaki fonksiyonel iliskiyi kapsar. Ozellikle

hareketin yasamin ilk yillarinda édnemli bir roli oldugunu kabul eden modern teorileri

Uzerindeki Etkisi, Saglik Bilimleri Enstitiisi, Marmara Universitesi, istanbul, 2013, s. 8-9

g Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

® ismail Hakki Harmandar, Beden Egitimi ve Spor'da Ozel Ogretim Yéntemleri, Nobel Yayin
Dagitim, Ankara , 2004, ss.244, s.44.

%" Sibel Kok Emiil, Yiizme Dersi Eklenen Beden Egitimi Dersinin Performans Paremetleri
Uzerindeki Etkisi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Marmara Universitesi, istanbul, 2013, s. 8-9

( Yayimlanmig Yiiksek Lisans Tezi).a.g.e., s. 7-8.
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ornegi, J. Piaget'nin biligsel geligsim teorisidir. Piaget'e gore zeka bireyin gevre ile
aktif etkilesimi sonucu gerceklesmektedir. Cocuklar c¢evrelerindeki nesnelere
bakarak, dokunarak, agizlarina alarak, sesini isiterek bilgi toplarlar. Duyulari
araciligiyla topladiklari bu bilgiler dogrultusunda cesitli tepkilerde bulunurlar
(6zumleme).

Nesnelere 6nce mevcut bilgileri dogrultusunda tepkide bulunurken daha sonralari bu
tepkilerinde degisiklik yaparlar (uyma). Bodylece cevreye,nesnelere ve yeni
durumlara uyum saglarlar (adaptasyon).?

Bilissel Gelisim Ozellikleri:

¢ Bu dénemin baslangicinda dikkat slresi genellikle kisa,ancak kademeli
olarak artmaktadir. Bununla birlikte bu yastaki kiz ve erkek ¢ocuklari ilgilerini geken
etkinliklerle saatlerce ugrasirlar.

e Cocuklar 6grenmeye isteklidirler ve bu durum yetigkinleri mutulu eder. Ancak
karar vermede yardima ve rehberlige gerek duyarlar.

e Cocuklar mikemmel hayal glciine sahiptir ve bunu yaratici zeka yolu ile
gOsterirler. Bununla birlikte bu dénemin sonuna dogru benlik bilincinde gelisme
baslar.

e Cocuklar c¢ogunlukla televizyon, bilgisayar, video oyunlari ve okuma ile
ilgilenirler.

e Cocuklar soyut dlslince yetenegine sahip degildir ve bu dénemin
baslangicinda somut drnek ve durumlarin Gstesinden gelirler. Bu dénemin sonunda

bircok soyut bilissel yetenekler ortaya cikar. *°

1.4.4. Duyussal Geligim

Duygu, bireyin i¢ ve dis dinyadan etkilenmesi sonucu genel olarak hoglanma
ya da aci duyma bi¢iminde beliren tepkileridir. Motor gelisim galismalari agisindan
duyussal gelisim, hareket deneyimleri sirasinda kisinin kendi ve digerleri hakkinda
gelistirdigi duygularini kapsar. Cocuklar fiziksel etkinliklere katilarak hem kendi

yeteneklerini tanirlar hem de cevreleri hakkinda bilgi edinirler.*

%8 Dilara Sevimay Ozer vd., Cocuklarda Motor Geligim, Nobel Yayincilik, 2014, s. 5.

% David Gallahue vd., Motor Geligimi Anlamak, Cev. Dilara Sevimay Ozer, Abdurrahman Aktop,
Nobel Akademik Yayincilik, Ankara, 2014, ss. 179.

¥ Ozervd., a.g.e., s. 5-6.
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Duygusal gelisim, ¢ocugun bireysel ve gevresel faktorlerin etkisiyle gosterdigi
mutluluk, anksiyete gibi durumlarin gériilmesi ve yasanmasi siirecidir.**

Yuziculer her ne kadar bireysel olarak muicadele etselerde, duygusal
faktorlerin gelismis olmasi, hem antrendéri hem de takim arkadaslari ile iyi iligki
kurmasina sebeb olmaktadir. Bu durum performanslarini olumlu yonde etkiledigi
gibi, takim arkadaslarina getirdigi sinerjide de 6nemli rol oynamaktadir.

Cocuklarin arkadas iliskilerini baslatabilme, surdirebilme ve iligkilerinde
yasanan olumsuzluklarla bas edebilmeleri igin sosyal yetenekleri kazanmalarinin

yani sira gerekli duygusal gelisimlerinin de yerinde olmasi gerekir.*

1.4.5. Psikomotor Geligsim

Psikomotor gelisim ise fiziksel bluyime ve gelisme ile birlikte beyin omurilik
gelisimi sonucu organizmanin isteme baglh olarak hareketlilik kazanmasidir.*

Fakat yapilan hareketin bir spor bransinda amaca yonelik yuksek kaliteli,
nitelikli ve verimli olmasi gerekliligi dikkate alinirsa, becerinin ayricalikh olmasi
gerekir.

Psikomotor gelisim fiziksel yapida ve sinir kas islevlerindeki degisim strecini
kapsar. Psikomotor gelisim bireyin organlarinin isleyisini, denetimi altina almada
gosterdigi becerikliligin artmasidir.®*

Tam gelisim 6zelliklerinde oldugu gibi psikomotor gelisim dizeyinde de kiz
ve erkek cocuklarda farkli gelisim hizlari izlenir. Hareket egitimcinin bu dénemde
yaptigi uygulamalarda bireysel farkliliklar kadar, cinsiyet farklihgindan ortaya ¢ikan
gelisim hizini dikkate almasi gerekir.

Psikomotor gelisim, g¢ocugun fiziksel olarak buyimesi ve sinir sisteminin
gelismesi ile dogru orantil olarak organizmanin isteme bagl hareketidir. Oyun
sirasinda bedenini kullanir ve kaslarini c¢alistirir. Yarume, kosma, atlama gibi
hareketler buyuk kaslarin gelismesinde buyuk dnem tasir. Kesme, sikma, katlama,

ilikleme gibi etkinliklerle ise kucuk kas gelisimi saglanir. Boylece dikkat,

31Cirhinlioglu Fatma Gil, Gocuk Ruh Saghg: ve Geligimi: Okul Oncesi Dénem, Ankara, 2001;
aktaran Emel Sezici, Okul Oncesi Cocuklarda Oyun Terapisinin Sosyal Yetkinlik ve Davranis
Yénetimine Etkisi, Sagdlik Bilimleri Enstitiisti, Marmara Universitesi, 2013, istanbul, s. 11
gYaylmIanm|§ Doktora Tezi).

% B. Palut, Sosyal Geligimde Arkadaglik iligkileri, Ankara, 2003; aktaran Emel Sezici, Okul Oncesi
Cocuklarda Oyun Terapisinin Sosyal Yetkinlik ve Davranis Yénetimine Etkisi, Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Marmara Universitesi, 2013, istanbul, s. 11 ( Yayimlanmig Doktora Tezi) .

B M. Akandere, Egitici Okul Oyunlari, Ankara, 2003; aktaran Akin Celik ve Mustafa Sahin, " Spor ve
?o_cuk Geligimi" , International Journal of Social Science, 2013, 467-478, s. 470.

*I.E. Basaran, Egitim Psikolojisi , Ankara, 2005; aktaran Oguzhan Kuru ve Bahadir Kéksalan, "9
Yas Cocuklarinin Psikomotor Gelisimlerinde Oyunun Etkisi , Cumhuriyet International Journal of
Education, 2012, E-SSNN 2147-1606, 37-51, s. 38.
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koordinasyon, esneklik gibi yetenekleri geliserek psikomotor alanda saglikl bir

geligim goralir.*

1.4.6. Sosyal Geligim

Sosyal gelisim, ¢ocuklarin ailesiyle, akranlariyla ve gevresindekilerle iligkilerini
ve bu iligkilerinde de sorumluluk alma, onaylama, paylasim ve 6z denetim gibi
becerilerin kazanimini igeren bir strectir. Sosyal gelisim, bireyin sosyal uyaricilara
Ozellikle grup yasantisinin getirdigi zorunluluklara karsi bir duyarliik gelistirmesi,
kendi grubu ya da kiltirt icinde yasayanlar gibi davranmayi 6grenmesidir. Ayni
zamanda, sosyal gelisim c¢ocugun vyasina ve gelisimine uygun olarak
sorumluluklarini yerine getirme, akranlariyla ve diger insanlarla gerekli iligkiyi
kurabilme, toplumun kurallarina uygun davranmayi icermektedir.*

Sosyal gelisim dizeyinde kendi farkindaliginda olan bir ytzicl, bulundugu
ortama pozitif bir katki saglamakta ve cevresinde bulunan
arkadaslari,antrendérleri,ailesi ve kullp ¢alisanlarinda dahil oldugu saglkl bir iletisim

ile kendi potansiyelinin Ustlnde bir performans gésterebilmektedir.

1.4.7. Dil Geligimi

Dil, insanlar arasinda anlasmayi saglayan tabii bir vasita, kendine mahsus
kanunlarli olan ve ancak bu kanunlar ¢ercevesinde gelisen canli bir varlik, temeli
bilinmeyen zamanlarda atiimis bir gizli antlasmalar sistemi, seslerden orulmus
ictimai bir miessesedir. Bu nedenle dil gelisimi organizmanin bir bitin halinde
gelisiminin bir pargasi olarak, diger gelisim alanlarinin etkisi altinda bir yon izler.
Gocugun dili 6grenmesi ve kullanmasi igin asagidaki ilkelerin gdéz 6niinde tutulmasi
gerekir.*’

Bu doénemde dil gelisimi acisindan belli dizeye gelmis cocuklar saghkl bir
iletisim kurabilmekte, kendilerini daha iyi ifade edebilmektedir. Cocugun dilini iyi
kullanmasi ile birlikte sosyal yasantisinda karsilastistigi durumlarda duygu ve

dusuncelerini iyi aktarabilecektir.

% A. Oztirk, Okul Oncesi Egitimde Oyun, istanbul, 2001;aktaran Hamza Akinbay, Okul Oncesi
Dénemde Oyunun Onemi ve Cocuklarin Motor Gelisimi Uzerine Etkisi, Sadlik Bilimleri Enstitiisi,
Selguk Universitesi, Konya, 2014, s.12-13 (Yayimlanmig Yiiksek Lisans Tezi).

*® Emel Sezici, Okul Oncesi Cocuklarda Oyun Terapisinin Sosyal Yetkinlik ve Davranig
Yénetimine Etkisi, Sagdlik Bilimleri Enstitiisi, Marmara Universitesi, istanbul, 2013, s.12-13
gYaylmIanmls Doktora Tezi).

’ Blisra Ergin, 5-6 Yas Cocuklarinin Dil Gelisim Diizeyleri ile Sosyal Kabul Durumliari
Arasindaki lliskinin incelenmesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Selguk Universitesi, Konya, 2012, 5.6-9
( Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).
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. Dil geligimi, gocugun olgunlugu ile yagantilarinin bir dizen icinde
bulunmasina baghdir.

° Dil gelisimi ¢ocuklarin bir seyler sdyleyebilecegi ve ¢ocuklarin bir seyler
sdyleyebilmek igin glidilendigi bir gevrede mimkunddr.

. Dil gelisimi, yalniz okul ya da aile icinde degil, cocugun hayatinin butina
icinde dusunulmelidir.

. Cocugun konusmasinin, bir amaca ulasmak icin gerekli oldugu

zamanlarda dil gelisimi daha iyi olmaktadir.®®

1.4.8. Bedensel Geligim

Bedensel gelisimi gdsteren diyagramlar incelendiginde gelisim olgusunun
duzenli bir bicimde gergeklestigi dikkatimizi ceker. Bebeklik ve ergenlik donemindeki
iki hizli boyime evresi disinda, uygun kosullar igindeki kiz ve erkek cocuklarin
gelisimleri 6nceden tahmin edilebilecek bir dizen icinde olmaktadir. Agirlik ve boy
gelisiminin yani sira, gerek kas, gerekse iskelet ve i¢ organlara iliskinkin gelisimde
de benzeri duzenli olgumler birbirini izler. Bedensel gelisimde su iki yon
izlenmektedir; bluyime, bastan ayaga dogru olur. Bagka bir deyisle, yapisal ve
islevsel gelisim, éncelikle basa yakin bolgede gergeklesir. izlenen ikinci yon ise,
bedensel gelisimin, bedenin i¢c kisimlarindan digsa dogru, merkezi bolgelerden

uzaktaki organlara dogru gerceklesmesidir.>®

1.4.9. Boy ve Kilo Geligimi

Gelisimin her yas doneminde boy ve kilo, hareket yapisina etki eden énemli bir
faktordur. GUnimuzde beslenme aligkanliklarindan kaynaklanan obezite sorunu bu
yonde hareket gelisimini olumsuz etkiledigi bilinmektedir. Boy ve kilo gelisimi yaglara
gore incelendiginde asagidaki tespitlerin yapildigini gérmekteyiz.

o Kiz ve erkek ¢ocuklar, dogumdan 6 yasina kadar ¢ok ¢abuk boy atarlar.

o Genellikle kizlar, cocukluk déneminde erkek ¢ocuklardan ortalama 3-4 cm.
daha kisa boylu ve bir kilo kadarda hafiftirler.

e 4-6 yas grubu cocuklarda her yil boy ortalamasinda 5-8 cm, agirlik
ortalamasinda 2-4 kg'lik bir artis olur.

38 Ergin, a.g.e., s .6-9.

) Yavuzer, Cocuk Psikolojisi, istanbul,1996; aktaran Serap Mungan Ay, Istanbul llinde 10-13
Yasindaki Cocuklarda Gelisim ve Bedensel Kontroliin Arastirimasi, Saglik Bilimleri Enstitis(,
Marmara Universitesi, istanbul, 2002, s.18 ( Yayimlanmig Doktora Tezi).
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e 2-5yas arasinda kazandigi agirlik miktarinin yagsamin ilk yilina nazaran
kazandigi miktardan daha az oldugu belirtilmigtir.
e 6 yasina kadar kol ve bacaklar nispeten kisa ve ¢elimsizdir.

e Cocuk dért yasinda dogum boyunun iki katina ulasir.*°

1.4.10. iskelet Geligimi

Yizmede kemik gelisimi ve buna bagli olarak uzun kol, genis el, genis ayak
performansa gore avantaj saglamaktadir.

Blyume 6ncelikli olarak iskelet ve sinir-kas sistemi Gizerinde daha belirgindir.
Kemiklesme dogumdan 6nce baslayarak, gec ergenliJe kadar devam eder.
Kemiklerin ucunda epifiz denilen kemik biylme merkezi bulunmaktadir ve bu

merkez gocugun cinsiyeti ve kemik yapisina bagli olarak farkhlik gosterir.

o Kizlar, iskelet gelisimi bakimindan, erkeklerden 1 yas daha
ileridedir.

o Cocuklarda kemik uzunlugunun tendon ve kas kuvvetine orani
dusuktar.

o Cunklt  kemik uzunlugundaki artis kuvvet gelisiminden &nce
gergeklesir.

o iskeletin her pargasinda bir nébetlesme ritmi géze carpar. Bedenin bir

bolumu uzarken diger bolumu kalinlasir.
o 5-6 yaslarinda kemiklesme tamamlanmis olmadigindan, beyni koruyan
kafatasi hentz yumusaktir.

. Erkelerin kemikleri kizlarinkinden daha genistir.**

1.4.11. Vicut Kisimlarinin Gelisimi

Beden kisimlarinin buyime hizlari bireysel farkliliklar gosterir. Genel olarak
gelisim bagtan-ayaga ve i¢ten-disa dogru surekli ve dizenlidir. Buyime ve gelisim
once basin, sonra ust govde ve kollarin, daha sonra ise alt govde ve bacaklarin
bluyumesi seklinde gercgeklesir.

o Dogumda tim vicudun 1/4’i kadar olan bas, olgunlukta iki kat

buylime gostermesine ragmen tim vicudun 1/8’i kadardir.

0 Ayla Oztiirk, Yas Grubu Cocuklarda Farkli Hareket Egitim Modellerinin Fiziksel Gelisim ve
Fiziksel Uygunluk Ozelliklerine Etkisinin incelenmesi, Saglik Bilimleri Enstitisi, Marmara
Universitesi, istanbul, 2009, s. 26-29 ( Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

1 Oztiirk, a.g.e ., s. 26-29.
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o Dogumda 35 cm civarinda olan bas cevresi 5-12 yas arasi
ortalama 51- 54 cm’ye ulasir.
o Bacaklar dogumdan sonra kendi hacimlerinin yaklasik bes kati

gelisim gdsterir ve blylnce vicudunun yarisini olusturur.

o Ust gdévde uzunludu, ilk yillarda toplam boyun %70’i kadar,
yetiskinlikte %50’si kadardir.
o 4-6 yaslari arasinda basin enine blylimesi tamamlanir. Gévde

incelir, karin bebeksi blylk gorinimunu tamamen yitirirken, gégus ve omuzlar
genisler ve diizelir. Bacaklar uzar ve kivrimlar kaybolur.*?

Yuzlculerde vicut kisimlarinin gelisimi suyun icinde goéstermis oldugu kol
cekisi, ayak vuruslari, nefes ve suyun kendi kuvvetine karsi gdéstermis oldugu
performansi dogrudan olarak etkilemektedir. Bacaklarin ve ayaklarin uzamasi, gégus ve
omuzlarin genigleyip buyimesi suyun iginde ki performansa ve yuzucunun dogru
teknikle birlikte daha az kol gekisi ve ayak vurusuyla daha ¢ok mesafe kat etmesini

saglayacaktir.

1.4.12. Kas - Sinir Sisteminin Geligimi

Kaslar kemiklerin Uzerini orten, kasilma yapmak sureti ile kemiklerin ve
dolayisiyla bedenin hareketlerini saglayan organlardir. Kaslar dogustan var olur ve
gelisimleri belirli bir sira takip eder. Once blyik kas gruplari, sonra kiigik kas

gruplari gelisir.

o 5-6 yaslarindaki buyik kas gruplari, ince kaslara oranla daha ¢ok
gelismigtir.
o Dogumdan sonra hizli bir gelisim gosteren sinir sistemi, 4 yasina

kadar mevcut gelisiminin %80’ini tamamlar ve bu yastan sonra gelisim yavaslar .

o Beyin korteksi tam olgunlagmadigindan hareket es gudumu ve diger
fonksiyonlari sinirhdir.

o Beyin U¢ yasinda bir yetigkinin beyin agirhginin % 75ine, alti
yasinda ise % 90' a ulagir.”®

Ozellikle ylizme sporunda kas ve sinir siteminin geligimi, suyun kuvvetine
gOsterilen direng karsisinda hareketlerin dogru bir teknikle yapilmasinda énemli bir
etkendir. Yizme sporunda merkezi sinir sisteminin gelisimi performans agisindan

onemli olan koordinasyonu dogrudan etkilemektedir.

42 Oztiirk, a.g.e., s.26-29.
43 Oztiirk, a.g.e., s. 26-29.
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1.4.13. Kalp-Dolagsim ve Solunum Sisteminin Geligimi

Kalp-damar sisteminin yas Ozelliklerine gore fonksiyonlari, fiziksel hareketlerin
yogunlugundan etkilenmektedir. Solunum sistemindeki gelisme; solunum
sayisindaki azalma ve solunum volimindeki artis seklinde ortaya c¢ikmaktadir.
Solunum sistemi, kardio- vaskuler sistemle yakin bir iligki icindedir ve paralel bir
gelisme gosterir. Vital kapasite ve solunum volimu, gégusin biylimesi ve solunum
kaslarinin kuvvetlenmesine bagli olarak artar.*

Yizmeyi diger sporlardan ayiran en dnemli 6zellik sporcunun suyun icinde
yatay bir pozisyonda performans goéstermesidir. Bu ylzden ylzlculerin kalp
hacimleri ve vital kapasiteleri diger sporculara gére daha fazladir.

e 6-11 yas aralidindaki ¢ocuklarda kalp-damar sisteminin gelisimi yavas
bir sekilde seyretmektedir.

o Kardi-vaskiiler (kalp-damar) sisteminin fonksiyenel uyumu bu dénemdeki
taleplere gore duzenlenir.

e Kalp atis1 7-8 yaslarinda 90-92 atig/dakika olarak belirlenmisgtir.

e Atim volimi ve hizi 7-11 yas larinda artis goésterirken, bu kizlarda

erkeklere goére ortalama olarak daha fazladi.r

o  Okul 6ncesi déneminde duslik olan kan basinci yasla birlikte artis gosterir,

genclik ddneminde yetiskinlik ddnemine ulasir.”®

1.5. MOTOR GELISIM

Motor gelisim, insanda yasam boyu motor becerilerde meydana gelen
degisimleri ve bu degisimlerin altinda yatan ve etkileyen faktorleri inceler . Yasam
boyunca, motor davranista meydana gelen; bireyin biyolojik yapisi, motor goérevin
gerektirdikleri ve c¢evre kosullarinin birbiriyle etkilesiminin sebep oldugu surekli
degisim seklinde de tanimlanir.*®

Yetisme ve cevresel faktdrlerin yaninda genetik faktérlerde motor gelisimin

Ozellikleri ve gelisim hizinda énemli bir rol oynar.

* Oztiirk, a.g.e., s. 26-29.

4 Oztiirk, a.g.e., s. 26-29.

8 Fatma llker Kerkez, "Turkiye'de Cocuklarda Motor Gelisimin Degerlendiriimesinde TGMD-2
Uygulamalarina Bir Bakig", Hacettepe Journal of Sport Sciences, 2013, 24 (3) 245-256, s.246.
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Motor gelisim; yasam doéngust boyunca hareket goérevinin gerekleri,
bireyin biyolojisi ve c¢evre kosullari arasindaki etkilesimin meydana getirdigi
motor davranistaki siirekli degisimdir.*’

Motor gelisim; surekli degisim ve gelisim gosterdigimiz yagsamimizda g¢ok
6nemli oldugu ve vicudumuzun hareket vyapisi iginde c¢evre kosullari,
davraniglarimiz, fizyolojik etkilerimizde dahil olmak Gzere hepsini i¢ine alan bir faktor
olarak karsimiza cikabilmektedir.

insanin hareketleri, istem digi refleksler ve bilingli reaksiyon olmak Uzere iki
boélimde ele alinir. Baslangigtaki refleksler ( emme,yutma,tonik,tonik boyun refklesi,
moro refleksi ve yakalama refleksi gibi ) biylime ve gelismeye bagli olarak bilingli
hareketlere donusur. Refleksler, orta beyin ve omurilik araciligiyla olusurken, istemli
tepkiler beyin korteksi tarafindan kontrol edilir. Orta beyin ve omurilik daha 6nce
evrimlesir. Yapi ve gérev bakimindan ise beyin korteksinden daha ilkeldir.*®

Yluzme sporunda iyi bir koordinasyon tum stiller igin dnem teskil etmektedir.
Bilingli hareketler yuzicude ne kadar gelismisse o kadar ¢ok koordinasyon
acisindan yizmede verim saglanabilir.

Beyin korteksi dogumla birlikte hizla buaydrken, artan kas kuvveti ve
koordinasyona bagli olarak bilingli hareketler daha da kontrolli sekilde yapilir. Beyin
alti yasinda yetiskinlikteki bOyUklGglinin %90-95 dederine erigir. Merkezi sinir
sisteminin sinirleri de dogumla birlikte giderek artan bir hizla ag doku o6zelligini
kazanir. Bu dokusal gelisimin 6zellikle bilingli hareket etmede, kas i¢i ve kaslar arasi

koordinasyonda ¢ok dnemli islevi vardir.*®

. Motor Gelisimin Onemi

GUnUimuzde motor gelisime verilen 6nem gittikge artmakta ve bu alandaki
calismalara daha c¢ok zaman ayriimaktadir. Motor yeteneklerin kendiliginden
gelismedigi artik kabul edilen bir gergektir. Cocuklarin motor yeteneklerinin optimum
gelismesi, saglanan olanaklara, gudulenmeye, 6gretime. Bunlarin saglanmasi ise
ancak cocugun zihinsel ve duygusal boyutlarda oldugu kadar motor gelisim

acisindan da taninmasi ile olasidir.

“" David Gallahue vd., Motor Gelisimi Anlamak, Cev. Dilara Sevimay Ozer, Abdurrahman Aktop,
Nobel Akademik Yayincilik, Ankara, 2014, ss. 3.

8 M.Gander ve H.Gardiner, Gocuk ve Ergen Gelisimi, imge Yayin, Anakara, 1993; aktaran Sedat
Murath, Cocuk ve Spor, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2007, s. 30.

49 i.Basaran Ethem, Egitim Psikolojisi, Ankara, 1994; aktaran Sedat Muratli, Cocuk ve Spor, Nobel
Yayin Dagitim, Ankara, 2007, s. 30.
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Bilimsel verilere dayali bir tanima, ¢cocuga hangi hareketlerin ne zaman ve nasil
Ogretilecedi konusunda bilgi saglayacagi gibi cinsiyet farkliliklarindan haberdar olma

ve bireysel farliliklarin dnemini anlamada da yardimci olacaktir.>

e Cocuklarin Motorsal Gelisim Ozellikleri

Motorik yetenekler kalitsal olmakla birlikte gelisebilir ve gelistirilebilir
niteliktedirler. Motorik yeteneklerin gelisebilirlikleri, insanin yasamina bagli dogal
gelisimi ifade eder. Buna goére egzersiz, organizmanin motorik yeteneklerinin dogal
bir islevidir. Su halde, biyomotor yeteneklerin gelisebilirligi; dogal egzersiz (hareket
etme ihtiyacinin karsilanmasi), gelistirilebilirligi ise sportif egzersiz (antrenman)
olgusunu dogurur. 7-11 yaslari arasinda, motor yeteneklerde, okul dncesi déneme
oranla her iki cinste de gelisme gézlenir. ilkégretimin ilk kademesinde cocuklar
rahatlikla kosar, tirmanir ve benzeri aktiviteleri yapabilir. Paten kayma, iki tekerlekli
bisiklete binme gibi beceriler bu dénemde kolaylikla kazanilir. Ozellikle 10-11
yaslarina dogru ince motor kaslarin kontroli buylk dl¢cide basarilir. 8-13 yas
performans yeteneginde dnemli ilerleme 6zellikle bu ¢aglarda saptanir. Bu bélim
dyle bir gelisim bolumudur ki, gocuk bildigi hareket formlarini gabuk duzeltir, gelistirir
ve yenilerini cabuk kazanir. Gelisim periyodu performans yasina 6zgl olarak da
gocugun en iyi 6grenme yasi olarak belirgindir. Fiziksel performans bu yasta ¢ok iyi
taninabilecek diizeye ulasmistir. Ozellikle siratlilik, aerobik dayaniklilik ve ¢abukluk

bu dénemde gelisir. Bu zamanda motorsal yetenek de (st diizeye ulagir.*

1.5.1. Hareketsel (Motorik) Gelisim Donemleri

Motor gelisim, fiziksel buyime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel
olarak organizmanin istemine bagh hareketliik kazanmasidir. Hareket geligimi
dogum o6ncesinde baslayip dogum sonrasi degisik donemlerde farkli nitelik ve
nicelikte gelisim gdsterir. Hareket gelisiminde yaygin olarak kabul géren siniflama

modeli Galllahue tarafindan gelistirilmistir.>

%0 Sibel Kok Emul, Yiizme Dersi Eklenen Beden Egitimi Dersinin Performans Paremetleri
Uzerindeki Etkisi, Saglik Bilimleri Enstitiisti, Marmara Universitesi, istanbul, 2013, s. 13
gYaylmIanmlg Yuksek Lisans Tezi).

LEmiil, a.g.e., s. 14-15.

°2 Sena Didem Selguk, Yas Grubu Performans Sporuna Aday Erkek Cocuklarin Antropometrik
ve Motorik Ozelliklerinin Belirlenmesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Gazi Universitesi, Ankara,
2014, s. 22 (Yayimlanmig Yiiksek Lisans Tezi) .
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Ormir boyu giiniik Omiir boyu Omiir boyu
yasam aktiviteleri tekreasyonel yarigma

GELISIMIN YAKLASIK MOTOR GELI$IM
YAS PERIYOTLARI EVRELERI
14 Yas ve fsti Easanilboyu kalitm
1113 yag YEHiama
7-10yag SPORLA Gecls
LISKILL N\
HAREKETLER DONEMI
6-7yes Olgunluk
4-5yas \ TEMEL HAREKETLER flk baglangic
23y DONEMI ,
[k kontrol
L2y [LKEL HAREKETLER DONEM Reflekslerin ortadan
Dogum- 1 ya kalktig1
bay - 1yag REFLEKS HAREKETLER Bilgi cizme
Utero - 4ay DONEMI Bilgi toplama

{ )

Sekil- 1 Gallahue ve Ozmun'un Motor Gelisim Dénemleri ile iligili Kum Saati
Modeli >

*® Yasin Erséz, Goklu Beceri Spor Egitim Programinin 7-10 Yas Grubu Erkek Gocuklarda Motor
Gelisime Etkisi, Saglhk Bilimleri Enstitusu, Dokuz Eylil Universitesi, Izmir, 2012, s. 11 (Yayimlanmig
Yiiksek Lisans Tezi).
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o Refleksif Hareketler Donemi
Yeni dogdanlarin davraniglari omurilik ve orta beyin merkezlerinden idare
edilmektedir. Bu refleks hareketler bebegin ilk motor tepkileri ve ilk bilgi edinme
kaynaklaridir. Bazi ilkel davraniglar sonraki sistemli davraniglarin temelini olusturur
(yakalama, adim atma .. gibi).>*
Yizme bransinda refleksif hareket serileri olmamasina ragmen temel hareket
gelisimi icin yapilan kara antrenman c¢alismalarinda antrendriin bilmesi gereken bir

gelisim surecidir.

o lilkel Hareketler D6nemi (Bilingli Hareketlere Gegis Dénemi)

Bu dénemde, merkezi sinir sisteminin gelismesine paralel olarak 6énce bas ve
govde sonra kol ve bacaklar Uzerinde kontrol saglanir. Boyun kontrolinin
gelisiminden sonra altinci aydan itibaren destekli oturus,sekizinci ayda emekleme,
dokuzuncu ayda siralama gibi beceriler kazanilir. Cogu bebekler birinci yilin
sonunda yurimeye baslarlar. Merkezi sinir sisteminin gelisimi ile birlikte kaba motor
beceriler igin hazirliklar tamamlanir. Yirime becerisini, merdiven ¢ikma ve kosu
becerilerinin kazaniimasi izler. Yasamin ilk iki yilinda kazanilan hareketler, ileriki
yilllarda kazanilacak olan hareketlerin temelini olusturur. Bu dénemde kazanilan
hareketler, ¢cok fazla kontrol gerektirir. Cocuk, 6énce motor mekanizmalari ve

fonksiyonlari birbirine baglayamadigindan tim dikkatini hareketine verir.>®

e Temel Hareketler Dénemi
Yasamin 2-7 yillari arasinda temel becerilerini kazanildigi donemdir. Bu
beceriler kosma, atlama, sigrama, sekme, yakalama, firlatma, topa ayakla vurma
hareketleridir. Bu beceriler tim c¢ocuklarda bulunan ortak 6zellikler ve yasam icin
gerekli beceriler oldugundan temel beceriler olarak isimlendirilir. iki yasindan sonra
temel hareketler kaba bir sekilde ortaya gikar. Once gocuk, kendi bedeninin hareket
becerisini anlamak ve bunu denemek igin g¢aba gosterir. Daha sonra bedeni

tizerindeki kontrolii ile hareketlerini daha uyumlu ve kontrollii yapmaya baslar.>®

> Sengil Demiral, Judo Calisan 7-12 Yas Grubu Cocuklarda(Bay-Bayan) Judo Egitsel
Oyunlarinin Motor Becerilerin Gelisimine Etkisinin incelenmesi, Saglik Bilimleri Enstitiis(i,
Universitesi, Iistanbul, 2010, s. 23 ( Yayimlanmig Yiiksek Lisan Tezi).

**Sedat Muratli, Cocuk ve Spor, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2007, s. 34.

% Mustafa Altinkok, Isbirligi lle Ogretim Yoéntemine Dayali Beden Egitimi Derslerinin 9-10
Yas grubu Gocuklarin Temel Motor Becerileri lle Problem C6zme Becerilerinin Gelisimine
Etkisinin Aragtinimasi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Marmara Universitesi, istanbul, 2012, s. 86

( Yayimlanmig Doktora Tezi).
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Bu dénem yiizme 6grenimine baslangig dénemidir. Ulkemizde kurs dénemi bu
gelisim déneminde uygulanmaktadir. Fakat bir ¢ok tlkede ( Rus bloku ve Avrupa'nin
bir cok Ulkesinde) 3 nesil geriye gittigimizde yuzmeyi bilen bireylerin olmasi,
dolayisiyla genetik olarak ylUzmenin ¢ocuklara aktarimi ¢ok erken yasta egitimin
yapilmasina imkan vermektedir.

Dénemin sonlarinda ise ¢ocuk, uyumlu ve kontrolli gelismis hareketlerini
mekanik yonden etkili olarak gerceklestirir. 5—6 yas déneminde temel beceriler
olgunlasmis olarak goérulir. Cocugun olgunlasmasinda iyi bir 6gretim verilmesi,
cesaretlendiriimesinin ve alistirma olanagi yaratiimasinin éneminin blyuk oldugu

bildirilmistir.>’

e Spora Yonelik Hareketler Donemi
Bu donem vyedi yas ve Uzerini kapsar. ilkokul cocuklari yeni beceriler

kazanmaktan ¢ok, daha once kazandiklari temel becerileri daha akici ve dogru
olarak ortaya koyarlar. Motor gelisimin bu asamasi, temel hareketlerin gelisim
asamasidir. Bu donemdeki gelisim hizi, koordinatif (psikomotor) ergenlige ve
duygusal etkenlere baghdir. Dénem kendi icerisinde (¢ evreye ayrilir.

I Genel Gegis Evresi

Il Ozel Hareket Becerileri Evresi

Il Spor Dalina Ozgii Hareket Becerileri Evresi.*

1.5.2. Temel Motorik Ozellikler

insanin temel motorik &zellikleri kiginin bedeni glg, yetenegi ve karmasik
niteliklerinin toplamidir. Kuvvet, surat, dayaniklilk, hareketliik ve koordinasyon
olarak hareketleri uygulama yetenegidir. Organizmanin uyum yetenegine ve
verimlilik derecesine gore degisirler. Bu ozellikler 6zde vardir, 6grenilmez ancak
cesitli calismalarla gelistirilebilir. Motor 6zelliklerin temel niteligi sunlardir; temel

motorik dzellikler bes bélimde incelenir;

o Kuvvet
e Sdlrat
e Dayaniklihk

e Esneklik(Hareketlilik)

o Koordinasyon(Beceri)

>" Altinkok, a.g.e., s. 86.
%8 Sedat Murath, Cocuk ve Spor, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2007, s. 37.

22



1.Temel motorik Ozellikler insanlarin 6zinde var olan bir 6zelliktir. Bu ozellikler
olmadan insanin yasamasi muamkuan degildir.

2. Bahsedilen 6zellikler (kuvvet, surat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon) ancak
uygun verilen uyanlar ile gelisme gosterir. Bir baska deyisle, dizenli bir sekilde

gelisim igin spor alistirmalari uyaranlari verilmesi ile gergeklesir.>

. Kuvvet

Biyolojik yaklasimiyla kuvvet, sporcunun bir kitleyi( kendi vicudu, rakip ya
da bir arag¢ olabilir) hareket ettirme, yani bir direnci yenebilme ya da onu kas
calismasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir.®

Suda yapilan hareketler su disinda yapilan haraketlere gére daha zordur.
Bunun sebebi su direncinin hava direncine gore daha fazla olmasidir. Bu sebeple
kuvvet, yizme eylemi gerceklesirken ivme kazanmak icin 6nemli bir etkendir.

Spor bilimlerinde kuvvet ¢cok degisik alanlarda ve degisik bicimlerde tanimlanip
siniflandiriimigtir. Bir ¢ok spor bilim adaminin degisik tanimlarinda kuvvet kavrami
ifade ve anlam bulmustur. Hollmann’a gdére kuvvet, bir direngle karsl karsiya kalan
kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir olgide dayanabilme
yetenegidir. Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir bilyiikliik olarak tanimlanir.®*

Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrilir.

¢ Genel Kuvvet: Herhangi bir spor dalina yénelme olmaksizin tim kaslarin
kuvvetidir.

e Ozel Kuvvet : Herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim duyulan kuvvettir.®?

% Sibel Kok Emiil , Yiizme Dersi Eklenen Beden Egitimi Dersinin Performans Paremetreleri
Uzerine Etkisi, Saglik Bilimleri Enstitiisti, Marmara Universitei, istanbul, 2013, s.12-13

gYaylmIanmlg Yiiksek Lisans Tezi).

° Ehlenz , Grosser, Zimmermann, Kfattraining blv Sportwissen, Minchen, 1983; aktaran Sedat
Murath, Cocuk ve Spor, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2007, s. 163.

1y, Sevim, Antrenman Bilgisi, Ankara, 1995; aktaran Bahar Saygili, Yarisan Erkek Triatletlerin
Maksimal Kuvvet Calismalarinin Performanslarina Etkisi, Sadlk Bilimleri Enstitisu, Marmara
Universitesi, istanbul, 2015, s.31 (Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

62 Ugur Dindar, Antrenman Teorisi, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2012 , s. 153.
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Letzelter yaptidi siniflama ile kuvveti asagidaki sekilde gruplamistir.

Tablo-1 Kuvvet Formlar

KUVVET
MAKSIMAL KUVVET CABUK KUVVET KUVVET DAYANIKLIGI
Dinamik Statik Sprint kuvveti Sprint Kuvvet Dayaniklihig
Tepki Kuvveti Dayanma Kuv. Sigrama Kuvveti Sigrama Kuvveti Dayaniklilig
Cekme Kuvveti Cekme Kuvveti Patlayici Kuvvet Patlayici Kuvvet Dayaniklilg
Erva-;?vunma Baski Kuvveti Cekme Kuvveti Cekme Kuvveti Dayaniklilig
Atma kuvveti Atma Kuvveti Dayaniklihgi
Vurma Kuvveti Vurma Kuvveti Dayanikhhgi
Tepki Kuvveti Tepki Kuvveti Dayaniklilig
1.Siniflama:

e Genel Kuvvet: Bir spor tirtiine 6zgl olmayan, tim kas gruplarinin ¢ok yoénli
( Fleksiyonda-Ekstensiyond/ Abdiksiyonda, Abduksiyon) Urettigi kuvveti anlatir.

« Ozel Kuvvet : Bir spor bransinda gerekli olan kuvvet (sigrama kuvveti,atis
kuvveti gibi) anlamina gelir.
2. Siniflama:

e Maksimal Kuvvet: Kaslarin yavas kasilmasiyla Urettigi en blyuk kuvvettir.

e Cabuk Kuvvet: Belirli bir direnci, birim zamanda en sik yenen kuvvettir.

e Kuvvette Devamlilik: Bir direnci uzun sire yenebilme o6zelligidir. Bu
siniflamanin alt siniflamasi olarak; patlayici kuvvet, start kuvveti, cabuk kuvvette

devamlilik sayilir.®*

% H. Letzelter ve M. Letzelter, Krafttraining, Hamburg, 1986; aktaran Ugur Dindar, Antrenman
Teorisi, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2012, s. 153.
% Sedat Murath, Cocuk ve Spor, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2007, s. 165-166.
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3.Siniflama:

e Statik Kuvvet: izometrik kas calismasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir.

e Dinamik Kuvvet: izotonik ( konsantrik-eksantrik-oksotonik ) kas calismalari
sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir.

4. Siniflama:

e Absolut (Mutlak) Kuvvet : Tim kaslarin Urettigi maksimal kuvvettir.

« Relatif (Goreli ) Kuvvet : Viicudun kilogrami basina urettigi kuvvettir.®®

. Surat

Surat; insanin kendisini en yuksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenedi surat olarak tanimlanmaktadir. Strat motor aksiyonlari ortamda var olan
tum kosullarda kiginin en kisa zamanda gerceklestirebilme 6zelligi, uyarana bagimh
olarak en kisa zamanda tepki gdsterebilme, bir baska tanimlamada sirat ayni
hareketi basarili ve hizli bir sekilde yapabilme yetenegdi olarak tanimlanmistir. Diger
bir tanimda ise surat; herhangi bir motor hareketi, en kisa zaman birimi igersisinde
yapabilme yetenegidir. Suratin 6zelligi fizyolojik olarak sinir streglerin hareketliligine
baghdir. Surat 3 parametreden olugsmaktadir.
Tepki zamani= reaksiyon zamani,
Hareketin frekansi= hareketin tekrarlanma zaman aralik dilimi,
Hareketin yapilma hizi.®

Ozellikle sprinter (kisa mesafe) yiiziiciilerde, siirat paremetlerinin gelismis
olmasi maksimum bir hizda teknik beceriler ile yizme performansi sergilemektedir.
Bu yilzden sidrat galismalarinin ¢ocugun gelisim slrecindeki firsat pencerelerinde
verimli bir sekilde kazandirilmasi énemli bir etkendir.

Cocuk ve genclik ¢caginda morfolojik (yapisal) ve beyin kabugunun (hareket
yonlendirme merkezi'de burada) yiksek plastisitesi nedeniyle sinir sistemi, temel
surat egitimi icin ¢ok uygundur. Batin sirat ézellikleri, sinirsel slreclerin gosterdigi
hareketlilige baghdir. Bu hareketlilik, ergenlik déoneminde maksimum degerlerine
ulasir ve gelisimini tamamlar. Bu yaslarda ve sonrasinda kondisyonel ve koordinatif

yénden sinirlamanin olmadig siirat galismalarina baslamak uygun olur.®’

% Muratli, a.g.e., s. 165-166.

66 Sengil Demiral, Judo Calisan 7-12 Yas Grubu Cocuklarda(Bay-Bayan) Judo Egitsel
Oyunlarinin Motor Becerilerin Geligimine Etkisinin incelenmesi, Sagdlik Bilimleri Enstitiisii,
Universitesi, istanbul, 2010, s. 23 ( Yayimlanmis Yiiksek Lisan Tezi).

® Servet Ozdemir, 14-16 Yas Grubu Erkek Futbolcularda Kompleks Antrenman Programinin
Patlayici Gii¢, Kuvvet, Siirat ve Ceviklik Gelisimine Etkisi, Saglik Bilimleri Enstitlisti, Marmara
Universitesi, istanbul, 2009, s. 12 ( Yayimlanmig Yiiksek Lisans Tezi).
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o Dayaniklihk

Uzun sdreli yapilan sportif galismalarda kisinin yorgunluga karsi koyabilme
yetenegi olarak tanimlanir. Fizyolojik olarak insanin maksimal dayanikliligi, kisinin
maksimal aerobik kapasitesi olarak adlandirilir. Yani maksimal yuklenmeli bir
galismada kisinin kullanabildigi oksijen kapasitesi, dayaniklihdi belirleyici ézelliktir.%®

Uzun mesafe ylzucllerinde dayaniklik, kol cekisi, ayak vurusu, nefes alip
verme sikhgi ve vicut pozizyonu ile birlikte ele alinmaktadir. Sporcunun endirans
kapasitesinin gelismis olmasi ylizdligu mesafedeki performansini etkilemektedir.

Dayaniklik; aerob ve anaerob metabolizmanin vyeterliligine dayanir.
Kapasitesi, dncelikle kassal ve kardio-respirator parametrelerin ulastigi degerler ile
sinirhdir. Ozellikle yiizme, kosu, kirek, kano, bisiklet, kayak, mukavemet, sirat
patinaji gibi spor dallarinda o6lcllebilen sportif bagsarinin temelini olusturur.
Dayaniklihk glict, sporda her zaman belirli bir sportif hareket dizisi ya da spor
teknikleriyle iliski icindedir. Sonuclari agirlikli olarak dayanikhk 6zelligince belirlenen
spor dallari ya da disiplinleri, dayanikhlik sporlari olarak adlandiriimaktadir.®®

Organizmanin yorgunluga karsi direng etkisi, siddet ve dayaniklilik yéninden
degisik spor dallarinda, degisik bicimlerde ortaya ¢ikar. Bu degdisik etkiler spor
biliminde degisik dayaniklik kategorileri olusturmusgtur.

o Lokal aerobik ve anaerobik kas dayanikliligi
¢ Genel aerobik ve anaerobik kas dayaniklilig
Aerobik veya anaerobik kosullar ve 6zel galigsmalarda lokal kas dayanikhldi degisik
faktorlere baglidir. Tim spor dallarinda lokal kas dayanikhhdi verim belirleyicidir.
e Kisa Sureli Anaerobik Dayaniklihk (Alaktik Enerji Sistemi) : 20-25 sn.'ye
kadar siren yiklenmeler. Ornek: 100-200 m misabakalari.
¢ Orta Siireli Anaerobik Dayanikhhk (Laktik Asitli Enerji Sistemi): 20-25

sn.'den 60 sn.'ye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek: 400 m misabakalari.”

%8 Sena Didem Selguk, 12-14 Yas Grubu Performans Sporuna Aday Erkek Cocuklarin
Antropometrik ve Motorik Ozelliklerinin Belirlenmesi, Saglik Bilimleri Enstitisu, Gazi
Universitesi, Ankara, 2014, s. 7 ( Yayimlanmig Yiiksek Lisan Tezi).

% Sedat Muratli, Cocuk ve Spor, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2007, s. 123.

70 Ugur Dindar, Antrenman Teorisi, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2012, s. 234-235
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, Uzun Siireli Anaerobik Dayaniklihk (Laktik Asit + 02 Enerji Sistemi):
60 sn.'den 120 sn.'ye, maksimum 180 sn.'ye kadar suren yiklenmeler.

Ornek: 800 m. misabakalari.

Genel aerobik dayaniklilikta kisa-orta-uzun sureli olarak incelenir.

o Kisa Siireli Aerobik Dayanikhlik: 2 dk.'dan 8dk.'ya kadar siren
calismalarda gerekir.

e Orta Sireli Aerobik Dayanikliik: 8 dk.'dan 30 dk.'ya kadar suren
yuklenmelerde gerekir.

e Uzun Siireli Aerobik Dayaniklihik: 30 dk.'yi asan uzun sureli yuklenmeler

aninda gereklidir.”

o Koordinasyon

Ayni mekanik nokta Uzerindeki kas gruplarinin, hareketleri sinir-kas igbirligi
ile bir armoni icinde, belli enerji tasarrufunu saglayarak yapmasidir. 7-9 yaslari
arasinda koordinasyon performansinda belirgin bir artis goérulir ve 11 yas sonuna
kadar devam eder.”

Temel ylzme 06gretiminde koordinasyonun o6nemi tum kas gruplarinin
kullaniminda ve her stilde ayri bir senkronizasyon gerektiren drill ¢alismalarinda
( kol devinimi, ayak vurusu, nefes alip-verme) koordinasyon performansi, hareketin
verimliligi ve dogru teknik agisindan énemli bir faktordur.

Koordinasyon, karmasik bir harekete katilan bagimsiz beden pargalarinin
kontrol edilmesini ve bu pargalarin ayni amag icin ortaklasa hareket etmelerini
saglamaya yarayacak beceridir. Beceri(koordinasyon), performansin daha az eforla
daha fazla is yapma imkanini saglayan bir elamanidir. Koordinasyonu etkileyen
faktorler; vicut agirhgi, boy, zaman ayarlama, hareketin dakikligi, denge, reaksiyon
zamani, hareketin sirati, hareketin yonu ve uzakhdi, gorerek nisanlama, kassal
tansiyon, yas, kondisyonel yeteneklerin yetersizligi, kdti teknikle hareket 6grenimi

ve sakatliklar olarak sayilabilir.”

& Dindar, a.g.e., s. 234-235.

& Sengil Demiral, Judo Calisan 7-12 YAs Grubu Cocguklarda (Bay-Bayan) Judo Egitsel
Oyunlarinin Motor Becerilerin Gelisimine Etkisinin incelenmesi, Saglik Bilimleri

Enstitlisii, Marmara Universitesi, istanbul , 2010, s. 50 (Yayimlanmis Yiksek Lisans Tezi ).

8 Emel Giiryll, 6 Yas Grubu Cocuklarda Ritmik Hareketlerin Koordinasyon

Geligimine Etkisininin incelenmesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Marmara Universitesi, istanbul, 2011,
s.27 (Yayimlanmig Yiiksek Lisans Tezi).
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. Esneklik

Esneklik; kaslar, tendonlar, ligamentler, kemikler ve kemiksel yapilar
tarafindan etkilenen bir eklemin veya eklem serisinin hareket alani olarak tarif
edilebilir. Esnekligin basitce diger bir tanimi; tek bir eklemin ya da eklemler
toplulugunun(omurga) olcllebilen eklem hareket genigligidir. Tim sporlarda,
performansta en belirleyici biomotorsal yeteneklerden biri olan esneklik, kavramsal
olarak iki sekilde ele alinabilir. Statik esneklik; ayni zamanda hareket agikligi,
genisligi anlaminda hareket seviyesi seklinde ifade edilmektedir. Dinamik esneklik;
bir eklemin harekete karsi olusturdugu direng olarak tanimlanir. Esneklik, yluzicinin
suratini arttirarak ylizme suresini kisaltabilen bir calismadir. Bu gelisme, uygulanan
kuvveti mesafe ve seviye olarak arttirma yoluyla elde edilir. Lewin, ylizme
performansini gelistirmek icin esnekligin gelistiriimesine 6zel olarak énem verilmesi
gereken vicut bdlgelerini bildirmistir. Bu bdlgeler,ayak bilekleri, omurga, omuz ve
dizlerdir.”

Yuziculerin  yliksek performans ortaya koyabilmelerinde &zellikle omuz
hareket genisliliginin ve ayak bilegi esnekliginin maksimum seviyelerde olmasi,
yuzdigu her stilde dogru teknigin uygulanmasi agisindan ¢ok fazla verim alinmasini
saglayabilmektedir.

Esneklik, 10-12 yas gruplarinda esnekligin en dusik noktada oldugu ileri
surtlmektedir. Bu yastan sonra genglige dogru belirli bir dizelme oldugu ve ilerleyen
yasla birlikte esneklikte azalma gorulur. Esnekligin gelisiminde en etkili ddnem 13—
18 yaglar arasindadir ve 9-13 yaglar arasi gelisim diger yaslardakinin 2 katidir.
Eklemlerdeki hareket genisliginin gelisimi farklihk gdsterebilir. Bayanlar igin
vertabradaki en buyuk gelisim 7-12 yas arasindir, omuz esnekligindeki en etkili yas
9-10'dur ve 12-13 yasa kadar gelisim gdsterir. Cocukluk déneminde gelisim daha
kolaydir. Ergenlik donemine yaklasildikga esnekligin gelisim orani yavaslar. 7-10
yaslarda en uUst seviyededir. Fakat bu bilgiler, kritik zaman periyotlari gectiginde
esneklikte gelisme olmaz anlamina gelmemektedir. Germe programlariyla bu

yaslardan sonra da esneklikte gelisme oldugu bildirilmektedir.”™

™ Cigil Gl Giiler, 9-18 Yas Grubu Miisabik Yiiziiciilerin Eklem Hareket Genisliginin ve

Antropometrik Parametrelerinin Yiizme Performansi iile lligkisi ve Bunu Temel Alan Yeni Bir

Esneklik Programinin Diizenlenmesi, Saglik Bilimleri Enstitlisti, Marmara Universitesi,

istanbul, 2000, s. 10-11 ( Yayimlanmamis Doktora Tezi).

® Girkan Diker, 8-14 Yas Grubu Futbolcularin Bazi Fiziksel Ozelliklerin Yas Gruplarina Gére
Incelenmesi, Saglik Bilimleri Enstitlisti, Ankara Universitesi, Ankara, 2013, s. 37-38 (Yayimlanmig
Yiiksek Lisans Tezi).
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Esnekligin Performansa Etkisi

Tam spor branslarinda kullanilan kas gruplari, sire, uygulama alani, zemin,
vb. farkliliklar olmasina ragmen esneklik performansi etkileyen énemli bir 6zelliktir.
Ozellikle uzun sireli dayaniklik sporlarinda esnekligin performansa etkisi 6n plana
¢cikmaktadir.

Yizme sporunda tim kas gruplarinin harekete katildigi gézénine alindiginda,
esnekligin performans Uzerinde ne derece dnemli oldugu gorilmektedir.

Esneklik maharetin ifasinda énemli bir yer tutmaktadir. Tip alaninda yapilan
son incelemeler fleksibilitenin fiziki uygunlukta iliskisinin blylk oldugunu
gOstermistir. Optimal olarak sporcunun ¢esitli durumlarda uyabilen viicudun kapasite
faktorlerinden devamlilik,cabukluk ve bunlarin kombine edilmis sekilleri ile kompleks
uygulamalarinda pozitif etkisi buyuktir. Esnekligin, her durumda sporcularin
koordinatif kabiliyetlerini ve tekniklerini etkilemektedir. Kisalmis adaleleri ile
eskrimcinin basarili bir hamleyi yapmasi, yluzucunun etkili ve genis bir agl icinde
omuz eklemlerini calistirmasi mumkun degildir. Kalite ve kandite yonunden iyi bir
hareketin elde edilmesi icin hareketlilik 6n sarttir. Bu nedenle hareketlilik egitimi,

antrenman siirecinin vazgegilmez bir parcasidir.”™

o Cabukluk

Cabukluk, kaslarin ve uzuvlarin mimkin olan en kisa zamanda dis direnclere
ya da vucudun bir kisminin direncine ragmen eklemleri harekete gecirebilme
Ozelligidir. Yani cabukluk veya ceviklik ile batin motorik davraniglarin kondisyonel
ve koordinatif kalitesi anlatiimaktadir.”’

Ylzucunlin cabuk ve c¢evik olmasi hem c¢ikis ve donus hareketlerindeki
performansini hemde yuzme stiline yonelik suyun iginde kullandigi hareketlerde az

eforla daha fazla mesafe kat etmesini saglayacaktir.

o Patlayici Gii¢

Patlayaci gug yuUzuculerin start(¢ikis) ve donugslerinde dnemli bir yer teskil
etmektedir. Cikis aninda reaksiyon zamaninin en az seviyelerde olmasi ve
ylzlculerin her dénls aninda patlayici gicliin maksimum seviyelerde performans
sergilemesi yuzdiglu mesafedeki verimin artmasina ve en kisa sirede hedefe

ulasmasini saglamakta énemli bir etkendir.

® Hasan Kasap, Sporda Elektronik Fleksiyometre Gelistirilmesi ve Bu Yolla Esneklik

(jlgiimii, Atatlirk Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Marmara Universitesi,
istanbul, 1989, s. 29 (Yayimlanmis Doktora Tezi).

" Kiirsat Karacabey, Sporda Performans ve Ceviklik Testleri , international Journal of Human
Sciences, 2013, ISSN 1304-5134, 1694-1704, s. 1694.
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NoéromuUskiler sistemin kontraktil ve elastik elementleri koordine ederek kasin
direnclere karsi kasilma hiziyla cevap vermesine patlayici gi¢ denir. Sporda
patlayici glcuin bayikliga, sigrama performansini belirler. Bu ylizden patlayici gucl
daha da gelistirmek igin agirik antrenmanlarini ve devaminda da pliometrik
egzersizleri antrenman programina konulmasinin yararli olacagi ifade edilmektedir.
O yuzden patlayici glicu daha da gelistirmek igin agirlik antrenmanlarini ve
devamindada pliometrik egzersizleri antrenman programina konulmasinin yararli

olacagi ifade edilmektedir.”

J Ceviklik

Vicudun yoénunu ani ve dogru bir sekilde cevirebilmektir. Ceviklik sayesinde,
kisi hareket sirasinda viicut pozisyonunu ¢abuk ve dogru bir sekilde degistirebilir.”

Birgok spor bransinda cgeviklik cok dnem arz etsede, ylizme bransinda suyun
icinde cok dnemli goérilmemektedir. Fakat ¢ikis sirasinda verilen komut ile birlikte
reaksiyon suresi kisinin gevikligi ile dogru orantihdir.

Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yén degistirmeler esnasinda
vucudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve
koordinasyon becerisidir. Ceviklik karar verme mekanizmalari ve yén degistirme hizi
gibi psikolojik ve fiziksek iki ana bilesenden olusur. Yén degistirme hizi diz sprint,
teknik ve reaktif (elastik) kuvvet, konsentrik kas gu¢ ve kuvveti ve sag-sol bacak
kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen faktorlerden
etkilenir. Bunun yaninda isinma protokollerinin iceriginin de ceviklik testlerinde

performansi énemli derecede etkiledigi saptanmistir.®

1.5.3. Motor Gelisim Alanlari

Motor gelism alanlari iki bélimden olusur.
o Blyuk Kas Hareketleri (Bedeni kullanma)

. Kiiclik Kas Hareketleri ( Obje kullanma).®*

"8 Servet Ozdemir, 14-16 Yas Grubu Erkek Futbolcularda Kompleks Antrenman Programinin
Patlayici Gii¢, Kuvvet, Siirat ve Ceviklik Gelimine Etkisi, Saghk Bilimleri Enstitisu, Marmara
Universitesi, istanbul, 2009, s. 15 (Yayimlanmig Yiiksek Lisans Tezi).

" David Gallahue vd., Motor Geligimi Anlamak, Cev. Dilara Sevimay Ozer, Abdurrahman Aktop,
Nobel Akademik Yayincilik, Ankara, 2014, ss. 263.

8 Tahir Hazir vd., Geng¢ Futbolcularda Ceviklik ile Vicut Kompozisyonu ve Anaerobik Guig¢ Arasindaki
iliski, Spor Bilimleri Dergisi Hacettepe, J. Of Sport Sciences , 2010, 21(4), 146-153, s. 147.

8 Dilara Sevimay Ozer vd., Cocuklarda Motor Gelisim, Nobel Yayincilik, 2014, s. 10.
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1.5.3.1. Kaba Motor Gelisim

Kisaca beden durumunu ve hareketlerini kogullara gore ayarlama olarak
tanimlanabilir. Blylk kas hareketleri genel olarak bas, gévde, kol ve bacaklarin
hareketlerini kapsamaktadir. Buyuk kaslarin motor gelisimi amacina goére dort
sekilde incelenmektedir.

e Lokomotor Hareketler; Yirime, kosma, atlama, ziplama gibi vicudun yer
degistirmesini iceren bi yerden bi yere hareket etme sekilleridir.

e Lokomotor Olmayan Hareketler; Yer degistirmeden yapilan, dénme, egilme
ve salinim gibi harekelerdir.

e Denge Hareketler; Bir yerde belli bir pozisyonu devam ettirmeyi igeren
hareketlerdir.

¢ Nesne Kontrol Hareketleri; Firlatma, vurma, topa elle veya ayakla vurma

veya siirme hareketleri, yakalama hareketleridir.*

1.5.3.2. ince Motor Gelisim

Cizme ve nesneleri kullanma yetenegidir. Yani kicuk kareketler ile objelerin
manipulasyonunu icermektedir. Merkezden disa gelisim ilkesine gore; kiuguk kas
hareketlerin gelisimi, buyiuk kas hareketlerinin gelisimini izlemektedir. Kiguk kas
hareketleri bir objeyi avug ici ile kaba bir sekilde tutmadan, bas parmakla isaret
parmagini birlestirerek ince bir sekilde tutma becerisinin kazaniimasina dogru

ilerlemektedir.®

1.5.3.3. Manipulatif Geligim

Kiguk kas hareketleri , manipulatif beceri olarak tanimlanan eli ve ayagi
kullanma becerilerini ve nesne kontrol becerilerini kapsar. Yazma, daktilo, piyano
¢alma, topu havada ya da elle , raketle, sopa ile ya da ayakla kontrol altina alma gibi
beceriler manipilatif becerilere 6rnektir. Merkezden disa gelisim ilkesine gore,
klguk kas hareketlerinin gelisimi blylk kas hareketlerinin gelisimini izlemektedir.

KlguUk kas hareketleri bir objeyi avug ici ile kaba bir sekilde tutmadan, bas ve isaret

8 Sena Didem Selguk, Yas Grubu Performans Sporuna Aday Erkek Cocuklarin Antropometrik
ve Motorik Ozelliklerinin Belirlenmesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Gazi Universitesi, Ankara,
2014, s. 18-19. (Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

8 Selguk, a.g.e., s. 18-19.
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parmagdini birlestirerek ince bir sekilde tutma becerisinin kazanilmasina dogru

ilerler.®

1.5.4. Motor Gelisimi Etkileyen Faktorler

ilk cocukluktan yetigkinlige kadar motor gelisimde gesitli etmenlerin rol
oynadiklarini gérmekteyiz. Bunlar; kaltim, sosyo-ekonomik durum, beslenme,
ailenin cocuk vyetistirme tutumlari, Irk, vicut o6lcileri, olgunlasma hizi ve kardes
durumlari gibi faktorlerdir. Bu faktorler su sekilde aciklanabilir.

e Kalitim : Motor eylemlerin genetik bir temele dayanan vicut yapilarinca
meydana getiriimesi, kalitimin bu eylemlerde etkisi oldugunu disindirmektedir.
Kalitim becerilerin kazandirmasi igin gerekli temeli hazirlar.

e Viicut Olgiisii: Ogrenciler bedensel gelisim agisindan oldukga bireysel
ayriliklar gésterir. Bu bakimdan, her &égrencinin bedensel gelisiminde birbirinden ne
derecede ayri olduklarini ortaya ¢ikarmak gerekir.

o Irk : Cesitli irklarda ve toplumlardaki ¢ocuklarin motor gelisimlerinde bazi
farkhlklar oldugu bilinmektedir. Bu farkliliklar, yetiskin déneminden de aynen devam
etmektedir.

e Aile Tutumlari: Hosgorull bir tutum, cocugun arastiricihdini, bagimsizhgini
destekleyerek fiziksel aktivitelere daha cok katilan bir gocuk ise becerilerini
kesfeder, bunlarl tekrarlayarak gelistirir ve cesitlendirir. Asiri koruyucu ve otoriter
tutumlar ise cocugun hareketlerini kisitlar ve onlarin itaatkar olmalarini destekler.
Boyle bir ortamda yetisen ¢cocuk ise becerilerini gelistiremez.

¢ Sosyo- Ekonomik Diizey: Jones (1949) yaptigi ¢alismalar sonucu, sosyo-
ekonomik durumla motor yetenek arasinda hi¢ bir iligki olmadigini bulmustur.

e Egitim : Cok kuguk yaslarda verilen egitim motor gelisim Uzerinde etkili
olmaktadir. Normal cocuklar emekleme, ylrume gibi becerilerini merkezi sinir
sisteminin olgunlagsmasiyla beklenen yasta kazanmaktadir. Bunun disindaki 6zel
becerilerin kazaniimasinda egitim gerekmektedir.

e Cinsiyet : Motor performanstaki cinsiyet farkliiginin kiz ve erkeklerin farkh
vicut Olcllerine,, anatomik yapisina, fizyolojik fonksiyonlara sahip olmalarindan ve
sosyo- kulturel etkenlerden kaynaklandigini ileri sirmektedir.

¢ Olgunluk Diizeyi : Motor beceriler, yas ile birlikte merkezi sinir sisteminin
gelisimine bagli olarak kazanilir ve gergeklestirilir. Normal gelisim gosteren ¢cocuklar

beklenen yasta motor becerileri kazanirlar.®®

8 Dilara Sevimay Ozer vd., Cocuklarda Motor Gelisim, Nobel Yayincilik, 2014, s. 11.
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Yukardaki faktorlere bagh olarak her bireyin gelisimi farkhliklar ortaya koyar.
Bu cercevede temel hareket egitimi, gelisim seviyesini bulundugu noktadan yukari

tasimayi hedefler.

1.5.5. Motor Gelisimini Etkileyen Fiziksel Faktorler

Fiziksel Uyum Faktorleri: Motor olgusunun fiziksel gelisim yonleri; saglik
iliskili ve fiziksel iligkili uyum faktorler olarak ikiye ayirabiliriz. Performans iligkili
fiziksel uyum, motor uyum olarak da adlandirilabilir. Fiziksel uyum genelde genis
tanimlamalara sahiptir. ClnkU bir kisi tarafindan gelistirilen uyum seviyesi baska
biri tarafindan gercgeklestirilenle ayni olmayabilir. Kas kuvveti, kas dayaniklihgi,
dolasim - solunum dayanikhhgi ve kas esnekligi saglik iliskili dustunulmektedir.
Bu faktérlerin her birinin sahip olunma derecesi kisinin hareketteki performans
kabiliyetini etkileyecektir.®®

Hem fiziksel uyum faktérleri hemde motor uyum faktérleri kisiden kisiye
degismekte ve performansla dodru orantili olarak iligskilendiriimektedir.
YuzUcullerin bu iki faktérdeki uyumlari performanslarini olumlu veya olumsuz
olarak etkilemektedir.

Motor Uyum Faktorleri: Motor kabiliyet veya motor uyum, fiziksel uyumun
performansla iligkili ydonudur. Beceri geligimiyle ilgili olan ve vicudun fonksiyonel
kapasitesini arttiran faktoérlerin fiziksel uyum parcgalari olarak siniflandiriimalari
unutulmamalidir. Bir aktivitenin becerilerin performansi igin gerekli olan faktérler
ise; motor yetenek pargalar olarak siniflandiriimahdir. Motor uyum Kisinin hiz,
ceviklik, denge - koordinasyon ve gug¢ gibi faktorlerden etkilenen performans
yeteneklerini alarak degerlendiriimektedir. Buna gore kisinin motor uyum
yetenekleri ve bunun tim motor aktivitelerine olan etkileri kisinin performansinida

kesin olarak da etkileyecektir.?’

% Osman Tavsan, 09-11 Yas Grubu Cocuklarinda Denge,Cabukluk,Siirat ve Atlama Yetenekleri
Konusunda Bir Aragtirma, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Marmara Universitesi, istanbul, 1997, s. 27-31
gYaylmIanm|§ Yiksek Lisans Tezi).

® Guil Polat, 9-12 Yas Grubu Cocuklarda 12 Haftalik Temel Badminton Egitimi Antrenmanlarinin
Motorik Fonksiyonlari ve Reaksiyon Zamanlari Uzerine Etkileri, Saglik Bilimleri Enstitiisi,
Cukurova Universitesi, Adana, 2009, s. 22 ( Yayimlanmig Yiiksek Lisans Tezi) .

¥ polat, a.g.e., s. 22.
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1.5.6. Algisal Motor Gelisim

Algi, beynin birgcok bdlimunde gerceklesir ve kisinin duyusal veriyi
anlamlandirmasini saglar. Tim istemli hareketler bir algi elementi icerir ve gocukluk
donemindeki motor gelisim algisal-motor igleyis ile yakindan iligkilidir. Algisal sireg
ve algisal-motor gelisim, dinyamizi nasil 6grendigimiz sorusuna cevap vermeyi
amaglar. Cocuklarin algisal ve motor yetenekleri farkh hizlarda gelismelerine
ragmen birbirinden etkilenir. Cocugun gelisen algisal yeteneklerini tanimak ve
alginin hareket becerisini 6grenme ve dizeltme Uzerindeki etkisini anlamak g¢ok
énemlidir.

Yizme sporunda su icinde pek fazla algisal gelisim etkili olmamasina
ragmen, suyun disinda c¢ikis sirasinda verilen start sesi alginin harekete
doénusuminde kullanilan zaman acgisindan ¢ok énemlidir. Cikis da avantaj saglayan
bir cok sporcu ( 6zellikle sprint yarislarinda ) yarisida 6nde tamamlamaktadir. Bu
durum bir ¢ok spor bransinda énemli olan algi ve algida segiciligin ylzme sporunda

da 6nemini ortaya koymaktadir.

1.6. YUZME SPORUNDA FiZYOLOJiK VE BiYOMEKANIK ANALiz

1.6.1. Yuzme ve Fizyolojik Etkileri

Yapilan her spor dalinin oksijen harcattigi, damarlari geniglettigi, kalp
atisini kuvvetlendirdigi tartisiimazdir. Fakat ylzme sporu, yatay pozisyonda
yapildidi i¢in kalp ve dolasim sistemi daha rahat galisir. Bundan dolayi diger
sporculara oranla yuzlcllerin dolagsim sistemi daha dizenlidir. Genel olarak
yapilan literatir taramalarindan elde edilen sonuglara gore, yuzme sporunun
12—-15 haftalik orta siddette yapilan antrenmanlar sonucunda bile zorlu vital
kapasiteyi (FVC) ve buna bagl olarak birinci saniyedeki zorlu ekspirasyon
hacmini (FEV1) ve maksimum istemli ventilasyon (MVV) degderini arttirdigi kabul
edilmektedir. Yluzicu yatay pozisyonda bulundugundan, cigerlerinin Ust kismina
da hava girer. Boylece diger sporlara gore vital kapasite yuzuculerde daha fazla

gelismistir.®®

® David Gallahue vd., Motor Geligsimi Anlamak, Cev. Dilara Sevimay Ozer, Abdurrahman Aktop,
Nobel Akademik Yayincilik, Ankara, 2014, ss. 267-268-273.

®jsmail Gékhan vd., Yiizme Egzersizinin Solunum Fonksiyonlari, Kan Basinci ve Viicut Kompozisyonu
Uzerine Etkisi, Klinik Ve Deneysel Aragtirmalar Dergisi, 2011, 2(1), s. 36.
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1.6.2. Biomekanik Analiz

Su icindeki hareketlerde itici kuvvet: Bireyin su icindeki hareketi itici
kuvvetin buayuklugune ve yonune baghdir. Yuzerken eller kano kuregi gibi hareket
ederler. Eller suyu en ilerde yakalar, ceker ve ayak parmak ucuna dogru kuvvetli bir
sekilde iter.

Viicut bi¢imi ve akig gizgisi bigimi verme: Su iginde azami performans igin
en iyi vicut pozisyonu kollar 6nde gergin ve bas kollar arasinda iyice sikistiriimis
olmalidir. Bunun i¢in de uzun boylu ve ince yapiya sahip olan ylziculer avantaj

saglarlar.”

Hareket direnci: Hareket direnci; profil direnci, anafor akintilarinin direnci,
viskozite ¢izgisi bagliklari altinda incelenebilir.

Profil direnci: Bir nesne sivi iginde hareket ettigi zaman bir direncle karsilasir.
Genis bir vicuda sahip olanlar dar vicuda sahip olanlardan daha fazla dirence
maruz kalirlar. Dolayisi ile profil direnci nesnenin bigimine, hizina ve sivi

yogunluguna baglidir. Profil direncine ilave bir kaynak da mayodur .**

Anafor akintilarinin direnci: Anafor akintilar sivi iginde hareket eden
nesnelerin ardindan g¢alkanti meydana gelmesine sebep olur ve bu calkanti da
nesnenin en az akis ¢izgisi bicimi oldugu yerinde en fazla olur.

Viskozite (yapiskanlik tutuculuk) gizgisi: Viskozite bir nesnenin sivi iginden

gecisini engelleme egilimindedir. Bir sivinin sicakligi arttikga viskozitesi artar.’

1.6.2.1. Yizmede Direnci Azaltma

Yizuiculer ileri hareket ederken direng slrimesi ile karsilasirlar. Cunkd,
vicudun i¢cinden gecmesi igin suda bir delik agmak amaciyla su molekull akintilarini
yollarindan disari itmek zorundadirlar. Daha az eforla daha ylksek bir ortalama hiz
olusturabilmek icin yuziculer havuz boyu yuzerken karsilastiklari direng surimesini
azaltmaya calismalidirlar. Bu ifadenin tek istinasi, ylzuculer kollar ve bacaklarla itici
eylemler yaparken kollar ve bacaklar icindir. Kollar ve bacaklarin toparlanma

hareketleri, diren¢ sdrimesini azaltacak bir tarzda yapiimalhdir. Ydziculerin

% Hatice Selguk, 11-13 Yas Grubu Erkek Yiiziiciilerde 12 Haftalik Terabant Antrenmaninin Bazi
Motorik Ozellikler ile Yiizme Performansina Etkileri, Sadlik Bilimleri Enstitiisti, Selguk Universitesi,
2013, s.13 ( Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

! Selguk, a.g.e., 5.13.

%2 Selguk, a.g.e., s.13.
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karsilastiklar diren¢ surumesi, havuz boyu ylzerken yarattiklar calkanti ile duz
olmalidir. Ne yazik ki insan vicudu baliklar veya su memelileri gibi hidrodinamik bir
yaplya sahip olmadigindan en mikemmel bir hidrodinamik konuma gelseler bile
yuziculer 6nemli bir miktarda direng strimesi ile kargilasacaktir. Sirimeyi daha da
artiran bagka bir unsur da vicudun suyun igindeki surekli ve blyluk yon
degisimleridir.”

Bu yuzden yuziculerin performanslarini maksimumda tutabilmeleri igin vicut
akis cizgilerini yizme mesafelerinin sonuna kadar gergin bir pozisyonda, yatay ve
yanal olarak korumak, suda yapacaklari hareketlerde daha az direngle
karsilasmalarini saglayacaktir. Suyun icinde daha az direncle karsilasan yuzicu az

kol cekisi ile gok mesafe kat edebilmektedir.

1.6.2.2. Yiuzmede Postiir Durumu

Postir ( form strimesi), hem ylziculerin vicutlarinin kapladigr yerin hem
de Uzerlerine gelen suya sunduklari bigimin bir Griniddr. Suda kapladiklar yer,
vicudun hacmine ve ylzucllerin vicudu yatay ve yanal olarak ne kadar iyi bir
cizgiye getirdigine baghdir. Yuzicllerin suda kapladigi yeri belirleyen diger
unsunlar,yiziculerin vicudu yatay ve yanal olarak nasil gizgide tuttugu ile ilgilidir.
Yuziculer vicudu tepeden tirnaga kadar mdmkin oldugunca yatay konumda
tutarak suda daha az yer kaplarlar. Tum stillerde yuzicller, itis kuvvetini etkin bir
bicimde uygulamak igin ayak vurusu ve kol c¢ekisini yatay ve yanlara dogru
yapmalidir. Bu nedenle, yuziculer vicudu hidrodinamik konuma getirme ile itisten
édiin verme arasinda bir denge noktasi bulmahdir.®*

Yuziculerin suyun igcinde kapladigi alan ne kadar az olursa yani vicut akig
gizgisi pozisyonlarini ne kadar iyi kullanirlarsa suyun gostermis oldugu kuvvete karsi

daha az bir direngle performans gdstermeleri mimkuindur.

1.6.2.3.Teknigin Uygulanmasinda Yuizmeyi Etkileyen Faktorler

Serbest stil tekniginin uygulamasinda ytzmeyi etkileyen faktorler :
e Suyun kuvveti
e Postlr durumu (vicut pozisyonu)

e Sirtinme durumu

% Ernest W. Maglischo, Swimming Fastest , Cev. Muhlis Yararcan, Ekin Grubu , istanbul,
1993, s. 41.
% Maglischo, a..g.e., s. 47.
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o Kulag Hatalari
e Ayak vurusu hatalari

e Zamanlama hatalari

1.6.3. Yiizme Sporu ve Motorik Ozellik

Yizme antrenman programlari geleneksel olarak daha ¢ok arka alt extremite
gruplarina ve bunun yaninda kalca, omuz ve ayak bileklerine yoneliktir. Butin
tekniklerde omuz ve ayak bilegi hareketliliginin normalin Ustiinde olmasi avantaj
saglamaktadir. Geriye dogru yapilan hareketlerde daha ¢ok hiperfleksiyon yoniinde
omuz esnekligine ihtiyac duyulur. Bunun nedeni su altinda gergeklesen hareketin
baslangicinda kulacin alt pozisyonundaki etkinliginin artmasidir. Kelebek ve serbest
yuzme tekniklerinde sudaki kolun sdriklenmeden baslangigtaki durumuna gelmesi
veya serbest yluzmede goérilen yana salinimlarinda ve vyandaki hizanin
bozulmasindaki duzeltmeler icin abduksiyon ve ekstansiyon dogrultusunda iyi bir
omuz esnekligine ihtiya¢ duyulur. Ylziculer bitin ayak vuruglarinda daha fazla gig
elde etmek icin normalden daha fazla ayak biledi esnekligine ihtiya¢c duyarlar.
Yuzme branginda Ust ekstremite boluminde bulunan kaslarin tasidigi aerobik yuk
nedeniyle butun yarig ylzuculeri Ust ekstremite bolumleriyle ortalama %60
dayaniklik iceren kas liflerini gelistirmiglerdir. Bir ylzicuntn kas lifleri bir sprintere
oranla daha blylk mitokondri ve daha fazla aerobik enzim aktivitesi icerir. Boylece

oksijenin kaslara daha fazla ve daha gabuk saglamis olur.®

% Leyla Bayraktar, 11-12 Yas Grubu Yiizme,Cimnastik ve Atletizm Yapan Bayan Sporcularin
Fiziksel ve Motorsal Gelisim Ozelliklerinin Kargilagtirilmasi, Saglik Bilimleri Enstitisd,
Marmara Universitesi, Istanbul, 2005, s. 18 ( Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).
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IKINCI BOLUM
MATERYAL VE METOT

2.1. ARASTIRMA GRUBU

Bu c¢alisma, Galatasaray Spor Kulibl binyesinde bulunan 10 yas grubu
lisansli mUsabik yizme takimini olusturan 11 (alti erkek ve bes kiz ) denek grubu ve
11 (sekiz erkek ve Ug¢ kiz ) kontrol grubu lGzerinde yapilmistir. Calismada, denek ve
kontrol grubunun bazi antropometrik ve motorik 6zelliklerinin élgimleri yapilmistir.

Toplam 22 sporcu segili antropometrik ve motorik 19 adet teste tabi
tutulmustur.

Deneklere ¢alismanin amaci hakkinda on bilgi verilerek, uygulama istekleri ve
motivasyon duzeyleri yukseltiimeye ¢alisiimigstir.

Galatasaray Spor Kulibl 10 yas yuzme altyapi takiminin antropometrik ve
motorik testleri 19 Agustos 2016 tarihinde Ergun Girsoy Kapali Olimpik Yizme
Havuzu i¢inde bulunan spor salonunda yapilmistir.

Birinci evre: denek grubu ilk olarak antropometrik dlgimlere (boy uzunlugu
Olcima, vacut agirh@i élcima, ¢ap ve gevre dlgimleri ve vicut kitle indeksi dlgimi)
tabii tutulmustur.

ikinci evre: antropometrik dlgiimlerin ardindan i1sinma ve dinamik stretching
yapilarak motorik élgimler (oturarak saglik topu atma, dikey sigrama testi, esneklik
testi, 20 metre surat testi, pence kuvveti testi, flamingo denge testi, pro agility testi
ve isitsel reaksiyon testi) yapilmistir.

Uglincli evre: antropometrik ve motorik dlglimlerden sonra sojuma ve statik
stretching yapilarak élgtimler sonlandiriimigtir.

Yuzuculer en basta 100 metre serbest stil dereceleri alindi ve derecelerinde Ki
performanslarina gére denek ve kontrol grubu olarak ayrildi. 6 hafta sonra denek ve
kontrol grubuna ikinci bir dlgim yapildi ve 100 metre serbest stil dereceleri tekrar
alindi. Gelisimlerine bagli olarak her iki grup icinde ( denek ve kontrol grubu)

farkliliklar degerlendirilmigstir.
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2.2. TEMEL HAREKET EGITiMmi

Temel hareket egitimi, Galatasaray Spor Kulibl 10 yas lisansli misabik 22
yuzliclye, 6 hafta boyunca, haftada 3 gun ,1 saat olmak Uzere kapall spor
salonunda gergeklesmistir. Her antrenman boyunca 3 antrendr ylzucilere plan ve
program dahilinde ¢alismalarda eslik etmistir. Saglik toplari, huniler, bosu, cimnastik
minderi, basketbol topu, hentbol topu, bayrak, futbol topu, ip, cimnastik banki
malzemeleri kullanilmistir. Antrenmanlarda hareket egitimine yoénelik kuvvet,
dayaniklilik, esneklik, surat, koordinasyon, cabukluk c¢alismalari, yuztculerin
yaslarina  uygun bir yodunlukta ve tekrar sayilarinda yapilmistir. Her kara
calismasinin sonunda egitsel oyunlar oynatimis ve agma-germe egzersizleri ile
g¢alisma tamamlanmistir.

Tablo-2 Hareket Egitimi Calisma Plani

GUNLUK GALISMA PLANI

Caligma Sayisi: -

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Caligma Tarihi: 22.08.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kullibu Ergun Giirsoy Olimpik Yizme Havuzu

Caligma Saati : 09:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60'

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, diidiik,bosu

. Zaman Amag Genel program Agiklama
Boélumler
L Selamlagma Yizme bransina yonelik stretching
Girig bolimu 15 Isinma ve hazirlik o
,antrenman bilgisi calismasi
Ordek, ay! yirilylsi, streamline’
da yuarlydsler, mum durusu.
Yurume; duz gizgide 6ne- yana ve
geriye, kivrimh gizgide ileriye,
. . . Cimnastik ile ilgili | yana,
Ana bélim 35 Cimnastik .
driller Sinav (2set x 10 tekrar )
Plank  duruslar(yan,sirt,ylzistu)
30" x 3 set,
Bosu ile abs hareketler (2 set x20
tekrar )
L 10 Toparlanma Stretching Soguma egzersizleri
Bitis bolim

*6 Haftalik calisma plani asagida ki ekler kisminda 18 tablo halinde gésterilmigtir.
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Tablo-3 Birinci Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 1

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 22.08.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kulubl Ergun Gursoy Olimpik Yizme Havuzu

Calisma Saati : 09:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60'

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, diidik,bosu

- Zaman Amag Genel program Acliklama
Bolumler
Girig Selamlagsma Yizme bransgina yonelik stretching
15 Isinma ve hazirlik r
,antrenman bilgisi calismasi
Ordek, ayi yiriiylisi, streamlineg’
da yurayusler, mum durusu.
Yurume;diz gizgide 6ne yana ve
; ) ) | geriye,kivriml cizgide ileriye,yana
) ) Cimnastik ile ilgili
Ana 35 Cimnastik drill Sinav (2 set x 10 tekrar)
riller

bolim Plank  duruslar(yan,sirt,ylzustu)
30"x 3 set,
Bosu ile abs hareketler (3 set x20
tekrar )

Bitis 10 Toparlanma Stretching Soguma egzersizleri

bolimu
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Tablo-4 ikinci Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 2

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 24.08.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kuliibli Ergun Gursoy Olimpik Yizme Havuzu

Calisma Saati: 09:30

Amagc: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, diidiik

. Zaman Amag Genel program Aciklama
Bolumler
Girig Selamlagsma Yizme bransgina yonelik stretching
15 Isinma ve hazirlik F
,antrenman bilgisi galismasi
Ayaklar kapali ziplama, tek ayakla
ziplama. Uzun adimla ileriye,yana.
Degisimli saga-sola ziplama
| Cift ayakla durarak ©ne sigrama
- Atlama ve sigrama ile
Ana bdlim 35 Atlama ve Sigrama | 12-17 tekrar (E), 7-12 tekrar (K)
ilgili driller "
2-3 seri
Kangru sigramalari: 8-10 tekrar(E)
5-7 tekrar (K) 2-3 seri
Bitis Egitsel oyun Kedi-fare oyunu,
L 10’ Toparlanma . .
bolimu stretching soguma caligmasi
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Tablo-5 Uglincl Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 3

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 26.08.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kulubl Ergun Gursoy Olimpik Yizme Havuzu

Calisma Saati: 09:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60"

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, dudik,top

. Zaman Amag Genel program Agiklama
Bolumler
Girig 15 Calisma  siddetini | Selamlasma Yizme bransgina yonelik stretching
belirleme ,antrenman bilgisi galismasi
Dikey sigramalar 15-20 tekrar (E)
10-15 tekrar (K) 3-4 seri
Duz ve dairesel bayrak oyunu,
ayaktan ve yerden cikiglar (10
y | tekrar)
L . . Sirat ve sprint ile ilgili .
Ana boluim 35 Sirat , sprint drill %90-95 siddetle 60 m. kosular
riller
(2-6 tekrar)
40-80 m. arasi degisik kosular
(2-4 tekrar)
20-30 m. deparli kosular (2-5
tekrar)
Bitis ,
L 10 Toparlanma Egitsel oyun, stretching Yakan top
bolimu
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Tablo-6 Dérdlinct Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK CALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 4

Calistinicinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 29.08.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kullibu Ergun Girsoy Olimpik Yizme Havuzu

Calisma Saati: 09:30

Amagc: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60°

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5 Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, diidiik,bosu,cimnastik minderi

Bolumler Zaman Amag Genel program Agiklama

Girig Selamlagma Yizme brangina yonelik stretching
15 Isinma ve hazirlik o

bolimi ,antrenman bilgisi galismasi

Sinav (14 set x 10 tekrar)

Plank  duruslar(yan,sirt,ylizistu)
Ana bélim 35 Karin kaslari Core drilleri 30" 4 set

Bosu ile abs hareketleri ( plank

durusta) 3 set x20 tekrar

Bitis

L 10 Toparlanma Stretching Soguma egzersizleri
bolimu
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Tablo-7 Besinci Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 5

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 31.08.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kulubl Ergun Gursoy Olimpik Yizme Havuzu

Calisma Saati: 09:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60°

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, diidik,bosu

Bélumler Zaman Amag Genel program Aciklama

Girig Selamlagma Yizme bransina yonelik stretching
15 Isinma ve hazirlik F

bolimi ,antrenman bilgisi galismasi

Driller; adim siklidi, diz g¢ekme,
onde ve arkada makas, ters kol-
ters bacak.

3 set x100, 200, 300, 4 00 m.
aerobik kosular.

Atletizm ve T .
Ana bdlim 35 q Atletizm ile ilgili driller | Bosu tzerinde denge durusu 30" x
enge

3 set
Squat 3 set x10 tekrar
Lunge 3 set x10 tekrar( oldugu
yerde ya da adimlama ile)

Bitis ~. . .

L 10 Toparlanma Egitsel oyun,stretching | Cémel-kurtul oyunu
bélimu
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Tablo-8 Altinci Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 6

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 02.09.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kullibi Ergun Gursoy Olimpik Yuzme Havuzu

Calisma Saati: 09:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60°

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, diduk,bayrak

Bolumler Zaman Amag Genel program Agiklama
Girig Selamlagma Yiizme bransina yonelik stretching
L 10 Isinma ve hazirlik o
bolimu ,antrenman bilgisi calismasi
Ayak,karin,sirt ve 6nkol kaslarinin
kuvvetlendiriimesi (kendi vicut
agirhgu ile)
. Kuvvet,dayaniklik Dayaniklik; 3 set x 3 tekrar ,%50
Ana boluim 45 Kuvvet, dayanikhk | =
ilgili driller tempolu  3000m.(E), 2000m.(K)
devamli kosular
3 set x 2 tekrar, %60-70 kosular
400-1000 m. (E), 400-800 m. (K)
Bitis ) ) .
- 5 Toparlanma Egitsel oyun,stretching | bayrak oyunu,soguma egzersizi
Slimu
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Tablo-9 Yedinci Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 7

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 05.09.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kuliibli Ergun Gursoy Olimpik Yizme Havuzu

Calisma Saati: 09:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60'

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, diidik,cimnastik banki,bosu,basketbol topu

. Zaman Amag Genel program
Bolimler

Agiklama

Girig Selamlagsma
15 Isinma ve hazirlik o
,antrenman bilgisi

Yizme bransgina yonelik stretching

calismasi

Ana 35 Denge Denge ile ilgili driller
bolim

Cimnastik bankinda yiriyuUs,ters
bosu'da denge  durusu, ip
atlama(ters)

Bonsu Uzerinde denge durusu
30"x 3 set

Squat 10 tekrar x 5 set

Plank duruslar ( yan,sirt,ylzustu)
30"x 5 set

Bosu ile abs hareketleri 5 set x20

tekrar,

Bitis 10 Toparlanma Stretching

bélumi

Basketbol magi,

soguma egzersizleri
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Tablo-10 Sekizinci Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 8

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 07.09.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kuliibli Ergun Gursoy Olimpik Yizme Havuzu

Calisma Saati: 09:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60'

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, duduk, basketbol topu

L Zaman Amag Genel program Acliklama
Bolumler
Girig Selamlagma Yizme bransgina yonelik stretching
10° Isinma ve hazirlik o
,antrenman bilgisi galismasi
Yatay sigramalar
*Durarak uzun atlama, 10-15
tekrar
*Durarak 3 adim atlama, 6-8
tekrar
*Durarak 5 adim atlama ,6-8
Ana 40 Sprint Sprint ile ilgili driller tekrar
bélim Dikey sigramalar; tek ve cift ayakli
sigrama, 20-30 tekrar
*setler arasi 30 sn. dinlenme
Cirpma egzersizleri; ylrliyerek ve
kosarak tek,i ki elle ¢cirpma
. . . Basketbol magi,
Bitis 10 Toparlanma Egitsel oyun,stretching . o
R soguma egzersizi
bélumu
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Tablo-11 Dokuzuncu Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 9

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 09.09.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kulubl Ergun Gursoy Olimpik Yizme Havuzu

Calisma Saati: 09:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60'

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, diidik,cimnastik merdiveni,futbol topu,huni,

Bolumle Zaman Amag Genel program Aciklama
Girig Selamlasma Yizme bransina yonelik stretching
10 Isinma ve hazirlik o
,antrenman bilgisi galismasi
Cimnastik,cimnastik merdiveni
galismasi-diz tirmaniglar, duz
takla galigmasi *10 set
Koordinasyon merdiveni *10 set
) Koordinasyon parkuru * 3 set
. | Koordinasyon ve : .
Koordinasyon(beceri) ) | | Futbol;huniler arasi top stirme
Ana 40’ ; reaksiyon ile ilgili
. ve Reaksiyon ) *3 set
boIim driller
Farkh hiz alarak uzun veya
yuksek atlama
Reaksiyon calismalari 10 set x 3
tekrar
- ) Futbol magi,
Bitis 10 Toparlanma Stretching . o
L soguma egzersizleri
bolimu
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Tablo-12 Onuncu Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi:10

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 12.09.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kulubl Ergun Gursoy Olimpik Yiuzme Havuzu

Calisma Saati: 09:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60'

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, diidik,bosu

. Zaman Amag Genel program Acliklama
Bolumler
Girig Selamlagma Yizme bransgina yonelik stretching
10’ Isinma ve hazirlik o
,antrenman bilgisi galismasi
Bonsu Uzerinde denge durusu
30" x3 set
Squat 3 set x10 tekrar
F Lunge 3 set x10 tekrar
Ana Karin kaslari Core drilleri L
L 40’ Plank (yan,sirt,yuzistd) 30" x 6
bolim
set
Bosu Uzerinde core hareketleri 3
set x 20 tektar
Bitis 10 Toparlanma Egitsel oyun,stretching | Elim sende,soguma egzersizleri
bolimu

49




Tablo-13 Onbirinci Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 11

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 14.09.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kullibli Ergun Gursoy Olimpik Yizme Havuzu

Calisma Saati: 09:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60'

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, didik,saglik topu

. Zaman Amag Genel program Acliklama
Bolumler
Girig Selamlagsma Yizme bransgina yonelik stretching
10’ Isinma ve hazirlik o
,antrenman bilgisi galismasi
400 m. dereceli kosu * 3 set
Arttirmali 4x30 m.kosu * 3 set
Ana 40 Atletizm Atletizm ile ilgili driller | Saghk topu veya engel Gzerinden
bolim kosu *10 tekrar
Dinlenme * 30 sn.
) Egitsel oyun " Daireden gikartma",
Bitis 10’ Toparlanma Egitsel oyun,stretching . =
L soguma egzerzisi
bolimu
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Tablo-14 Onikinci Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 12

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 16.09.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kulubl Ergun Gursoy Olimpik Yiuzme Havuzu

Calisma Saati: 09:30

Amagc: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60'

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5 Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, dudik,tere band

. Zaman Amag Genel program Agiklama
Bélumler
Girig Selamlagma Yiizme bransina yonelik stretching
15 Isinma ve hazirlik o
,antrenman bilgisi calismasi

Tere band ile;

Omuz eklemleri igin 30-35 tekrar
Ana 35 Esneklik Esneklik ile ilgili driller | Kalga eklemleri igin 25-30 tekrar
bolim Postur icin 35-40 tekrar
Bitis 10’ Toparlanma Stretching Soguma egzerzisi
bolimu
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Tablo-15 Onlglinct Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 13

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 19.09.2016

Calisma Yeri Galatasaray Spor Kullibu Ergun Gursoy Olimpik Yuzme Havuzu

Calisma Saati: 17:30

Amagc: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60'

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, diidiik,bosu,cimnastik minderi ve banki,trambolin

. Zaman Amag Genel program Agiklama
Bolumler
Girig Selamlagma Yizme bransgina yonelik stretching
15’ Isinma ve hazirlik o
,antrenman bilgisi galismasi
Cimnastik  bankinda ¢ift kol
¢cekme, trambolin ile takla atma,
) ) ¥ | cember, Kartvil, el amudu, geriye
i ) Cimnastik ile ilgili
Ana 35 Cimnastik drill takla, yunus takla
riller
bolim * 3 set x 10 tekrar , setler arasi
30" dinlenme
Bitis 10’ Toparlanma Stretching Soguma egzerzisi
bolimu
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Tablo-16 Ondordiinci Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 14

Calistinicinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 21.09.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kullibli Ergun Gursoy Olimpik Yizme Havuzu

Calisma Saati: 17:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60'

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5 Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, diidik,takoz

L Zaman Amac Genel program Agiklama
Bélumler
Girig Selamlagma Yiizme bransina yonelik stretching
15’ Isinma ve hazirlik o
,antrenman bilgisi calismasi
Cimnastik bankinda ¢ift kol
¢cekme, trambolin ile takla atma,
) . ) | cember, kartvil, el amudu, geriye
. . Cimnastik ile ilgili
Ana 35 Cimnastik il takla, yunus takla
riller
bélim * 5 set x 10 tekrar , setler arasi
45" dinlenme
» » . "Nesne kapma", Soguma
Bitis 10’ Toparlanma Egitsel oyun,stretching o
. egzerzisi
bolimu
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Tablo-17 Onbesinci Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 15

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 23.09.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kullibli Ergun Gursoy Olimpik Yizme Havuzu

Calisma Saati: 17:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60'

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, dudik,saglik topu,firlatma topu

- Zaman Amag Genel program Aciklama
Bolumler
Girig Selamlagma Yizme bransgina yonelik stretching
15’ Isinma ve hazirlik il
,antrenman bilgisi galismasi
istasyon calismasi; sinav *20
tekrar
ip atlama *30-50 tekrar
Firlatma topu *10-20 tekrar
abukluk ve ceviklik | Saglik topu(1kg)atisi *30-40 tekrar
Ana 40’ Cabukluk,ceviklik .C _ A ¢ "g pu(Tk) ) s
bili ile ilgili driller Comelme hareketi *50-60 tekrar
Olim
Mekik 5 set x 30 tekrar
Esli calismalar *10-20 tekrar
Dinlenme setler arasi 30"
» ) . "Mendil kapmaci”, soguma
Bitis 5 Toparlanma Egitsel oyun,stretching o
AR egzerzisi
bolimu
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Tablo-18 Onaltinci Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 16

Calistincinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 26.09.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kuliibu Ergun Girsoy Yizme Havuzu

Calisma Saati: 17:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60'

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, diidiik,cimnastik minderi,trambolin,cimnastik banki

. Zaman Amag Genel program Aciklama
Bolumler
Girig Selamlagsma Yizme bransina yonelik stretching
15’ Isinma ve hazirlik . Al
,antrenman bilgisi galismasi
Cimnastik bankinda c¢ift kol
cekme, trambolin ile takla atma,
cember, kartvil, el amudu, geriye
Ana 40" Cimnastik Cimnastik ile ilgili driller | takla, yunus takla
bolim * 7 set x 10 tekrar , setler arasi
1 dk. dinlenme
Bitis 5 Toparlanma Stretching Soguma egzersizi
bolimu
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Tablo-19 Onyedinci Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi:17

Calistinicinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 28.09.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kuliibli Ergun Gursoy Olimpik Yizme Havuzu

Calisma Saati: 17:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60'

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5 Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, diidik,bosu,ip,kalin halat

L Zaman Amag Genel program Acliklama
Bolumler
Girig Selamlagsma Yiizme bransina yonelik stretching
15 Isinma ve hazirlik
,antrenman bilgisi calismasi
2 kalin halat Gzerinde yirime
ip atlama 8 tek ve gift ayak)
Squat 3 set x10 tekrar
Sinav 5 set x10 tekrar
Ana 35 Denge Denge ile ilgili driller Plank(yan,sirt,yuzistu) 30" x 6 set
bolim Bosu uizerinde core hareketleri
6 set x 20 tektar,
Dinlenme 45"
» Egitsel Voleybol magl,
Bitis 10 Toparlanma . . o
o oyunlar,stretching soguma egzersizi
bélimu
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Tablo-20 Onsekizinci Temel Hareket Egitimi Antrenman Programi

GUNLUK GALISMA PLANI

Calisma Sayisi: 18

Calistinicinin Adi: Selim Kuruoglu

Calisma Tarihi: 30.09.2016

Calisma Yeri: Galatasaray Spor Kuliibli Ergun Gursoy Olimpik Yizme Havuzu

Calisma Saati: 17:30

Amag: Temel Hareket Egitimi

Calisma Siiresi: 60'

Katilimci Sayisi: 11 ( 6 Erkek- 5 Kiz)

Kullanilacak Malzeme: Kronometre, diidiik,takoz,bayrak

L Zaman Amac Genel program Agiklama
Bolumler
Girig 15 Calisma  siddetini | Selamlagsma Yiizme bransina yonelik stretching
belirleme ,antrenman bilgisi calismasi
%380-85 tempo ile 30-40m. tekrar
kosulari * 3 set x 33 tekrar
. Ny A Driller(surat gelistirici) * 10 tekrar
Ana 40’ Sdrat Sdrat ile ilgili driller
Ayakta ve takoz c¢ikis 20m. * 5
bolim
tekrar x 10 set
Bayrak yarigi
" Egitsel
Bitis 5 Toparlanma ) "Don-ates ve spor oyunlari,
L oyunlar,stretching
bélumu
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2.3. VERILERIN TOPLANMASI

Calismada yer alan kontrol ve denek grubuna arastirmanin énemi ve amaci ile
ilgili aciklama yapildiktan sonra test protokolleri ve testlere girmeden dnce yapilmasi

gerekenler hakkinda bilgi verildi. Olglimler asagida belirtildigi sekilde yapild.

2.3.1. Boy Uzunlugu Olgiimii

Boy uzunlugu élgiimu, hassasligi 0,1 cm olan Seca boy olger ile yapilmistir.
Denek ayaklari ¢iplaktir.Denek diz bir zeminde stadiometre ya da duvar skalasina
dogdru bir agida durur. Denegin agirhigi iki ayagina esit dagitiimig, topuklar birlegik ve
stadiometreye temasta, bas frankfort planinda, kollar omuzlardan serbestge yanlara
sarkitilmis durumdadir. Skapula, kalga cikintisi ve basin arkasi dikey skalaya
yanasmig olmahdir. Olgiim sirasinda denekten derin bir nefes almasini ve dik
pozisyonunu topuklari yerden ayrilmaksizin tutmasi istenir, stadiometrenin hareketli
parcasi basin en Ust noktasina getirilerek saglar yeterli miktarda sikistirilarak élgim

1 mm’ye kadar not edilir.*°
2.3.2. Viicut Kitle indeksi Olgiimii

Elde edilen boy ve kilo degerlerinden, boyun uzunluguna goére agirhk

dagihmini aciklayan “Vicut Kitle indeksi” hesaplandi.

Viicut Kitle indeksi (VKI) = Agirlik / Boy2

2.3.3. Dikey Sigrama Testi

Dikey sigrama testi Smartspeed ve Smartjump o6lgim cihazi ile yapilmigtir.
"Denek elleri belinde, ayaklari omuz genigliginde agik ve dik pozisyondayken asagi
dogru hizla ¢dkip yukari dogru maksimal kuvveti ile sigrama yapar." Olgiim sonucu

cm olarak kaydedilir.*” iki sigrama denemesi yapildi ve en iyi derece kaydedildi.

% Kamil Ozer, Kinantropometri Sporda Morfolojik Planlama, Nobel Basimevi, Ankara, 2009, s. 38.
7 Ali Ozkan vd., Anaerobik Performans ve 6Igu'm Yontemleri, Gazi Kitabevi, Ankara, 2010, s. 29.
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2.3.4. Oturarak Saglik Topu Atma Testi

Bu testte amag kol kaslarinin patlayici gticiiniin belirlenmesidir. Oni agik bir
alan belirlenmis ve atis ¢izgisi ¢izilmistir. Alanin sinirlari, zeminin 6zelligi, ortam
sicakhgl tim ydziculer icin aynidir. Denek &Olciminin yapilacagl baslangic
cizgisinin hemen gerisine dizlstl pozisyonda sabit bir sekilde bekler.

Saglik topu her iki el ile tutularak basin gerisine goéturular. Govdeyi hafif geriye
buktikten sonra kollar hizla 6ne savrularak top bas Ustiinden en uzak noktada elden

cikartilir. Birkac dakika ara ile iki denem yapilir ve en iyi derece not edilir.

2.3.5. Esneklik Testi

Esneklik o6lcimu inclinometer ile yapilmistir. Denegdin ense kisminda
inclinometer sifirlanarak sabitlenir. Denek dizlerini bikmeden &6ne dogru
vicudunu esnetir ve son noktada 1-2 saniye bekler. Derece inclonometer

dan kaydedilir. iki 6lgiim yapllir, en iyisi degerlendiriimeye alinir.

2.3.6. 20 Metre Siirat Testi

20 metre surat testi Smartspeed 6lgiim cihazi ile yapiimistir. Denegin bir ayagi
baslangi¢ ¢izgisinin 30 cm gerisinde, vicudu hafif 6ne dogru egik, dizleri bukilu
olarak bekler.

Denek hazir oldugunda ¢ikis yapar ve bitis gizgisini en kisa surede bitirmeye
calisir. Olglim sonuglari sn olarak kaydedilir. Test iki defa yapildi ve en iyi derece
kaydedildi.

2.3.7. Igitsel Reaksiyon Testi

isitsel reaksiyon testi Smartspeed ve Smartjump mati ile yapilmistir. Kosu
alaninin mesafesi 5 m olarak alinmistir. Durma mesafesi olarak bitis gizgisinden
ileriye en az 5 metrelik bir mesafe ayrilr.

Baslangi¢ cizgisinin gerisine Smartjump reaksiyon mati, 5 metre ¢izgisine de
Smartspeed fotosel sistemi kurulur. Denek kuvvetli olan ayagini matin Gzerine oteki
ayagini matin énline koyarak yiksek ¢ikis pozisyonu alir ve Smartspeed sistemine

konsantre olur. Smartspeed’ten gelen isitsel uyaranla birlikte bitlin glcuyle ¢ikis
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yapar ve bitis gizgisini en kisa sUrede bitirmeye calisir. Denegin iki deneme sonrasi
en iyi derecesi kaydedilir.

2.3.8. Pencge Kuvveti Testi

Pence kuvveti dlgimi genelde ayakta alinmakla birlikte, oturur pozisyonda da
yapilabilir. Dinamometre, denegin el 6l¢listiine goére ayarlanmalidir.

Denegin kolu diz ve omuzdan 10 — 15 derecelik bir a¢l yapacak sekilde yan
tarafta iken, dnce sag elden baslayip, maksimum penge kuvveti ol¢ilir.

Denek, her iki eliyle 4 tekrari yapincaya kadar, testi surekli olarak ¢alisma
grubundaki kisiler arasinda, sirasi ile her iki el i¢in tekrarlanir. Her denemeden sonra
ibre sifirlanir. Butin deneme sonuglart kaydedilir ve her iki el icin en lyi

dereceler degerlendiriimeye alinir.

2.3.9. Flamingo (Denge) Testi

Denge tahtasi 4 cm. kalinhiginda, 3 cm. eninde ve 30 cm. uzunlugunda iki
tahta kirisin altina aralikli ve dik olarak 2 cm. genigliginde ve 15 cm. uzunlugunda iki
tahta kiris monte edilerek yapiimistir. Olgularin denge tahtasinda tek ayak Uzerinde
durabilme suresi test edilmistir. Serbest kalan ayak ayni taraf elle tutularak diz
bikllmis ve serbest kalan el, testi yapan kisi tarafindan desteklenmistir. Olgu
dengesini sagladigini hissettigi anda testi yapan kisinin elini birakmis ve o anda
kronometre calistirlmigtir. Tutulan ayagin birakiimasi veya dengenin bozularak

ayagin denge tahtasindan ayrilmasi durumunda kronometre durdurulmustur.®®

2.3.10. Pro Agility Testi

20 yard kosu testi olarak da bilinen pro-agility ceviklik test alani , baglangi¢ gizgisinin
5 yard (4,57m) soluna ve sagina isaretcilerin yerlestiriimesi seklinde belirlenir.
Baslangi¢ cizgisine fotocell kapisi yerlestirilir. Tekrarli gecgis zamanlari bu sayede
alinabilir. Uygulama baglamadan katiimci baslangi¢ c¢izgisinde yerini alir. Hazir

oldugunda dnce sagdaki isaretciye, sonra da soldaki isaretciye dokunarak baslangi¢

% Nesrin Yagci vd., "isitme Engellilerde Denge Yeteneginin incelenmesi Uzerine Bir Calisma" , KBB-
Forum, 2004, 3(2), 45-50, s.46.
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cizgisinden gegerek testi sonlandirir.®® Test iki defa yapildi ve en iyi derece
kaydedildi.

2.3.11. Antropometrik Olgiimler

insan viicudunun fiziksel &zelliklerini bir  takim &lgme esaslari ile
boyutlandiran sistematize tekniklere antropometri denir.*®

Antropometri, insan vicudunun boyutlari ile ilgilenen 6zel bir bilim dalidir. Bu
boyutlar uzunluk, genislik, yukseklik, agirlik, cevre boyutlari gibi farkli teknikleri
igerir. Bu teknikler su sekilde siralanabilir:

o Yikseklik dlcimleri

o Vlcut agirhgr élguimleri

e Cevre Olcimleri

e Cap Olcimleri

e Deri kivrim kalinhg@i 6lgtimleri.*®*
2.3.12. Viicut Agirhgi Olgiimii

Vicut agirhgr élgima Omron dijital baskil ile yapilmistir. Denekler tisort, sort
ve ciplak ayakla dijital gostergeli baskul Uzerine cikar ve sabit olarak bekler.

Denegin vicut agirhig dijital ekrandan alinarak kg olarak kaydedilir.
2.3.13. Gevre Olgiimleri

Ekstremitelerin ve vucudun gesitli bolgelerinin gevrelerinin dl¢timesi, vicut
kompozisyonunu degerlendirmek igin kullanilan 10 yéntemlerden biridir. Eger vicut
kompozisyonunu tahmin etmek icin bu ydntem tercih edilirse, sonuclar skinfold

kaliperi ile yapilan deri kivrim kalinligi élgtimleri ile birlikte degerlendirilir.'%?

% Kursat Karacabey, "Sporda Performans Ve Ceviklik Testleri ", International Journel Of Human
Sciences, 2013, ISSN-1303-5314, 1693-1704, s. 1699.

1% B, Durgun ve F. Dere, Spor Egitimi igin Fonksiyonel Anatomi, Adana, 1994; aktaran ilke
Pazarézyurt, Elit Bayan Basketbolcularda Antropometrik Ozelikler, Dikey Sigrama ve Omurga
Esnekliginin Mevkilere Gére Incelenmesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Cukurova Universitesi, Adana,
2008, s.13-15 ( Yayimlanmig Yuksek Lisans Tezi).

191 sahika Pinar Akyer, Deri Alti Yag Dokusu Kalinhiginin Degerlendirilmesinde Skinfold Kaliperi
Ve Ultrasonografi Olgiimlerinin Karsilastirilmasi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Pamukkale Universitesi,
Denizli, 2003, s. 8-11 ( Yayimlanmis Yiuksek Lisans Tezi).

192 Akyer, a.g.e., s. 8-11.
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2.3.14. Gap Olgiimleri

Vucut kompozisyonunu belirlemek igin kullanilan yontemlerden biri olan ¢ap
Olcimleri daha ¢ok sporcularin fiziksel performansini belirlemek amaciyla kullanilir.
Cap dlgimlerinin yapildigi viicut boélimleri arasinda gégus, biliak aralik, bitrokanterik

aralik, el bilegi, ayak bilegi ve diz sayilabilir.%®

2.3.15. Deri Kivrim Kalinligi Olgiimleri

Deri kiviim kalinhklari ile ilgili dlgimler plikometri olarak bilinir. Bu olgtimler
viicut kompozisyonunu belirlemek igin en yaygin kullanilan yéntemlerden birisidir.***

Deri kiviim kalinhdi bedenin 6zel noktalarindaki derinin cift kath katlanmasi
sonucunda iki deri tabakasi arasinda kalan yag dokusu anlaminda kullanilir. Deri
kiveim kalinh@ir Olcumleri, hareket acilari boyunca sabit basing uygulayacak
sekildekalibrasyonu yapilmis 06zel kaliperle vyapilir. Deri kivrim  kalinhgi
Olgumlerinden iki sekilde yararlanilir. Birincisi; genelde deri alti yag dokusu total
beden yag dokusunun goéstergesidir. Deri alti yag dokusu yasa, bireylere ve farkli
gruplara goére degisiklik gosterir. Total beden yag dokusunu kestirmede deri alti yag
dokusu boélgelere goére farklik goésterir. Bazi beden bolgelerindeki deri alti yag
dokusu beden kompozisyonu ile yalan iligkili iken bazi bélgelerdeki yag dokusu
gbrece bagimsiz gérinmektedir. Beden kompozisyonunu kestirmek icin bir ¢ok
arastirici tarafindan gelistirilmis regresyon esitlikleri bulunmaktadir. ikinci olarak; deri

alti yag dokusunun dagilimi hakkinda bilgi edinmemize yarar. **

2.3.16. Yiikseklik ve Agirlik Olgiimleri

Antropometrik Olcim teknikleri icinde en sik kullanilanlari boy uzunlugu ve
vicut agirhdr degerleridir. Vucut agirhgiyla boy uzunlugu arasindaki iliski cesitli
yontemlerle arastirilmaktadir. En ¢ok kullanilan yontem ise her boya gore uygun kilo
degerinin verildigi tablolardir. Boy/kilo tablolarina ek olarak, bu degerlerle iliskili
cesitli indeksler onerilmistir. Bunlar arasinda Quetelet indeksi, Ponderal indeksi,

Broca indeksi, Rohrer indeksi ve Benn indeksi sayilabilir. Bu indeksler igcinde en

103 Akyer,a.g.e., .8-11.

104 Akyer,a.g.e., s. 8-11.

105 ¢ Ozer, Antropometri Sporda Morfolojik Planlama Jistanbul,1998; aktaran ilke Pazardzyurt, Elit
Bayan Basketbolcularda Antropometrik Ozelikler, Dikey Sigrama ve Omurga Esnekliginin
Mevkilere Gére incelenmesi, Sadlik Bilimleri Enstitiisii, Cukurova Universitesi, Adana, 2008, s.15

( Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).
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yaygin olarak kullanilani Quetelet indeksi’'dir. Quetelet indeksi’nin daha yaygin
olarak kullanilan diger adi viicut kitle indeksidir (VKI) ve kilogram cinsinden viicut
agirhginin metre cinsinden boy uzunlugunun karesine béliinmesiyle elde edilir. VKi=
Viicut agirhigi (kg)/ boy2 (m) VKi’nin ideal viicut agirhigini gdsteren degeri her iki cins
icin de 20-25 kg/m2 arasidir.'%

2.4. VERILERIN ANALizi

Toparlanan degerler Microsoft firmasinin gelistirdigi Windows altinda calisan
Excel paket programina doneler girildikten sonra, bu degerlerin karsilastiriimasi igin
Excel'deki elde edilen veriler SPSS 11,5 paket programina aktariimistir. Tanimlayici
istatistikleri icin Descriptive, fark icin Independent Samples Test kullanilarak analiz

yapimistir.

1% Akyer, a.g.e., s.8-11 .
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Yapilan testlerde 10 yas grubu lisansli muisabik yuzicllerin  segili

antropometrik ve motorik &zelliklerinin tanimlayici istatistik degerleri asagida

verilmistir.

Tablo-21 Erkek Yiizme Denek Grubu On Test Tanimlayici istatistik Dagilimi

Degiskenler Min Max X+ SS

Boy Uzunlugu (cm) 129.500|154.400| 141.70+9.49

Viicut Agirigr (kg) 26.600 | 40.600 | 33.85+5.66

Viicut Kitle indeksi (kg/boy?) 14555 | 17.996 | 16.742+0.82

Viicut % Yag Orani (%) 6.900 | 32.489 | 13.714+9.43

Triceps (sf) 6.400 | 13.600 | 10.000+2.96

Subscapular (sf) 5.200 | 9.000 6.700+1.79

Supraspinale (sf) 3.200 | 8.400 4.,933+1.99

Front Thigh (sf) 6.600 | 40.000 | 18.367+10.99

Medial Calf (sf) 9.200 | 15.400 | 12.050+2.72

Femur Cap (cm) 8.000 | 9.100 8.45040.46

Humerus Cap (cm) 5.200 | 5.800 5.5004£0.23

Fleksiyonda Biceps Cevresi (cm) 21.000 | 29.500 | 25.333+3.09

Calf Cevresi (cm) 26.000 | 31.000 | 30.533+0.51

Dikey Sigrama (cm) 20.610 | 29.920 | 24.577+3.04

Saglik Topu Atma (cm) 350.000 | 585.000|455.8331£91.40

Esneklik (inclinometer) 120.000 | 155.000 | 145.000+13.41

20 Metre Surat (sn) 3.847 | 4.340 4.098+0.19

isitsel Reaksiyon (sn) 0.231 | 0.565 | 0.528+0.02

Kavrama Kuvveti Sag el (kg/kuvvet) 12.600 | 19.800 | 15.467+2.57

Kavrama Kuvveti Sol el (kg/kuvvet) 12.300 | 18.900 | 15.033+2.09

OO || OO0 || O | Z

Flamingo Denge (adet) 0.000 | 6.000 3.500£2.42

Erkek ylzme denek grubu 6n test boy uzunlugu (cm), vicut agirh@i (kg), vicut kitle
indeksi (kg/boy?), viicut % yad orani (%) bazi motorik 6zellikler ve cap gevre

Olgumleri ortalamalari Tablo 21’de tespit edilmistir.
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Tablo-22 Kiz Yiizme Denek Grubu On Test Tanimlayici Istatistik Degerleri

Degiskenler N|  Min Max Xt SS

Boy Uzunlugu (cm) 5| 141.200 | 152.000 146.94045.06
Vicut Agirhgi (kg) 5 32.400 44.300 36.580+4.78
Vicut Kitle indeksi (kg/boy?) |5| 14.555 19.174 16.914+1.64
Viicut % Yag Orani (%) 5| 15.804 21.119 18.089+1.90
Triceps (sf) 5| 9.400 16.600 11.680+2.84
Subscapular (sf) 5| 6.800 8.200 7.360+0.58
Supraspinale (sf) 5| 4.200 6.400 5.160+0.88
Suprailiac (sf) 5| 6.600 14.800 11.040+2.95
Medial Calf (sf) 5| 10.000 13.800 12.160+1.90
Femur Cap (cm) 5/ 8.100 8.600 8.360+0.24
Humerus Cap (cm) 5| 5.500 5.800 5.620£0.13
F'eks'yond""(frf)eps Gevresi 5| 21500 | 26.500 24.50042.09
Calf Cevresi (cm) 5| 26.000 31.000 29.50012.00
Dikey Sigrama (cm) 5| 20.610 28.840 25.104+3.35

Saglik Topu Atma (cm)  |5| 425.000 | 500.000 | 445.000+32.59

Esneklik (inclinometer) 5| 150.000 | 175.000 162.000+9.08
20 Metre Sirat (sn) 5| 4.024 4.527 4.226+0.26
isitsel Reaksiyon (sn) 5| 0.231 0.680 0.488+0.16
Kavrar?fg;f(‘;‘\’,‘\’/‘ztt')sag el |5 14300 | 19.500 16.740+1.84
Ka"rar(rlg /ESV‘“V’:S Solel 15| 12300 | 18600 | 15.140+3.13
Flamingo Denge (adet) 5| 0.000 3.000 1.000+1.41

Kiz yizme denek grubu 6n test boy uzunlugu (cm), vicut agirhgi (kg), vucut kitle
indeksi (kg/boy?), viicut % yag orani (%) bazi motorik 6zellikler ve gap gevre

Olcimleri ortalamalari Tablo 22’'de tespit edilmistir.
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Tablo-23 Erkek Yiizme Kontrol Grubu On Test Tanimlayici istatistik Degerleri

Degiskenler N Min Max X+ SS
9 147.40
Boy Uzunlugu (cm) 8| 138.400 0 143.638+3.82
Vicut Agirhgi (kg) 8| 33.800 49.600 38.73815.00
Viicut Kitle indeksi (kg/boy®) |8| 16.437 22.829 18.767+2.17
Vucut % Yag Orani (%) 8 9.179 22.434 14.686+4.31
Triceps (sf) 8| 10.400 23.000 15.000£3.94
Subscapular (sf) 8 5.800 16.600 9.025+3.46
Supraspinale (sf) 8 3.800 12.000 7.500+2.34
Front Thigh (sf) 8 13.000 27.000 20.175+4.94
Medial Calf (sf) 8 9.000 25.000 14.400%4.91
Femur Cap (cm) 8 8.500 9.500 8.763+0.34
Humerus Cap (cm) 8 5.500 6.100 5.738+0.23
F'eks'yonda(fr'nc)eps Gevresi |g| 22500 |31.500| 26.313:3.19
Calf Cevresi (cm) 8| 28.000 41.000 32.188+4.15
Dikey Sigrama (cm) 8 17.610 27.780 22.776+3.46
Saglik Topu Atma (cm)  |8| 360.000 52%'00 441.250%53.30
Esneklik (inclinometer) 8| 130.000 16%'00 146.250+9.91
20 Metre Surat (sn) 8 3.980 4.622 4.26310.21
isitsel Reaksiyon (sn) 8| 0.212 0.665 0.460£0.15
Kavrama Kuvveti Sag el g1 13900 | 22600 17.725:3.38
(kg/kuvvet)
Kavrama Kuwveti Solel g\ 13500 | 21200 17.363¢2.72
(kg/kuvvet)
Flamingo Denge (adet) 8 1.000 6.000 3.500+1.64

Erkek ylizme kontrol grubu 6n test boy uzunlugu (cm), vicut agirhidi (kg), vicut kitle
indeksi (kg/boy?), viicut % yag orani (%) bazi motorik 6zellikler ve cap gevre

Olctimleri ortalamalari Tablo 23'te tespit edilmistir.
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Tablo-24 Kiz Yizme Kontrol Grubu On Test Tanimlayici istatistik Degerleri

Degiskenler Nl Min Max X+ SS
Boy Uzunlugu (em)  |3| **>19 | 148400 | 146.700:1.65
Vicut Agirhgi (kg) 3| 37.200 48.500 42.200+5.76
Viicut Kitle indeksi (kg/boy?®) |3| 17.309 22.023 19.586+2.36
Vucut % Yag Orani (%) 3] 20.152 30.285 25.566%5.10
Triceps (sf) 3| 15.600 25.000 20.333+4.70
Subscapular (sf) 3| 10.400 16.400 12.600+3.30
Supraspinale (sf) 3| 6.400 17.800 12.133+5.70
Suprailiac (sf) 3| 13.000 32.400 23.733+9.86
Medial Calf (sf) 3| 17.000 22.000 19.467+2.50
Femur Cap (cm) 3| 8.400 8.500 8.467+0.05
Humerus Cap (cm) 3| 5.400 5.500 5.467+0.05
F'eks'yonda(g'nc)eps Gevresi | 31 25500 | 30.000 25.667+3.88
Calf Cevresi (cm) 3| 31.500 37.000 34.167+2.75
Dikey Sigrama (cm) 3| 14.850 22.250 18.553+3.70
Saglik Topu Atma (cm) 3 41%'00 510.000 456.667+50.33
Esneklik (inclinometer) 3| 132° | 165000 | 151.667+15.27
20 Metre Sirat (sn) 3| 4.543 4.841 4.647+0.16
isitsel Reaksiyon (sn) 3| 0.567 0.702 0.620+0.07
Kavrama Kuvveti Sag el |31 15900 | 17,100 17.033:0.11
(kg/kuvvet)
Kavrama Kuvveti Solel |31 14 600 |  16.400 15.633£0.80
(kg/kuvvet)
Flamingo Denge (adet) 3| 0.000 2.000 1.000+1.00

Kiz yizme kontrol grubu 6n test boy uzunlugu (cm), vicut agirhg (kg), vicut kitle
indeksi (kg/boy?), viicut % yad orani (%) bazi motorik 6zellikler ve cap gevre

Olcimleri ortalamalari Tablo 24’de tespit edilmistir.
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Tablo-25 Erkek Yiizme Denek Grubu Son Test Tanimlayici istatistik Degerleri

Degiskenler N| Min Max X+ SS
Boy Uzunlugu (cm) 6|129.700 | 154.400 142.16749.49
Vicut Agirhgi (kg) 6| 26.300 41.000 33.66715.56
Viicut Kitle indeksi (kg/boy?) | 6| 15.634 17.263 16.542+0.73
Vicut % Yag Orani (%) |6| 7.423 13.901 10.61942.71
Triceps (sf) 6| 5.800 13.400 9.767+3.04
Subscapular (sf) 6| 4.400 9.000 6.400+2.00
Supraspinale (sf) 6| 3.200 6.200 4.300£1.10
Front Thigh (sf) 6| 11.000 18.800 15.133+£3.42
Medial Calf (sf) 6| 6.800 13.200 9.667+2.85
Femur Cap (cm) 6| 7.900 9.100 8.450+0.41
Humerus Cap (cm) 6| 5.000 5.800 5.367+0.31
F'eks'yonda(gf)eps Gevresi |61 19500 | 27.500 22.333+2.78
Calf Cevresi (cm) 6| 26.000 31.800 28.300+2.25
Dikey Sicrama (cm) 6| 19.230 29.920 24.402+4.10
Saglik Topu Atma (cm) 6|400.000 | 650.000 500.833+107.72
Esneklik (inclinometer) 6]115.000| 150.000 142.500+13.69
20 Metre Sirat (sn) 6| 3.808 4.365 4.017+0.20
isitsel Reaksiyon (sn) 6| 0.182 0.532 0.450+0.13
Kavrar?fg;f(‘;‘\’,‘\’/ztt')sag el 16| 15.100 | 20.000 16.917+1.81
Ka‘”a'(‘;(z /';l‘j\‘:v"gg Solel 16| 13200 | 19.200 16.333+2.64
Flamingo Denge (adet) 6| 0.000 5.000 1.60012.07

Erkek yizme denek grubu son test boy uzunlugu (cm), vicut agirhgi (kg), vicut kitle
indeksi (kg/boy?), viicut % yag orani (%) bazi motorik 6zellikler ve cap gevre

Olcimleri ortalamalari Tablo 25'te tespit edilmigtir.
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Tablo-26 Kiz Yiizme Denek Grubu Son Test Tanimlayici istatistik Degerleri

Degiskenler N| Min Max Xt SS
Boy Uzunlugu (cm) |5 14%)'60 152.600 |  147.40045.07
Vicut Agirhgi (kg) 5| 32.900 | 43.200 36.3604.19
Viicut Kitle indeksi (kg/boy?) |5| 14.642 | 18.551 16.715+1.40
Vucut % Yag Orani (%) 5] 15.340 | 19.885 17.578+1.72
Triceps (sf) 5/ 9.200 | 15.600 11.880+2.51
Subscapular (sf) 5| 5.800 7.400 6.400+0.61
Supraspinale (sf) 5| 3.200 6.200 5.040+1.10
Suprailiac (sf) 5| 5.400 | 12.200 9.280+2.59
Medial Calf (sf) 5/ 8.000 | 12.000 10.040+1.52
Femur Cap (cm) 5| 8.100 8.600 8.360+0.20
Humerus Cap (cm) 5| 5.300 6.500 5.740+0.47
F'eks'yonda(fr'nc)eps Gevresi |5\ 21,000 | 24.500 22.300£1.48
Calf Cevresi (cm) 5| 27.000 | 31.000 28.900+1.63
Dikey Sigrama (cm) 5| 19.920 | 28.370 24.488+4.08
Saglik Topu Atma (cm) | 5| 2% | 600.000 | 510.000£57.55
Esneklik (inclinometer) 5 15%'00 165.000 159.000+4.18
20 Metre Sirat (sn) 5| 3.818 4.380 4.072+0.25
isitsel Reaksiyon (sn) 5| 0.461 0.704 0.571+0.09
Kavrama Kuwveti Sag el | 5| 15 359 | 20,900 17.520+2.26
(kg/kuvvet)
Kavrama Kuweti Sol el | 5| 14 909 | 23500 17.480+3.64
(kg/kuvvet)
Flamingo Denge (adet) 5| 0.000 3.000 0.800+1.30

Kiz yizme denek grubu son test boy uzunlugu (cm), vicut agirhdi (kg), vvicut kitle
indeksi (kg/boy?), viicut % yag orani (%) bazi motorik 6zellikler ve cap gevre

Olctimleri ortalamalari Tablo 26’'da tespit edilmistir.
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Tablo-27 Erkek Yiizme Kontrol Grubu Son Test Tanimlayici istatistik Degerleri

Degiskenler N Min Max X+ SS
Boy Uzunlugu (cm) 8| 139.000 | 148.400 144.000+3.88
Vucut Agirhgi (kg) 8| 34.000 49.300 38.963+4.93
Viicut Kitle indeksi (kg/boy?) 8| 16.534 22.691 18.800+2.32
Vicut % Yag Orani (%) 8| 8.292 26.022 14.473+5.66
Triceps (sf) 8| 9.600 22.800 14.600+4.57
Subscapular (sf) 8| 5.600 15.600 9.000+3.23
Supraspinale (sf) 8| 4.000 11.800 7.250%2.39
Front Thigh (sf) 8| 11.100 34.400 19.750%7.53
Medial Calf (sf) 8| 7.800 24.600 14.02545.09
Femur Cap (cm) 8| 8.500 9.500 8.825+0.31
Humerus Cap (cm) 8| 5.500 6.000 5.825+0.22
Fleksiyonda Biceps Cevresi (cm) |8 | 21.000 31.600 23.650+3.77
Calf Cevresi (cm) 8| 27.500 41.200 30.750+4.40
Dikey Sigrama (cm) 8| 18.940 28.370 22.163+3.19
Saglik Topu Atma (cm) 8 | 400.000 | 625.000 488.125+75.49
Esneklik (inclinometer) 8 | 130.000 175.000 148.750+15.05
20 Metre Surat (sn) 8| 4.013 5.007 4.313+0.32
isitsel Reaksiyon (sn) 8| 0.220 0.656 0.494+0.16
Kavrama Kuvveti Sag el (kg/kuvvet) | 8 | 15.600 22.200 17.988+2.53
Kavrama Kuvveti Sol el (kg/kuvvet) | 8 | 14.200 21.500 17.188+2.82
Flamingo Denge (adet) 8| 1.000 7.000 2.42912.14

Erkek ytzme kontrol grubu son test boy uzunlugu (cm), vicut agirhgr (kg), vicut
kitle indeksi (kg/boy?), viicut % yag orani (%) bazi motorik 6zellikler ve cap cevre

Olcimleri ortalamalari Tablo 27’de tespit edilmistir.
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Tablo-28 Kiz Yiizme Kontrol Grubu Son Test Tanimlayici istatistik Degerleri

Degiskenler Min Max X+ SS

Boy Uzunlugu (cm) 146.000|148.400| 147.267+1.20

Viicut Agirign (kg) 37.300 | 48.500 | 42.267+5.70

Viicut Kitle indeksi (kg/boy?) 17.168 | 22.023 | 19.475+2.43

Viicut % Yag Orani (%) 19.267 | 30.285 | 24.48445.53

Triceps (sf) 15.000 | 25.000 | 19.733%5.02

Subscapular (sf) 9.000 | 16.400 | 13.400+3.89

Supraspinale (sf) 7.200 | 17.800 | 12.000%5.37

Suprailiac (sf) 11.000 | 32.400 | 21.200+10.73

Medial Calf (sf) 15.000 | 20.400 | 18.267+2.87

Femur Cap (cm) 8.400 | 8.600 8.500+0.10

Humerus Cap (cm) 5.500 | 5.500 5.500£0.00

Fleksiyonda Biceps Cevresi (cm) 22.000 | 24.500 | 23.333#1.25

Calf Cevresi (cm) 20.000 | 31.500 | 30.333%1.25

Dikey Sigrama (cm) 16.520 | 22.250 | 19.930+3.01

Saglik Topu Atma (cm) 450.000 [475.000 | 458.333+14.43

Esneklik (inclinometer) 145.000 | 165.000 | 158.333+11.54

20 Metre Sirat (sn) 4.334 | 4.583 4.491+0.13

isitsel Reaksiyon (sn) 0.425 | 0.567 0.49810.07

Kavrama Kuvveti Sag el (kg/kuvvet) 17.100 | 17.600 | 17.333%0.25

Kavrama Kuwvveti Sol el (kg/kuvvet) 16.400 | 17.100 | 16.700%0.36

WWWWIWW W W W WWWWwWwwwwww|w|w|Z2

0.000 | 1.000 0.500%0.70

Flamingo Denge (adet)

Kiz yizme kontrol grubu son test boy uzunlugu (cm), vicut agirhgi (kg), vucut kitle
indeksi (kg/boy?), viicut % yag orani (%) bazi motorik 6zellikler ve cap gevre

Olctimleri ortalamalari Tablo 28'de tespit edilmistir.
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Tablo-29 Erkek Yizme Denek ve Kontrol Grubu On Test Secili Degiskenlerinin
Kargilagtiriimasi

Degiskenler P
Boy Uzunlugu (cm) 0.653
Vucut Agirhgi (kg) 0.124
Viicut Kitle indeksi (kg/boy?) 0.038*
Vucut % Yag Orani (%) 0.822
Triceps (sf) 0.019*
Subscapular (sf) 0.132
Supraspinale (sf) 0.048*
Front Thigh (sf) 0.974
Medial Calf (sf) 0.279
Femur Cap (cm) 0.201
Humerus Cap (cm) 0.088
Fleksiyonda Biceps Cevresi (cm) 0.575
Calf Cevresi (cm) 0.301
Dikey Sigrama (cm) 0.323
Saglik Topu Atma (cm) 0.737
Esneklik (inclinometer) 0.852
20 Metre Sdrat (sn) 0.160
isitsel Reaksiyon (sn) 0.267
Kavrama Kuvveti Sag el (kg/kuvvet) 0.181
Kavrama Kuvveti Sol el (kg/kuvvet) 0.096
Flamingo Denge (adet) 1.000

*P<0,05

Tablo-29 incelendiginde erkek yizme denek ve kontrol grubu én test sonuglarina
goére vicut kitle indeksi (kg/boy?), triceps (sf) ve supraspinale (sf) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilk tespit edilmistir. Erkek ylizme denek ve kontrol
grubu 6n test sonuglarina goére diger degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir farkhlik tespit edilmemistir.
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Tablo-30 Kiz Yiizme Denek ve Kontrol Grubu On Test Secili Degiskenlerinin
Karsilastiriimasi

Degiskenler P
Boy Uzunlugu (cm) 0.926
Vucut Agirhgr (kg) 0.234
Viicut Kitle indeksi (kg/boy?) 0.177
Vucut % Yag Orani (%) 0.117
Triceps (sf) 0.066
Subscapular (sf) 0.108
Supraspinale (sf) 0.166
Suprailiac (sf) 0.149
Medial Calf (sf) 0.017*
Femur Cap (cm) 0.390
Humerus Cap (cm) 0.064
Fleksiyonda Biceps Cevresi (cm) 0.667
Calf Cevresi (cm) 0.076
Dikey Sigrama (cm) 0.066
Saglik Topu Atma (cm) 0.743
Esneklik (inclinometer) 0.368
20 Metre Sdrat (sn) 0.034*
isitsel Reaksiyon (sn) 0.169
Kavrama Kuvveti Sag el (kg/kuvvet) 0.741
Kavrama Kuvveti Sol el (kg/kuvvet) 0.753
Flamingo Denge (adet) 1.000

*P<0,05

Tablo-30 incelendiginde kiz yizme denek ve kontrol grubu o6n test
sonuglarina goére medial calf (sf) ve 20 metre surat (sn) arasinda istatistiksel olarak

anlamh bir farklilik tespit edilmistir.
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Tablo-31 Erkek Yizme Denek ve Kontrol Grubu Son Test Secili Degiskenlerinin
Kargilagtiriimasi

Degiskenler P
Boy Uzunlugu (cm) 0.671
Vucut Agirhgi (kg) 0.094
Viicut Kitle indeksi (kg/boy?) 0.030*
Vucut % Yag Orani (%) 0.122
Triceps (sf) 0.036*
Subscapular (sf) 0.090
Supraspinale (sf) 0.011*
Front Thigh (sf) 0.155
Medial Calf (sf) 0.066
Femur Cap (cm) 0.100
Humerus Cap (cm) 0.015*
Fleksiyonda Biceps Cevresi (cm) 0.467
Calf Cevresi (cm) 0.203
Dikey Sigrama (cm) 0.296
Saglik Topu Atma (cm) 0.811
Esneklik (inclinometer) 0.435
20 Metre Sdrat (sn) 0.059
isitsel Reaksiyon (sn) 0.598
Kavrama Kuvveti Sag el (kg/kuvvet) 0.375
Kavrama Kuvveti Sol el (kg/kuvvet) 0.572
Flamingo Denge (adet) 0,518

*P<0,05

Tablo-31 incelendiginde erkek ylizme denek ve kontrol grubu son test
sonuglarina goére viicut kitle indeksi (kg/boy?), triceps (sf), supraspinale (sf) ve

humerus ¢ap (cm), arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmistir.
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Tablo-32 Kiz Yizme Denek ve Kontrol Grubu Son Test Segili Degiskenlerinin
Kargilagtiriimasi

Degiskenler P
Boy Uzunlugu (cm) 0.958
Vicut Agirhgr (kg) 0.208
Viicut Kitle indeksi (kg/boy?) 0.177
Vicut % Yag Orani (%) 0.157
Triceps (sf) 0.098
Subscapular (sf) 0.087
Supraspinale (sf) 0.151
Suprailiac (sf) 0.191
Medial Calf (sf) 0.024*
Femur Cap (cm) 0.248
Humerus Cap (cm) 0.319
Fleksiyonda Biceps Cevresi (cm) 0.342
Calf Cevresi (cm) 0.219
Dikey Sigrama (cm) 0.125
Saglik Topu Atma (cm) 0.117
Esneklik (inclinometer) 0.931
20 Metre Sirat (sn) 0.024*
isitsel Reaksiyon (sn) 0.263
Kavrama Kuvveti Sag el (kg/kuvvet) 0.864
Kavrama Kuvveti Sol el (kg/kuvvet) 0.659
Flamingo Denge (adet) 0.717

*P<0,05

Kiz yizme denek ve kontrol grubu son test sonuclarina gére medial calf (sf) ve 20

metre sirat (sn) arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmistir.
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Tablo-33 Kontrol Grubu 100 Metre Serbest Stil On ve Son Test Dereceleri

Ortalama
" Son _
Kontrol Grubu On Test Fark Saniye/
Test )
salise
DENIiZ OZSEKER 93.87 90.39 3.48
DOGA OZSEKER 85.10 83.96 1.14
SARP AKALIN 90.00 88.78 1.22
ALI RIZA KANDEMIR 88.46 87.72 0.74
CEM ANIL ERDEM 84.46 82.96 1.50
ERAY YATCI 88.03 83.75 4.28 -2.52
DORUK KURGAN 88.45 86.18 2.27
DEMIR OZTURKOGLU 89.11 89.11 0.00
ARMAN POYRAZ KOMUR 92.35 86.00 6.35
AYSE ZEYNEP OZER 98.78 93.28 5.50
SARP MUHITTIN BOSTAN 79.81 81.06 1.25

Kontrol grubunun 100 metre sebest stil dercelerinde ortalama olarak 2.52
saniye gelisme olmustur. Hareket egitimi almadan sadece ylzme antrenmanlari
sonucu, grubun yaris éncesinde hazir bulunusluklarini gelistirdikleri tespit edilmigtir.
Grubun iginde en iyi dereceyi 5.50 saniye ile bir kiz sporcuda oldugu, buna karsilik

hi¢ gelismeyen bir erkek sporcu ( 0.00 ) oldugu belirlenmistir.
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Tablo-34 Denek Grubu 100 Metre Serbest Stil On ve Son Test Dereceleri

Deney Grubu on son Fark Ol.rtalam:.;l
Test Test Saniye/salise
ZEYNEP MINA BULAT 87.97 79.73 8.23
CAGLA SU EROL 79.22 | 74.31 4.91
NIMRA KIZILKAYA 78.05 72.51 5.54
ELIF SELIN ICGILI 78.08 73.09 4.99
ZEHRA AK 78.25 75.16 3.09
KAAN KASDARMA 85.87 75.16 10.71 -5.59

REMZi UTKAN AYKAN 83.94 79.09 4.85
CAN YENIAY 77.81 73.21 4.60
OZAN BUYUKADA 84.46 80.03 4.43
CAN BARANOK 87.64 82.46 5.18
MEHMET ZEREN 69.81 64.85 4.96

Denek grubunun 100 metre serbest stil derecelerinde ortalama olarak 5.59

salise gelisme oldugu goérilmektedir. TUm sporcularin derecelerinin gelismis olmasi

yapilan hareket egitiminin hazir bulunugluga etkisini gostermektedir. Derecesini

10.71 saniye gelistiren erkek sporcu ile 8.23 saniye gelistiren kiz spocunun tim

c¢alismalara ( temel hareket egitimi ) eksiksiz katilmalari dikkat ¢ekicidir.
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Tablo-35 Kiz Yiizme Kontrol ve Denek Grubu 100 Metre Serbest Stil On ve Son

Test Dereceleri

Kontrol Grubu On Test son Fark Ortal.ama
Test Saniye-
salise
DENiZ OZSEKER 93.87 90.39 | 3.48
Kizlar DOGA OZSEKER 85.10 83.96 | 1.14 -3.37
AYSE ZEYNEP OZER 98.78 93.28 | 5.50
Denek Grubu
ZEYNEP MINA BULAT 87.97 79.73 | 8.23
Kizlar | CAGLA SU EROL 79.22 74.31 | 491
NIMRA KIZILKAYA 78.05 7251 | 5.54 -5.35
ELIF SELIN iCGILI 78.08 73.09 | 4.99
ZEHRA AK 78.25 75.16 | 3.09

100 metre serbest stilde kiz sporcularin dereceleri erkek sporculara gore daha
iyi oldugu goérilmektedir. Bu sebeple kontrol ve denek grubunda kiz sporcularin
derecelerini karsilastirdik. Yaklasik olarak denek grubunun, kontrol grubundan 2
saniye daha iyi oldugunu tespit ettik. Kiz sporcularin erkek sporculara gbére daha iyi
gelisim goéstermeleri, dolayisiyla yaris 6ncesinde hazir bulunusluklarinin daha iyi

olmasinin temelinde yatan 8 sporcunun 5'inin ( 3 sporcu denek grubu- 2 sporcu

kontrol grubu ) yizme sporundan dénce temel cimnastik egitimi almig olmalaridir.
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TARTISMA ve SONUGLAR

Erkek ylizme denek grubu 6n test viicut kitle indeksi (kg/boy?) ortalamasi
16,914+1,64839, kiz ylzme deney grubu On test vicut kitle indeksi
(kg/boy?)ortalamasi 18,767+2,17847,

Erkek yiizme denek grubu son test viicut kitle indeksi (kg/boy?) ortalamasi
33,667+5,56944, kiz yiizme denek grubu son test viicut kitle indeksi (kg/boy?)
ortalamasi16,715+1,40155 olarak tespit edilmigtir.

Colakoglu'nun yaptigi calismada denek grubunun 6n test viicut kitle indeksleri
(kg/m?) ortalamalari 35,87 +6,86, denek grubunun son test viicut kitle indeksleri
(kg/m?) ortalamalar 32,75 +5,60, kontrol grubunun 6n test viicut kitle indeksleri
(kg/m?) ortalamalari 28,54+4,87, kontrol grubunun son test viicut kitle indeksleri
(kg/m?) ortalamalari 28,10+4,42 olarak bulgulanmistir.*”’

Szmedra ve Arkadaslar 1998 vyilinda yaptiklari bir ¢alismada kosu-bandi
egzersizi uygulamiglar. Deneklerin antrenman oncesi vlucut kitle indeks ortalamasi
29,7+9,1 kg/m2, antrenman sonrasi 28,7+8,9 kg/m2 olarak bulunmus. Antrenman
sonunda, vicut kitle indeksinde %3,4’lUk bir azalma kaydedilmis. Bu sonugclarin
istatistiksel agidan anlamli oldugu belirtmiglerdir.'%®

Yapmis oldugumuz bu ¢alismada kiz yUztcilerin 6n test ve son test vicut kitle
indeks ortalamalarina bakildiginda énemli bir artisin s6z konusu olmadigi tespit
edilmistir. Erkek yuUzlculerin 6n test ve son test vicut kitle indeks ortalamalarina
bakildiginda ise dnemli 6élglide azalma s6z konusu oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu
Szmedra ve arkadaslarinin yaptigi ¢alisma ile paralellik gdéstermektedir.

Erkek ylizme denek grubu 6n test triceps (sf) ortalamasi 10,000+2,96917,
kiz yizme denek grubu 6n test triceps (sf) ortalamasi 11,680+2,84816,

Erkek yizme denek grubu son test triceps (sf) ortalamasi 9,767+3,04478, kiz
yuzme denek grubu son test triceps (sf) ortalamasi 11,880+2,51635 olarak tespit
edilmigtir.

Suna ve Arkadaslarinin yapmis oldugu calismada katilimcilarin triceps

ortalamalari 9.8+3.9 ve 8.3+3.1 olarak tespit edilmistir.*%°

7 F. Filiz Colakoglu, 8 Haftalik Kos- Yirli Egzersizinin Sedanter Orta Yasli Obez Bayanlarda
Fizyolojik, Motorik Ve Somatotip Degerleri Uzerine Etkisi, Gazi E§itim Fakiiltesi Dergisi, 2003, Cilt 23,
275-290, s. 281.

198 ) Szmedra vd., "Exercise Tolerance, Body Composition and Blood Lipids in Obese African—
American Woman Following Short-Term Training", The Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness, 1998, 38:59 —65.

199 Giirhan Suna vd., "Tenisgi ve Voleybolcularin Bazi Antropometrik Ozelliklerinin Kargilagtiriimasi" ,
Uluslararasi Hakemli Akademik Saglik ve Tip Bilimleri Dergisi , 2012, Cilt: 2 , 5-17, s. 10.
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Ayan ve Arkadaslarinin 8-10 yas grubu katimcilara yapmis oldugu ¢alismada
triceps deri kivrimi élgiimii ortalamalarini 9.59+3.25 olarak saptamistirlar.**°

Erkek ylzme denek grubu én test subscapular (sf) ortalamasi 6,700+1,79666,
kiz yizme deney grubu 6n test subscapular (sf) ortalamasi 7,360+0,58992,

Erkek ylzme denek grubu son test subscapular (sf) ortalamasi
6,400+2,00400, kiz yuzme denek grubu son test subscapular (sf) ortalamasi
6,40040,61644 olarak tespit edilmistir.

Ayan ve Arkadaslarinin 8-10 yas grubu goéndullilere yapmis oldugu calismada
subscapular ortalamasini 10,88+3.98 olarak tespit etmislerdir.***

Erkek yizme denek grubu o6n test calf c¢evresi (cm) ortalamasi
30,533+0,51640, kiz yizme denek grubu 6n test calf cevresi (cm) ortalamasi
29,500+2,00000,

Erkek yizme denek grubu son test calf c¢evresi (cm) ortalamasi
28,300£2,25389, kiz yuizme denek grubu son test calf cevresi (cm) ortalamasi
28,900+1,63554 olarak tespit edilmistir.

Arslan 2009 yilinda yapmis oldugu calismada calf cevresi Olgimlerinin
badmintoncularda 36.68+1.48 cm., tenisgilerde 34.40+1.68 cm. olarak bulmus ve
badmintoncularin calf cevre genigliginin tenisgilere gore daha fazla oldugu
bildirmistir.**

Erkek ylUzme denek grubu o6n test dikey sigrama (cm) ortalamasi
24,57743,04223, esneklik (inclinometer) ortalamasi 145,000£13,41641, 20 metre
surat (sn) ortalamasi 4,09810,19553,

Kiz yizme denek grubu 6n test dikey sigrama (cm) ortalamasi
25,10443,35762, esneklik (inclinometer) ortalamasi 162,000+9,08295, 20 metre
surat (sn) ortalamasi 4,226+0,26255,

Erkek yuzme denek grubu son test dikey sigrama (cm) ortalamasi
24,402+4,10226, esneklik (inclinometer) ortalamasi 142,500+£13,69306, 20 metre
surat (sn) ortalamasi 4,017+0,20084, kiz yuzme denek grubu son test dikey sigrama
(cm) ortalamasi 24,488+4,08437,esneklik (inclinometer) ortalamasi
159,000+4,18330, 20 metre surat (sn) ortalamasi 4,072+0,25696 olarak tespit

edilmigtir.

10 vedat Ayan vd., "8-10 Yas Grubu Erkek Cocuklarinin Antropometrik, Somatotip ve Bazi

Performans Ozelliklerinin incelenmesi”, E-Journal Of New World Sciences Academy , 2008,
Issn:1306-3111, 11-17, s.13.

1 Ayanvd., a.g.e., s.13.

"2 vasin Arslan, Elit Badminton ve Tenis Oyuncularinin Bazi Antropometrik Ozellikleri ve
Oransal lligkilerinin Karsilastirlmasi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Gazi Universitesi, Ankara, 2009,
s.33 (Yayimlanmig Yiiksek Lisans Tezi).
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Ayan ve Arkadaslarinin yaptidi calismada dikey sigrama ortalamalari
18,03+5,28, 20 metre siirat ortalamalari ise 4,47+0,94 olarak bulunmustur.'® Bu
¢alisma bizim bulgularimizi destekler niteliktedir.

Sahin ve Arkadaslarinin yapmis oldugu c¢alismada denek grubu 6n test
esneklik ortalamalarn 22,30+£3,03,son test esneklik ortalamalari ise 28,00+2,73,
kontrol grubu 6n test esneklik ortalamasi 21,67+2,85 son test esneklik ortalamasi
21,74+3,18 olarak bulgulanmistir.***

Erkek ylzme denek grubu 6n test kavrama kuvveti sad el (kg/kuvvet)
ortalamasi 15,467+2,57268, kiz yizme denek grubu 6n test kavrama kuvveti sag el
(kg/kuvvet) ortalamasi 16,740+1,84743,

Erkek yuzme denek grubu son test kavrama kuvveti sad el (kg/kuvvet)
ortalamasi 16,917+1,81374, kiz yizme denek grubu son test kavrama kuvveti sag el
(kg/kuvvet) ortalamasi 17,520+2,26539,

Erkek ylizme denek grubu on test kavrama kuvveti sol el (kg/kuvvet)
ortalamasi 15,033+2,09730, kiz yizme denek grubu 6n test kavrama kuvveti sol el
(kg/kuvvet) ortalamasi 15,140+3,13736,

Erkek ylzme denek grubu son test kavrama kuwveti sol el (kg/kuvvet)
ortalamasi 16,33312,64399, kiz yizme denek grubu son test kavrama kuvveti sol el
(kg/kuvvet) ortalamasi 17,480+3,64925 olarak tespit edilmistir.

Sahin ve Arkadaslarinin yapmis oldugu calismada sag el kavrama kuvveti 6n
test ortalamalari 5,25%1,25, sag el kavrama kuvveti son test ortalamalarini 8,80
11,48 olarak tespit etmislerdir. Yine ayni ¢alismada sag el kavrama kuvveti kontrol
grubu ortalamasi 5,1311,36, sag el kavrama kuvveti antrenman grubu ortalamasi
ise 5,25+1,25, olarak tespit etmiglerdir. Sahin ve arkadaslarinin yapmis oldugu
calismada kavrama kuvveti sol el (kg/kuvvet) antrenman grubu ortalamalari
5,6512,37, kavrama kuvveti sol el (kg/kuvvet) kontrol grubu ortalamalari 5,67+2,20

olarak tespit edilmistir.**

13 vedat Ayan vd., "8-10 Yas Grubu Erkek Cocuklarinin Antropometrik, Somatotip ve Bazi

Performans Ozelliklerinin incelenmesi”, E-Journal Of New World Sciences Academy , 2008,
Issn:1306-3111, 11-17, s.13.

4 Metin Sahin vd., "Taekwondo Antrenmanlarinin Cocuklarin Motor Gelisim Duzeylerine Etkisinin
incelenmesi”, Spor ve Performans Aragtirmalari Dergisi , 2012, 1-64, s.8.

15 sahin vd., a.g.e., s.8.
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Erkek ylzme denek grubu o6n test flamingo denge (adet) ortalamasi
3,500+2,42899, kiz yuzme denek grubu on test flamingo denge (adet) ortalamasi
1,00041,41421,

Erkek ylzme denek grubu son test flamingo denge (adet) ortalamasi
1,600+£2,07364, kiz yizme denek grubu son test flamingo denge (adet) ortalamasi
0,800+£1,30384 olarak tespit edilmistir.

Akinbay'in yapmis oldugu calismada flamingo denge (adet) kontrol grubu
ortalamasi 16,7410,69, flamingo denge (adet) denek grubu ortalamasi 16,22+0,46
olarak tespit etmislerdir.**®

Erkek ylizme denek ve kontrol grubu 6n test sonuclarina gore vicut kitle
indeksi (kg/boy?), triceps (sf) ve supraspinale (sf) arasinda istatistiksel olarak anlamii
bir farkhlik tespit edilmistir.

Erkek ylizme denek ve kontrol grubu 6n test sonuglarina goére diger
degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik tespit edilmemistir.

Suna ve Arkadaslari tarafindan yapilan calismada triceps, biceps, supscapula,
pectoral, iliac, Qudriceps deri alti yag dlglimleri arasinda istatistiksel agidan énemli
derecede fark olmadig bulgulanmistir.**’

Sahin ve Arkadasglari tarafindan yapilan galismada da sporcularin vicut kitle
indeksi (kg/boy?) gére denek grubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilememistir.**®

Kiz ylzme sporcularinin medial calf (sf) ve 20 metre sdrat (sn) gére denek ve
kontrol grubu 6n test sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir.

Ozer ve Kilig yaptiklari galismada takim ve ferdi sporcularin 20 metre sirat

seviyeleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir.**

16 Hamza Akinbay, Okul Oncesi Dé6nemde Oyunun Onemi ve Gocuklarin Motor Gelisimi Uzerine

Etkileri, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Selguk Universitesi, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Konya,
2014, s. 29 (Yayimlanmig Yiiksek Lisans Tezi).

"7 Gurhan Suna vd., "Tenisgi ve Voleybolcularin Bazi Antropometrik Ozelliklerinin Karsilastiriimasi”
Uluslararasi Hakemli Akademik Saglik ve Tip Bilimleri Dergisi , 2012, Cilt: 2 , 5-17, s. 10.

18 Metin Sahin vd., "Taekwondo Antrenmanlarinin Cocuklarin Motor Gelisim Duzeylerine Etkisinin
incelenmesi”, Spor ve Performans Aragtirmalari Dergisi , 2012, 1-64, s.8.

119 Omer Ozer ve Fatih Kilig, "Elite Athletes in individual and Team Strength, Speed and Flexibility To
Compare Their Performance, Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi, 2011, 360-371, s. 366.
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SONUGLAR

3.1. SONUGLAR

Yapilan ¢alismalar sonunda iki grubun ( kontrol ve denek grubu ) yarisma

oncesi hazir bulunusluklarinda asagida belirtilen degerlerde gelismeler olmustur.

Bekledigimiz sekilde bu gelisimler yliizme antrenmaninin yaninda ayrica temel

hareket egitimi uygulanan denek grubunda daha verimli olmustur.

Elde edilen degerlere baktigimizda asagidaki sonuclar tespit edilmistir.

¢ Uygulanan temel hareket egitiminin program icerigi ve ¢calisma sayisina bagl
olarak bazi noktalarda (denge, isitsel reaksiyon, geviklik) degerlerinin stabil kaldiklari

tespit edilmistir.

e Erkek ylizme sporcularinin viicut kitle indeksi (kg/boy?), triceps (sf) ve
supraspinale (sf) gore, denek ve kontrol grubu 6n test sonuglari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

¢ Kiz yizme sporcularinin medial calf (sf) ve 20 metre sirat (sn) dizeylerine
gore denek ve kontrol grubu 6n test sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farkhlik tespit edilmistir.

¢ Erkek ylzme denek ve kontrol grubu son test sonuglarina gore vicut kitle
indeksi (kg/boy?), triceps (sf), supraspinale (sf) ve humerus ¢ap (cm), arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmistir.

¢ Kiz yizme denek ve kontrol grubu son test sonuglarina gére medial calf
(sf)ve 20 metre surat (sn) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklhlk tespit

edilmistir.
e Temel hareket egitimi alan 10 yasindaki ylGzlcullerde o6zellikle vicut kitle

indeksi ve slrat calismalarinda diger branslara gbére daha c¢abuk bir degisim

gOsterdigi tespit edilmigtir.
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e Elde edilen dlgumlerden, hem erkek ylizme ve kiz yuzme denek gruplarinda,
On test ve sont test dlcimlerinde, dikey sigrama ve esneklik dlgiimlerde herhangi bir

artis olmamistir.

e Erkek yluzme denek grubu on test ve son test sonucglarina gore igitsel

reaksiyon testinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

¢ Kiz yizme denek grubu sporcularin 6n test ve son test sonuclarinda ise

isitsel reaksiyon testi arasinda artis olmamistir aksine bir diisiis meydana gelmistir.

e Kontrol grubunun 100 metre sebest stil dercelerinde ortalama olarak 2.52
saniye gelisme olmustur. Hareket egitimi almadan sadece yluzme antrenmanlari

sonucu, grubun yaris édncesinde hazir bulunusluklarini gelistirdikleri tespit edilmigtir.

e Grubun iginde en iyi dereceyi 5.50 saniye bir kiz sporcuda oldugu, buna

karsilik hig gelismeyen bir erkek sporcu ( 0.00 ) oldugu belirlenmistir.

e Calismamizi destekleyen ilging bir tespitimiz, iyi gelisim gdsreten 2 kiz

sporcunun temel cimnastik bransinda 2 yil egitim aldiklar tespit edilmistir.

¢ Denek grubunun 100 metre serbest stil derecelerinde ortalama olarak 5.59

saniye gelisme oldugu gorulmektedir.

¢ Derecesini 10.71 saniye gelistiren erkek sporcu ile 8.23 saniye gelistiren kiz

sporcunun tim calismalara( temel hareket egitimi ) eksiksiz katilmiglardir.

¢ 100 metre serbest stilde kiz sporcularin dereceleri erkek sporculara gore
daha iyi oldugu tespit edilmistir. Yaklasik olarak denek grubunun kiz sporcularinin,

kontrol grub kiz sporcularina gore, 2 saniye daha iyi oldugunu tespit edilmistir.

e Kiz sporcularin erkek sporculara gore daha iyi gelisim gostermeleri,
dolayisiyla yaris dncesinde hazir bulunusluklarinin daha iyi olmasinin temelinde
yatan 8 sporcunun 5'inin ( 3 sporcu denek grubu- 2 sporcu kontrol grubu ) ylizme

sporundan 6nce temel cimnastik egitimi almis olduklarini belirledik.
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e TUm sporcularin derecelerinin gelismis olmasi yapilan hareket egitiminin

hazir bulunusluga etkisini gostermektedir.

e Yapilan 6 haftalik hareket egitimi, sporcularin surat, medial calf, triceps ve
vicut kitle indekslerini olumlu etkilemesi ile sporcularin 100 metre serbest stillerinin
yapilan hareket egitimi ile ivme kazandi§i ve sporcularin performanslarini olumiu

yonde etkiledigi sonucuna variimistir.
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3.2. ONERILER

Yapilan arastirma sonunda elde edilen veriler dikkate alarak sonuglar boélimi
maddelendirilmigitir. Sonu¢ bdliminde yer alan tespitlere bagll olarak asagida

maddelendirilen 6neriler sunulmaktadir.

= Ylizme bransinda temel hareket egitimi 10 yas kiz- erkek sporcularin hazir
bulunusluklarina olumlu gelisim saglamasi nedeni ile bu brans ve sporculara temel

hareket egitimi programi uygulanmalidir.

= Bu calisma 100 metre serbest stil dereceleri alinarak olgllmustir, ayni
calismanin farkh stiller ve mesafelerde uygulanarak etkilerinin arastirilmasi ve

literatlire kazandirilmasi gerekmektedir.

= Temel hareket egitimi programlari, dlgimlerden elde edilen sonuglara bagli
olarak ( hangi gelisimlerde eksiklikler tespit edildi ise) bireye &zel planlanmali ve

uygulanmalidir.

= Temel hareket egitimi havuzda yapilan yuklenme yogunlugu dikkate alinarak
yapilandiriimaldir. Ornegin yogun bir antrenman 6éncesi oyun kimliginde ve kaslari,

eklemleri hazirlayan bir nitelik tagimalidir.

= Motorik ve antropometrik testler sonucunda o6zellikle yuzuculerin
performansa etki edecek esneklik, sutrat ve patlayici guc¢ sonuglar belirlenmeli,
¢ikan sonuglar Uzerinden hareket egitimi programinda yogunlugu ve sikhgi tzerine

calismalar yapilmali ve bire bir antrenman programlari uygulanmalidir.

= Arastirmanin sonucunda elde edilen olumlu gelisimler dikkate alinarak (
gerek motor becerilerindeki gelisimler, gerekse 100 metre serbest stil
derecelerindeki olumlu gelisimler ) gunluk, aylk, yillik antrenman planlanmasina

temel hareket egitimi programlari dahil edilmelidir.

= Performans sporcusu olma yolunda ilerleyen g¢ocuklarin, branslagsmaya

gecmeden dnce temel cimnastik egitimi almalari dnerilmektedir.

86



= Karar verme, destekleme ve uygulatma yetkisinin ailede oldugu
dusundlince, temel cimnastige yoénlendirme konusunda ailelerin bilinglendiriimesi
noktasinda egitim calismalarinin ilkokul ve okul éncesi milli egitim programinda yer

almasi kanaatindeyiz.

= Yizme sporcularina uygulanmis olan hareket egitimlerinin, bireysel ve takim
sporcularina da uygulanarak olumlu ya da olumsuz etkilerinin tespit edilerek

litaretlre dahil edilmesi gerekiyordur.

=Yapmis oldugumuz 6 haftalik temel hareket egitimi, havuz igerisinde
uygulanan versiyonlari (su oyunlari, su cimnastigi ) performansa katkisi

degerlendirilmelidir.

= Yapilan g¢alisma farkli yas gruplarinda da uyugulanarak elde edilen sonuclar

karsilastiriimalidir.

= Karada vyapilan temel hareket egitimi programlarini her kullpte
uygulanabilmesi icin kulUplerin egitmenlerine bu konuda egitim aldirmalari konusu

degerlendirilmelidir.

= Havuz ve kara antrenmanlari birim zamanda birbirinin ardindan uygulanmasi
ve butlnlik arz etmesi sebebi ile yizme havuzlari bunyesinde temel hareket egitimi

yapilabilecek alanlar ve donanim kazandirilmasi gerekmektedir.

= TUm spor branglarinda oldugu gibi ylizme bransinda da antropometrik ve
motor beceri dlgiimleri gok dnem tasimaktadir. YUklenme programlarinin ve temel
hareket egitimi programlarinin, 3 aylik o6lcimlerle yeniden yapilandiriimasi
gerekmektedir. Bu sebeple kullplerin blnyelerinde birgok bransin kullanabilecegdi
performans Olgim birimlerini yapilandirmalari gerekmektedir. Bu konuda yatirim
yapamayan spor kultplerinin, Universitelerin beden egitmi boélimleri ile isbirligi icine

girmeleri 6nemlidir.
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= Yizmede altyapi gruplarinin ( sezon 6ncesi performans ylklemeye yonelik
yapilan antrenmanlarda ) yuklenmeye bagl olarak ortaya ¢ikan, fiziksel ve psikolojik
etkilerinden kurtulmasi icin oyun kimliginde yapilan temel hareket egitimi

uygulanmalidir.
= Kursiyer sporculukdan performans sporcu kimligine gegciste, havuz iginde

yapilan uzun yidzme uygulamalarinin, karada vyapilan temel hareket egitimi

programina gizlenmis stil gelistirme c¢alismalari ile desteklenmesi gerekmektedir.
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EK-A

AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Sayin, Katihmci/Goénulli Tarih:

“Temel Hareket Egitiminin 10 Yas Lisansh Yuziciler Uzerindeki Hazir
Bulunusluk Etkilerinin incelenmesi” adli calismamizda; Sadece temel hareket
egitimi alan yuziculer ile almayan yulziculer arasinda ki hazir bulunusluk etkisi
incelenmektedir.

Oncelikle dlcimlere katilacak olan égrencilerin boy, kilo dlglimleri alinacak
ardindan , pence kuvveti testi, 20 metre slrat testi,isitsel reaksiyon testi,esneklik
testi,oturarak saglik topu atma testi, dikey sigrama testi, flamingo testi ve pro agility
test uygulanacaktir. 2 6lcim yapilacak en iyi sonu¢ kaydedilecektir. Calismamizin
uygulamasinda size zarar verebilecek ve sagliginizi tehdit edecek her hangi bir risk
bulunmamaktadir. Dogabilecek herhangi bir aksilikte en yakin saglk kurumuna
géturileceginiz ve masraflarin tarafimizdan karsilanacagini ve ilk midahalenin
kullip doktorumuz tarafindan gercgeklestirilecektir.

Yapilacak bu uygulamalar dncelikle sizin gonulluligunize dayanmaktadir.
Gonulll istedigi anda ve zamanda caligsmalari ve élgiimleri birakabilecegini bilmenizi
isteriz.

Bu form; mevcut bilimsel bilgilere katki yapmasi amaciyla planlanmis olan bu
¢alismada yer almak igin, 6zgur iradeleriyle, génulli olmus siz degerli katihmcilarin,

calisma hakkinda detaylh bilgi sahibi olmasi i¢in hazirlanmistir.

Katilimcl imza Arastirmaci imza

Adi- Soyadi: .....cccciiriiiii e Adi-
Soyadi:.......cccvimiirrr

Velisi: OnamTanigi

Adi- Soyadl.......cocviiiiiiii Adi-
Soyadi:......cccevmiirrirn



EK-B

ANTROPOMETRIK VE MOTORIK VERi TOPLAMA FORMU

Test Tarihi: Cinsiyet:
Adi — Soyadi: Dogum Tarihi:
Kultip Adi:

Antropometrik Olgiimler

Uzunluk ve Agirlik Olgiimleri

Boy Uzunlugu (cm)

Vicut Agirligi (kg)

Skinfold Olgiimleri

1. Olgiim

2. Olgiim

Triceps SF

Subscapula SF

Supraspinale SF

Front Thigh SF

Medial Calf SF

Cap ve Gevre Olgiimleri

1. Olgiim

2. Olgiim

Femur Cap

Humerus Cap

Flex. Biceps Cevresi

Max. Calf Cevresi

Motorik Olgiimler

Test Adi

1. Olgiim 2.

Olgiim

Dikey Sigrama Testi

Oturarak Saglik Topu Atma Testi

Esneklik Testi

20 Metre Sirat Testi

isitsel Reaksiyon Testi

Penge Kuvveti Testi

Sag EI:‘ ‘ Sol El: |

Flamingo Testi

Pro Agility Testi

B-1




EK-C
SPORCU iziN YAZISI

...../08/2016

Galatasaray Spor Kullibl Yizme Subesi

Performans sporcusu izin yazisi;

Temel Hareket Egitiminin 10 Yas Lisansli YUziciler Uzerindeki Hazir

Bulunusluk Etkilerinin incelenmesi baslikli tez calismasinda kullaniimak (izere

OFIUM/KIZIM e eeanees 'In  Antropometrik

Olcumler , motorik dlcimler ve temel hareket egitimine katilmasina izin veriyorum.

SAYGILARIMIZLA.

Veli Adi, Soyadi

imza
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