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TESEKKUR

Oncelikle egitim-dgretim hayatim boyunca benden desteklerini esirgemeyen; her zaman
yanimda olan babam Ercan KORKMAZ’a ve annem Giilcan KORKMAZ’a, kiymetli
kardesim Naz KORKMAZ’a, manevi destegini her zaman hissettigim sevgili Yiiksel
YAGLI’ya ¢ok tesekkiir ederim. Yiiksek Lisans egitimim sirasinda ders aldigim; bilgi
ve deneyimleriyle bana deger katan kiymetli hocalarima, bu arastirmanin her sathasinda
yanimda olan ve yardimlarini hicbir zaman esirgemeyen danisman hocam Sayin Dr. Ogr.
Uyesi Riistii Sahin’e, arastirma sirasinda testlerin yapilmasinda yardimei olan Saymn
Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni Riistem Ozkan’a ve arastirmaya goniillii olarak katilan

ogrencilerime tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

11 YAS GRUBU OGRENCILERIN UZERINDE YAPILAN CEVIKLIK
CALISMALARININ FiziKi UYGUNLUK PARAMETRELERINE ETKISININ
INCELENMESI

Sercan Korkmaz

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismani: Dr. Ogr. Uyesi Riistii Sahin
Subat 2020, 63 Sayfa

Bu ¢alismanin amaci 11 yas grubu 6grencilerin iizerinde uygulanan 8 haftalik ¢eviklik
antrenman programinin fiziki uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesidir.
Arastirmaya 12’si deney, 12’si kontrol grubu olmak iizere toplam 24 6grenci katilmistir.
Aragtirmada yer alan denek grubunu Gaziosmanpasa Ulkii Ortaokulu &grencileri
olusturmustur. Arastirmaya katilan denek grubuna antropometrik 6lgiimler ve EUROFIT
test bataryasinda yer alan 20 m. Mekik Testi, 10x5 m. Mekik Testi, Flamingo Denge
Testi, Otur-eris Testi, 30 sn. Mekik Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Disklere Dokunma
Testi, Biikiilii Kol Asilma Testi, El Penge Kuvveti Testi gibi performans testleri
uygulanmistir. Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler
icin SPSS for Windows 16.0 programi kullanilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken
parametrelerin - normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov testi ile
degerlendirilmistir. Niceliksel verilerde normal dagilim gostermeyen parametrelerin
karsilastirmalarinda Wilcoxon ve Mann Whitney U testi kullanililmistir. Sonuglar

%951k gliven araliginda, anlamlilik p<0.05 diizeyinde degerlendirilmistir.

Aragtirmada deney grubuna 8 haftalik c¢eviklik antrenman programi uygulanmistir.

Kontrol grubu herhangi bir calisma yapmamistir. Deney grubu ve kontrol grubu

Vi



karsilagtirmalarina gore; 20 m. mekik 6l¢iimlerinin On test ortalamasi (z=-2,253; p<,05)
diizeyinde, son test ortalamasi (z=-2,459; p<,05) diizeyinde ve flamingo denge son test
ortalamasi (z=-2,777; p<,01) diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.
Deney grubu; yas, viicut agirligi, 10x5 m. mekik, 20 m. mekik, sag el penge kuvveti, sol
el penge kuvveti, otur-eris testi, 30 sn.mekik, disklere dokunma, biikiilii kol asilma 6n test
ve son test 6l¢iimlerinin ortalamalari arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunamamaistir
(p>,05). Deney grubu; boy uzunlugu, durarak uzun atlama ve flamingo denge 6n test ve
son test Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<,05).
Kontrol grubu; yas, viicut agirligi, 10x5 mekik, 20 m. mekik, durarak uzun atlama, sag
el penge kuvveti, sol el penge kuvveti, 30 sn. mekik, flamingo denge, biikiilii kol asilma
On test ve son test Ol¢limlerinin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik
bulunamamistir (p>,05). Kontrol grubu; boy uzunlugu, disklere dokunma 6n test ve son
test Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<,05).
Flamingo denge 6n test ve son test dl¢limleri arasinda p<,01 diizeyinde istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, Psikomotor Gelisim, Fiziksel Uygunluk, EUROFIT
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ABSTRACT

EXAMINATION OF AGILITY TRAINING OF THE EFFECT TO PHYSICAL
FITNESS PARAMETERS ON 11 AGE GROUP STUDENTS

Sercan Korkmaz

Coaching Education Department
Department of Science of Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Dr. Faculty Member Riistli Sahin
February 2020, 63 pages

The aim of study to examine the effect to physical fitness parameters of applied for 8
weeks agility training program on 11 age group students. A total of 24 students
participated in survey, 12 of which were experimental group and 12 of which were control
group. Groups in the study, had been from Gaziosmanpasa Ulkii Secondary School
students. The survey participated groups, anthropometric measurements and performance
tests such as Shuttle Run, 10x5 m. Sprint, Flamingo Balance Test, Sit-and-reach Test, Sit-
up Test, Standing Broad Jump Test, Plate Tapping Test, Bent Arm Hang Test, Hand Grip
Test, were applied to the subject group in the study. Data obtained assesing, were used to
SPSS for Windows 16.0 Progam. For statistical anlysis in the study. Working data
assesing Kolmogorov-Smirnov Test to suitability for normal distribition of parameters.
Wicoxon and Mann Whitey U Test were used compare of non-normally distributed

variable on quantitative data.

Experimental group for 8 weeks applied agility training program. According to
experimental and control group comparison; a statistically significant difference was
found the average of shuttle run firs measurement (z=-2,253; p<,05) level, last
measurement (z=-2,459; p<,05) level and average of flamingo balance test last
measurement (z=-2,777; p<,01) level. No significant difference at experimental group;

old, body weight, 10x5 m sprint, shuttle run, right and left hand grip, stand and reach, sit-

viii



up, plate tapping and bent arm hang. A statistically significant difference was found at
(p<,05) level in the between first measurement and last measurement in the experimental
group; height, standin broad jump and flamingo balance. No significant difference at
(p>,05) level in the between first measurement and last measurement in the control group;
old, body weight, 10x5 m sprint, shuttle run, standing broad jump, right and left hand
grip, sit-up, flamingo balance and bent arm hang. A statistically significant difference
was found at (p<,05) in the between first measurement and last measurement in the
control group; height and plate tapping. A statistically significant difference was found at
(p<,01) level in the between first measurement and last measurement on the flamingo

balance.

Key words: Agility, Psychomotor Development, Physical Fitness, EUROFIT
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1. GIRIS

Spor ¢ok yonlii bir kavram oldugundan, bir¢cok yazar farkli tanimlar ve goriisler ortaya
koymustur. Spor, tek basina veya toplu olarak yapilan, kendi ig¢inde kurallar1 olan,
genelde yarigmaya dayanan bedensel ve zihinsel yeteneklerin gelisimini saglayan, egitici
ve eglendirici ugraslar (Morpa 2005) olarak tanimlanabilir. Coakley sporu i¢ ve dis
faktorlerle motive edilmis bireylerin nispeten karmasik fiziksel becerilerinin kullaniminm
veya fiziksel ¢abay1 gerektiren kurumsallagtirilmis rekabete dayali aktiviteler (Coakley
1986) olarak tanimlamistir. Figek (1982) sporu, insanin dogayla savasirken kazandigi ana
becerileri ve gelistirdigi aragh aragsiz savasim yoOntemlerini, bos zamanindaki artisa
paralel olarak tek ya da topluca, baris¢1 bicimde ve benzetim yoluyla, oyun, oyalanma ve
isten uzaklasma i¢in kullanmasina dayali olarak estetik, teknik, fizik, yarismaci ve
toplumsal bir siirectir, seklinde tanimlamistir. Bireylerin saglikli bir yasam siirmek, bos
zamanlarim1 degerlendirmek, is hayatinin ve insan iliskilerinin yarattigt olumsuz
kosullarindan, sikintidan, stresten uzaklagmak i¢in eglenme amaglh yaptiklari, belirli
kurallara dayali bir oyunun rekabete dayali yapilmasina spor diyebiliriz. Beden ve ruh
sagligimiz1 gelistirmek i¢in yaptigimiz egzersizlere ise beden egitimi kavrami altinda

tanimlamak daha uygun olacaktir.

Fiziksel bir etkinlik olan sporun, motor 6zelikleri gelistirmesinin yanisira zihinsel ve
psikolojik olarak bireyi olumlu yonde etkilemesi gibi birgok yarari vardir. Spor kuvvet,
stirat, koordinasyon, hareketlilik ve dayaniklilik gibi motor 6zelliklerini gelistirir.
Maksimum oksijen kapasitesini arttirir. Kalp rezervini artirir. Kalbinizin bir atimda
viicuda pompaladig1 kan miktarini artirtir. Kalp — damar dolasimimn gelistirir. Kendinize
olan giiven duygunuzu arttirir. Rahat olmaniza yardimci olur. Kisa siireli bilgileri
hafizanizda tutma kabiliyetini gelistirir. Spor yapmak, sikintilarinizin azalmasina,

eglenme ve neselenmenize, kisaca hayattan zevk almaniza yardimeci olur.

Tarihsel bir siiregte bakildigi zaman spor, ilk insanlarin avlanma, av olmama, kagma-
kovalama gibi hayatlarin1 siirdiirebilmek i¢in dogayla verdigi miicadelelerde sergiledigi
hareket ve kullandig1 aletlere kadar dayandigi genel kabul goren bir diisiincedir.

Giliniimliz spor oyunlarinin temelleri Antik Yunan déneminde yapilan Antik



Olimpiyatlara dayanmaktadir. Olimpiyat oyunlart ile ilgili ilk kesin kayit M.O. 776 yilina
ait olundugundan Olimpia’da yapilan bu oyunlar baslangi¢ kabul edilir (Tekin 2014).
Kisaca sporun tarihsel siireci yasamsal aktivitelerle baslayip, ¢esitli oyunlarin ortaya
cikmasi ve bu oyunlarin belirli kurallarla sekillendirilip farkli dontistimlerden gecerek

giiniimiiz spor branslarina evrilmesi takip etmistir.

Oyun, belirli bir zaman gozetmeden, zevk ve nese i¢inde yapilan, bedensel ya da zihinsel
etkinliklerdir. Ozellikle ¢ocukluk doneminde en doyurucu etkinlik oyundur. Cocugun
fiziksel gelisimine katkida bulundugu gibi; dostluk, arkadaslik saglama, 6zgiirce hareket
etme, mutlu olma gibi duygularin kazanilmasi agisindan (Sahin 2005) etkili bir egitim-
Ogretim aracidir. Egitsel oyunlarla zenginlestirilen bir egitim, c¢ocugun eglenerek
O0grenmesine ve derse daha cok motive olmasii saglayacaktir. Daha cok fiziksel
etkinlikleri i¢eren oyun, yapilan fiziksel etkinlikler araciliiyla hareket etmeyi ve hareket
yoluyla 6grenmeyi kolaylastirdig1 diistiniilmektedir. Oyunun hayat hakkinda c¢ocuga

deneyim kazandiran bir 6grenme ortami yarattig1 sdylenebilir.

Oyunun ¢ocuklarin gelisimi iizerinde bir¢ok yarar1 vardir. Bedensel etkinlikler dogrudan
cocuklarin motorsal gelisimine katkida bulunur. Cocuk farkinda olmadan kuvvet, siirat,
haretlilik, koordinasyon, dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerini gelistirir. Sosyal
iliskilerini diizenlemesinde yardimei olur. Iletisim kabiliyetini arttirir. Oyun iginde farkli
taktikler gelistirerek, bilissel bir gelisim saglar. Oyun belirli kurallar igerisinde oynanir
ve ¢ocuklar bu kurallara uymak zorundadir. Kurallara uymayanlar oyun disinda kalir.
Oyun disinda kalmak istemeyen ¢ocuklar kurallara uyarlar. Kurallara uymas1 gerektigi
bilincine varan bir ¢ocuk hayatinin ilerleyen zamanlarinda toplumsal kurallara da uymasi

gerektiginin farkindadir. (Ozer vd. 2006)

Ceviklik, sozlik anlami dengeyi kaybetmeden c¢abuk ve isabetli bigcimde viicut
pozisyonunu degistirebilme yetenegidir (Kent 1998). Chelladurai and Yuhasz (1977)
cevikligi, algilanan bir uyarana, viicudun veya viicut boliimlerinin yoniinii hizli ve dogru
bir bicimde degistirme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Sharkey (1990) ise ¢evikligi, bir
noktadan digerine hareket ederken, viicudun yoniinii miimkiin oldugunca hizl, akici,
kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Bu tanimlarin
1s181inda ceviklik; 6zellikle futbol, basketbol gibi oyun yoniiniin siirekli ve ani degistigi

spor branslarinda 6nemli bir 6zelliktir. Topa gore yon degistirme, rakibe gore hareket



etme, rakibi takip etme gibi aksiyonlarda ¢eviklik 6zelligi gelismis bir sporcu digerlerine
gore daha fazla fayda saglayacaktir. Ceviklik fiziksel olarak ¢abuk hareket etmenin
yaninda algilama ve karar verme gibi zihinsel siiregleri de igerir. O yiizden sadece fiziksel
bir 6zellik olarak bakilmamasi gerekir. lyi bir ¢eviklik 6zelligi gelistirmek igin fiziksel
antrenmanlarin diginda algilama ve reaksiyon gibi zihinsel siirecleri igeren antrenman

sekilleri koyulmalidir.
1.1 PROBLEM CUMLESI

11 yas grubu Ogrencilerin {izerinde yapilan g¢eviklik ¢alismalarinin fizilsel uygunluk

parametrelerine etkisi var midir ?
1.2 ALT PROBLEMLER
Bu galismanin alt problemler su sekildedir:

» Alt Problem 1: Yapilan ¢eviklik ¢alismalarinin 20 m. Mekik Testi performansina
etkisi var midir ?

» Alt Problem 2: Yapilan g¢eviklik c¢alismalarinin 10x5 m. Mekik Testi
performansina etkisi var midir ?

» Alt Problem 3: Yapilan ceviklik caligmalarinin Flamingo Denge Testi
performansina etkisi var midir ?

» Alt Problem 4: Yapilan ¢eviklik ¢aligmalarinin Biikiili Kol Asilma Testi
performansina etkisi var midir ?

» Alt Problem 5: Yapilan ¢eviklik ¢alismalarinin 30 sn. Mekik Testi performansina
etkisi var midir ?

» Alt Problem 6: Yapilan g¢eviklik calismalarinin Otur-eris Testi performansina
etkisi var midir ?

» Alt Problem 7: Yapilan ¢eviklik calismalarinin  El Penge Kuwvveti Testi
performansina etkisi var midir ?

» Alt Problem 8: Yapilan ceviklik c¢aligmalarimin Disklere Dokunma Testi
performansina etkisi var midir ?

» Alt Problem 9: Yapilan c¢eviklik ¢alismalarinin Durarak Uzun Atlama Testi
performansina etkisi var midir ?

» Alt Problem 10: Deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir fark var midir ?



1.3 ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismanin amaci, uygulunan ceviklik antrenman programinin fiziksel uygunluk

parametrelerine etkisini incelemektir.
1.4 ARASTIRMANIN ONEMI

Literatiir taramas1 yapildiginda; farkli motorsal ¢alismalarin ¢eviklik {izerine etkilerinin
incelendigi goriilmektedir. Spesifik olarak yapilan geviklik ¢aligmasi sayist oldukca azdir.
Bu arastirmada ¢eviklik ¢alismasinin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini
inceleyerek, literatiirdeki boslugu doldurmak ve ¢eviklik ¢calismalarinin sayisini arttirarak
arastirmacilara kaynak yaratmasi amaclanmistir. Ayni zamanda uygulunan c¢eviklik
antrenman programinin verdigi sonuclara gore; antrendrlere fikir vermesi

beklenmektedir.
1.5 SINIRLILIKLAR

> Calismanin deney grubu Gaziosmanpasa ilgesi Ulkii Ortaokulu 5.smif 6 erkek 6
kiz 6grenci ile sinirhdir.

> Calismanin kontrol grubu Gaziosmanpasa ilgesi Ulkii Ortaokulu 5.smif 6 erkek 6
kiz 6grenci ile sinirhdir.

» Uygulama siiresi 8 hafta, haftada 3 giin, her bir antrenman siiresi 60 dk. ile
sinirlidir.

» Calisma arastirmada uygulanan testlerle sinirlidir.

» Verilerinin ¢dziimlenmesi, kullanilan istatistiksel yontemlerle sinirlidir
1.6 SAYILTILAR

» Uygulanan antrenman programinin hedefe uygun oldugu varsayilmstir.
» Testlerin, deneklere uygun kosullarda uygulandig varsayilmistir.
» Deney grubunun ¢aligmalari 6zverili bir sekilde uyguladigi varsayilmistir.

» Evrenden alinan drneklem grubunun evreni temsil ettigi varsayilmistir.
1.7 HIPOTEZLER

» Yapilan ¢eviklik caligmalariin Flamingo Denge Testi performansini gelistirmesi
beklenmektedir
» Yapilan ¢eviklik ¢alismalarmin 5x10 m. Mekik Testi performansini gelistirmesi

beklenmektedir.



» Yapilan c¢eviklik calismalarinin Durarak Uzun Atlama Testi performansini
gelistirmesi beklenmektedir.

» Yapilan ¢eviklik ¢alismalarinin 20 m. Mekik Testi performansini gelistirmesi
beklenmektedir.

» Yapilan geviklik ¢alismalarinin 30 sn. Mekik Testi performansini gelistirmesi
beklenmektedir.

» Yapilan ¢eviklik ¢alismalarinin El Penge Kuvveti Testi performansini gelistirmesi
beklenmektedir.

» Yapilan ceviklik caligmalarimin Biikiili Kol Asilma Testi performansini
gelistirmesi beklenmektedir.

» Yapilan g¢eviklik caligmalarinin Otur-eris Testi performansini  gelistirmesi
beklenmektedir.

» Yapilan ceviklik ¢alismalarmin El Penge Kuvveti performansimi gelistirmesi
beklenmektedir.

» Yapilan geviklik ¢caligmalarinin Deney ve kontrol gruplari performanslar1 arasinda

anlamli bir fark olacag diisiiniilmektedir.
1.8 TANIMLAR
1.8.1 Spor

Bircok yazar tarafindan ¢esitli tanimlamalar1 yapilmistir. Kisaca agiklamak gerekirse
spor, belirli kurallar igerisinde yapilan, rekabete dayali, eglenmek amach veya

profesyonel olarak yapilan, kendi i¢inde branslara ayrilmis fiziksel aktivitelerdir.
1.8.2 Oyun

Oyun kavraminin tanimlamasini yapmak gerekirse, eglence amacli yapilan, belirli

kurallar1 olan, fiziksel ve zihinsel siirecleri igeren aktiviteler diyebiliriz.
1.8.3 Ceviklik

Literattirdeki ¢esitli tanimlarin 1s18inda kisaca ¢eviklik, ¢evrede olusan ani degisikliklere
kars1, viicudun hizli ve kontrollii bir sekilde tepki vermesidir. Bireyin ileri-geri, saga-sola
doniisleri; ¢abuk, dengeli ve akici bir sekilde yapabilmesi ¢eviklik 6zelliginin gelismis

olmasinin bir gostergesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1 COCUKLARDA PSIKOMOTOR GELISIM

Psiko-motor kelime anlami olarak bakildiginda psiko, insan psikolojisi anlamini ifade
ederken, motor kelimesi ise hareket anlamini ifade etmektedir. Bu iki kavram bir araya
gelerek gelisimin bir arada oldugunu gostermektedir. Gelisim bir biitiindiir. Birey fiziksel
olarak gelisimini siirdiiriitken ayn1 zamanda zihinsel siireclerden de gecerek zihinsel
gelisimini de devam etmektedir. Buchmann (2018) psiko-motor kavramini; viicut sagligi
insan psikolojisini, insan psikolojisi de viicut sagligini etkilemektedir. Beden ve ruh
birbirine baglidir. Ruhsal yap1 ne kadar iyi ise insan o kadar 6zgiir hareket eder. Viicudun
hasta oldugu durumlarda insanlarin psikolojisi de bundan muzdarip olmaktadir (Orhan
ve Ayan, 2018). Bu tanimlama psiko-motor iligkisini ¢ok iyi aciklamaktadir. Mustafa
Kemal Atatirk’iin ” Saglam kafa, saglam viicutta bulunur “ sézii de ruh ve beden
sagliginin  i¢ ice oldugunu birbirinden ayr1 bir gelisim gdsteremeyecegini
desteklemektedir. Ruh ve beden sagligi iyi olan bireyler de biligsel olarak gelisimleri i¢in

saglam temelleri atmis olur.

Insanoglu heniiz diinyaya gelmeden daha anne karninda iken fiziksel olarak gelismeye
baglar. Erken cocukluk doneminde gelisim hizlanir. Gozii kirpistirmak veya nefes alip
vermek gibi hareketler 6miir boyu refleksif hareketler olarak devam ederken yiiriimek,
hoplamak veya diigme iliklemek gibi eylemler bilin¢li motor beceriler olarak tanimlanir
ve psikomotor gelisim kapsaminda degerlendirilir. Psiko-motor gelisim siirecinde duyu
organlari, zihin ve kaslar birlikte calisir ve davraniglar1 kontrol altinda gerceklesmesini
saglar. Psiko-motor gelisim, fiziksel biiyiime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine

paralel olarak organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasidir (MEB 2015).

Motor gelisim i¢erisinde hareketler; lokomotor hareketler, lokomotor olmayan hareketler,
manipulatif (nesne kontrolii) hareketler ve dengeleme hareketleri olarak ayrilirlar. Bir
noktadan baska bir noktaya gergeklestirilen hareketler lokomotor hareketler olarak
adlandirilir.  Siirtinme, emekleme, yiirime ve kosma gibi yer degisikligini iceren
hareketler lokomotor hareketler icerisinde yer alir. Yer degisikligi olmadan yapilan

germe-dénme, salinim-gekme, biikme-burgu gibi hareketler lokomotor olmayan



hareketlerdir. Manipulatif hareketler bireyin nesne ile iligkili oldugu hareketleri kapsar;
firlatma, yakalama ve vurma manipulatif hareketleri olusturur (Coknaz 2016). Futbol,
basketbol, voleybol gibi topla oynanan sporlarda ¢ocugun nesne kontrolii agisindan temel
kazanmasini saglar. Cocugun elindeki herhangi bir nesneyi kavrayip baska bir nesneye
vurmast; raketle tenis topuna vurmasiyla iliskilendirilebilir. Kazandigi bu beceri belki de
ilerleyen yillarda tenis bransinda basarili olmasi i¢in bir kazanim olacaktir. Evde ufak bir
topa vurmasi; futbol bransina temel kazandiracaktir. Kendisine atilan topu elle tutmasi ve
atmasi basketbol i¢in hazirbulunusluluguna zemin hazirlayacaktir. Cocugun farkinda
olmadan yaptigi bu manipulatif hareketler spor becerisi kazanmasinda énemli bir rol
oynamaktadir. Dengeleme hareketleri ise belirli bir alan iginde bir hareketi
siirdiirmektedir. Denge hareketleri, ayn1 yerde bir pozisyonu korumay: kapsar. Denge
aslinda tiim hareketlerde onemli bir faktordiir. Cocuk tiim hareketlerinde dengeyi

stirdiirme, kaybetme ve yeniden kazanma yeteneklerine sahiptir (MEB 2015)
2.1.1 Motor Gelisim Alanlari

Orhan ve Ayan (2018) a gdre; motor hareketler insanlarin ¢evresi ile miicadele verdigi ve
yasadig1 tiim hareketleri kapsamaktadir. Motor beceriler kaba ve ince motor beceriler
olmak tizere iki gruba ayrilmaktadir. Motor sistemi Oncelikle kaba daha sonra da ince
motor becerilerin uygulanabilmesi ile genislemekte ve gelismektedir. Motor beceriler i¢in
temel gereksinim yeterince gelismis bir sinir ve kas sistemidir. Yapilan bilimsel
calismalar erken g¢ocukluk doénemini ¢ocugun gelisiminde en kritik donem olarak
adlandirmaktadir. Bu doénem cocukta 6grenmenin en yogun olarak goriildiigii, sosyal,
duygusal ve fiziksel olarak hizli bir gelisim gosterdigi donemdir. Ebeveynlerin bu
donemde ¢ocuklara dikkat ederek gerekli 6grenme ve gelisim alanlar1 yaratmasi biiyiik
onem tasimaktadir. Temel aligkanliklarin kazanildig: ve kiiltiirel normlarin gelistigi bu
donem cocuklar i¢in oldukca 6nemlidir. Cocuklara gerekli oyun alanlar yaratilip hareket
etmeleri tesvik edilmelidir. Hareket etmeleri c¢ocuklarin kaba motor becerilerinin
gelismesinde 6nemli rol oynayacaktir. Harten vd. (2008) ¢alismalarinda oyun alanlari ile
motor beceriler arasinda iliskinin oldugunu, yeterli oyun alanlar1 ile oyun etkinliklerinin
artigin1 ve oyunlarin motor becerileri gelistirdigini belirlemis, okullarda oyun
etkinliklerinin arttirilmasina yonelik ortamlarin olusturulmasmi Onermislerdir. Bu
caligmalarin 1s1¢inda bakildigi zaman; oyun ¢ocuklarin motor becerilerini gelistirmesi

icin ¢ok 6nemli bir ara¢ oldugunu gérmekteyiz.



Kaba motor beceriler, viicuttaki biiylik kas gruplarinin yaptigi becerilere denir.
Emekleme, yuvarlanma, ayakta durma, yiirime, kosma, ziplama gibi hareketler kaba
motor becerileri igermektedir (MEB 2015). Cocuklar ince motor becerilere gore ilk kaba
motor becerileri 6grenir ve gelistirirler. Bireyin saglikli bir sekilde hareket edebilmesi
icin kaba motor becerilerinin yeterince geligmis olmasi gerekir. Yeni dogan bir ¢cocuk ilk
dort ay refleks hareketlerle ¢evresinden bilgi toplar; dort aydan sonra ise emeklemeye
baslayarak motor becerilerinin gelismesinin ilk sinyallerini vermis olur. Sonrasinda
ayakta durma becerisi kazanarak dengede kalmayi Ogrenir. Bu psiko-motor gelisim

yiirlime, kosma gibi hareketlerle kendini gelistirerek devam eder.

Orhan ve Ayan (2018) ince motor becerileri, tiim kiigiik 6lgekli hareketleri igeren kaba
motor beceriler lizerine kurulmus manipiilatif hareketlerden olusan fiziksel aktiviteler
diye tamimlamistir. Bunlar ¢ok fazla kas giicii gerektirmeyen hassas hareketlerdir. Bu tiir
beceriler icin sakin bir kafa, sabir ve uygun 0l¢iide kuvvet kullanilmalidir. Yazmak,
ayakkabiyr baglamak, dikis dikmek, makasi uygun bir sekilde kullanabilmek ve
diigmeleri iliklemek gibi fiziksel eylemler ince motor beceriler i¢in birkag 6rnektir. Spor
branslari bazinda bakildiginda; hentbol topunu elle kavramak, tenis raketini tutmak,
voleybolda parmak pasi yapabilmek, basketbolda sut teknigini dogru bir sekilde

uygulayabilmek, cirit atmak ince motor becerisi gerektiren bazi spor hareketleridir.



2.2 PSIKOMOTOR GELISIM ASAMALARI

Gallahue (1982), motor gelisim donemini, kuraminda; piramit seklinde agiklamistir. Bu

modele gore motor gelisim 4 baslik altinda incelenmistir:

N
Spor Hareketler Donemi

Temel Hareketler Donemi

ilkel Hareketler D6nemi
Refleks Hareketler
Donemi

Sekil 2.1. Psikomotor Gelisim Asamalar:

2.2.1 Refleks Hareketler Donemi

Anne karnindaki cocugun yaptig1 hareketler refleksif hareketlerdir. Mengiitay (2005) bu
donemi su sekilde agiklamistir: Istemsiz olarak kontrol edilen bu hareketler motor gelisim
sathalarmin temelini olusturur. Yeni dogan davranislari omurilik ve orta beyin
merkezinden idare edilmektedir. Ciinkii orta beyin ve omurilik, beyin korteksinden daha
once gelisir. Yap1 ve gorev bakimindan daha ilkeldir. Bebegin dokunma, ses, 1s1k, ve
basingtaki degisikliklere reaksiyonu istemsiz hareket aktivitesini baslatir.

Coknaz (2016)’a gore; anne karninda baslayan bu evre, dogumdan sonra bebegin
dordiincii ayina kadar olan bolimii kapsar. Bebekler oldukga fazla refleks topluluguyla
diinyaya gelirler. El-ayak yakalama refleksi, adim atma ve basma refleksi, emekleme
refleksi, moro refleksi, babinski refleksi bunlardan bazilaridir. Bebekler refleksleri, bilgi
edinmek amaciyla kullanirlar. Bu donem iki asamadan olusmaktadir. Birincisi; dogum
oncesinden baslayip dordiincii aya kadar devam eden bilgi toplama asamasidir. Ikincisi

ise; refleks hareketlerin ortadan kalkmaya baglayip oturma, kalkma, emekleme gibi



amagli hareketlerin ortaya ¢iktigi, lokomotor hareketlerden olusan bilgi ¢6zme evresidir.
(Y1ldiz ve Cetin 2018; Gallahue 1982).

Bilgi toplama evresi; dogum oOncesinde anne karninda baslar ve dogumdan sonra
dordiincii aya kadar devam eder. Bu evrede refleksler, bebegin hareketler yolu ile bilgi

toplama, besin arama ve korunmasinda temel ara¢ olmaktadir (Ozer ve Ozer 2005).

Bilgi ¢6zme evresi; bebeklik doneminde yaklasik dordiincli ayda baslayan bu evrede,
beyin merkezlerinin gelisimine bagli olarak, refleksler giderek yasaklanir. Oturma,
emekleme, siralama, yakalama, birakma gibi istemli hareketler ortaya ¢ikar (Gallahue
1982).

2.2.2 ilkel Hareketler Donemi

Ilk istemli hareketlerin ortaya ¢ikt1§1 dogum ile iki yas arasini kapsayan dénemdir. ilkel
hareketler olgunlagsma ile ortaya c¢ikan, Onceden kestirilebilen bir sira izleyen
hareketlerdir. ilkel hareketlerin ortaya ¢ikis sirast degismez iken, ortaya cikis hizlari
cocuktan c¢ocuga, kalitsal, ¢evresel ve hareketin Ozelliklerine bagli olarak farklilik
gosterebilir. Yasam siirdiirebilmek i¢in gerekli olan ilkel hareketler bas, boyun ve govde
kaslarinin kontrolii gibi dengeyi; uzanma, yakalama, birakmak gibi manipulatif
becerileri; siirlinme, emekleme, yiiriime gibi lokomotor hareketlerini igerir ve iki evrede
incelenir (Coknaz 2016) Birincisi; reflekslerin ortadan kalktig1 evre, Ikincisi ise ilk
kontrol evresidir. Birinci evre olan reflekslerin ortadan kalktigi evrede, hareketler artik
bir amaca yonelik olarak gelisir ancak kontrol tam anlamiyla saglanamaz. Bu nedenle bu
evrede hareketler daha kabadir. Ikinci evre olan, ilk kontrol evresi ise 12-24 ay araligini
kapsayan donemdir. Bu donemdeki bebek bir 6nceki doneme gore daha profesyonel
hareketler sergiler ve hareketlerini kontrol etme egilimindedir. Sirasiyla; elinden tutunca
yuriir, bagimsiz yiriir, merdivenleri dort ayak pozisyonunda ¢ikar, kosar seklinde

belirtilebilir (Yildiz ve Cetin 2018; Sahin 2016).
2.2.3 Temel Hareketler Donemi

Ik ¢ocukluk déneminde ortaya ¢ikan, motor gelisimin yogun oldugu 3-7 yas arasini
kapsayan ve ilkel hareketlerin uzantisi olan donemdir. Bu dénemde, ¢ocuk hareket ederek
viicudun hareket potansiyelini kesfeder; beden kisimlarini kullanarak ve aralarinda
koordinasyon saglayarak yeni ve daha karmasik yetenekler kazanir, aktif bir bi¢imde

hareket yeteneklerini aragtirarak sinar (Mirzeoglu vd. 2003). Temel hareketler donemine
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gelen bir ¢ocuk, ilkel hareketler doneminin becerilerini daha da ileri gotiirerek, lokomotor
hareketler olarak yiiriimeyi, kosmayi, hoplamayi, sigramayi, sekmeyi; manipulatif
hareketler olarak firlatmayi, tekmelemeyi, yakalamay1; denge hareketleri olarak denge
aleti iizerinde yliriimeyi, yuvarlanmay, takla atmay1 vb. gerceklestirebilmelidir (Coknaz

2016; Gokmen vd. 1995).

Bu donemde kazanilan beceriler; yakalama, topa vurma, firlatma, atlama, ziplama gibi
becerilerdir. Bu beceriler her bireyin yasamin siirdiirmesi i¢in gerekli olan becerilerdir.
Bu nedenden dolay1 temel beceriler olarak nitelendirilmektedir (Sahin, 2016). Gallahue
and Ozmun (1995) becerileri 3 evreye bolmiislerdir; Acemilik, baslangi¢c ve olgunluk.
Ornegin sek sek oyununu bir cocuk 3-4 yasinda acemilik, 5-6 yasindaki bir ¢ocuk
baslangig, 7 yasindaki bir ¢cocuk olgunluk seviyesinde oynayabilir. Yapilan bu hareketler
¢ocugun yasina gore degil hareketi yaptigi seviyeye gore degerlendirilmedir. Bazi
cocuklar becerileri erken bazilari ise daha geg yapabilirler. Temel hareketlerin ediniminde

cevresel faktorler kadar bireysel faktorler de etkilidir.
2.2.4 Spor Hareketler Donemi

Bu evre, temel hareketler doneminin bir uzantis1 olarak goriiliir ve spor hareketlerle
gelisir. Bu donem daha ¢ok amagl hareketlerin gerceklestigi donemdir. Bir 6nceki
donemde yapilan beceriler, bu donemde kurallarla birlesip, isbirligine dayanan
etkinliklere doniisebilir. Ornegin bir dnceki dénemde kazanilan sekme ve ziplama
becerileri bu donemde daha kuralli ve isbirligine dayanan ip atlama oyununa doniisebilir
veya hareket eden topa vurabilme becerisi, bu donemde kuralli ve igbirligine dayali futbol

oyununa doniisebilir (Tepeli 2012).

Bu dénemde dengeleme, lokomotor ve manipulatif beceriler giderek miikemmellestirilir
ve birlestirilerek cesitli etkinliklerde kullanilir. Sporla iliskili hareketler doneminde
becerilerin ne 6l¢iide, hangi diizeyde gelisecegi ¢ok cesitli zihinsel, duygusal ve motor
etmene baglidir. Tepki zamani, hareket hizi, koordinasyon, viicut yapisi, boy, agirlik,
aliskanliklar, arkadas etkisi, duygusal yap1 bunlardan bazilaridir. Sporla iligkili hareketler
donemi ii¢ evrede incelenir (Coknaz 2016; Mirzeoglu vd. 2003)

Genel Gegis evresi: 7-10 yas arasini kapsayan bu evre gecis evresidir. Bireyin olgun
hareket kaliplarini birlestirme g¢abalarim1 gosterdigi bu evrede, birey temel hareket

kaliplarmi sporla ve rekreatif etkinliklerle iliskili becerileri gerceklestirebilmek igin
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birlestirmeye, uygulamaya baglar. Temel hareketler doneminde gelistirilen temel
hareketler giinliik yasamda ve ¢esitli oyunlarda kullanilir. Bu evrede ¢ocuk tiim spor
branglarina ilgi duyar ve fizyolojik, anatomik veya cevresel faktorlerin kisitlanmasini
hissetmez. Bu evrede ¢ocuk spor becerilerini nasil performe edecegi hakkinda bilgiye
sahip olur. Bu hareket becerileri temel hareketlerle ayn1 6geleri igerir ama hareketlerde
daha fazla bi¢im, dogruluk ve kontrol vardir. Gegis evresinde cocuk olgunluk
diizeyindeki hareketleri daha karisik ve daha 6zel bicimlere uygular (Coknaz 2016;
Mirzeoglu vd 2003).

Ozel Hareket Becerileri Evresi: 11-13 yas arasmi kapsayan donemdir. Cocugun beceri
gelisiminde on birden on ii¢ yasa kadar ilging degisimler yer alir. Cocuk, bu donemde
fiziksel kapasitesinin ve sinirliliklarinin farkina varmaya baslar. Artan zihinsel yetenekler
ve deneyimlerle, ¢esitli etmenleri de dikkate alarak belli bir bransa odaklasmaya baslar.
Beceri derecesini yiikseltmek icin tek ¢ozliim, uygun say1 ve nitelikte alistirma yapmaktir

(Ozer ve Ozer 2005).

Spor Dalina Ozgii Hareket Evresi: Yasam boyu devam eden, on dort yasinda baslayan bu
evrenin en onemli 6zelligi bireyin kazanmis oldugu hareket becerilerini yagam boyu
kullanmasidir. Bir 6nceki evrede beliren ilgiler, yetenekler ve secimler bu evrede daha da
sinirlandirilir. Etkinlige katilim diizeyi, bireyin yeteneklerine, olanaklarina, fiziksel
ozelliklerine, motivasyonuna ve gegmis deneyimlerine bagh olarak degisir. Birey artik
yeteneklerinin iist sinirina yaklagmistir. Zaman, para, tesis, malzeme gibi etmenler spora
katilim etkiler. Kisaca bu donemdeki gelisim hizi, psiko-motor olgunluga ve duygusal
etkinliklere baghdir. Cocuk yedi yasindan on yasina kadar olgunlasmis olan temel
becerilerini birlestirerek sporla 1ilgili becerilerini de kullanmaya baslar. Kuvvet,
dayaniklilik, hiz, denge gibi 6zelliklerin gelismesiyle performans artar. Degisik hizlarda
ip atlama, tas sektirme ve top firlatma gibi hareketler, bu evrimin tipik gegcis
hareketleridir. Hareketler giderek daha karmasik ve spor tiiriine 6zgii secilmeye baslanir.
On bir yasindan sonra beceri gelismesinde bireysel farkliliklar ve bir bransa (statiiye bagh
olarak) yonelme seklinde ortaya cikar. Kapsamli alistirma ile yeni bir¢cok hareket
ogrenilmis ve pekistirilmis olur. Cocuklar, hareket becerilerini 6grenmeye ve yarigmaya
cok isteklidir. Daha sonraki yaslarda ise spor dalina 6zgii hareketler ve becerilerle yaslara

gore spor dallar1 s6z konusu olur (MEB 2013).
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2.3 CEVIKLIK

Ceviklik; spor branglart i¢in ¢ok Onemli olan bir 6zelliktir. Literatiirde bir¢ok yazar
tarafindan yapilan farkli tanmimlamalar1 mevcuttur. Tamimlarin ¢esitliligi; ¢eviklik
kavraminin icerisinde ¢ok sayida farkli 6zellik barindiran; birlesik bir 6zellik oldugunun

gostergesidir.

Ceviklik viicudun ya da viicudun boéliimlerinin hizli bir sekilde yon degistirme ve kontrol
altina alabilme yetenegidir (Potach and Chu 2000). Turner (2011) ¢evikligi; denge, hiz,
kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu isbirligiyle iki nokta arasinda viicudu hareket ettirme
ve yon degistirme becerilerini miimkiin oldugunca kolay, hizli, akici1 ve kontrollii bir
sekilde yapabilmek olarak tanimlanmaktadir. Sheppard and Young (2006)’a gore
ceviklik; karsidan gelen veya karsiya yapilacak olan hamleyi kararlastirma ve yon

degistirebilme siirati seklinde fizyolojik ve psikolojik iki eksen iizerine oturmaktadir

Futbol, basketbol, voleybol, hentbol, gibi branslarda ¢eviklik, sporcu igin ¢gok énemli bir
olgu oldugu sdylenebilir. Bu branslar kendi igerisinde bir¢cok degiskeni olan, farkli
senaryolara gebe olan oyunlardir. Bu gibi top oyunlarinda siirekli topun yoniiniin
degismesi; topu takip etme siirecinde ani hareketler, doniisler, saga-sola kaymalar, ileri-
geri kosular gibi temel hareketler gerektirir. Topa hakim olma, oyuna yon verme ve
sonuca gitmek adina basarili olmak i¢in rakipten once hizli reaksiyon gdstermek
gerekmektedir. Literatiirdeki ¢eviklik tanimlarina bakildiginda, bazi spor branslarinin
kendi icerisinde gerektirdigi dzellikler ile bu kavram &rtiismektedir. Ornegin futbolda
hiicim ederken kaybedilen bir top sonrasi hizli bir reaksiyon gostererek yoOniinii
degistirmen gerekir ve sporcularin gosterdigi bu reaksiyonun hizi ise birgok posizyonda
sonuca etki etmektedir. Bir¢ok spor topa, rakip oyuncuya ya da kendi takim arkadasinin
hareketine tepki vermeyi gerektirir (Young vd. 2001). Atletik performansin bu énemli
bileseni g¢eviklik olarak kabul edilmektedir ve basari saglamak i¢in olduk¢a Onemli

oldugu belirtilmektedir

Bir ¢ok c¢aligmada c¢eviklik kavrami fazla sayida bilesenden meydana geldigi
goriilmektedir. Siirat, kuvvet, yon degistirme, denge gibi fiziksel becerilerin yaninda
algilama ve karar verme gibi biligsel beceriler de etki etmektedir. Ceviklik performansi
konusunda toparlayici bir bilgi sunan Sheppard and Young (2006) kendinden sonraki

bir¢ok calisma i¢in referans olusturan kapsamli bir yap1 ortaya koymustur. Bu ¢caligmaya

13



gore Onceki calismalarda goz ardi edilen bilissel 6zellikler gevikligin mutlak unsuru
olarak degerlendirilmelidir. Ayrica yon degistirme becerisi de teknik, sprint ve kuvvet
gibi birgok etken tarafindan sekillendirilmektedir. Dolayisiyla ¢evikligin, fiziksel ve
biligsel bir¢ok Ozelligin sentezinden meydana geldigini sOylemek miimkiindiir. Bu

ozelliklerin her biri farkli oranda ¢eviklik performansina katki saglamaktadir.

Sheppard and Young (2006) ¢eviklik kavramini fiziksel ve biyomotor niteliklerle ile
bilissel yetenekler olarak alt bilesenlere ayirmistir. Eski ¢alismalarda goz ardi edilen
biligssel yetenekleri ¢evikligin bir pargasi olarak degerlendirmistir. Ceviklik bakildig:
zaman motorsal bir beceri olarak goziikse de bilissel bir yetenek gerektirdigi yapilan
caligmalarda gorikmektedir. Herhangi bir hareketi yapmadan oOnce ozellikle takim
sporlarinda algilama ve karar verme gibi biligsel siirecler cok onemlidir. Algilama ve
karar verme siirecini kisalttigin zaman, topa veya rakibe gosterdigin tepki de bir o kadar
hizlanir. Bu oOzellikte amac; ortaya c¢ikan duruma gore ani doniisler, hizli yon
degistirmeler, ileri-geri, saga-sola kaymalar gibi oyun i¢inde olusacak durumlara hizli
tepki vererek avantaj saglamaksa, isin fiziksel kismi kadar biligsel kisminin da 6nemli bir

rol oynadig asikardir.

Hareketlilik
Bilesenleri
1
1 1
Algilama ve Yon degigtirme
karar verme surati
1
1 1 1 1
" . Dogrusal kosu T Antropometric
Gorsel tarama Teknik siirati Bacak kas kalitesi degiskenler
Sezgi =1 Ayak yerlesimi - Kuwvvet
Hizlanma ve
Hareket
durumunun W;gﬁrlﬁ;””anda - Gig
farkinda olma ayarlanmasi
. |_IVicudun inceligi ve| - ;
Tecriibe postiiri Reaktif kuvvet

Sekil 2.2. Ceviklik Bilesenleri
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2.3.1 Ceviklik ve Motorsal Yetenekler Tliskisi

Ceviklik performansmin iliskili oldugu kavramlar igerisinde, kalitimsal ozellikler,
dinamik denge, reaksiyon zamani, eklem hareketliligi, ¢abuk kuvvet, hiz, yaratici
diisiinebilme, konsantrasyon, yon degistirme hizi, esneklik ve koordinasyon gibi bir ¢gok
faktorden bahsetmenin miimkiin oldugu belirtilmektedir (Ozbay vd. 2018; Chaouachi vd.
2014; Karacabey 2013; Sporis vd. 2010). Ceviklik; siirat, kuvvet, gii¢, antropometrik
degiskenler, teknik, ¢abukluk, tecriibe, karar verme yetenegi, sezgi (6nsezi), dinamik
denge, reaksiyon zamani gibi birbiri i¢ine giren ve birbiriyle iliskili pek ¢ok faktérden

etkilenmektedir (Eroglu 2014)
2.3.1.1 Ceviklik ve siirat

Siirat tiim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken olusturdugu hiz
olarak ya da viicudu ya da bir boliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme yetenegi olarak
tanimlanabilir (Sevim 2002). Siirat, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere
hareket ettirme yetenegidir. Hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla

uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Aksoy 2010)

Siirat, cogu spor dallarinda diiz bir dogrultuda ¢abuk olarak hareket etmelerini saglamasi
ile basarilt bir verim diizeyi sergilemek i¢in gerekli olmaktadir (Bompa, Haff 2015).
Murphy and Wilson (1997), Young vd. (2001) ¢evikligin unsurlarindan biri olan siiratin,
bircok sporda performans i¢in temel olan patlayici bir hareket bicimi oldugunu
belirtmektedir. Roetert (1996) siiratin, {ist seviye oyuncularda miisabaka yeteneginin veya
performansin 6nemli belirleyicilerinden birisi olabilecegini bildirmektedir ( Eroglu

2014).

Siirati etkileyen birgok faktor bulunmaktadir. Genetik yapi, siirati etkilemesine ragmen
slirat potansiyelini tam olarak belirlememektedir. Hizl1 kasilabilen kas fibrinlerinin yavas
kasilabilen kas fibrinlerine oranla daha fazla olmasi, daha siiratli olunmasina neden
olmakla beraber, siirat, uygun antrenmanlarla gelistirilebilir. Siiratin ayni1 zamanda,
kaslarin giiclii bir sekilde kasilabilme yeteneginden etkilenmesi, kuvvet antrenmanlarinin
siirat ¢aligmalar1 igin gerekli oldugunu gdstermektedir (Bompa 2003). Iskelet kaslarinin
ozelligi kisinin siirat performansinin kalitesini belirleyen faktorlerdendir. Yavas kasilan
(slow twitch-ST) kaslar ile hizli kasilan (fast twitchFT) kaslar arasindaki orana ve uyuma

bagli olarak bu belirleme yapilmaktadir. Kisaca hizli kasilan lifler dakikanin birkag
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saniyesinde ¢ok miktarda yiiksek bir gii¢ saglar. Diger taraftan, yavas kasilan lifler birgok
dakikadan saatlere kadar uzun siire kontraksiyon giicii saglayarak dayanikliligin temelini
olusturur (Eroglu 2014). Reaksiyon siirati, ¢ikis siirati, adim uzunlugu, adim frekansi,

ivmelenme, bacak kuvveti ve maksimal hiz gibi 6zellikler siirati etkileyen faktorlerdir.

Reaksiyon siirati; bir uyarmin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin goriildiigii kas
kasilmasina kadar gegen zamani icerir. Burada duyu organlarinin uyarilmasi dis kulaktan
baslar, merkezi sinirlerle duyu merkezlerine (beyine) gelir. Burada islem goriir. Islem
sonucu sinirsel yap1 ile hareket emri ilgili organlara gonderilir ve aktivite gerceklestirirlir.
(Diindar 1998) Cogunlukla sprintlerde ilk 5 metreyi kapsar ve antrenmanlarla 0.12 sn.
kadar gelistirilebilir. Bu degisme uyarinin beyine gidis ve beyinden organlara gelis
hizindaki gelismeden degil, mevcut reaksiyon siiratinin korunmasi, gelistirilmesi teknik
beceri diizeyi ile hareketin daha ekonomik bir hale getirilmesi ile gergeklestirilebilir
(Hadi 2015;Diindar 1998). 10 metreye kadar olan bolim ise ¢ikis siirati olarak
adlandirtlir. Merkezi sinir sisteminden uyaranin verilmesinin ardindan viicudun buna

tepki verip harekete gecmesi ¢ikis siirati olarak agiklanabir.

Adim uzunlugu ve adim frekansi da siirati etkileyen onemli parametrelerdendir. Adim
uzunlugu kosu sirasinda atilan bir adimin kat ettigi mesafedir ve viicut agirlik
merkezinden Ol¢iilerek belirlenir. Adim frekansi ise belirli bir siire ya da mesafede atilan
adim miktarini ifade eder. ( Brown and Ferrigno 2005). Adim uzunlugu ve adim frekansi

verilecek teknik antrenmanla antrene edilebilir.

[vmelenme sporcunun en kisa siire igerisindeki en yiiksek hiza erismesini saglayan
stiratteki degisim orani olarak tanimlanmaktadir. Maksimal hiz sporcunun kosabilecegi
en yiiksek hizdir. Eroglu (2014) ivmelenmeyi; sabit pozisyondan ya da yavasladiktan ve
yon degistirdikten sonra sporcunun ¢ok kisa stirede maksimum siirate ulasabilme yetenegi
olarak agiklamistir. En yiiksek ivmelenme hizina 8. ile 10. adimlarda ulasilir ve bu nokta
13 kosunun yaklagik olarak ilk 9 metresine ve sporcunun maksimum hizinin %75'ine denk

gelir (Ratamess 2012).

Sprint ve ¢eviklik arasindaki iliskiyi inceleyen calismalarda farkli sonuglara ulasildigi
goriilmiistiir. Bazi ¢aligmalarda ¢eviklik ve sprint arasinda anlamli bir iligki bulunmazken
(Sassi vd. 2009; Scanlan vd. 2014; Sporis vd. 2011), baz1 ¢alismalarda ise kisa mesafe

sprint ve ivmelenme performansinin ¢eviklik ile oldukga iliskili oldugu, bu 6zelliklerin
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performans degisimi konusunda ayn1 yonde giivenilir bilgi sagladigi vurgulanmaktadir
(Jones vd. 2009; Mann vd. 2016). Bunun yaninda Jovanovic vd. (2011) geviklik ve
cabukluk antrenmanlarinin sprint performansina olumlu yonde katki sagladigini

belirtmektedirler (Ozbay vd. 2018).

Young vd. (2001) iki guruba ayirdiklar: sporculara 6 hafta boyunca diiz siirat ve igerisinde
3-5 yondegistirmesi olan siirat antrenmani yaptirmislardir. Diiz siirat antrenmaninin diiz
siirat performansini ylizde 3 oraninda artirdigini ancak, 5 yon degistirme iceren ¢eviklik
testi performansinda bir gelisime neden olmadigini belirtmislerdir. Ceviklik antrenmani
yapan gurubun ise hem diiz siirat hem de yon degistirmeli siirat testlerindeki

performanslarinda bir degisime neden olmadigini gézlenmislerdir (Asci 2013).

Young vd. (2001) yaptiklar1 ¢alismada bir grup sadece yon degistirme kosularindan
olusan ¢eviklik antrenmanlarimi1 yaptirmiglar, diger grup ise dogrudan sprint
antrenmanlarin1 yapmiglar. Antrenman oncesi uygulunan sprint ve 5 degisik acidaki
ceviklik sonuglarina gore, sprint antrenmani yapan grup sadece sprint testindeki siirelerini
gelistirirken, c¢eviklik antrenmani yapan grup sadece c¢eviklik testindeki siireleri
gelistirmistir. Bu calismaya bakildiginda; hareketlilik caligmalarinin dogrusal sprinte
etkisi olmadigi gibi, sprint calismalarmin da ceviklik Ozelligine etki etmedigi

gorilmiistiir.
2.3.1.2 Ceviklik ve kuvvet

Kuvvet, spor branslarinda dnemli motorsal oOzelliklerden birisidir. Biitiin motorsal
ozelliklerin temelinde kuvvet 6zelliginin oldugunu sdyleyebiliriz. Bir beceriyi sergilemek
icin hareket ettigimizde; herhangi bir cismi bir noktadan farkli bir noktaya tagimak
istedigimizde kuvvete ihtiya¢ duyariz. Sevim (2002) kuvveti, bir dirence kars1 koyabilme
yetenegi olarak tanimlamaktadir. Kale (1993) ise kuvveti; bir kaldira¢ sistemi gibi
diisiiniilen kemik, eklem ve kas yapisiyla olusturulur. Kuvvet, kas kiitlesiyle bu kas
kiitlesinin ortaya koydugu hizin bir bileskesi diyerek tanimlamistir. Antrenman bilimi
acisindan bakildiginda ise kuvvet; sporda kisinin bir dirence kars1 koyabilme veya bir
aract ya da kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilmesi, bir kas grubuna bagimli
olarak bir kasin geriliminin sonucudur (Muratli 1976). Kuvvet biyolojik bir yaklagimla
bir kitleyi hareket ettirebilme, bir direnci yenebilme ya da kas ¢alismasi ile etkileme

yetenegi olarak tanimlanir (Blimkie 1992).

17



Kuvvetin, sporcularin kendi branglarindaki hareket ve becerilerini verimli bir sekilde
sergileyebilmesi igin en basta gerekli olan bir 6zellik oldugunu sdyleyebiliriz. Kuvveti
yetersiz bir sporcunun ne kadar yetenekli olursa olsun sporda siiriidiiriilebilir bir basari
sergilemesi ¢ok miimkiin degildir. Ornegin; futbolda yetenekli bir oyuncu, sut ¢ekmesi
icin yeterli bacak kuvvetine, oyun icerisinde gelisen durumlara ani ve hizli tepki
verebilmesi igin ¢abuk kuvvete, ikili miicadelerde basarili olabilmesi igin genel bir
kuvvete ihtiyag duymaktadir. Yani oyun igerisindeki dinamiklere tepki verebilmek ve

bunu devam ettirebilmek i¢in sporcunun yeterli kuvvete sahip olmasi gerekir.

Kuvvet karmasik bir 6zellik oldugu i¢in bilim insanlar1 farkli bigimlerde siniflandirmistir.
Genel olarak bakildiginda kuvvet; genel kuvvet ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrilir.
Antrenman bilimleri acisindan bakildiginda ise kuvvet; maksimal kuvvet, cabuk kuvvet
ve kuvvette devamlilik olarak ii¢ sathada islenir. Kuvet tiirleri agisindan salt kuvvet ve
ralatif kuvvet olarak ayrilir. Kasin ¢alisma bigimleri agisindan bakildiginda ise dinamik

kuvvet ve statik kuvvet olarak ayrilir (Aktas 2010).

Genel kuvvet: Herhangi bir spor dalindan bagimsiz olarak, viicuttaki tiim kaslarin ¢alistigi
bir kuvvet tiiridir (Fidelus ve Kocjasz 1965). Kuvvetin o6zelliginin temelini
olusturdugundan; bir spor brangina ge¢ilmeden 6nce, sporculugun ilk yillarinda antrene
edilmesi gereken bir oOzelliktir. Yarismact gruplarda ise sezon Oncesi hazirlik
donemlerinde veya yarisma Oncesi hazirlik donemlerinde uygulanmasi gereken bir

kuvvet turudur.

Ozel kuvvet: Belli bir spor dalina 6zgii hareketlerin ve becerilerin gerceklestirilebilmesi
i¢in gerekli olan kuvvet tiiriidiir (Sevim 1991). Ozel kuvvet secilen sporun hareketlerine
0zgii bir bigimde kullanilan ve en yiiksek diizeye kadar gelistirilen, tiim elit sporcular i¢in
hazirlik evresinin sonuna dogru asamali bir bi¢cimde diger motorik Ozellikler ile

birlestirilerek uygulanan kuvvet tiiriidiir (Aktas 2010).

Maksimal Kuvvet: bireyin bir dirence karst uyguladigi, tek tekrarda en yiiksek kuvvet
olarak tanimlanir. Hollmann vd. (1980) maksimal kuvveti; istemli olarak bir kasin ya da
kas grubunun bir dirence kars1 bir kez kasilarak iirettigi maksimum kasilma giicii olarak
aciklamislardir. Sporcularin kuvvet antrenmanlarinin proglanmasinda 6lgiilmesi gereken
bir Ozelliktir. Egzersizlerdeki antrenman yogunlugu, maksimal kuvvet iizerinden

degerlendirilir. Maksimal kuvvet antrenmani yiiksek yogunlukta az tekrarla ¢aligilmasi
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gereken bir ozelliktir. Antrenman sekli ise yiizde 80-100 yogunlukta bir tekrar olarak
degismektedir (Sevim 2002). Sporcunun genel kuvvetini arttirabilmesi i¢in antrenman

programlarinda mutlaka yer almas1 gerekir.

Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri yenebilme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin
refleks sistemiyle birlikte ¢alismasiyla hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve
uygulayabilir (Muratli vd. 2007). Bompa (2003) ¢abuk kuvvet iizerine farkli bir
tanimlama yapmistir. Bompa’ya gore ¢abuk kuvvet; iki motorsal yetenegin; kuvvet ve
stiratin bir iiriiniidiir; en kisa zaman araliginda en yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegi
olarak tanimlamigtir. Bu tanima gore kuvvet ve siiratin bir arada sergilendigi birlesik bir
motor 6zellik diyebiliriz. Yine bir¢ok spor bransi i¢cin dnemli bir 6zelliktir. Uzun atlama,
yiiksek atlama gibi atletizm branslarinda olmasi gereken bir 6zelliktir. Bu bransi yapan
sporcular yiiksek bir hiza ulasip sonrasinda kuvvetli bir ziplama veya si¢rayis yaparak
beceriyi tamamlarlar. Engelli kosuda, engelleri gegmek yine ¢cabuk kuvvet gerektiren bir
beceridir. Takim sporlarinda yine rakibe gore avantaj saglayacak; ani hizla yapilan
ziplamalar, topa miidahale, rakibi engelleme, sprintlerde yiiksek bir hiza ulasma, yon
degistirmelerde ¢abuk hareket edebilme gibi oyun icindeki dinamikler ¢abuk kuvvet
gerektirir. Cabuk kuvvet antrenmani; yiizde 40-60 yogunlukta tempolu ve patlayict bir

sekilde uygulanir. 30 sn. ¢aligsma, 30 sn. dinlenme olarak yapilir.

Kuvvette devamlilik: Dayaniklilik ve kuvvetin bir arada oldugu birlesik bir motorik
ozellliktir. Organizmanin uzun siire devam eden kuvvet yiiklemelerinde yorgunluga kars1
koyabilme yetenegi olarak tanimlanir. Uzun siiren, kuvvet gerektiren spor
miisabakalarinda kuvvetin 6nemli bir uzantisidir. Kuvvette devamlilik antrenmanlari
diisiik yogunluk, fazla tekrar ile orta tempoda yapilir. Caligmalarin yiiklenme yiizdesi
yiizde 20-30 arasinda degisir. Tekrar sayisi1 ise yaklasik 20-40 aras1 amaca gore belirlenir
(Sevim 2002).

Salt kuvvet: bir sporcunun kendi viicut agirligin1 dikkate almaksizin uyguladigi kuvvettir
(Sevim 1991). Yani sporcunun genel kuvveti i¢in tanimlanan bir kavramdir. Maksimal

kuvvet antrenmanlart ile salt kuvvet gelistirilir.

Relatif kuvvet: Salt kuvvetin viicut agirligina boliinmesi sonucu ortaya ¢ikan degere

relatif kuvvet denir. Sporcunun kendi viicut agirligina karst gelistirebildigi en ytiksek
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kuvvet; relatif kuvvettir (Murath 1976). Giires, boks gibi kilosuna goére ¢ikilan
misabakalarda relatif kuvvet Onemli bir yere sahiptir. Aym kiloda iki kisinin

miicadelesinde sporcu 6n plana ¢ikmak igin relatif kuvvete ihtiyag¢ duyar.

Young vd. (2002) yaptiklar1 ¢alismada kas giicliniin yon degistirme hiz1 ile iliskisini
incelemislerdir. Calismaya 15 goniillii erkek sporcu (basketbol, futbol ve rugby)
katilmistir. Calismada katilimcilara 8 farkli 8 m sprint testi uygulanmistir. Testler 3 seans
yapilmistir ve her seans arasinda 2-4 giin ara verilmistir. 1 tane diiz 8 metre, 2 tane 200
sag ve sola doniistii 8 metre, 2 tane 400 sag ve sola doniistii 8 metre, 600 sag ve sola
doniistii 8 metre, 1 tane 4 x 600 doniislii 8§ metre sprint testi uygulanmigtir. Katilimcilara
her test 2 defa uygulanmis ve her deneme arasinda 2 dakika dinlenme verilmistir.
Konsantrik bacak giicii i¢in multi fonksyonel makina kullanilmistir. Katilimcilar 400 sec-
1 hizinda 1000 squat pozisyonunda miimkiin olan en hizli sekilde squat testini
yapmiglaridir. Unilateral bacak kuvveti i¢inse 700sec-1 hizi kullanilmistir. Reaktif kuvvet
icinse katilimeilar mat tizerinde 3 kere ¢ift ve tek bacak drop sigrama testi yapmiglardir.
Her testin en iyi derecesi degerlendirilmeye alinmistir. Yapilan ¢alismada diiz sprint testi
ile reaktif kuvvet arasinda (r=0,55), 200 sag dontislii kosu testi ile reaktif kuvvet arasinda
(r=0,65), 400 sag doniislii kosu testi ile hem reaktif kuvvet hem konsantrik gii¢ arasinda
(r=0,53) (r=0,54) ve 4 x 600 doniislii test ile reaktif kuvvet arasinda (r=0,54) iliski
bulunmustur. Caligmada tek bacak iizerinden yapilan testlerde ise diiz sprint testi ile sag
bacak reaktif kuvvet arasinda (r=0,61), 200 sag doniislii kosu testi ile sag bacak reaktif
kuvvet arasinda (r=0,71) ve 4 x 600 doniislii test ile sag ve sol bacak reaktif kuvvet
arasinda (r=0,54) (r=0,59) iliski bulunmustur. Yapilan c¢alisma sonucunda reaktif

kuvvetin yon degistirme hizi 6nemli sekilde etkiledigi sonucuna varilmistir.

Yapilan galismalar gosteriyor ki kuvvet ile ¢eviklik arasinda bir iligki vardir. Ceviklik ani
ve hizli yon degikliklerini igeren bir ozelliktir. Bu yon degismeleri hizli bir sekilde
yapabilmek icin bacak kuvveti etkiler diyebiliriz. Iyi ceviklik 6zelligi icin sinir
sisteminden gelen iletiye hizl1 bir sekilde reaksiyon gosterip, giiglii bir sekilde tepki

vermek gerekir. Giiclii bir sekilde tepki verebilme kuvvet ile dogru orantilidir.
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2.3.1.3 Ceviklik ve gii¢

Gli¢ belirli bir zamanda yapilan is miktarint agiklamak i¢in kullanilan bir kavramdir.
Giiclin birimi watt’tir (w) ve 1w, 6.12 kgm/dk olarak aciklanir. Gii¢ hesaplama formiilii

su sekildedir:
Gii¢ = is /zaman veya Gii¢ = kuvvet X hiz seklinde hesaplanabilir.

Gii¢ kavrami igin ne kadar stirede yapildigini belirlediginden spor i¢in olduk¢a dnemlidir.
Isin tanimlamasin1 yapmak gerekirse; is, bir kg. agirligindaki yiikiin yer ¢ekimine kars1 1

m. yiiksege kaldirilmasi olarak tanimlanir.

Gerekli siire oldugunda hemen hemen her saglikli kigi 2000 kg (19.6 kilo Joule) degerinde
is yapabilir. Yalniz iist seviye sporcular bu isi 1 dk’da yapabilirler. Bu 6rnegi kullanarak

gli¢ harcaniminin hesaplanmasi su sekilde olur:
Gii¢ = 2000 kgm / 60 sn = 33.33kg/s veya 326.8 W (Tiryaki 2002).

Glg; tek basma antrenmanin en 6nemli parcasi olabilir. Yapilan igin miktart (kuvvet x
stirat) olarak tanimlanir. Bir noktadan digerine daha hizli hareket eden atletler daha biiyiik
giice sahip olanlardir. Bu nedenle hizi iyilestirmek i¢in gii¢ arttirilabilmelidir (Brown and
Ferrigno 2005).

Gii¢ hesaplamalarina bakildiginda; giicii ortaya ¢ikaran parametreleri kuvvet ve siirat
olarak goriiyoruz. Bu iki parametre antrenman biliminde; birlesik motorik 6zellik olan
cabuk kuvvet olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yani sonu¢ olarak c¢abuk Kkuvvet
antrenmanlariyla gili¢ 6zelliginin gelisebilecegini sdyleyebiliriz. Dowes and Roozen
(2011)’a gore hareket hizini arttirma antrenmanlar1 kuvvet arttirma antrenmanlarindan
ayri ele almmalidir. Bu sebeple c¢eviklik antrenmanlar1 her ikisini birlikte
gelistirebilmelidir. Kas giiciinii arttirmak i¢in 6nce kasin kuvveti arttirilmis olmali, sonra
kasin kuvvet iiretme orani (hizi) arttirilmalidir. Yiiksek hizda hareket yeteneginin

gelisebilmesi i¢in temel kuvvetin olusturulmasi 6nemlidir.

Giig, patlayici kuvvet ve slirat gerektiren spor branglarinda 6nemli bir kavramdir. Halter
bransinda maksimum kuvvet uygulunarak agirlik kaldirilir; ayn1 zamanda ivmelenme ve
hiz agirligi kaldirirken kuvvet kadar 6nemli bir yere sahiptir. Atletizmde yiiksek atlama,
uzun atlama branslar1 yine patlayict kuvvet ve siirat gerektiren branglardir. Yine bu

branglarda gii¢ 6nemli bir yer tutar. Voleybolda smag ve blok hareketi, futbolda dripling,
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basketbolda smag¢ veya blok hareketleri patlayici kuvvet igeren ve giic gerektiren
hareketlerdir. Tenis’de forehand ve backhand vuruslari; Badminton’da vurulan smaglar
kuvvet ve hizin bir arada oldugu hareketlerdir (Murath vd. 2011). Spor branslarinda
bircok hareket hiz ve siiratin birlestigi yani ¢abuk kuvvetin Ozelliklerinin oldugu
hareketlerden olugsmaktadir. Bu yiizden bakildiginda gii¢ 6zelligi spor branglarinda ¢ok

onemli bir yere sahiptir.
2.3.1.4 Ceviklik ve esneklik

Eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis acida hareket edebilme yetenegi
olarak tanimlanan esneklik, sporda estetigi olusturmanin yani sira kuvvetin ve siiratin
saglanabilmesi i¢in de ¢ok onemli bir motorik 6zelliktir. Esneklik; kemikler, kaslar,
eklem baglari, tendonlar ve deri gibi 6zelliklere baghdir (Acar 2016). Ayni zamanda
kaslarin esnetilmesi ani hareketlerde kasin gerilmesi durumunda olusabilecek sakatliklart
onlemeye yardimci olur. Genis oranda hareketi yapabilme kapasitesi fleksibilite
(esneklik) veya mobilite (hareketlilik) olarak bilinir ve sporda 6nemli bir motorik

szelliktir (Ziyagil vd. 1993).

Bompa (2011) ya gore esnekligi, eklem yapisi, genel viicut 1sis1 ve Ozel kas 1sisi,
yorgunluk, merkezi sinir sisteminin uygulama siireci, yiiklenmenin kalitesi, yas ve
cinsiyete farki, yetersiz kas kuvveti ve giiniin saat olarak degisik dilimleri gibi etkileyen

etmenler vardir.

Okul 6ncesi donemde (3-7 yas arasi) iskelet kas sistemi yeterince kuvvetlenmediginden
dolayr esneklik orani yiiksektir. Cocuk bu yaslarda yeterli esneklige; en genis agida
hareket edebilme yetenegine sahiptir (Muratli 2007). Bu donemde 6zel bir esneklik
programi uygulamaya gerek yoktur. Cocuk yiiriime, kosma, ziplama gibi temel motorik
Ozellikleri sergilerken; beceriyi yapabilmesi icin kasin kisalmasi ve uzamasi gibi
fizyolojik etkilerle esnekligini gelistirecektir. Kosma, ziplama gibi temel motorik

becerileri igeren egitsel oyunlarla ¢ocugun harektlilik kazanmasi saglanmalidir.

Birinci okul ¢agi doneminde (7-10 yas aras1) 6ncelikle genel olarak biitiin viicuda yonelik
esneklik egzersizleri yapilmalidir. Hareket genisliligi saglanmasi i¢in govde eklemlerine
yonelik alistirmalar yapilmasi 6nemlidir. Bu egzersizlerin gdosterilmesi sirasinda;
cocuklar1 cepheden gorecek sekilde yarim ay seklinde dizilmesi veya bloklar halinde

dizilmesinde fayda vardir. Egitimci biitiin ¢ocuklart goérmesi hareketlerin dogru
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yapilmasinda veya diizeltilmesinde yardimci olacaktir (Muratli 2007). Bu donemde
cocuklarin oyun ¢aginda olmasi sebebiyle; bu egzersizleri yaparken sikilmamasi ve daha
eglenceli olmasi igin esneklik egzersizlerini barindiran gesitli egitsel oyunlar oynanabilir.

Miizikle beraber basit kareografiler olustururarak ritim duygusu gelistirilebilir.

Ikinci okul ¢ag1 donemi (10 yas — puberte ncesi) ayni zamanda spor hareketler donemi;
0zel hareketler beceri evresidir. Artan zihinsel yetenekler ve deneyimlerle bir bransa ilgi
duymaya ve bu bransa odaklanmaya baslar. Biitiin viicuda yonelik yapilan esneklik
egzersizlerinin yaninda spor tiirline 6zgii; hareket caligmalarinin eklenmesi ¢ocugun
yapacagi spor tiirtine daha ¢abuk adapte olmasina yardimci olacaktir. Cocuk bu dénemde
kazandig1 esneklik becerilerini kendi bagina uygulayacak diizeye gelmelidir. Otur-uzan
esneklik testiyle Olgiimler yapilarak ¢ocuklarin gelisimleri takip edilebilir. Yarigmaci
gruplarin antrenmanlarina genel ve 0©zel esneklik calismalar1 konulmasi fayda

saglayacaktir.

Puberte donemi spor hareketler doneminin; spor dalina 6zgii hareketler evresini
kapsamaktadir. Bu donemde bireyde hizli fiziksel gelisimler yagsanmaktadir.Pasif hareket
sistemine ait mekanik diren¢ yeteneginde, artan boy uzamasi nedeniyle azalma meydana
gelmektedir. Bunun nedeni, kas ve bantlara ait esneklik yeteneginin hizli boy uzama
stirecine ayak uyduramamasidir. Bu durum, hareket genisligi amach egitimi gerekli kilar.
Mekanik yiiklenmeye uygun olmayan yapi1 dikkatli bir alistirma se¢imini gerektirir.
Biiylime sirasinda, omurda bulunan biiyiime kikirdaklarinin yiiklenebilirligi azalmis
durumdadir. Onun i¢in One, yana ve arkaya dogru asir1 biikkme gibi abartili
yiiklenmelerden kaginilmalidir. Mekanik yiiklenebilirligin stiine ¢ikilirsa disk dokusu
zarara ugrayabilir (Muratli 2007). Onceki dénemlere gore ani fiziksel gelisimler (boyun
uzamasi, kas-iskelet sisteminin kuvvetlenmesi), bireyin esneklik 6zelligini negatif yonde
etkileyebilir. Bu donemde bireyin gelisim Ozellikleri dikkate alinarak esneklik

caligmalarinin yapilmasinda fayda vardir.

Hazar ve Tasmektepligil (2008) puberte 6ncesi donemde denge ve esnekligin ceviklik
tizerine etkilerini incelemis; esneklik ve ¢eviklik arasindaki iliskiyi gérmek i¢in otur-uzan
testi ve illionis geviklik testi uygulamis ve pearson korelasyon testi ile analizlerini
yapmis; sonug olarak esneklik ve ¢eviklik arasinda anlamli bir fark bulamamistir. Ancak

bu ¢alismalara bakilarak esnekligin ¢eviklik tizerine hicbir etkisi yoktur denmesi yanlis
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olacaktir. Ceviklik ani hareketlerle viicudun kontrollii bir sekilde yon degistirmesini ifade
eder. Yeterli hareket genisligini saglayaman sporcular bu doniislerde sikint1 yasayabilir
ve ciddi sakatlanmalara yol acgabilir. Sinir-kas sistemine bagli hareketlerin
uygulunabilmesinde kasin uzama ve kisalma olaylar1 ger¢eklesir. Hareket i¢in gerekli kas
esnekligine sahip olmayan sporcularin sakatlik yasamasi muhtemeldir. Sakatligin
yanisira hareketin hizli bir sekilde yapilabilmesi i¢in de yeterli esneklige sahip olmasi

gerekmektedir.
2.3.1.5 Ceviklik ve dayamikhihik

Dayaniklilik, uzun siireli yapilan sportif ¢alismalarda kiginin yorgunluga karsi koyabilme
yetenegi olarak tanimlanir (Revan 2007). Yiiksel (2003) dayanikliligt; bireyin psikolojik
ve fizyolojik sahip oldugu performansinin iizerindeki yiiklenmelerle olusan i¢ ve dis
direnclere karsi koyabilmek icin zihinsel irade giicliniin ruhsal yenme arzusunun ve

fizyolojik fonksiyonlarmin kombine tepkisidir diye agiklamistir.

Dayaniklilik bireyin aerobik kapasitesine bagli bir 6zelliktir. Aerobik kapasite, genellikle
maksimum oksijen tiiketimi kapasitesinin (Vo2max) Olciilmesi ile belirlenebilir.
VO2max kisinin bir dakikada kullandig1t maksimum oksijen miktaridir. Yiiksek VO2max
daha ¢ok is yapabilme veya yorgunluk olugsmadan uzun siire egzersize devam edebilme

anlamina gelir. VO2max dayanikliligin en 1yi belirleyicisidir (Tiryaki Sonmez 2002).

Uzun siiren spor branslari i¢in sporcuda mutlaka olmasi gereken bir 6zelliktir. Futbol,
basketbol, voleybol gibi takim sporlarinin ortalama mag siireleri 90-120 dk arasinda
degismektedir. Tenis sporunda ii¢c-dort saati bulan miisabakalar ortaya ¢ikmaktadir. Uzun
mesafe kosulari, bisiklet gibi branslar ise en lst seviyede dayaniklilik gerektiren spor
dallaridir. Bu siireler ciddi anlamda uzun siireler olup; sporcunun olusacak yorgunluga
kars1 tepki vermesini gerektirir. Dayaniklilik 6zelligi iyi olmayan bir sporcu mag siiresi

uzadik¢a performansinda diisiis yasamas1 muhtemeldir.

Ceviklik ile dayaniklilik iligskisine bakildiginda; g¢eviklik kisa siirede hizli bir sekilde
gerceklesen bir 6zellikken, dayaniklilik ise ¢ok daha uzun siirelerde ortaya g¢ikan bir
ozelliktir. Bu kavramlarin agiklamalarina bakildiginda aralarinda bir iliski yoktur.
Ceviklik 6zelliginin dayaniklilik izerine etkisi olmayabilir ama dayaniklilik 6zelliginin
ceviklik iizerine etkisi oldugu sdylenebilir. Bir sporcunun ¢eviklik 6zelligini iyi bir

sekilde kullanmasi mag¢ basinda daha miimkiindiir. Mag sonralarina dogru; siire gectikce
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ceviklik becerisinde de diisiisler meydana gelebilir. Yani bu beceriyi sergilerken olusacak

diistisleri minimuma indirmek i¢in iyi bir dayaniklilik 6zelligi gerekir.
2.3.1.6 Ceviklik ve koordinasyon

Koordinasyon bir bagka deyisle beceri; kisa bir siire igerisinde zor hareketleri
Ogrenebilme ve degisik durumlarda amaca uygun ¢abuk bir sekilde tepki gosterebilme ve
her hareketin birbirini dogru olarak izlemesi ile meydana gelir (Sevim 1991). Murath
(2007) koordinasyonu, amaca yonelik farkli hareketleri uygulayabilme yetenegidir;
merkezi sinir sistemiyle, kas iskelet sisteminin uyum igerisinde ¢alismasi olarak
tanimlamustir. Sportif anlami ile koordinasyon, organizmanin sinirsel bir giictidiir; istemli
ve istemsiz hareketlerin diizenli,uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi icerisinde
uygulanmasidir. (Sevim 1995). Basketbolda turnike hareketinin koordinasyonunu
incelemek gerekirse, ilk dnce hareketin baslayacagi ve noktalanacagi mesafe algilanir;
sag-sol veya sol-sag iki adim atildiktan sonra sigrayarak potaya birakilir. Birden fazla
hareketten olusan bu komple beceriyi basarili bir sekilde sergilemek i¢in algilama;
adimlarin atilmasi; sicrama ve topun potaya birakilmasi basamaklarini koordineli bir
sekilde yapilmasi1 gerekir. Spor branglarinda buna benzer bir¢ok hareket bulunmaktadir.
Bu hareketleri kisa stirede algilayarak, uyguluyan sporcular kendi branslarinda basarili
olmaktadirlar. Yani koordinasyon (beceri) bir sporcuda olmasi gereken énemli motorsal

yeteneklerden biridir.

Ceviklik kavrami i¢erisinde koordinasyon, dnemli bir yer tutmaktadir. Viicudun kontrolli
ve dengeli bir sekilde yon degistirmesi; koordinasyon yeteneginin gelisimiyle
miimkiindiir. Koordinasyonu 1yi olmayan bir sporcunun, oyun igerisinde olusacak cevre
degisikliklerine hizli bir sekilde tepki verebilmesi ¢ok miimkiin degildir. Futbolda hizla
giden bir oyuncu; ani bir sekilde durup, farkli bir yone hareket etmesi denge ve
koordinasyon gerektiren bir hareketlilik 6zelligidir. Cevre degisikliklerine kars1 viicudun

hizli bir tepki verebilmesi i¢in koordinasyon gerekir diyebiliriz.
2.3.1.7 Ceviklik ve denge

Denge hareketli ya da sabit bir zemin {izerinde yapilan hareketler sirasinda viicut
postiiriiniin  korunmasi1 ve siirdiiriilmesi olarak tanimlanir (Simsek vd. 2011).
Viicudumuzda denge kontroliinii saglamak i¢in bazi organlar ve sistemler uyum icinde

caligmaktadirlar. Denge mekanizmasi, oncelikli olarak gorsel odagin devreye girmesiyle
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baslar. Gozlerimiz ile diinyanin fotografini ¢gekerek kulak icinde yer alan ve genel dengeyi
saglamakla sorumlu olan vestibularapart ile etkilesime geger. Vestibularapart, bas
pozisyonu ve hareket yoniindeki degisikliklere duyarlhidir. Bundan sonraki asamada
kaslardan, eklemden ve tendonlardan bilgi saglayan proprioseptif sistem kisiye viicut
algis1 ve viicut kisimlarinin pozisyonuyla, hareketin entegrasyonu dogrultusunda bilgileri
iletir. Tim bu sistemli mekanizmanin sonucunda denge hareketi tamamlanmis olur
(Brown ve Ferrigno 2005). Yiiriime, kosma, oturma, ayakta durma gibi basit goriinen
denge hareketleri; gorsel, vestibular, proprioseptif sistemlerinin, merkezi sinir sistemiyle

etkilesimi ile karmagik durumlar sonucu ortaya ¢ikmaktadir.

Denge kavrami, statik denge ve dinamik denge olmak iizere iki farkli durumda
aciklanmaktadir. Hazar ve Tagmektepligil (2008) statik dengeyi, viicudun dengesini belli
bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegi Olarak agiklarken; dinamik denge ise,
viicudun duragan bir posizyondan hareketli bir duruma geg¢mesi siirecinde viicudun

dengesini saglama yetenegi olarak tanimlanmaistir.

Chander vd. (2004) dans, futbol ve voleyboldaki kadin sporcularin denge
performanslarin1 degerlendirmis, voleybol ve dans grubunun statik denge performansi
futbol grubuna gore daha iyi bulunurken, voleybol ve futbol grubunun dinamik denge

performansinin dans grubuna gore daha 1yi oldugu goriilmiistiir.

Denge 6zelligi i¢in ¢eviklik performansini etkileyen 6nemli 6zelliklerden biri diyebiliriz.
Yiiksek hizda ani yon degistirmeler igeren g¢eviklik becerisi, sporcunun bu ani yon
degistirmeler sirasinda denge becerisine 6zellikle de dinamik denge becerisine ihtiyag
duymaktadir. Yiiksek hizda yapilan yon degismeler sirasinda denge ve koordinasyon
eksikligi olan bireyler diisme, posizyonunu kaybetme, rakibine gore avantajini kaybetme

gibi durumlarla karsilagsmasi olasidir.
2.3.1.8 Ceviklik ve algilama-karar verme

Algilama siirecinde; ¢evresel uyaranlar sporcunun viicuduyla hissedilir. Sonug olarak da,
elektriksel uyarimlar uzun bir islem i¢in beyine gonderilir. Bir obje ya da ¢cevreden gelen
uyarim verileri, gecen zaman araliklari icerisinde tespit edilir, bu siireye algilama siiresi
denir (Green 1999). Sporcu cevreden topladigi bilgiler 1s1ginda bir harekete karar
verdiginde, hafizadaki istendik hareket sablonunu ¢agirmak i¢in motor kortekse bir mesaj

gonderir. Mesaj ulastiginda, beyin g¢alisan iskelet kasina spinal kord yoluyla istendik
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hareketi olusturulmasini bildiren mesaj1 gonderir. Eger sporcu dogru yaniti se¢mis ise,
basarili olma firsatlar1 katlanarak artar. Yanlis hareketi se¢mis ise sonug bir hayal kirikligi

ile sonuglanabilir (Dowes and Roozen 2011).

Aldatma (fake) hareketi birgok sporda popiiler bir kavramdir. Bu tip oyunlarda, sporcu
aldatmayi; hareketin ilk safhalarinda belli eder ancak sonra hizlica bagka bir harekete
gecerek tamamlar. Aldatma rakibin dogru, hizli ve etkili savunmasini engellemek icin
dogru olamayan bilgiler vererek yaniltmak i¢in yapilir. Eger rakip yaniltici ilk harekete
yanit verirse, gercek ikinci hareket yapildiginda ona gereken yaniti vermekte gecikir ve

zorlanir (Dowes and Roozen 2011).

Spor fiziksel olarak yapilan bir eylem olsa da biligsel siire¢ler sonucu oldukca
etkilemektedir. Ceviklik performansi ilk oOnce algilama siireciyle baglar. Sporcu
cevresindeki durumlar1 ve uyarilar1 viicuduyla hisseder ve beyne iletir. Harekete
baslamadan Once karar verir ve uygulamaya geger. Gergeklesen bu algilama ve karar
verme siirecleri ne kadar kisalirsa; motor hareket o kadar erken baslar. Cevrede olusan
durumlart hizli algilayan ve dogru karar verme yeteneklerine sahip olan sporcular
digerlerine gére daha basarili olma olasiligi daha yiiksektir. Ornegin fiziksel olarak agir
olan bir futbolcu hizli bir rakibe karsi, rakibin yapacagi hareketleri algilayarak; fiziksel
olarak eksik olan ozelliklerini gelismis biligsel 6zellikleriyle kapatabilir. Oyun bilgisi,
oyun ic¢inde olusacak durumlar1 hizli algilayabilme ve bu durumlara tepki verebilme

yetenegi gelismis sporcular, diger sporculara gore oldukga avantajlidir.
2.3.1.9 Ceviklik ve onsezi

Reaksiyon zamani; kisiye bir uyarmin verilmesi ile kisinin bu uyarana verdigi istemli
cevabin baslangici arasinda gegen zaman dilimi olarak tanimlanmaktadir (Auxter vd.
1993). Oyun igerisinde olusabilecek durumlari tahmin edebilme Onsezi olarak
tanimlanabilir. Dogru bir tahmin reaksiyon zamanim diistirerek erken tepki verilmesine
ve rakibe karsi avantaj saglanmasina yardimei olur. Ancak yanlis tahminde bulunmak
reaksiyon zamanini uzatarak; oyun iginde istenmeyen hatalara da sebeb olabilir. Iyi bir
onseziye sahip olmak fazla deneyimle alakaladir. Ornegin; futbolda bir kaleci ne kadar
cok bire bir posizyonu deneyimlerse belleginde o kadar c¢ok hatira olusur ve bu
deneyimlerine gore posizyonu bir siizgegten gecirip dogru karar verme olasiligini

arttirabilir. Ne olacagini ve ne zaman olacagini sezmek uzun RZ yi kisaltmay: saglar.
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Uzaysal ve zamansal sezgi terimleri bu sorulari tanimlamakta kullanilir (Dowes and

Roozen 2011).

Uzaysal sezgi, sporcu i¢in mevcut durumda neyin meydana gelebilecegini dogru tahmin
etme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Bu strateji ile algilanan sinyal degerlendirilerek ya
da gormezden gelinerek, gelecekteki hareketler i¢in 6nceden planlama yapilabilir. Bu
planlamada basarili olunursa, 40-80 milisaniye RZ'de avantaj saglanabilir. Ancak strateji
basarisiz olursa, sonuglari 200-300 milisaniye RZ'de uzamayla sonuglanabilir (Dowes
and Roozen 2011).

Zamansal sezgi, sporcu i¢in mevcut durumda olayin ne zaman meydana gelebilecegini
dogru tahmin etme Kkapasitesi olarak tanimlanabilir. Atletik hareketler, ritim ve

zamanlama ile ¢eviklik arasinda dogrudan bir iliski s6z konusudur (Dowes and Roozen
2011).

2.3.1.10 Ceviklik ve teknik

Spor branglarinda bir hareketin uygulanmasi sirasinda; uygulanacak beceriyi estetik
acidan gbéze hos gelen bir sekilde yapmak ve becerinin sergilenmesi sonucunda
maksimum verim almak iyi bir teknik 6zellik sayesinde miimkiindiir. Sporcunun durusu,
beceriyi uygularken yaptig1 kol ve bacak hareketleri, bransa 6zgii nesneyle (raket,top vs.)

iliskisi teknik beceriyi etkileyen durumlardir.

Yon degistirme hareketleri i¢in gerekli en uygun durus posizyonu; bir¢ok spor branginda
da uygun olan temel durus posizyonudur. Bacaklar omuz genisliginde agik, dizler ve
kal¢a hafif biikiilii, bas dik ve gdzler cehpheye bakacak sekilde temel durus saglanir
(Cissik and Barnes 2004). Oyun igerisinde olusacak yon degistirmeler ve gegisler
sirasinda sporcu kafasini cevirip yeni hedefe odaklanmalidir. Bu hedefe dogru
hareketlenmesi sirasinda adimlama teknigi dogru bir sekilde yapilmasi gerekir.
Doniislerin verimli bir sekilde yapilmasi i¢in kalga ve omuzlar donerken bas ve gozle
eszamanlt olarak viicudun biitiin halinde donmesi gerekir. Eger bir biitiin halinde
doniilmezse zaman ve verimlilikte kayba neden olur. Ani duruslar sonrasinda farkli bir
yone hizla hareket etmek patlayict kol hareketleri ve dogru adimlama teknigi ile
miimkiindiir. Kol hareketleri ve adimlama teknikleri etkili bir sekilde yapilmazsa hiz ya

da verimlilik kaybiyla sonuglanabilir (Brown and Ferrigno 2005).
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2.3.1.11 Ceviklik ve antropometrik degiskenler

Boy, kilo, uzuv ve govde uzunlugu, viicut yagi gibi antropometrik degiskenler spor
bransina 6zgli hareketlerde basarili olma konusunda onemli bir etkendir. Yetenek
se¢ciminde veya bireyi herhangi bir spor bransina yonlendirmede bransa 6zgli avantaj
saglayacak antropometrik ozellikler degerlendirilir. Ornegin kisa boylu ve kisa uzuvlara
sahip diisiik agirlik merkezine sahip biri uzun uzuvlara sahip yiiksek agirlik merkezine
sahip birine kiyasla daha hizli yon degistirebilir. Ayn1 agirlikta olup digerine gore yag
orant daha diisiik olan biri, kas kiitlesi daha yiiksek olacagindan daha fazla gii¢
tiretebilecegi sdylenebilir. Uzun boya ve uzun kollara sahip olmak voleybol bransi i¢in

Oonemli antropometrik degiskenlerdir (Dowes and Roozen 2011).

Yapilmis bir ¢alisma daha diisiik viicut yag oranina sahip erkek cocuklarinin yiiksek
olanlara gére 37 m. kosu ve hareketlilik testlerinde daha yiiksek performans gosterdigini

bildirmektedir (Bale vd. 1992).
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3.MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN AMACI

Arastirmanin amaci, 11 yas grubu 6grencilerin lizerinde yapilan ¢eviklik ¢alismalarinin

fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesidir.
3.2 ARASTIRMANIN YONTEMi

Aragtirmanin 6rneklem grubunu Gaziosmanpasa Ulkii Ortaokulu 5.Smif dgrencilerinden
goniilliiliik esasiyla rastgele secilen 24 6grenci (12 kiz, 12 erkek) olusturmaktadir. Bu
arastirmada deneysel yontemin; kontrol gruplu 6n test — son test desenli modeli
uygulanmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerden 12’°si deney grubunu, 12’si de kontrol
grubunu olusturmaktadir. Arastirma 6ncesinde deney grubunun yas ortalamasi 11,00+,00
(y1l), boy ortalamasi 140,08+5,30 (cm), kilo ortalamasi (kg) 35,42+4,56 olarak tespit
edilmistir. Kontrol grubunun yas ortalamasit 11,00+,00 (y1l), boy ortalamasi 143,50£5,78
(cm), kilo ortalamast 37,08+6,84 (kg) olarak tespit edilmistir. Arastirmaya baslamadan
once Ogrencilerin yasi, boy ve kilo gibi antropometrik 6lgtimleri ile Flamingo Denge
Testi, 20m. Mekik Testi, 10x5m. Mekik Testi, 30sn. Mekik Testi, Durarak Uzun Atlama
Testi, Otur-Eris Esneklik Testi, El Penge Kuvveti Testi, Biikiilii Kol Asilma Testi,
Disklere Dokunma Testi gibi performans testleri yapilmistir. On Test 6lciimleri
yapildiktan sonra deney grubuna 8 haftalik donemde, haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba,
Cuma) olmak iizere toplamda 24 giin hareketlilik antrenman programi (HAP)
uygulanmistir.(HAP, EK-1’de detayli bir sekilde belirtilmistir.) Bu siirecte kontrol
grubuna yonelik bir ¢alisma yapilmamistir. 8 haftalik bir calismanin ardindan yukarida

belirtilen testler tekrar edilmis ve aralarindaki farka bakilmistir.
3.3 ARASTIRMA GRUBU

Arastirmanin deney ve kontrol gurubunu G.0O.Pasa Ulkii Ortaokulu dgrencileri arasindan
24 kisi olusturmustur. Deney grubu 6’s1 kiz, 6’s1 erkek 68renci olmak iizere 12 6grenciden
olugmaktadir. Deney grubunun yas ortalamasi 11,00+,00 (yil), boy ortalamasi
140,08+5,30 (cm), kilo ortalamasi (kg) 35,42+4,56 olarak tespit edilmistir. Kontrol
grubunun yas ortalamasi 11,00+,00 (yil), boy ortalamasi 143,50+5,78 (cm), kilo
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ortalamast 37,08+6,84 (kg) olarak tespit edilmistir. Deney grubuna 8 haftalik HAP
uygulanmistir. Kontrol grubu ise 6’s1 kiz 6’s1 erkek 6grenci olmak iizere 12 6grenciden

olusmaktadir. Kontrol grubuna herhangi bir antrenman programi uygulanmamaistir.
3.4 VERI TOPLAMA ARACLARI

Veri toplama araglari olarak; Boy dl¢limleri i¢in taginabilir boy 6lger aleti ( Mesilife Ltd.)
kullanilmistir. Viicut agirhigi dlgtimleri icin 0.1 hassasiyetli Comfort Plus markali baskiil
kullanilmistir. Flamingo Denge Testi i¢in 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3
cm. genisliginde tahta bir denge aleti kullanilmistir. Disklere Dokunma Testi i¢in masa
ve lizerine yapistirilmak tizere el isi kagitlarindan 20 cm. ¢apinda diskler yapilmistir.
Otur-Eris testi i¢in cetvel ve uygun 0l¢iilerde ufak bir masa kullanilmistir. Durarak uzun
atlamak testi icin atlama yerini belli eden renkli bant, tebesir ve mezura kullanilmistir. El
Penge Kuvveti i¢in Jamar marka hidrolik el dinamometresi kullanilmistir. 30 sn. mekik
testi i¢in kronometre ve minder kullanilmistir. Bikiili Kol Asilma Testi i¢in kapi
kirislerine asilabilen ayarlanabilir bar kullanilmistir. 10x5m. Mekik Testi i¢in mesafeyi
belirleyecek renkli bantlar ve kronometre kullanilmistir. 20m. Mekik Kosusu Testi igin
mesafeleri belirleyen 2 m. araliklarla (1 6grenci 2 huni arasina girecek sekilde) huniler

kullanilmistir. Ayrica bilgisayara atilan mekik kaseti ve hoparlor kullanilmistir.
3.5 VERILERIN TOPLANMASI
3.5.1 Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy 6l¢iimleri taginabilir Mesilife marka boy 6l¢er aleti ile alinmistir. Denek ayakkabisiz
durumda ve viicut agirlig1 iki ayagina esit dagilmis, topuklar birlesik ve boy dlger aletine
temasta, kollar omuzlardan serbest¢e yanlara sarkitilmis durumda iken, derin bir nefes

almay1 takiben bas iistii ile ayak arasindaki mesafe santimetre cinsinden alinmstir.
3.5.2 Viicut Agirhg Olciimii

Denek iizerinde sort ve tisort ile, ayakkabisiz durumda 0.1 kg. hassasiyetle Comfort Plus

marka baskiille ol¢iilmiistiir.
3.5.3 Flamingo Denge Testi

Arastirma grubunun statik dengelerini belirlemek amaciyla Flamingo Denge Testi
kullanildi. Bu teste gore Arastirma grubu; 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3

cm. genisliginde tahta bir denge aletinin lizerine dominant ayagi ile ¢ikarak dengede
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durur. Diger ayagini dizinden biikiip, kalgasina dogru ¢ekerek, ayni taraftaki eli ile tutar.
Arastirma grubu bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire baslar ve 1 dakika boyunca bu
sekilde dengede kalmaya c¢alisir. Denge bozuldugunda (ayagmi tutarken birakirsa,
tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri)
stire-zaman durdurulur. Arastirma grubu, denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar
sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam eder. Bir dakika siireyle test bu sekilde devam
eder. Siire tamamlandiginda, arastirma grubunun her denge saglama girisimi (diistiikten
sonra) sayilir ve bu sayr test bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda, arastirma

grubunun puani olarak kaydedilir (Hazar ve Tagmektepligil 2008).
3.5.4 Disklere Dokunma Testi (Plate Tapping)

Arastirma grubunun iist ekstremite hareket hizini belirlemek amaciyla yapildi. Denek 2
diske, tercih edilen elle ve sirayla, siiratli bir sekilde dokunmaya calisir. 20 cm. ¢capinda
iki plastik disk masa iizerine dizilir. Iki diskin merkez noktasindan birbirine olan mesafesi
80 cm. (Buna gore kenarlar 60 cm. aralikta) aralikta olmalidir. 30 x 20cm ebattaki
dikdortgen plaka, iki diske esit uzakliktaki yere yerlestirilir. En iyi sonu¢ puan olarak
alinir. Puan her bir diske 25 kez toplam 50 temas dokunabilmek i¢in kullanilan siiredir ve

saniyenin ondalig1 olarak kaydedilir.
3.5.5 Otur-Eris Testi

Arastirmaci grubun esnekligini 6l¢mek i¢in kullanilmistir. Otur-Eris testi 6zellikle bacak
ve bel esnekligini dolayli olarak 6lgen bir testtir. Denek standart ebatlardaki sehpanin
Oniine bacaklar1 gergin ve omuz genisliginde agilmis sekilde oturur, kollar1 ve parmaklari
gergin 6ne dogru egilerek uzanabildigi en uzak noktaya uzanir ve orada en az bir saniye
statik kalmak sureti ile test tamamlanir ve uzanilan mesafe esneklik skoru olarak

kaydedilir.
3.5.6 Durarak Uzun Atlama Testi

Bireyin patlayici kassal kuvvetini 6lgmek amaciyla uygulanir. Denekler ayak parmak
uclarini baglangig ¢izgisinin hemen Oniine koyarlar. Statik pozisyondan sadece dizlerden
yaylanarak ileriye dogru sigrama hareketini yaparlar. Diistiikleri en yakin noktadan 6l¢iim

yapilarak sicrama mesafesi belirlenir.
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3.5.7 El Pence Kuvveti Testi

Deneklerin penge kuvvetlerinin tespiti amaciyla sag ve sol elden arka arkaya 2’ser kez
Olctim alinmistir. Denekler ayakta, kolunu biilkmeden ve viicuda temas ettirmeden (kol
viicuda 45 derecelik agidayken) uygun postiir ve tutusta cihazi stkmak suretiyle testte tabi

tutulmustur. El pence kuvveti Jamar marka hidrolik el dinamometresiyle 6l¢lilmiistiir.
3.5.8 30 sn. Mekik Testi

Deneklerden sirtiistii yatar pozisyonda dizler 90 derece olacak sekilde biikiilii ayak
tabanlar1 yerde ve eller basin gerisinde kenetlenmis bir sekilde durmalar1 istenmistir.
Denegin ayaklari test ekibi tarafindan sabit hale getirildikten sonra basla komutuyla test
baslatilmistir. 30 saniye boyunca denek kalkmis ve alni dizini gegmek sartiyla tekrar
baglama sekline donmiistiir. 30sn. siirede sporcunun yaptigi her dogru mekik

kaydedilmistir.
3.5.9 Biikiilii Kol Asilma Testi

Denegin sigramadan ulasabilecegi bir sekilde ayarlanmais, 2.5 cm ¢apinda, yuvarlak yatay
bir bar iskele yardimi ile bar1 6nden kavramis bir sekilde, omuzlar genis, bagparmak altta
diger parmaklar iistte barin altinda durur. Cene bar hizasinin {izerine ¢ikincaya kadar
yardim edilir ve bu pozisyonu ¢ene barin altina inmeyecek bir sekilde olabildigince uzun
tutmaya calisir. Test, gozlerin barin altina indigi zaman sona erer. Tutunma siiresi kayit

edilir.
3.5.10 10x5 m. Mekik Testi

Bireyin kosu siiratini 6lgmek amaciyla yapilir. 5 metre ara ile yerlestirilmis koni yada
cizgiler hazirlanir. Denek baslangi¢ cizgisinin arkasinda hazir olur. Basla komutuyla
beraber iki ayak ta iki ¢izgiyi gececek sekilde, olabildigince hizli kosarak karsi ¢izgiyi
gecer ve tekrar baglama ¢izgisine geri doner. Toplam 50 metre ye erisene kadar 10 kez

tekrar eder ve kosu siiresi kayit edilir.
3.5.11 20 m. Mekik Testi

Diizgiin ve kaygan olmayan bir zemin iizerinde 20 metre uzunlugunda bir alan
isaretlenmistir. Bu alanin uzunlugu doniisler i¢in en az 22 metre olarak ayarlanmistir. 20
metrelik alan ¢izilerek ya da bantlanarak belirlenmistir. Denegin gorebilmesi i¢in alanin

sonu kulelerle isaretlenmistir. Test belirli bir hizla baslayip siirekli artan bir tempo ile
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devam etmistir. Bunun i¢in kosu hizini belirleyen sesli bir uyaran kullanilmistir. Audio
kasetle yapilan uyarilarla sporculara kosunun ritmi bildirmistir. Bu ritim baslangi¢ hizi
8,5 km/saat ve her 0.5 km/saat artan bir hizla 21 seviye i¢in devam etmistir. Kasetteki her
bip sesi 20 metrenin sonunu ve bip sesi ile yeni seviyenin bagladigini belirtmistir. Test
esnasinda deney ulastig1 isaretleyici ¢izginin {izerine veya ilerisine basmistir. Deney bip
sesinden Once ¢izgiye ulasmissa bip sesini durarak beklemis ve kosuya devam etmistir.
Deney bip sesinden dnce ¢izgiye ulasamamis ise, teste bir siire daha devam ettirilmistir.
Ayni periyot i¢cinde 2. kez ulasamamus ise, test sonlandirilmistir. Burada dikkat edilmesi
gereken konu, denegin yorulmaktan mi yoksa ritim bozuklugundan mi ¢izgiye
ulasamadigidir. Amag¢ denegin maksimal dayanikliligini tespit ise bu ayrim iyi
yapilmalidir. Test kuralina uygun kosabildigi son seviyeye kadar devam etmistir. Denegin

kosu sonunda ulastig1 seviye ve mekik derecesi tespit edilmistir.
3.6 VERILERIN ANALIZi

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢cin SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) for Windows 16.0 programi kullanilmistir.
Calisma verileri degerlendirilirken parametrelerin normal dagilima uygunlugu
Kolmogorov-Smirnov testi ile, niceliksel verilerde normal dagilim gostermeyen
parametrelerin  karsilastirmalarinda Wilcoxon testi ve Mann Whitney U testi
kullanilmistir. Sonuglar %95’lik giiven araliginda, anlamhilik p<0.05 diizeyinde

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirma 11 yas grubu 6grencilerle 12°si deney ve 12’si kontrol grubu olmak iizere 24
kisiyle gergeklestirilmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan 24 &grenciye
uygulunacak ceviklik antrenman programi Oncesi ve sonrasinda boy ve viicut agirligi
gibi antropometrik 6l¢iimlerin yamisira EUROFIT test bataryasi kullanilarak; 10x5 m.
mekik, 20 m. mekik, 30 sn. mekik, flamingo denge, otur-eris, durarak uzun atlama, sag
ve sol el pence kuvveti, biikiilii kol asilma ve disklere dokunma performans testleri
yapilmistir. Elde edilen veriler SPSS programi ile analiz edilmistir. Calisma verileri
degerlendirilirken parametrelerin normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov testi
ile degerlendirilmistir. Niceliksel verilerde normal dagilim gostermeyen parametrelerin
karsilagtirmalarinda Wilcoxon testi ve Mann Whitney U Testi kullanilmistir. Sonuglar

%95’lik giiven araliginda, anlamlilik p<0.05 diizeyinde degerlendirilmistir.
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Deney Grubuna ait 10x5m. Mekik, 20m. Mekik, Durarak Uzun Atlama ve Sag ve Sol El
Penge Kuvvetleri Olgiimlerinin On test ve Son test Karsilastirilmas: amaciyla parametrik

olmayan Wilcoxon testi analizi yapilmis olup sonuglar tablo 4.1 de verilmistir.

Tablo 4.1. Deney Grubunun 10x5m. Mekik, 20m. Mekik, Durarak Uzun Atlama ve

Sag ve Sol El Pence Kuvvetleri Olgciimlerinin On test ve Son test Karsilastiriimasi

Standart En En
Ortalama P
Sapma Diisiik | Yiiksek
On Test 10x5 m. Mekik (sn) 21,26 1,67 18,46 25,30 480
Son Test 10x5 m. Mekik (sn) 20,81 1,16 18,21 22,25 ’
On Test 20 m. Mekik (adet) 32,42 11,38 23,00 61,00 059
Son Test 20 m. Mekik (adet) 32,42 10,66 24,00 60,00 ’
On Test Durarak Uzun Atlama
142,17 21,09 119,00 186,00
(cm)
,044*
Son Test Durarak Uzun Atlama
148,00 19,67 125,00 188,00
(cm)
On Test Sag El Penge Kuvveti
(ko) 13,83 3,35 8,00 18,00
g
- 1,000
Son Test Sag El Penge Kuvveti
13,83 3,35 8,00 18,00
(kg)
On Test Sol El Pence Kuvveti
(ko) 12,17 2,76 10,00 18,00
g
- 1,000
Son Test Sol El Penge Kuvveti
(ko) 12,17 2,76 10,00 18,00
g

Tablo 4.1.’den de anlasildig1 gibi deney grubunda 10x5 m. mekik, 20 m. mekik, sag el
pence kuvveti ve sol el penge kuvveti Gl¢iimlerinin ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak farklilik bulunamamuistir. Deney grubunun durarak uzun atlama on test ve son test
Olgtimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<,05). Deney
grubunun 6n test durarak uzun atlama 6lgtimii ortalamasi, son test durarak uzun atlama

Olclimiiniin ortalamasindan anlamh sekilde diistiktiir.
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Kontrol Grubuna ait 10x5 m. Mekik, 20 m. Mekik, Durarak Uzun Atlama ve Sag ve Sol
El Pence Kuvvetleri Olgiimlerinin On test ve Son test Karsilastirilmas: amaciyla

parametrik olmayan Wilcoxon testi analizi yapilmis olup sonuglar tablo 4.2 de verilmistir.

Tablo 4.2. Kontrol Grubunun 10x5 m. Mekik, 20 m. Mekik, Durarak Uzun Atlama

ve Sag ve Sol El Pence Kuvvetleri Olciimlerinin On test ve Son test Karsilastiriimasi

Standart En En
Ortalama P
Sapma | Diisiik | Yiiksek
On Test 10x5 m. Mekik (sn) 21,80 1,91 19,20 25,44 929
Son Test 10x5 m. Mekik (Sn) 21.87 1.94 19.46 26.32 ,
On Test 20 m. Mekik (adet) 25,92 15,85 12,00 56,00 059
Son Test 20 m. Mekik (adet) 2292 13.87 10.00 50.00 ,
On Test Durarak Uzun Atlama
141,83 16,90 112,00 175,00
(cm)
755
Son Test Durarak Uzun Atlama
(cm) 142,08 14,71 115,00 170,00
On Test Sag El Pence Kuvveti
12,50 2,58 10,00 18,00
(kg)
i 1,000
Son Test Sag El Penge Kuvveti
12,50 2,58 10,00 18,00
(kg)
On Test Sol El Pence Kuvveti
(ko) 12,67 3,34 6,00 18,00
J i 1,000
Son Test Sol El Penge Kuvveti
(kg) 12.67 3,34 6,00 18,00

Tablo 4.2.”den anlasilacagi lizere, kontrol grubunun 10x5 m. mekik, 20 m. mekik, durarak
uzun atlama, sag el penge kuvveti ve sol el penge kuvveti 6lgiimlerinin ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunamamaistir (p>,05).

Deney Grubunun Boy, Viicut Agirligi, Otur Eris, 30 sn. Mekik ve Disklere Dokunma
Olgiimlerinin On test ve Son test Karsilastirilmas: amaciyla parametrik olmayan

Wilcoxon testi analizi yapilmis olup sonuglar1 tablo 4.3. te verilmistir.
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Tablo 4.3. Deney Grubunun Boy, Viicut Agirhgi, Otur Eris, 30 sn. Mekik ve Disklere

Dokunma Olgiimlerinin On test ve Son test Karsilastirilmasi

Standart En En
Ortalama P
Sapma Diisiik Yiiksek
On Test Boy (cm) 140,08 5,30 13000 | 14800 | ooz
Son Test Boy (cm) 140,83 5,24 131,00 | 148,00
On Test Viicut Agirhig
35,42 4 2 42
(kg) , 56 9,00 00
,366
Son Test Viicut Agirlhig
35,58 4,06 30,00 42,00
(ka)
On Test Otur-eris (cm) 3667 | 525 | 2600 | 4200 | o,
Son Test Otur-eris (cm) 36.92 4,19 2800 43,00 ’
On Test 30 sn. Mekik
(adet) 20,25 3,52 16,00 28,00
- ,199
Son Test 30 sn. Mekik
(adet) 21,25 3,52 15,00 28,00
On Test Disklere
Dokunma (sn) 13,45 1,02 12,08 15,26
. ,480
Son Test Disklere
Dokunma (sn) 13,67 1,28 11,27 16,13

**p<101

Tablo 4.3’ten de anlagilacag: gibi deney grubunun viicut agirhigi, otur-erig, 30 sn. mekik
ve disklere dokunma Ol¢timlerinin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik
bulunamamastir (p>,05). Deney grubu boy uzunlugu 6n test ve son test dl¢timleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<,01). Deney grubunda on test boy
uzunlugu 6l¢limii ortalamasi, son test boy uzunlugu 6l¢iimiiniin ortalamasindan anlaml

sekilde diisiiktiir.

Kontrol Grubunun Boy, Viicut Agirligi, Otur-eris, 30 sn. Mekik ve Disklere Dokunma
Olgiimlerinin On test ve Son test Karsilastirilmasi amaciyla parametrik olmayan

Wilcoxon testi analizi yapilmis olup sonuglar tablo 4.4.’te verilmistir
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Tablo 4.4. Kontrol Gruplaria Gére Boy, Viicut Agirhgi, Otur-eris, 30 sn. Mekik ve

Disklere Dokunma Olgiimlerinin On test ve Son test Karsilastirilmasi

Standart En En
Ortalama P
Sapma Diisiik Yiiksek
On Test Boy (cm) 143,50 5,78 13200 | 151,00 | oo
Son Test Boy (cm) 144,08 5,45 134,00 | 151,00
On Test Viicut Agirhg
37,08 6,84 29,00 52,00
(kg)
,234
Son Test Viicut Agirlig
37,42 6,92 30,00 54,00
(kg)
On Test Otur-eris (cm) 3475 | 526 | 2500 | 4200 | .,
Son Test Otur-eris (cm) 33,58 4,58 25,00 40,00 ’
On Test 30 sn. Mekik
(adet) 19,92 3,09 16,00 26,00
- ,167
Son Test 30 sn. Mekik
(adet) 20,58 4,85 12,00 31,00
On Test Disklere
Dokunma (sn) 14,27 1,06 12,78 16,08
- ,028*
Son Test Disklere
Dokunma (sn) 13,11 1,22 10,75 15,45

*p<,05

Tablo 4.4.’te de gosterildigi gibi kontrol grubunun viicut agirligi, flamingo denge ve 30
sn. mekik 6l¢iimlerinin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunamamistir
(p>,05). Kontrol grubu boy uzunlugu (cm) 6n test ve son test Olgiimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<,05). Kontrol grubunda 6n test boy
uzunlugu 6l¢limii ortalamasi, son test boy uzunlugu 6l¢iimiiniin ortalamasindan anlamli
sekilde diisiiktiir. Kontrol grubu disklere dokunma 6n test ve son test 6l¢iimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<,05). Kontrol grubunda 6n test disk
(sn) Ol¢limii ortalamasi, son test disk (sn) Ol¢limiiniin ortalamasindan anlamli sekilde

yiiksektir.
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Deney Grubunun Yas, Flamingo Denge ve Biikiilii Kol Asilma Olgiimlerinin On test ve
Son test Karsilagtirilmasi amaciyla yapilan parametrik olmayan Wilcoxon testi analizi

sonuclari tablo 4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5. Deney Grubunun Yas, Flamingo Denge ve Biikiili Kol Asilma

Olciimlerinin On test ve Son test Karsilastirllmasi

Standart En En
Ortalama P

Sapma Diisiik Yiiksek
On Test Yas (y1l) 11,00 00 11,00 1100 | 4 000
Son Test Yas (y1l) 11,00 00 11,00 11,00 |
On Test Flamingo Denge
(puan) 6,75 75 6,00 8,00

_ 002**
Son Test Flamingo Denge
(puan) 5,17 .94 4.00 7,00
On Test Biikiili Kol
Asilma (sn) 15,75 2,71 13,28 21,71
084

Son Test Bukili Kol
Asilma (sn) 15,95 2,53 13,50 21,14

**p< 01

Tablo 4.5.’ten de anlagilacagi gibi, deney grubunun yas ve biikiilii kol asilma 6lgiimlerinin
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunamamistir (p>,05). Deney grubu
flamingo denge on test ve son test 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmaktadir (p<,01). Deney grubunda 6n test flamingo denge 6l¢iimii ortalamasi, son

test flamingo denge 6l¢iimiiniin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.

Kontrol Grubunun Yas, Flamingo Denge ve Biikiilii Kol Asilma Olgiimlerinin On test ve
Son test Karsilastirilmasi amaciyla parametrik olmayan Wilcoxon testi analizi yapilmis

olup sonuglar1 tablo 4.6.’da verilmistir.
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Tablo 4.6. Kontrol Grubunun Yas, Flamingo Denge ve Biikiili Kol Asilma

Olciimlerinin On test ve Son test Karsilastirllmasi

Asilma (sSn)

Standart En En
Ortalama P
Sapma Diisiik Yiiksek
On Test Yas (yil) 11,00 00 11,00 11,00 | 4 000
Son Test Yas (y1l) 11,00 ,00 11,00 11,00 |
On Test Flamingo Denge
(adet) 7,08 ,90 5,00 8,00
_ ,005%*
Son Test Flamingo Denge
(adet) 6,42 ,90 5,00 8,00
On Test Biikili Kol
Asilma (sn) 14,19 3,08 10,23 20,18
347
Son Test Biikiilii Kol
14,37 3,15 11,10 21,10

Tablo 4.6.”da belirtildigi {izere, deney grubunun yas ve biikiilii kol asilma 6lgtimlerinin

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunamamistir (p>,05). Kontrol grubu

flamingo denge 6n test ve son test 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmaktadir (p<,01). Kontrol grubunda 6n test flamingo denge 6l¢timii ortalamasi, son

test flamingo denge 6l¢iimiiniin ortalamasindan anlaml sekilde yiiksektir.

Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test 10x5 m. Mekik, 20 m. Mekik Durarak Uzun

Atlama ve Sag ve Sol El Pence Kuvvetleri On Test Olgiimlerinin Puanlarinim

Karsilastirilma sonuglari tablo 4.7°de verilmistir.
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Tablo 4.7. Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test 10x5 m. Mekik, 20 m. Mekik

Durarak Uzun Atlama ve Sag ve Sol El Pengce Kuvvetleri Ol¢iimlerinin Puanlarmin

Karsilastirilmasi
Gruplar N Xsira X sira U Z [5)

L0x5 m. Mekik Deney 12 | 11,17 | 134,00

(sn); m. Meki Kontrol 12 13,83 | 166,00 | 56,000 | -924 356
Toplam 24

20 m. Mekik Deney 12 | 1575 | 189,00

(adg:j = Kontrol 12 925 | 111,00 | 33,000 | -2,253 | ,024*
Toplam 24

Durarak Uzun oeney 12 12,08 | 145,00
Kontrol -

Atlama (cm) 12 | 1292 | 15500 | 67,000 289 ;799
Toplam 24

o Deney 12 | 14,04 | 16850

as o TEnge Kontrol )

Kuvveti (kg) 12 10,96 131,50 | 53,500 1,098 272
Toplam 24

Sol EI P Deney 12 | 11550 | 138,00

o B Lenee Kontrol )

Kuvveti (kg) 12 13,50 162,00 60,000 , 715 514
Toplam 24

*p<,05

Tablo 4.7°de i¢in deney ve kontrol gruplarinin 6n test mekik, uzun atlama ve sag ve sol
el kuvvetleri 6l¢timlerinin karsilastirilmasina iliskin Mann Whitney U testi sonuglari
verilmistir. Buna gore on test 10x5 m mekik , durarak uzun atlama ve sag ve sol el penge
kuvvetleri ol¢iimlerinde deney ve kontrol gruplarina gore ortalamalarinda anlaml
farklilik yoktur (p>,05). 20 m. mekik olgiimlerinin ortalamalarinda deney ve kontrol
grubuna gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (z=-2,253; p<,05). Bir baska
ifadeyle deney grubunun on test 20 m. mekik olgiim ortalamasi, kontrol grubunun

ortalamasindan anlamli sekilde daha yiiksektir.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Son Test 10x5 m. Mekik, 20 m. Mekik, Durarak Uzun
Atlama ve Sag ve Sol El Penge Kuvvetleri Olgiimlerinin Puanlarmin Karsilastirilmasi

tablo 4.8.’de verilmistir.
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Tablo 4.8. Deney ve Kontrol Gruplarmin Son Test 10x5 m. Mekik, 20 m. Mekik,

Durarak Uzun Atlama ve Sag ve Sol El Pengce Kuvvetleri Ol¢iimlerinin Puanlarimin

Karsilastirilmasi
Gruplar N Xsira X sira U Z p

L0x5 m. Mekik Deney 12 | 10,79 | 12950

(sn); m. Meki Kontrol 12 14,21 | 170,50 | 51,500 | -1,184 236
Toplam 24

20 m. Mekik Deney 12 | 16,04 | 19250

(adg:j = Kontrol 12 896 | 107,50 | 29,500 | -2459 | ,012*
Toplam 24

Durarak Uzun oeney 12 13,04 | 156,50
Kontrol i

Atlama (cm) 12 | 11,96 | 143,50 | 65,500 376 713
Toplam 24

. Deney 12 | 14,04 | 16850

ag &l Tenee Kontrol )

Kuwveti (kg) 12 | 1096 | 131,50 | 53,500 | -1,098 | 272
Toplam 24

Sol EI P Deney 12 | 11,50 | 138,00

enee Kontrol ]

Kuvveti (kg) 12 13,50 162,00 60,000 , 715 474
Toplam 24

*p<,05

Tablo 4.8’de, deney ve kontrol gruplarinin son test mekik, uzun atlama ve sag ve sol el

kuvvetleri olglimlerinin karsilastirilmasina iliskin Mann Whitney U testi sonuglar

verilmistir. Buna gore son test 10x5 m. mekik, durarak uzun atlama ve sag ve sol el penge

kuvvetleri ol¢iimlerinde deney ve kontrol gruplarina gore ortalamalarinda anlaml

farklilik yoktur (p>,05). 20 m. mekik olgiimlerinin ortalamalarinda deney ve kontrol

grubuna gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (z=-2,459; p<,05). Bir baska

ifadeyle deney grubunun son test 20 m. mekik 6lgiim ortalamasi, kontrol grubunun

ortalamasindan anlamli sekilde daha yiiksektir.

Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test Boy, Viicut Agirligi, Otur-eris, 30 sn. Mekik ve

Disklere Dokunma Ol¢iimlerinin Karsilastiriimasi tablo 4.9°da verilmistir.
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Tablo 4.9. Deney ve Kontrol Gruplarimin On Test Boy, Viicut Agirhig, Otur-eris, 30

sn. Mekik ve Disklere Dokunma Ol¢iimlerinin Karsilastiriimasi

Gruplar | N]| Xsira X sira U Z P
Deney 12 | 10,38 | 12450

Boy (cm) Kontrol | 12 | 1463 | 17550 | 46,500 | -1474 | 140
Toplam 24
Deney 12 | 11,63 | 139,50

Viicut Agirhg (kg) | Kontrol 12 13,38 | 160,50 | 61,500 | -,608 543
Toplam 24
Deney 12 | 14,00 | 168,00

Otur-eris (cm) Kontrol 12 11,00 | 132,00 | 54,000 | -1,045 296
Toplam 24
Deney 12 | 12,75 | 153,00

30 sn. Mekik (adet) | Kontrol 12 12,25 | 147,00 | 69,000 -, 175 ,861
Toplam 24

Disklere D Deney 12 9,83 | 118,00

Gy onme [Kontrol [ 1o | 1517 | 18200 | 40000 | 1848 | 065
Toplam 24

Tablo 4.9’da deney ve kontrol gruplarinin 6n test boy, viicut agirligi, otur-erig, 30 sn.
mekik ve disklere dokunma 6l¢iimlerinin karsilastirilmasina iliskin Mann Whitney U testi
sonuglari1 verilmistir. Buna gére 6n test boy, viicut agirligi, otur-erig, 30 sn. mekik ve
disklere dokunma 6l¢iimlerinde deney ve kontrol gruplarina gore ortalamalarinda anlamli

farklilik yoktur (p>,05).

Deney ve Kontrol Gruplarinin Son Test Boy, Viicut Agirligi, Otur-eris, 30 sn. Mekik ve
Disklere Dokunma Olgiimlerinin Karsilastirilmasma 1liskin bilgiler tablo 4.10’da

verilmistir.
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Tablo 4.10. Deney ve Kontrol Gruplarmmin Son Test Boy, Viicut Agirhgi, Otur-eris,
30 sn. Mekik ve Disklere Dokunma Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Gruplar | N]| Xsira X sira U Z P
Deney 12 10,42 | 125,00

Boy (cm) Kontrol | 12 | 1458 | 175,00 | 47,000 | -1,449 147
Toplam 24
Deney 12 11,88 | 142,50

Viicut Agirhigr (Kg) Kontrol 12 13,13 157,50 | 64,500 -,435 ,663
Toplam 24
Deney 12 15,21 | 182,50

Otur-eris (cm) Kontrol 12 9,79 117,50 | 39,500 -1,887 ,059
Toplam 24
Deney 12 13,17 | 158,00

30 sn. Mekik (adet) | Kontrol 12 11,83 142,00 | 64,000 -,465 ,642
Toplam 24

Disklere D Deney 12 | 14,33 | 172,00

Gy onme [Kontrol [ 15 | 1067 | 12800 | 50000 | 270 | 204
Toplam 24

Tablo 4.10°da deney ve kontrol gruplariin son test boy, viicut agirligi, otur-eris, 30 sn.
mekik ve disklere dokunma 6l¢iimlerinin karsilastirilmasina iliskin Mann Whitney U testi
sonuglari verilmistir. Buna gére son test boy, viicut agirligi, otur-eris, 30 sn. mekik ve
disklere dokunma 6l¢iimlerinde deney ve kontrol gruplarina gore ortalamalarinda anlamli

farklilik yoktur (p>,05).

Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test Yas, Flamingo Denge ve Biikiilii Kol Asilma

Olgiimlerinin Karsilastirilmasi tablo 4.11°de verilmistir
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Tablo 4.11. Deney ve Kontrol Gruplarimin On Test Yas, Flamingo Denge ve Biikiilii

Kol Asilma Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Gruplar N Xsira Y sira U z P
Deney 12 | 12,50 | 150,00

Yas (y1l) Kontrol 12 | 12,50 | 150,00 | 72,000 | ,000 1,000

y , ,

Toplam 24

Flamingo D Deney 12 10,88 | 130,50

(pﬁgnr:)ngo e [Kontrol 12 | 14,13 | 169,50 | 52500 | -1204 | 228
Toplam 24

Bkl Kol Deney 12 | 1458 | 175,00

ukulu £0 Kontrol i

Asilma (sn) 12 10,42 | 125,00 | 47,000 | -1,443 149
Toplam 24

Tablo 4.11°de deney ve kontrol gruplarinin 6n test yas, flamingo denge ve biikiilii kol

astlma Olglimlerinin karsilastirilmasina iliskin Mann Whitney U testi sonuglari

verilmistir. Buna gore 6n test yas, flamingo denge ve biikiilii kol asilma 6l¢iimlerinde

deney ve kontrol gruplarina gore ortalamalarinda anlamli farklilik yoktur (p>,05).

Tablo 4.12 Deney ve Kontrol Gruplarinin Son Test Yas, Flamingo Denge ve Biikiilii Kol

Asilma Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Tablo 4.12. Deney ve Kontrol Gruplarimin Son Test Yas, Flamingo Denge ve Biikiilii

Kol Asilma Olciimlerinin Karsilastirilmasi

Gruplar N Xsira Y sira U z P
Deney 12 12,50 | 150,00

Yas (y1) Kontrol 12 | 1250 | 150,00 | 72,000 | -1,443 149

y ki i

Toplam 24

Elamingo D Deney 12 8,63 | 103,50

oy 0 [ Kontrol | 4o | 1638 | 19650 | 25500 | -2777 | 005**
Toplam 24

Bikili Kol Deney 12 14,83 | 178,00

ukuiu Ko Kontrol )

Asilma (sn) 12 10,17 | 122,00 | 44,000 1,617 ,106
Toplam 24

**p<,01

Tablo 4.12°de deney ve kontrol gruplarinin son test yas, denge ve biikiilii kol 6lgtimlerinin

karsilastirilmasina iligkin Mann Whitney U testi sonuglari verilmistir. Buna gére son test
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yas ve biikdilii kol asilma dl¢iimlerinde deney ve kontrol gruplarina gore ortalamalarinda
anlaml1 farklilik yoktur (p>,05). Flamingo Denge 6l¢iimlerinin ortalamalarinda deney ve
kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (z=-2,777; p<,01). Bir
baska ifadeyle deney grubunun son test flamingo denge o6lglim ortalamasi, kontrol

grubunun ortalamasindan anlamli sekilde daha kiigtiktiir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Ceviklik ¢alismasinin fiziksel uygunluk parametreleri {izerindeki etkisini incelemek
amaciyla yapilan bu ¢alismada, G.O.Pasa Ulkii Ortaokulu 5.sinif 6grencileri arasindan
12’si deney 12’si kontrol grubu olmak {izere 24 6grenci kullanilmistir. Deney grubu 8
hafta boyunca haftada 3 giin olmak iizere toplamda 24 ceviklik antrenmani
gerceklestirmistir. Bu siiregte kontrol grubuna herhangi bir ¢aligma yapilmamuistir.
Deneklere calisma Oncesi ve sonrasi birtakim fiziksel ve performans testleri

uygulanmustir.

Deney ve kontrol grubu karsilastirilmalarina gore; 6n test ve son test boy uzunlugu, viicut
agirhigl, 10x5 m mekik, 30 sn. mekik, otur-eris, disklere dokunma, biikiilii kol asilma
durarak uzun atlama, sag ve sol el kuvvetleri, 6l¢timleri ortalamalarinda anlamli farklilik
bulunmamistir (p>,05). 20 m. mekik 6n test ve son test dl¢limlerinin ortalamalarinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (z=-2,253; p<,05). Bir baska ifadeyle deney
grubunun 6n test ve son test 20 m. mekik Ol¢iim ortalamalari, kontrol grubunun
ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksektir. Buna gore 20 m. mekik performanslari
disinda gruplarin birbirine kars1 homojen oldugunu sdyleyebiliriz. Flamingo denge testi
on test Olglimleri deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir fark bulunmazken, son
test Olclimlerinin ortalamalarinda deney ve kontrol grubuna gore istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur (z=-2,777; p<,01). Bu veriler de deney grubunun flamingo
denge performansint gelistirdigini ve kontrol grubuna kiyasla anlamli bir fark

olusturdugunu gostermektedir.

Deney grubuna ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri; yas 11,00+,00 y1l, boy
ilk 6l¢ctim 140,08+5,30 cm, boy son dl¢iim 140,83+5,24 cm, viicut agirligr ilk 6l¢iim
35,42+4,56 kg, son Ol¢iim 35,584+4,06 kg olarak belirlenmistir. Kontrol grubuna ait
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri; yas 11,00+,00 yil, boy ilk o6lgiim
143,50+5,78 cm, boy son 6lgiim 144,08+5,45 cm, viicut agirhigr ilk 6l¢tiim 37,08+6,84 kg,
son Ol¢iim 37,42+6,92 kg olarak belirlenmistir. Deney grubu boy uzunlugu (cm) 6n test
ve son test Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<,01).

Kontrol grubu boy uzunlugu (cm) 6n test ve son test dlglimleri arasinda istatistiksel olarak
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anlamli farklilik bulunmaktadir (p<,05). Deney ve kontrol grubunda 6n test boy uzunlugu
(cm) Sl¢limii ortalamasi, son test boy uzunlugu (cm) 6l¢limiiniin ortalamasindan anlamli
sekilde diistiktiir. Deney ve kontrol gruplarinin boy uzunluklarinda anlamli bir fark
olusmasinin sebebi olarak, ¢ocuklarin hizli gelisim gosterdigi bir donemde oldugundan

kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Erikoglu vd. (2009) yaptig1 aragtirmada 11 yasindaki 6grencilerin boy ortalamalar1 ve
standart sapma degerlerini; kiz(n=13) 141,00£0,09 cm, erkek (n=16) 144+0,07 cm
olarak bulmuslardir. Bu ¢alismadaki degerler bizim degerlerimizle benzerlik
gostermektedir. Erdogan vd. (2018) farkli branslardaki 10-14 yas sporcularla yaptigi
calismada, 13,75 yil giires¢ilerde boy ortalamasini 154,50 cm, 12,12 y1l yiiziiciilerde
152,12 cm 12,18 yil tenisgilerde 152,12 olarak tespit etmistir. Bu degerler bizim
degerlerimizin tistiindedir. Bunun sebebi olarak; bu calismalardaki yas ortalamalari
bizim yas ortalamamizdan yiiksektir. Fiziksel gelisimin hizl1 oldugu bu donemde yas

farkinin boy uzunlugunu etkilenecegi diistintilmektedir.

Cakiroglu vd. (2013) 12 haftalik judo teknik antrenmani ve oyunlarinin fiziksel gelisime
etkisini inceledigi ¢aligmalarinda boy ortalamasini 9,04 yil ¢ocuklarda 133,77 cm olarak
tespit etmistir. Ayrica 12 haftalik bu calismada ¢ocuklarin boylarinda anlamli bir artig
(p<0.05) oldugunu goézlemlemistir. Bu calismadaki grubun yas ortalamalari bizim
grubumuzdan diisiik oldugundan boy uzunlugu ortalamalar1 da bizim ortalamizin altinda

kalmaktadir.

Selguk’un (2013) 11-13 yas grubundaki yaptig1 ¢alismada ylizme ve terabant
antrenmaninin uygulandigi grubun boy uzunlugu ortalamasi 6n test 147,7548,12 cm,
son test 149,33+8,63 cm olarak tespit edilirken sadece ylizme antrenmani yapan grubun
boy uzunlugu ortalamasi 6n test 148,25+9,25 cm, son test 149,50+9,55 cm olarak
bulunmustur. Kontrol grubunun ise, 6n test 148,5849,56 cm, son test 150,08+9,51 cm
oldugu goriilmiistiir. Aragtirmada yer alan tiim gruplarin boy uzunlugu ortalamasinda

istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu sonucuna ulagilmustir.

Kahraman ve Sahan (2019) yas ortalamasi 11.43+1.08 voleybol oynayan kiz ¢ocuklari
tizerinde yaptiklar1 calismada, deney grubunun boy ortalamasi 153.57+9.89 cm, viicut
agirhigr ortalamasi 44.20+0.9 kg ve kontrol grubunun boy ortalamas1 152.25+9.13 cm,
viicut agirhigi ortalamasi 46.3249.0 kg oldugu bulmuglardir. Bu c¢aligmadaki boy
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uzunlugu bizim ortalamamiza gore anlamli sekilde yiiksektir. Bunun sebebi olarak
voleybol sporu yapan bireylerin bransa 6zgii olarak boy ortalamasinin yiiksek olmasi

gosterilebilir.

Deney grubu 20m. Mekik kosusu aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri; on test
32,42+11,38 adet, son test 32,42+10,66 adet olarak bulunmustur. Kontrol grubu 20m.
Mekik kosusu aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri; 6n test 25,92+15,85 adet,
son test 22,92+13,87 adet olarak bulunmustur. 20m. Mekik kosusu ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak farklilik bulunamamistir (p>,05). Deney grubu Vo2max. degeri; 6n
test ve son test 29,3(ml/kg/dk), kontrol grubu Vo2max. Degeri; 6n test 26,8 (ml/kg/dk),
son test 25,6 (ml/kg/dk) olarak hesaplanmistir.

Sayar (2018) U16 yas futbolcularda 8 haftalik hareketlilik ve pliometrik anrenmanlarinin
aerobik ve anaerobik gii¢ iizerine etkisini inceledigi ¢aligmada deney grubu Vo2max.
degerini; 6n test 44,55 (ml/kg/dk), son test 48,49 (ml/kg/dk) olarak 6l¢miistiir. VO2maks
On test Ol¢timlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulamazken (p = 0,15> 0,05) son
test Olgimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugunu (p = 0,00* < 0,05)
bulmustur. Bu caligmadaki degerler bizim degerlerimize kiyasla anlaml1 derecede yiiksek
goziikmektedir. Bunun sebebi olarak bu c¢alismadaki grubun yas ortalamasi bizim
grubumuza gore yiiksektir ve ayn1 zamanda yarismact bir grup olmasi degerlerin yiiksek

olmasina etken oldugu diisiiniilmektedir.

Lenneman vd. (2013) hareketlilik antrenmanmin fizyolojik ve biligsel performansa
etkisini inceledikleri ¢alismalarinda 6 haftalik yon degistirme agirlikli bir antrenman
programi uygulamistir. Deneklere calisma Oncesi ve sonrasinda Vo2max. degerlerini
belirlemek icin kosu bandinda 10-12 dk. fiziksel fitness testi uygulamis; deneklerin
caligma oncesi Vo2max. degerlerini ortalama 47,9 (ml/kg/dk), sonrasinda 50,5 (ml/kg/dk)
olarak tespit etmis ve anlamli bir farkin oldugunu bulmustur. (p = 0.0047) Bu ¢alismadaki
degerler bizim ¢aligmamiza gore anlamli sekilde ytiksektir. Bunun sebebi olarak bu
calismadaki grubun 18-34 yas aras1 yetigkin bireyler arasindan secilmis olmasi

gosterilebilir.

Stirat yetenegi agisindan kosu hiz1 erkek ¢ocuklarda 5 yasindan 17 yasina kadar dogrusal
olarak gelisir. Kizlarda 11-12 yasina kadar gelisir ve 17 yasina dogru hafifce bir degisim

gosterir. Sprint mekik kosusu (10x5m) performansi ¢evikligin 6nemli bir gostergesidir ve
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yasla birlikte artar (Ozer ve Ozer 2005). Deneklere siirat performansini degerlendirmek
icin 10x5m. Mekik kosusu testi yapilmistir. Deney grubu 6n test 21,26+1,67 sn, son test
20,81+1,16 sn, kontrol grubu on test 21,80+1,91 sn, son test 21,87+1,94 sn olarak tespit
edilmistir. Istatiksel olarak anlaml1 bir fark gériilmemistir. Ancak siirat performansi ¢ok
zor gelisen bir Ozelliktir. Saliseler bile bir yarista 1. gelmeyi veya rekor kirmay1
saglayabilir. Bu ac¢idan bakildiginda deney grubu o6n test ve son test degerleri

ortalamasinda 0,45 sn. gelisim goziikmektedir.

Haslofca vd.(2011) 9-10 yas c¢ocuklarda fiziksel uygunluk parametreleri arasindaki
iliskiler inceledikleri ¢alismalarinda 10x5m mekik performansini kiz(n=72) 24,1+1,9 sn,
erkek(n=112) 22,7+2,2 sn olarak bulmuslardir. Hareketlilik ve 10x5m mekik kosusu
arasinda iliski oldugunu tespit etmislerdir. Bu calismadaki degerler bizim grubumuza

gore benzerlik gostermektedir.

Berisha (2018) Kosova’da 11-17 yas O6grencilerin motorsal performanslarini dlgtiigii
calismasinda 11 yas cocuklarin 10x5m mekik kosu performans degerlerini; kiz(n=50)
22,42+1,19 sn, erkek(n=50) 22,69+1,37 sn olarak tespit etmistir. Bu calismadaki degerler

bizim grubumuzun degerlerine gore benzerlik gostermektedir.

Aragtirmada otur-eris testiyle deneklerin esneklik performanslar1 6l¢iilmiistiir. Deney
grubuna ait esneklik degerleri; 6n test 36,67+£5,25 cm, son test 36,92+4,19 cm olarak
Olclilmiistiir. Kontrol grubu degerleri; 6n test 34,754+5,26 cm, son test 33,58+4,58 cm
olarak tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin esneklik performansinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir. Literatiir taramasinda otur-eris testi degerleri
farklilik gostermektedir. Bizim c¢alismamizdaki degerler bircok kaynaga gore daha
yiksek ¢ikmistir. Bunun sebebi olarak rastgele secilen Ogrencilerin esneklik
performanslarinin yiiksek oldugu varsayimia varabilir ya da ¢alisma yapilmadan 6nce
denek grubunun Beden Egitimi ve Spor dersinde yaklasik olarak 1 ay cimnastik

caligmalar1 yapmasinin esneklik performansini olumlu yonde etkiledigini sdyleyebiliriz.

Giines vd. (2019) 8-10 yas ¢ocuklar iizerinde yaptiklari calismada otur-eris testi degerleri;
erkek (n=13) 6n test 30,54+3,62 cm, son test 31,00+4,34 cm, kiz(n=8) 6n test 29,75+3,73
cm, son test 31,63+4,24 olarak tespit etmiglerdir. Isik (2019) kizlar lizerinde yaptigi
arastirmada 17-18 yas aktif spor yapan kizlarin otur-eris test ortalamasi 31,05 cm. olarak

bulunmustur. Bu degerler bizim calismamiza yakinlik gostermektedir.
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Mirzaei vd. (researchgate 2011) uluslararasi basarilari olan giiresgilerle yaptigi; esneklik,
hiz ve c¢eviklik Ol¢limleri arasindaki iligskiyi inceledigi c¢alismasinda 23,27+£2,00 yil
sporcularda otur-eris testi degerleri; 39,59+5,61 cm olarak bulmuslardir. Bu deger bizim

calisma sonucglarimiza yakindir.

Simsek (2014) 9-15 yas aras1 futbolcularin fiziksel karakterlerini degerlendirmis ve 11
yas ¢cocuklarda otur-eris testi ortalamasini 14.50 cm olarak bulmustur. Bu ortalama bizim

degerlerimizin oldukca altinda kalmaktadir.

Deney grubu biikiilii kol asilma testi degerleri; 6n test 15,7542,71 sn, son test 15.954+2,53
sn, kontrol grubu degerleri; on test 14,194+3,08 sn, son test 14,374+3,15 sn olarak
bulunmustur. Biikiilii kol asilma testi (sn) 6lgiimlerinin ortalamalar1 arasinda istatistiksel

olarak farklilik bulunamamaistir (p>,05).

Ziyagil vd. (1996) spor yapan ve spor yapmayan Ogrenciler arasinda yaptiklar
arastirmada 11 yas ¢ocuklar biikiilii kol asilma testi degerlerini; spor yapanlar 26,28 sn.
ortalama, spor yapmayanlar 11,15 sn. olarak tespit etmisler ve istatiksel agidan anlamli
bir fark bulunmuslardir. Spor yapan grubun degerleri bizim ¢alismamizdaki degerlerden
yiiksek oldugu goriilmektedir. Spor yapmayan grubun degerleri ise bizim ¢alismamizdaki

degerlerin altinda kalmaktadir.

Demirel vd. (2007) 12 yas basketbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada biikiilii kol asilma
testi degerini 16,37 sn. ortalama olarak bulmuslardir. Diger taraftan 12 yas hentbolcularda
yaptiklar1 ¢aligmada ise 12,37 sn. olarak bulmuslardir. Gruplarin biikiili kol askisi
6l¢ciimii incelendiginde F=1,06, P=0,31 diizeyinde anlaml1 bir iligskiye rastlanmamustir. Bu

calismada bulunan degerler bizim ¢aligmamizla benzerlik gostermektedir.

Deney grubuna ait 30 sn. mekik (adet) degerleri; 6n test 20,25+3,52, son test 21,25+3,52
olarak bulunmustur. Kontrol grubu degerleri; 6n test 19,92+3,09, son test 20,58+4,85
olarak tespit edilmistir. 30 sn. mekik testi degerleri arasinda istatistiksel olarak farklilik
bulunamamaistir (p>,05). 30 sn mekik testi iist ekstremite kuvveti ve dayaniklilig1 6lgen
bir testtir. Bizim yaptigimiz hareketlilik ¢alismasinin bu teste direk etki etmemesi

ongoriilen bir durumdur.
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Isik (2019) 15-18 yas okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grenciler arasinda yaptigi
calismasinda 30 sn mekik testi degerleri; erkek (n=252) 21,26+4,57 olarak tespit etmistir.

Bu degerler bizim ¢alismamizla benzerlik gostermektedir.

Berisha (2018) Kosova’daki 6grencilerle yaptigi calismada 11 yasindaki ¢ocuklarda 30
sn. mekik testi ortalamalarini; kiz(n=50) 15, erkek(n=50) 17 olarak tespit etmistir. Yine
calismasinda Avrupa geneli 30 sn mekik testi ortalamasini; kiz 19 (adet), erkek 20 (adet)

olarak belirtmistir. Bu degerler yine ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Deneklere denge performanslarini 6lgmek i¢in Flamingo Denge Testi uygulanmistir.
Deney grubu degerleri; On test 6,75+,75 puan, son test 5,17+0,94 puan olarak tespit
edilmistir. Kontrol grubu degerleri; 6n test 7,08+,90 puan, son test 6,42+,90 puan olarak
bulunmustur. Deney grubu flamingo denge (puan) 6n test ve son test dlglimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<,01). Deney grubunda 6n test
flamingo denge (puan) 6lglimii ortalamasi, son test flamingo denge (puan) dlglimiiniin
ortalamasindan anlaml sekilde ytiksektir. Bu degerler denge performansinda gelisme

oldugunu gostermektedir. Deneklerin 1 dk. i¢inde daha az dengeleri bozulmustur.

Simgek vd. (2014) yaptiklar ¢alismada flamingo denge testi degerlerini 11 yasindaki
cocuklarda 3,92+2,15 puan olarak bulmustur. Bu sonuglarin bizim c¢alismamizdaki
degerlere yakin oldugu soylenebilir Demirel vd. (2007) 12 yas basketbolcularda
Flamingo Denge Testi degerlerini; ortalama 6,42 puan olarak tespit etmislerdir. Bu deger

bizim ¢alismamizla benzerlik gostermektedir.

Berisha (2018) Kosova’daki 11 yas Ogrencilerde flamingo denge testi degerleri;
kiz(n=50) 11,9+4,79 puan, erkek (n=50) 11,8£8,35 olarak tespit etmistir. Bizim
calismamizdaki degerlere gore arasinda anlamli bir fark vardir. Bunun sebebi olarak bu
calismadaki yiiksek standart sapma degerlerinden homojen bir grup olmadig
soylenebilir.( En iyi derece 32 puan, en kotii derece 2 puan) Bizim grubumuz ise denge
performansinda yiiksek derecede homojenlik gostermektedir. Ayrica Polonya’da kizlarin
ortalamast 7,9 puan olarak belirtilmistir. Bu sonu¢ bizim calismamizda elde ettigimiz

sonuca daha yakindir.

Hazar ve Tagmektepligil (2008) puberte dncesi donemi erkek ve kiz ¢ocuklar lizerinde

yapmis olduklar1 ¢alismada denge, esneklik ve hareketlilik arasindaki iligkiyi incelemis,
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hareketlilik ile statik denge performansi arasinda anlamli iliski oldugunu bulmuslardir.
Calisma sonucunda dengenin hareketlilik iizerinde olumlu etkisinin oldugunu
bildirilmislerdir. Okudur ve Sanioglu (2012) erkek tenis¢ilerde yapmis oldugu ¢alismada
hareketlilik performansiyla denge performans: arasindaki iligkiyi incelemis, denge ile
hareketlilik arasinda anlamli iliski bulmuslardir. Bizim ¢alismamiz da hareketlilik
performansinin  gelismesinin  denge performansinin = gelismesine etki ettigini

gostermektedir ve iki parametre arasinda bir iliski oldugunu gostermektedir.

Deney grubu Sag El Penge Kuvveti Testi degerleri; 6n test ve son test 13,83+3,35 kg,Sol
El Pence Kuvveti Testi degerleri; 6n test ve son test 12,17+2,76 kg olarak bulunmustur.
Kontrol grubu Sag El Penge Kuvveti degerleri; 6n test ve son test 12,50+2,58 kg, Sol El
Pence Kuvveti degerleri; 6n test ve son test 12,67+3,34 olarak tespit edilmistir. Sag el
penge kuvveti(kg) ve sol el penge kuvveti (kg) Olclimlerinin ortalamalari arasinda

istatistiksel olarak farklilik bulunamamistir (p>,05).

Berisha (2018) fiziksel performans normlarini olusturdugu g¢alismasinda; El Penge
Kuvveti Avrupa ortalamalarini kizlarda 13,90 kg, erkeklerde 14,60 kg olarak bulmustur.

Bu verilere gore Avrupa ortalamalariyla bizim degerlerimiz benzerlik gostermektedir.

Kumartash vd. (2014) 10-12 yas grubu oOgrencilerle yaptigi arastirmalarinda yas
ortalamalar1 11,44+0,76 yil olan futbolcu grubu pence kuvveti sag el degiskenleri
17,21£3,10 kg, penge kuvveti sol el degiskenleri 16,16+2,89 kg saptanmistir. Kontrol
grubu sag el pence kuvveti degiskenleri 17,39+2,64 kg, sol el pence kuvveti degiskenleri
16,08+2,34 kg olarak saptanmustir. Futbolcu ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark

bulunamamistir (p>0,05).

Deneklere el cabuklugunu 6lgmek icin Disklere Dokunma Testi uygulanmistir. DDT
deney grubu degerleri; 6n test 13,45+13,67 sn, son test 13,67+1,28 sn olarak tespit
edilmistir. Kontrol grubu degerleri; 6n test 14,2741,06 sn, son test 13,1141,22 sn olarak
tespit edilmistir. Deney grubu disklere dokunma (sn) 6lgiimlerinin ortalamalart arasinda
istatistiksel olarak farklilik bulunamamistir (p>,05). Kontrol grubu DDT (sn) 6n test ve
son test Ol¢timleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<,05).
Kontrol grubunda 6n test DDT (sn) Ol¢limii ortalamasi, son test disk (sn) dl¢iimiiniin
ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Deney grubunda anlamli bir degisiklik

olmazken, kontrol grubunda olumlu yonde anlamli bir degisiklik ger¢eklesmistir. Kontrol
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grubunda bu gelisimin test giinii konsantrasyon ve motive olma durumlariyla ilgili oldugu

disiiniilebilir.

Keskin vd. (2016) tenis performans sporcularina yonelik yaptiklari ¢alismada 11,61 yil
ortalama sporcularda Disklere Dokunma testi degerlerini; 6n test 11,80+1,20 sn, son test
11,69£1,41 sn olarak bulmuslardir. Bu ¢alismadaki degerler bizim degerlerimizle anlamli
diizeyde farklilik gostermektedir. Bunun sebebi olarak Keskin vd. (2016)’nin denek
grubunun ortalama 3,44 yil tenis sporunu yapmis olmalar1 disiiniilebilir. Tenis el
cabuklugu gerektiren buna paralel olarak da el ¢abuklugunu gelistiren bir spor bransi
oldugunu soyleyebiliriz. Dolayisiyla tenis performans sporcularinin bizim denek

grubumuza goére daha iyi sonug vermesi normal karsilanabilir.

Berisha (2018) yaptig1 ¢alismada Kosova’daki 6grencilerin DDT ortalama degerlerini;
kizlarin 12,76 sn, erkeklerin 14,45 sn olarak 6l¢miistiir. DDT de 11 yas kizlar ve erkekler
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar olup kizlar erkeklere gdére daha basarili
olmuglardir (p<0,05). Yine ayn1 arastirmasinda DDT Avrupa ortalamasini; kizlar 14,01
sn, erkekler 14,46 sn olarak belirtmistir. Bu degerler bizim g¢alismamizi destekler
niteliktedir.

Durarak Uzun Atlama Testi deney grubu degerleri; 6n test 142,17+21,09 cm, son test
148,00+£19,67 cm olarak bulunmustur. Kontrol grubu degerleri; 6n test 141,834+16,90 cm,
son test 142,08+14,71 cm olarak tespit edilmistir. Deney grubu DUAT (cm) on test ve
son test Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<,05).
Deney grubunda 6n test DUAT (cm) Ol¢limii ortalamasi, son test DUAT dl¢limiiniin
ortalamasindan anlamli sekilde diisiiktiir. Kontrol grubu DUAT 6l¢iimlerinin ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunamamaistir (p>,05).

Sporis vd. (2010) 10 haftalik ¢eviklik antrenmanlar1 uyguladiklar1 19 yas ortalama
ogrencilerde DUA degerlerini; 6n test 187,18+13,43 cm, son test 188,58+9,22 cm olarak
bulmuslardir. Sporis vd. (2010) bu ¢aligmalarinda istatiksel olarak anlamli bir artis tespit
etmislerdir (p<0,05). Bu ¢alisma ve bizim c¢alismamiza bakarak; ¢e antrenmanlarinin

DUAT performansi iizerinde olumlu yonde bir etkisi oldugunu sdyleyebiliriz.

Castro-Pinero vd. (2010)’nin yas ortalamasi 11,2 yil olan fiziksel olarak aktif gocuklar

lizerinde gercgeklestirmis olduklar1 c¢eviklik calismalarinda, DUAT degerini erkek

55



cocuklarda 147,38 cm olarak belirlemislerdir. Bu deger bizim ¢alismamizla benzerlik

gostermektedir. Bos (2003) Almanya’da yapmis oldugu yas gruplarina gore bazi test

normlarinda 9-11 yas grubunda DUAT ortalama degerini 148.08 cm. olarak gostermistir.

Bu deger de bizim deney grubumuzun son test ortalama degeriyle yiiksek benzerlik

gostermektedir.

ONERILER

>
>

Ormeklem ve denek sayilar1 genisletilerek arastirmanin giivenirliligi arttirilabilir.
Farkli yas gruplarina yonelik hareketlilik antrenman programi uygulunarak
arastirma yapilabilir.

Ceviklik antrenman programi igerigi ve kapsami gelistirilerek arastirma
yapilabilir.

Cinsiyet faktorii goz oniine alinarak, hareketlilik antrenman programi sonucunda
kadin ve erkek sporcular arasinda fark olup olmadig1 gézlenebilir.

Ceviklik antrenman programinin farkli parametreler tizeride etkisi incelenebilir.
Farkli bir ¢eviklik antrenman programi ile antrenman programi
degerlendirilebilir.

Branglara gore sporcular segilip, branslar arasindaki ¢eviklik performansi
incelenebilir.

Ceviklik antrenman programi farklt zeminlerde (kum, c¢im, parke gibi)
uygulunarak etkileri karsilastirilabilir.

Okullardaki beden egitimi derslerinde ve spor branglarinin antrenmanlarinda

ceviklik ¢aligmalarina daha fazla yer verilmesi onerilir.
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EKA1

Ceviklik Antrenman Program

EKLER

Alstirma Adi Set Sayis1 Tekrar Sayis1
1.Hafta
Skips 4 4
One In 4 4
High Knees 4 4
Quick Feet Forward (2 In) (Left- 4x2 4
Right)
Quick Feet Backward (2 In) 4x2 4
(Left-Right)
Quick Feet Lateral (2 In) (Left- 4x2 4
Right)
2.Hafta
High Knees Lateral 4x2 4
In-In Out-Out Forward 4 4
Shuffle Forward 4 4
Hip Switch Forward 4 4
Hip Switch Backward 4 4
Turn Out Forward 4 4
3.Hafta
2 Foot Hop Scotch Forward 4 4
2 Foot Hop Scotch Bakward 4 4
In-In Out-Out Forward 4 4
Lead Hip Jumps Forward 4 4
Lead Hip Jumps Backward 4 4
In-In Out-Out Lateral (Left- 4x2 4
Right)
4. Hafta
Lateral Jab Step (Left-Right) 4x2 4
Lateral Run 4x2 4
High Knees Lateral 4 4
Jab Step Forward 4x2 4
Jab Step Backward 4x2 4
High Knees Forward 4 4
5.Hafta
Lateral Trail Whip (Left-Right) 4x2 4
Lateral Lead Whip (Left-Right) 4x2 4
Turn Out Forward 4 4
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Turn Out Backward 4 4
Crossover Jab Step Forward 4x2 4
(Left-Right)
Crossover Jab Step Backward 4x2 4
(Left-Right)
6.hafta
Ankle Bounce 4 4
Brake Runs 4 4
Lateral Front Slalom (Left-right) 4x2 4
Icky Shuffle Forward 4 4
Icky Shuffle Backward 4 4
Carioca (Left-Right) 4x2 4
7.Hafta
Stack Out Forward 4 4
Stack Out Backward 4 4
In-In Out-Out Backward 4 4
Scissors Forward 4 4
Scissors Backward 4 4
Hip Switch Lateral (Left-Right) 4x2 4
8.Hafta
Wide Bound Forward 4 4
Wide Bound Backward 4 4
Shuffle Bakward 4 4
Salsa Trail Whip Forward 4 4
Salsa Trail Whip Backward 4 4
Scissors Lateral (Left-Right aAx2 4

Antrenman programinin asil evresini Eroglu (2014) nun caligmasindan yararlanilarak
olusturulan 48 farkli merdiven drili olusturmaktadir. Merdiven drilleri basitten karmasiga
dogru seviye arttirilarak diizenlenmistir. Cocuklarin ¢alisma boyunca motivasyon
diizeylerini yukarlarda tutmak i¢in merdiven alistirmalarinin arkasindan cesitli egitsel
oyunlar oynatilmistir. 8 hafta boyunca haftada 3 antrenman olmak {izere toplamda 24
antrenman ger¢eklesmistir. Her birim antrenman 10 dk. 1sinma, 30 dk. asil evre (merdiven

caligmalar), 15 dk. egitsel oyun, 5 dk. soguma (toplamda 60 dk.) seklinde yapilmistir.
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