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OZET

Bu aragtirmadaki ¢ahgmalarimzi Istanbul Olimpiyat Oyunlan Hazirhik
ve Diizenleme Kurulu tarafindan organize edilerek yiiriitiillen sporda yetenek
secimi ve yénlendirme ¢ahigmalan paralelinde yuriittiik.

10-12 yas erkek tié'rencilerdel.l olusturulan ¢aligma gruplarimizdan bir
béliimiine diizenli ve programl antrenman ve egzersizler yaptirildi (Ek-1). Di-
ger dgrenci grubuna ise her hangi bir antrenman programi uygulanmadi. Ca-
lismamizin basinda segilen bu 6grencileri fiziki uygunluk (Antropometrik) ve
fiziki gelisim (motor) l¢tim ve testleri yapildi.

Bu test ve 6l¢limler 8 ay sonra diizenli ve programlhi antrenman yapan ve
herhangi bir antrenman programina tabi olmayan 6grencilerimize ikinci defa
yapildi. Yaptigimiz iki 6l¢lim arasindaki test ve 6lgtimlerin mutlak geligim ar-
tislar1 hesaplandi. ki 6l¢iim arasindaki farkin yiizde olarak oram bulundu.

Yaptigimiz degerlendirmeler sonucu spor yapan ve spor yapmayan 10-12
yas erkek ¢ocuklarinin fiziki uygunluk ve fiziki gelisim farklhihklan yorumlan-
di. Buna gore tiim yas gruplarinda spor yapmayan ¢ocuklarin Antropometrik
dzelliklerinin gelisimleri, spor yapan gocuklarin Antropometrik 6zelliklerinin
gelisimlerine oranla daha yiiksek bir artig gosterdigi tesbit edilmistir.

Diger taraftan 10-12 yag erkek ¢ocuklarin spor yapmayanlar grubunda-
kilerin motor 6zelliklerine ait gelisim ylizdeleri spor yapanlara oranla daha

diisiik oldugu gorilmiigtir.



SUMMARY

In this study, we developed our research in paralel to Istanbul Olympic

Games Preparation and Organizm Commission abality selection program.

Subjects, aged between 10-12 were divided into two groups within each
age group. One of them participate& in regular training program while the ot-
her didn't participate in any. (Appendix-1) Before starting any program, all
students were applied antropometric and motor tests. Measurements these

applications were repeated after 8 months, test-retest values were compared.

As a result we found that in all age groups, the anthropometric values of
children who were participated in regular exercise training were less than the
ones who were not participated in any exercise program. On the other hand,
motor development values were found grater in children who were exercising

regularly than the other group.
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1. GIRIS

Giiniimiizde geligmig tilkelerin spor diinyasindaki yerleri incelendiginde
bu iilkelerin ¢ocukluk ¢aginda spora énem verdikleri ve bu nedenle bagarih ol-
duklar: séylenebilir. Ciinkii sporun .her alaninda yiiksek performans ve basan
elde etmenin yolu birgok diger faktorle birlikte gocukluk ¢agindan baglayarak
yas grubuna uygun dogru ve diizenli antrenman yaptiriimasidir.

Fiziksel aktivitenin ¢ocugun geligimindeki yerini incelemek amaciyla bir
cok aragtirmalar yapilmaktadir. Yapilan bu ¢aligma ve aragtirmalar sonucun-
da yukarda da belirttigimiz gibi sporun 6nemi ortaya gikmakla beraber, bir
kisim aragtirma sonuglar: ise, bu antrenman ve egzersizlerin gelismekte olan

cocugun zaten normal gelisime paralel oldugunu savunmaktadir.

Cocukluk ¢aginda amag yapilan ¢ahigmalarla ¢ocugun geligimini engelle-
meden ve hatta gelisimi olumlu destekleyerek sporda dogru yonlendirme yap-
maktir. Ayrica bu ¢agda yapilan sporun ilerki yagamdaki faydalar1 da asla

unutulmamalidir.

Giiniimiiz spor diinyasinda bircok spor branginda basarilara geng yaslar-
da ulasildig1 gézlemlenmektedir. Buna cimnastik; yiizme ve tenis gibi brang-
lardaki geng sporcular érnek gosterilebilir. Bagarih sporcu yetistirebilmenin
yam sira cocugun dengeli ve saghkh geligimi icerisinde diizenli sporun tartis-
masiz 6nemli bir yeri vardir. Yetenek secimi ve ¢ocukluk antrenmaninin dog-
ru ve diizenli yapilamadig1 durumlarda yetigkin déneme gelindiginde kapasi-
tenin sonuna kadar geligtirebilmesinin miimkiin olmamas: bir spor gergegi-

dir.

Sporda uluslararas: bagarilara imza atabilmek icin spor altyapis1 ve spor
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sisteminin olugturulmasi gereklidir. Bu gereklilik yetenegin belirlenmesi ile
sporda bagaril iilke ve diinya sporcularimin istatistiksel verilerinin incelen-
mesi ile baglar. Biiyiik ¢ocuk gruplan tizerinde yapilan aragtirmalarda 1976
Olimpiyatlarinda madalya sahibi sporcularin %80’inin yetenek se¢cimi prog-
ramlaryla hazirlandig saptanmstir (3, 15).

Bu veriler geng yetenek denen sporcularin gelisim oranlari, morfolojik

yapilar: gibi bilgileri igerir.

Biitiin bu bilgi ve saptamalarin 15181 altinda bizim amacimiz da sporda
bagar i¢in yapilmasi gereken temel sey nedir sorusuna cevap bulmaya yar-

dimcai olabilmektir.

Yaptigimiz bu tez calismasiyla biz de ¢ocuklarda antrenman ve diizenli
egzersiz sonucunda fiziksel ve morfolojik 6zelliklerinin dogru orantih olarak

geligip gelismedigini incelemeyi hedefliyoruz.

Bu ¢alismamiz sonucunda Tirk Sporu ve Tiirk gencini uluslararasi spor
platformunda bir basamak yiikseltebilmek, ¢alismamizin kargihigin gorebil-

mek ac¢isindan bizleri mutlu edecektir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; spor yapan ve spor yapmayan 10-12 yas erkek
cocuklarinin fiziki geligim (Antropometrik Ozellikler) ve fiziki uygunluk (mo-

tor dzellikler) parametrelerinin incelenmesi ve kiyaslanmasi

Ayrica bu aragtirmanin Tiirk Cocuklarinin sporda yetenek segimi ve

sporda yénlendirilmelerine katkis1 olacagi kamisindayiz.



1.2. Problem

1. Sporun, fiziksel geligim (Antropometrik) parametrelerine (bo, kilo, ku-
la¢ uzunlugu, oturarak boy) etkisi nedir?

2. Sporun fiziksel uygunluk (motor 6zellik) parametrelerine (kuvvet, sii-
rat, dayanmiklilik) etkisi nedir?

1.3. Hipotez

Cocuklarda yapilan sporla fiziksel gelisim (Antropometri) parametreleri-
nin artigina etkisi olmayacagim diiginmekteyiz.

Yapllan antrenmanlarla cocuklarda fiziksel uygunluk (motor) paramet-

relerinin artig gosterecegini diislinmekteyiz.

1.4. Smmirlamalar

Arastirma 10-12 yas grubu, spor yapmasinda saghk bakimindan sakin-
casi olmayan erkek ¢ocuklara uygulanmigtir. Caligmalar ailelerin de onay:
alinarak, Genclik ve Spor Istanbul 11 Midiirliigiine bagh Burhan Felek Spor
Sitesinde yapilmigtir.

Calismalar Istanbul Olimpiyat Oyunlar1 Hazirhik ve Diizenleme Kurulu
tarafindan organize edilerek yiiriitiilen sporda yetenek sec¢imi ve yonlendirme
calismalar: paralelinde ylriitilmistiir.

Aragtirmada motorik beceri 6l¢iimlerinden saghk topu atma, durarak
uzun atlama, 30 metre sprint ve mekik (20 sn) kullamilmigtir. Morfolojik 6zel-
liklerin sl¢iilmesinde, boy, kilo, kula¢ uzunlugu, oturarak boy &lgtimi kulla-

nilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. 10-12 Yas Grubu Cocuklarda Fiziksel Ozellikler:

Ik etapta bilinmesi gereken, ¢ocugun gelisim dénemlerine ait yag grubu
ozellikleridir.

2.1.1. Viicut agirhga

7. yastan 10. yasa kadar kizlarin ve erkeklerin viicut agirhg ortalamas:
agag yukan aym derecede artar. Kizlarin 11 yagindaki viicut agirhklan er-
keklerden daha ¢ok artar. 12 ile 13 yaslar: aras: ortalama iki kiloluk bir fark
vardir; ama 14. yasin sonunda erkekler kizlara yetigir. Bu, okul ¢aginin orta-
sinda kizlar erkekleri sadece ortalama boy uzunlugunda degil ayrica ortalama
viicut agirhginda da gecer demektir. (2)

2.1.2. Boy Uzunlugu

7 ve 13 yaglarinda erkek ve kiz ¢ocuklar1 boy uzunlugundaki ortalama
gelisme benzer degerler géstermektedir. Bu yag grubunun ortalama degerle-
rindeki en biiyiik farklilik (1-6 cm) 12. yas 2 ayda gozlemlenir. Bu dénemden
sonra kizlarin boyundaki uzama erkek cocuklarininkinden cok altinda kalir.
7 ile 18 yaslan arasinda okul ¢ag: sirasinda ortalama boy u.zamas1 kizlar i¢in

40.6 cm erkekler i¢in 53.1 cm’dir.

Biiyiime hizi, y1lik boy uzamasi ile agiklanir. 7 ve 9 yaslan arasi iki cin-
sin y1llik biiyiime hizinda pek hizh bir farkhihik yoktur. Okul éncesi yaglarda
yillik boy gelisimindeki yavaglama bu yaga kadar siirer. Sonraki yillarda er-
keklerden ¢ok kizlarda olmak iizere her iki cinste biiytime hizlanir. 11 ile 12
yasglari arasinda 6.5 cm ile en biiyiik okul ¢ag1 boy geligsimine ulagir. Kizlarda
13. yas 4. ayda boy uzamas: bir énceki y1la nazaran 1 cm azalir (2).



2.1.3. Kas Yapis1

Okul ¢ag cocuklarinda kas yapisi agisindan hizh bir geligme gozlenir.
Bu gelisim kizlarda yaklagik 9, erkeklerde 11 yagina kadar ¢ok hizhdir. Kilo-
nun ve digaridan gelen bazi etkenlerin ¢ocugun ge]igirhinde etkili oldugu goz-
lenir. (13, 14).

Biiyiime ¢aginda kaslarin boyﬁnda, genislik ve kalinhklarinda degisme-
ler olur. Kaslar dogumdan ergenlik sonuna kadar ilk hallerinin 40 misline ka-
dar biiyiime gésterirler. Dogumdan kaslarin tiim viicuda gére oram1 1/15 veya
1/14 olur. Bu oran ergenlikte 1/3 e kadar geligir. Yani viicudun iicte biri kas-

lardan olusur.

Kas geligmeéinden once ¢ocuklarin boy ve kilo artislan olur. Boy ve kilo
artiglarinin durmasindan sonra kaslarin geligimi tamamlamr ve her iki cins
de kassal gelisimlerini hemen aym1 zamanlarda tamamlarlar. Bu son zaman-
larda erkek testestoron hormonlarinin baskisiyla erkekler daha kuvvetli hale
gecerler (13, 14).

2.1.4. Iskelet Gelisimi

Fiziksel gelisme kriterlerinden olan iskeletsel yas, rontgenle tesbit edilir.
Iskeletsel yas ana yagdan 6 yil kadar farklilik gosterebilir. Bir 6rnek verilirse
5 ile 11 yas arasindaki bir ¢ocugun iskelitsel yas: 8 olabilir. Cocugun iskelet-
sel biiyiime periyodunda fiziksel aktivite bu periyoda olumlu etki yapar. Fa-
kat fazla harcanan eforla bir noktaya asir1 baski gelirse bu iskelet i¢in zararh
olabilir. Bunun i¢in haraketlerde bilhassa kemiklerin u¢ noktalarina ani ve

asin bir baski gelmemesine dikkat edilmelidir (13, 14).

Iskeletin her parcasinda bir nébetlegme ritmi goze ¢arpar, bedenin bir

béliimii uzarken diger bélimii kalinlagir. Genel olarak elin bilek kemiginin



kemiklesmesi, kizlarda erkeklerinkinden daha hizh meydana gelecektir. Kiz-
lar erkeklerden 8 yasinda 1.5 yas, ergenlik ¢caginda 2 yas daha ileridirler. Kiz-
larin kemikleri 14 yaginda hemen hemen yapilanmigtir. 17 yaginda ise timii
ile olugsmustur. Kemiklerin biiytikliigi bakimindan kizlar, erkek ¢ocuklar: bi-
raz gegseler de bu yastan sonra erkek gocuklar kizlar geride birakarlar. Gorii-
liyor ki iskelet sistemini meydana getiren kemikler ve kikirdaklar belirli za-
man araliklarinda cinsiyetler ve bireyler arasinda farkhliklara sahiptir (10).

2.2. Cocuk Yasta Sportif Faaliyet Yeteneginin Fizyolojik Temelleri

Deger bakimindan temel uyum mekanizmalar: bedensel zorlama altinda
her insan i¢in, yasa bakmaksizin, aynidir. Ama yine de viicut rgiisii ve organ
sisteminin zorlama bakimindan kayda deger farkhiliklari vardir (1,6).

2.2.1. Aerob Kapasite

Aerob faaliyet yeteneginin kriteri olarak maksimal oksijen alimin kesin
degerlerinden hareket edilirse, gocugun daha diigiik maksimal aercb faaliyet
yetenegi oldugu varsayimina ulasilmalidir. 18 yasindaki bir gen¢ 3.0-3.5
VVdk.lik bir deger gésterirken, 8 yasindaki bir erkek ¢ocuk ortalama 1.3-1.5
l/dak. degerinde maksimal bir oksijen alimi gostermektedir. Sportif faaliyet
yeteneginin degerlendirilmesinde genel olarak daha biiyiik bir degere sahip
olan bagiml oksijen alimi degerleri, yani viicut agirhigi bakimindan degerleri
dikkate alirsak, o halde ¢ocuklar en azindan geng yetiskinlerin degerlerine
ulasirlar. Kizlar ergenlikten 6nceye, ergenlikten sonraya ve yeﬁ§]dnh§e gore

viicut agirhigi bakimindan daha yiiksek degerler gostermektedir.

Maksimal oksijen alimi olarak adlandirilan aerob faaliyet yetenegi her
bir kilo viicut agirligina gére kisitlanmamigtir. Diger taraftan ¢ocugun aym
hizla yiiriimesi ya da kogmasi veya kargilagtirilabilir diger bedensel faaliyetli



yetiskinlere oranla oldukc¢a yiiksektir. 10 km/s’lik bir kosu hizinda 17 yasin-
daki bir geng her bir kilo viicut agirhig i¢in sadece 40 ml/dak oksijene ihtiyac:
varken, 7 yagindaki bir erkek ¢ocuk her bir kilo viicut agirhign icin 47 ml/dak
oksijen harcamaktadir. Bu fark her bir kilo viicut agirlig: i¢in 1 ile 10.5 ml
Op/dak’lik bir degisim gosteren gocugun madde doniisiim oramyla agiklana-
maz, asil neden herhalde ¢ocugun e_konomik olmayan kogu tarzinda olmahidir.
“Maksimal verimin altindan maksimal verimine ulagana kadar kullanabilece-
g1 enerji rezervleri bununla simirhidir. Sonugta bu ¢ocuk yetiskinlere oranla

aerob zorlamalarda zayiftir.”(5)

Cocuklarda diizenli antrenmanlarla max VO, artirilabilir. Yalmz bu art-
ma §éhlstan sahisa farklidir. Bazilan antrenmana basgladiginda zaten yiiksek
bir max VO diizeyindedirler. Bu gibilerde antrenman max VO, ’yi fazla art-
tirmaz. Bazilarinda genetik faktérler daha fazla artmada ilave bir faktér ola-
rak kendisini gosterir. Genellikle ¢ocuklar zaten hareketli clduklarindan max
VO, ’de antrenmanlarla bir artmay: géstermek zor olabilir. Nitekim Stewart
ve Gutin 10-12 yaslar arasindaki 13 erkek ¢ocugun max VO,/Kg degerinde 8

haftalik interval antrenmanindan sonra anlamh bir artma bulmamglardir.

Dogumdan itibaren yas ile max VOg artar, 12 yasina kadar belirgin bir
cinsiyet farki yoktur. (1)

2.2.2. Anaerob Kapasite

Aerob faaliyet yetenegine karsihik cocugun anaerob kapasitesi yetigkinle-
re oranla olduk¢a kisithdir. Kisa siireli yiiksek yogunluktaki maksimal test-
lerle yapilan incelemeler yasla birlikte yiikselen anaerob kapasitenin yliksel-
digini kesin olarak gostermektedir.

Bar-Or’un incelemelerine gére 8 yasindaki bir erkek ¢cocugun anaerob fa-



aliyet yetenegi 14 yasindaki gencin %45-50’si kadardir. Hatta anaerob kapasi-
te viicut agirhg bakimindan sadece %65-70 arasindadir. Kizlarin incelenme-
sinde de benzer egilimler saptanmigtir. Yalniz, bunlar da viicut agirlig: baki-
mindan 11-12 yaslarindan sonra bagka bir ylikselme meydana gelmemekte-
dir.(1)

ATP ve kreatin fosfat i¢in yasa bagh madde doniisiimii saptanamazken,
cocuktaki glikoz yakma hiz1 oldukea diigiiktiir. Cocuklarda yetigkinlere oranla
daha diisiik olan kasin i¢indeki “fosfofruktokinase”ye bir hakimiyet kazandir-
maktadir. Farkh laktat tiretimi dncelikle bu fark iizerinde durur. 13-15 yasla-
rindaki erkekler, yetigkinlerin adale i¢in maksimal laktat konsantrasyonu-
nun sadece %65-70’ine ulagirlar. Kigiik gocuklardaki maksimal laktat deger-
leri daha da diisiiktiir. Farelerle yapilan incelemelerde laktat {iretiminin tes-
tosteron seviyesine bagh oldugu saptanmigtir. Hatta ulagilabilen minimal pH-
degeri, ayrica kandaki baz fazlaligimn disiirtilmesi yasa bagh olduklarim

gostermistir.

“Tim bu bulgular, ¢ocugun anaerob zorlamalara, ézellikle de maksimal
glikoz seviyesi gerektirenlerle (10 sn’den sonra daha siireli ¢gok yogun zorla-
malara) daha az uygun oldugunu géstermektedir. (1)

2.3. Sporun Cocuk Uzerindeki Etkileri ve Cocukluk Cagindaki
Egzersizlerde Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

2.3.1. Fizyolojik Etkileri:

Cocuklarla ilgili ¢aligmalar cok genis caph sonugclar ortaya gitkarmigtir.
Normal bir biiyiime icin fiziksel hareketlilik bir zorunluluktur ama bu zorun-
lulugun minimum derecesi saptanamamig ve yogun antrenmanlarin koti et-

kileri de heniiz tam anlamiyla giin 1;181na ¢itkmamagtir.



Arastirmalarda kizlarda adet ve ergenlik dénemi diizensizliklerine rast-
lanmagtir. Ergenlik yillaniyla ilgili caligmalar geng kizlarda adet gérmenin et-
kisinin ve devamhlifinin yogun ¢aligmalarin bir etkisi oldugunu ortaya ¢ikar-
migtir. “Birkag istisnai olayda da bu yogun antrenmanlarn ergenlik ¢agini er-
teledigi gbrilmiigtiir.”(12)

Sert ve siddetli antrenmanlarla karsilagip, onlarla basa ¢ikabilen geng
atletlerin daha basarili ve yag orani minimuma diigmiis bir viicut yapisina sa-
hip olduklar:1 ve kendileriyle eg seviyede olup antrenman yapmams gencler-
den daha yiiksek VO, max. seviyesine sahip olduklar: gériilmiigtiir.

Geligsme, biiyiime ve antrenmanlar; gigliligi ve dayamkhligy giderek
arttirir. Bu nedenle fiziksel egitimin etkisini ergenlik ¢caginin etkilerinden

ayirmak zordur.

Cocuklan erigkinlerden ayiran ¢ok 6nemli bir husus, maksimal kalp
atim sayisimin antrenmanh ve antrenmansiz ¢ocuklarda fazla farkli olmama-
sidir. Cocukta diizenli antrenman aylar sonra kalbin vurug volumunu kesin
etkilemekte ve artis meydana getirmektedir. Suras1 muhakkak ki diizenli
antrenman, akciger ve kalp volumlerinin fonksiyonel boyutlarinin geligmesi,
total Hb, kan voliimi ve maksimal Oy alimi {izerine olumlu etkide bulunur-
ken diger yandan biiyiiyen, gelisen organizmanin da, bu fonksiyonlarin gelis-
mesi iizerine olumlu etkisi birlikte olmaktadir. Erigkin yagta antrenmana
baslamakla, organizmanin biiylime doneminde oldugu ¢ocuklukta, antrenma-
na baglamak arasinda, yiiksek kaliteli performansa ulagmak bakimindan bi-
yik farkliliklar bulunmaktadir. (11)

2.3.2. Morfolojik Etkileri

Biiyime ¢agindaki ¢ocuklarda boy ve agirhiktaki artigla ilgili caligmalar
genis bir yer tutmaktadir. Fiziksel aktivitenin daha ¢ok organizmada azot tu-

TC. YOXSEXOCRETIM KDRTAL
BOKDMANTASIOR Yiacry)
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tulugunu ve protein sentezini arttirmasi nedeni ile lateral biiyiimeyi uyardig:-
na inanilmaktadir. Bu nedenle agirhikta gézlenen artig boya oranla daha be-
lirgindir.

Egzersiz yapan ve yapmayan cocuklar arasinda boy ve agirlikta disik
ya da yliksek bariz olmayan farklilhiklar géze carpmaktadir. Biyiime {izerine
yalmzca egzersizin etkisini aragtirmaya yonelik bir ¢aligma her geyden énce
uzun bir slire gerektirir. Clinkii adolesan déneminde hizh bir gekilde ortaya
cikan yapisal ve fizyolojik degisimler temel olarak hormonlarin etkisi altinda-
dir.

Hayvanlar tizerinde (insan yag esdegeri olarak 4.5-19 yil aras1) yapilan
¢ok stmirh sayidaki deneylerde egzersizin erkek deneklerde bu siire i¢inde ne
boy ne de agirlik olarak herhangi bir gelistirici etkisi olmadig: sonucuna vanl-
mastir. Bu etki bliylimenin diger faktérlerinden tamamen izole edilememekte-
dir. Ayrica boy, agirlik, antropometrik élgiimlerden ¢aplar ve yapisal baz di-
ger ozellikler kalici, kalitsal karakterler olarak adlandirhrlar. Veri analizleri
sonuglar: bacak uzunlugu ve agirligin digerlerine oranla daha biyiik genetik
belirgenlik tagidigini géstermektedir. Biiylime periyodu boyunca ontropomet-
rik parametrelerde en biiyiik degigimin 7-11 yaslar arasinda oldugu, erkek ¢o-
cuklarda bunun 11 yasinda bir hizlanma gésterdigi saptanmigtir (7).

2.3.3. Cocukluk Cagi Egzersizlerinde Dikkat Edilmesi

Gereken Hususlar:

Temelde diizenli fizik egzersizin biiyiimekte olan bir organizmaya olan

faydasi o egzersizin siddeti, siiresi, tipi ve siklig1 ile yakindan ilgilidir.

Verilecek antrenmanin ¢ocugun biitiin organ ve sistemlerini uyarabile-
cek nitelikte olmasi ¢aligmanin kuvvet ya da sadece dayamikhh arttiria ¢a-

lisma sekilleri fayda yerine zarar verecektir.
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Yanlig uygulanacak bir antrenman programindan ¢ocukta baz sistem ve

dokular 6ncelikle zarar gérecektir;

iskelet sisteminde epifizde kemiklegsme noktalarinda erken kapanma-
lar olabilir, :

eklem ve eklem kapsiilii baglar: tekrarlanan egzersizlerle maximal ka-
pasitenin {izerinde ¢aligtirihrsa zarar goérebilir,

sert ylizeye tekrarlanan atlama ve diigsmeler vertebral kolonda aseptik
negroza (scheurman hastaligx gibi) yol acabilir.

antrenman esnasinda gocuklar yiiksek oranda mikro travmalara ma-
ruz kalabilirler.

son yillarda adele, eklem ve bag dokusu gibi dokularda meydana gelen
ve tedavi gerektirmeyen mikro travmalarn ilerki yillarda myositiz os-
sifikans ve artrotik dejenerasyonlara yol actig1 goriilmdstiir.

bir 6nemli ana prensipte spor yapan ¢ocuklarin sezon siiresince diizen-
li tibbi kontrol altinda bulundurulmasidir.

spor yapmak i¢in ancak tam saghkli ¢ocuklara izin verilmelidir. Bir
cocuk uygulanan antrenman programina tam uyum gostermis fakat
program sonucunda istenen netice almamigsa o zaman g¢ocugun fizik-
sel ve psisgik kapasitesi tekrar gézden gecirilmelidir.

Cocuklann erigkinlerden ayiran 6nemli bir husus, kalp atim sayisimin

antrenmanli ve antrenmansiz ¢ocuklarda fazla farkl olmamasidir. Fakat ¢o-

cukta diizenli antrenman aylar sonra kalbin vurus voliimiini kesin etkile-

mekte ve artig meydana getirmektedir. Suras1 muhakkak ki diizenli antren-

man, akciger ve kalp voliimlerinin fonksiyonel boyutlarinin gelismesi, total

Hb, kan voliimii ve Max O, alimi iizerine olumlu etkide bulunurken diger

yandan biiyiiyen gelisen organizmanin da, bu fonksiyonlarinin gelismesi tize-

rine olumlu etkisi birlikte olmaktadir. Erigkin yasta antrenmana baglamakla,

organizmanin biiyiime déneminde oldugu c¢ocuklukta antrenmana baglama
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arasinda, yiiksek kaliteli performansa ulagmak bakimindan biiyiik farklihk-
lar bulunmaktadar.

Spor cevrelerinde hala ne yazik ki ¢ocukluk ¢caginda uzun siireli egzersiz-
ler yerine kisa siireli diizenli, maksimal ve submaksimal yiiklemelerin biiyii-
yen organizma i¢in daha uygun olacag: genel kanaati hakimdir. Halbuki son
yillarda yapilan ¢aligmalar ¢ocuklarin ve geng erigkinlerin uzun siireli egzer-
sizlere olan uyumlarinin aynen yet:.i§kinler gibi oldugunu ortaya koymugtur.
Bu ¢ocuklarda Og tutulmasi ve yliriiyen merdivende 1 saatlik ¢calisma sonun-
da elde edilen kalp atimi sayis1 yetigkindekine yakin degerdedir. Metaboliz-
manin yakitlari olan yaglar ve karbonhidratlar, cocukta da, aynen yetiskinde-
ki mekanizma ile kullanilmaktadir.

Bu bulgularin 1§181nda uzun siireli ekzersize, gocuklar ve geng erigkinle-
rin uyumu gayet iyidir. Burada 2 énemli husus kargimiza gtkmaktadur:

1) Cocugun spora motive edilmesi, sporun ¢ocuga sevdirilmesi ve diizenli
egzersiz yapilmasinin saglanmasi.

2) Cocugun ruhsal olarak spor yapmaya hazirlanmasi.

Buna Tiirkiye icin bir gart daha ilave edilebilir: Okul ¢ag1 ¢cocuguna dii-
zenli antrenman yapabilecegi saha, tesis ve spor malzemesi saglanmasi.

2.4. Cocuklarda Motor Geligim

Cocuklarin gelisimine bakildiginda hemen hepsinin okul ¢aginda aym
gelismeyi gosterdigi gorilir. Cocuklar okul ¢agina geldiklerinde onlarin yapi-
larinda hizh bir geligme»tgﬁzlenir. Bu gelisim kizlarda 9, erkeklerde 11 yasina
kadar ¢ok hizhdir (13, 14).

2.4.1. Kuvvet Gelisimi

Hettinger'e goére 11 yasindan itibaren, Martin’e gére ise 10 yaglarindan

itibaren cinsiyet farklarinin goriilmeye baglamasiyla hizlanan kuvvet gelisi-
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mi, 13-14 yaglarinda biiylik bir geligim oranina erigir. Ancak birgok aragtir-
mac1 10 yasina kadar da kuvvet geligimini ortaya koymustur. Bununla birlik-
te on yag oncesi dénemde kas kiitlesinde bir artig olmadig yine belirtilmekte-
dir.

Kuvvet yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiriraglar oranin-
daki ve biitiin viicudun kas kiitlesindeki artigina bagh olarak artar. Bu geli-
sim sonunda geng atletik bir goriiniim kazanir.

Viicut yapisindaki 1. ve 2. degisimler genelde 6-11/12 yaslar1 arasinda
gerceklesir. Bu degisimler yukarda agiklanan nedenlerle kuvvet yeteneginin
artigina da olanak saglar (15).

Maksimal Kuvvet Gelisimi: Bu geligim basamaklarini erkek ¢ocuklarn
icin goyle 6zetleye;biliriz; 10-13 yaslan arasinda gelisim, onceki doneme goére
daha az olurkan 13-14 yaslarinda yeniden bir hiz kazanir. Bu gelisim harmo-
nel diizeye bagl olmakla birlikte antrenmanla gelisen hipertrofi de bu geli-
simde etkindir.

Kiz ¢ocuklan da ii¢ basamakh bir maksimal kuvvet gelisimi gésterir. An-
cak bu gelisim erkeklere gore olduk¢a dogrusal bir grafik ¢izer. Kizlar maksi-
mal kuvvet gelisimlerini erkeklere oranla daha erken yaglarda (14 yas) ta-
mamlar. Bu yaglarda sinir degerlere ulasan kizlar, bu degeri ancak sistemli

antrenman programlariyla agabilirler (15).

Cabuk Kuvvet Geligimi: Cabuk kuvvet maksimal kuvvetle paralel gelis-
mez. Cabuk kuvvet kendi icerisinde bile tiirlerine gore farkh gelisim egilimi
gosterir. Ornegin atma ve firlatma kuvvetlerinin geligimi siiresi ayn1 degildir.
Buna kargilik maximal kuvvetle itme kuvveti uyumlu bir gelisim gésterirken
kiz ¢ocuklarinda bu dogrusallik goriilmez. Cocuklarda sprint kuvvetindeki ge-
lisimi etkileyen ti¢ bilesen sunlardir; extrimitelerin biyiimesi, kaslarin gelisi-

mi, adim frekansinin artmasi (amaca uygun hale gelmesi).
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Sprint kuvvet tiiriintin gelisiminde erkek ¢cocuklan kiz gocuklarindan ge-
lisim agisindan herzaman icin daha 6ndedir. Bu kuvvet tiiriinde kizlarda er-
ken yaglarda duraklama baglar, kizlar en iyi ¢ikig hizina 14-15 yaslarinda
erigir. Erkeklerde ise geligim devam eder. 17-18 yasina kadar aym paralelde
artig gosterir. Bu yagtan sonra da erkeklerde geligim gériilmez.

Yatay ve dikey kuvvetlerin gelisimi tipik bir benzerlik gosterir. 12-13
yaslarinda kizlar dikey ve uzun atlamada erkekler kadar bagarihidir. Erkekle-
rin lehine asil farkh geligim diger kuvvetlerde de oldugu gibi Puberte done-
minde de gérilir. (15)

Kuvvette Devamhligin Gelisimi: Cabuk kuvvette devamhlik tiim ¢o-
cukluk siiresinde ‘pozitif olarak geligmektedir. Test sonu¢lan kiz ve erkek so-
nuclarda egit 6l¢ide artis gostermektedir. 10 yasindan sonra kiz ¢ocuklarin
cok az bir istiinliik sagladigy goriliir (15).

13 yasindan sonra kizlarda artik bu kuvvet tiiriinde gelisme olmaz. Ken-
di en yiiksek degerine 12 yasinda erisir, daha sonra diisiis baglar 16-18 yasla-
rinda daha da diisiik test sonuclan elde edilir. Erkeklerde ise 14 yasina kadar
test sonuclarinda hala iyi degerlere ulagilmaktadir (15).

2.4.2. Siirat Gelisimi

Antrenmansiz bir yetiskin, uygun antrenman yéntemleriyle kendi 100 m
derecesini %15-20 oraninda iyilestirebilir. Ancak ¢ok 6zel durumlarda bunun
tizerine ¢ikabilir. Buna karsilik antrenmansiz bir yetigkin 10.000 m kosusun-
daki derecesini uygun antrenmanlarla %90 iyilegtirebilmektedir. Bu durum
bize “Insan sprinter dogar, sprinter olunmaz” ifadesini dogrular. Buna kars:-
Iik karmagik hareketlerden olusan temel siirat 6zelligi yiiksek oranda antren-
manlarla gelistirilmektedir. Ornegin kisamesafe yiizmeden performans (go-
cukluktan) yetiskinlige %100 gelistirilebilmektedir. Sirat geligimi diger kon-
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disyonel yeteneklerle yakindan ilgilidir. (Cabuk kuvvet, Hareket genisligi,
Kaslarin gevsiyebilme yetenekleriyle) siirat caligmalan ¢abuk yorgunluga ne-
den olur. Bu bakimdan 6biir kondisyonel yeteneklerin gelismigligini gozoniin-
de bulundurmak gerekir.

Cocuk yasglarda reaksiyon siirati hemen hemen yetigkinlerin degerlerine
ulasir. Hareket (aksiyon) hiz1 da siirekli olarak artig gostermektedir. Aksiyon
siiratinin bir bileseni olan hareket frekans:1 daha 12 yagindaki ¢ocuklarda en
yiksek degerine ulagmaktadir.

9-10 yaslarinda stirat 6zelliklerine ait biitiin faktérler kendi aralarinda
bir amaca uygun hale gelmeye baslar. Bu gelisim agamasinin temel sonugclar:
soyle siralanabilir. 11-12 ile 14 yaslan arasinda Aksiyon siirati, Reaksiyon sii-
rati ve Kompleks hareketlerde temel siirat yiiksek artis oranlari kaydetmek-
tedir. Ancak kuvvet tzelliklerinde de goriilen cinsiyete 6zgii farklhihklar siirat
gelisimi icinde gegerlidir.(15)

2.4.3. Dayaniklilik Geligimi

6 yasindan itibaren kaslarda daha iyi bir yapilanma meydana gelir. Kas
sistemi kuvvetlenir, sliratlenir ve viicut agirhig i¢indeki kas kiitlesi oram ar-
t1g gosterir. Ote yandan maksimal oksijen nabz, yiiklenmeler sirasinda din-
lenme durumuna oranla belirgin 6l¢iide artis kaydeder. Boylece maksimal ok-
sijen nabzinin kalp hacmine orani, geng¢ ve yetigkinlerdeki degere ulagir. Ge-
liskin bir dayaniklilik yetenegi i¢in biitiin kogullar bu yagtan itibaren uygun
hale gelmektedir. Ozellikle 6-9 yas grubu cocuklar olgunlasmadan &tiiri iyi
dayanikhlik yeteneklerine sahiptir.

Yapilan bir dizi aragtirmanin sonuglan bize sunu géstermektedir; ¢ocuk-

lar, 6 yasindan 10 yasina kadar oksijen ahmi konusunda devamh bir artig ya-
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samaktadirlar. Bu konuda, cinsiyete dzgii farkhibklar ortaya gtkmaktadir. Bu
donemi takip eden ¢agda, oksijen aliminda bir azalma gerceklegsmektedir.
Antrenmansiz ve antrenman yapan cocuklarda antrenman ve agirhgin oksi-

jen alig yetenegine mutlak etkisi vardir.

Dayamkhhk gelisiminde agir1, ya da yetersiz yiilklenme durumuna diig-
memek icin kigisel farkhiliklar ve yiiklenme prensibi géz 6niinde bulunduru-
lur. Bu yas basamaginda da yiiklenmeler orta yogunlukta ve aerob kogullarda
uygulanmah. Bu tiir caligmalar, ¢ocuk organizmasina anaerob karakterdeki

calismalardan daha yararhdir (15).
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3. MATERYAL VE METOD

Aragtirmamiz Anadolu yakasinda ilk6gretim okullarindan Deniz-ig, R.
Nuri Giintekin, Selimiye ilkégretim okullan 10-12 yas erkek c¢ocuklar tizerin-
de yapilmistir. Cocuklann bazi antropometrik ve mofor 6zellikleri 6l¢iilmiig-
tiir. Her yas grubu i¢in belirlenen 40 6grenciden 20 6grenci kontrol, 20 6grenci
denek grubu olarak ele alinmis, 8 ay sonra ikinci 6lgtimleri ve testler uygulan-

migtir.

Aragtirmamizda agagidaki yontemler kullamilmigtar:

Literatiir kaynaklarin taranmasi ve teorik analizlerin yapilmasi
Gozlem ve anket

On ve temel pedagojik deneyimin yapilmas:

Al

Antropometrik ve motor test 6l¢timleri
A. Fiziki gelisim ile ilgili testler (Antropometrik)
Boy (cm)
Oturarak boy (cm)
Kilo (kg)
Kulag¢ uzunlugu (cm)
B. Fiziki uygunluk ile ilgili testler (Motor 6zellik)
Durarak uzun atlama (cm)
Saghk topu bag tizerinden atig 2 kg (cm)
30 m ayaktan ¢ikis (sn)
20 sn mekik (say1)
5. Matematik-Istatistik Analizler
A. Varyasyon analizi:

x; aritmetik ortalama degerler,
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X min, minimal degerler
X max, maximal degerler

S, Standart sapmasi

3.1. Motor Beceri Ol¢iimleri ve Geregleri

Bu bélimde simirlamalar dogrultusunda Eurofitte kullamldig sekli ile
saglik topu atma, durarak uzun atlama, mekik ve 30 metre sprint él¢iimleri
alinmigtir. Bu testler aragtirmacilar tarafindan yetenek se¢imi 6l¢iimlerinde
kullanilan test parametreleri olarak goriilmektedir. (9, 17, 18)

3.3.1. Saghk Topu Atma
Etken: Cabukluk, kuvvet ve patlayia kuvvet.

Testin tanimi: Durarak iki ayak sabit, ¢ift kol saghk topunu tutarak

bas tuistiinden ileriye firlatma, amag topu en uzak mesafeye atmaktir.

Malzeme: 10-12 yag grubuna yag grubuna 2 kg’'lik saghk topu attirilmig-
tir. Yer kaymayan sabit bir zemindir. Spor ayakkabist kullanilmigtir. Isaret
noktasi goriilebilecek bir boya ile ¢izilir. Ol¢iim esnemeyen celik metreyle (bir
santim hassasiyetinde) yapilmistir. .

Uygulama: Ol¢iimiin yapilacag: yone dogru déniilerek atis yapilan ala-
nin 6niindeki ¢izgiye gelinerek ayaklar sabitlenir. Iki ayak birbirine paralel
durulur. Saghk topu iki elle tutlarak bagin gerisine getirilir. Gévde hafif geri-
ye gerilerek kollar1 hizla éne savurur ve topu en uzak noktada elden ¢ikarta-

rak atig yapilir. Atigtan sonra isaret ¢izgisini gegmemek gerekir.

Olgiim: Isaret noktasi ile saghk topunun diigtiigii yer tesbit edilerek iki-
si arasindaki mesafe sl¢iliir. Ol¢iimler metrik sistemde bir santim arayla ya-

pilmigtir.
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3.1.2. Durarak Uzun Atlama

Etken: Patlayia giic.

Testin tanimi: Durarak ayaktan sigrayarak uzun atlama.

Malzeme: Miisabaka standartlarinda kumla dolu uzun atlama havuzu
ve kros ayakkabisi. Milimetrik mezuro.

Uygulama: Uzun atlama havuzunun kenarinda durulur, gévde atlama-
ya hazir durumdayken kollar geriye alinir ve hafifce dizden geriye biikiilerek
ileri ve yukan sigranir. Ayni anda kollar hizla yukan savrulur. Havada bir
siire mesafe kat edilerek atlanacak en uzun mesafeye digiiliir. Diigme aninin
sonunda kollar hizla éne alinmali, toprakla kollarin geriden temasi énlenme-
lidir.

Olciim: Kum havuzunun kenarindan atlamlan yon dogrultusundaki dik
olan en yakin mesafe esnemeyen c¢elik metreyle (16, 17, 18) dlgiiliir. Metrik
sistemde 1 santimetre arayla 6l¢iim yapihr. Iki atlayis sonunda en iyi derece

almar.
3.1.3. 30 Metre Sprint

Etken: Cabukluk.

Testin tanimi: Durarak ayaktan 30 metre sprint kosu.

Malzeme: Kros ayakkabisi, sort atlet. 30 metrelik kogu pisti (sentetik
atletizm sahasi olarak Burhan Felek Spor Sitesi icinde Ekrem Kogak Atletizm
sahas1 kullamlmigtir.). Olciim; elektronik, maniiel, 100 hafizali, Japon mah
Seiko-S 120-4020 AO T51, ODO 750 kronometre kullaniimistir.

Uygulama: Atletler ayaktan ¢gikig yapacaklan ¢izginin tic metre gerisin-
de durur. “Yerlerinize” komutuyla kulvarlarinda ve gilas ¢izgisinin hemen ge-
risinde hazirlanirlar. Diidiikle start verilerek sprint kogu baglanir. Amag en

kisa siirede 30 metreyi tamamlamaktir. Start sporcularin arkasindan verilir.

TC. YORSEXOGRETIM KURDLY
MOKIMANTASY O MERKEZ).
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Kronometreyi tutanlar 30 metre hizasinda dururlar. Aniden durmamalan

icin 6nceden uyarmak gereklidir.

Olciim: Duduéun ottiirillmesiyle kronometre galigtinlir. 30 metrenin
bittigi béliimde kronometre durdurularak sl¢iim yapilir.

3.1.4. 20 sn. Mekik Testi

Etken: Cabuk kuvvet, ¢cabukluk, dayarukhhk

Testin tanimai: Sirtiistii yatarak 20 saniye mekik ¢cekmek

Malzeme: Mekik sehpasi, 6l¢iim, elektronik, maniiel, 100 hafizah, japon
mal1 Seiko-S 120-4020 AO T51, ODO 750 kronometre kullanilmigtir. Kiyafet
olarak sort, tisért ve spor ayakkabisi

Uygulama: Sporcu mekik sehpasina sirtiistii uzanir. Ellerini ensesinde
birlegtirir. Mekik sehpasinda sporcunun dizleri biikiilii ve ayaklan sabittir.
Uygulama esnasinda ¢ocuklar elleri ensede oldugu halde dizlere dogru basla-

ryla uzanirlar ve geneleriyle dizlere dokunurlar.

Olgiim: Baglama isaretiyle beraber ¢ocuklar elleri ensede dizlere dogru

uzanirlar. 20 sn. sonunda toplam ¢ektigi mekik sayilir.

3.2. Morfolojik Ozelliklerin Ol¢iillmesi ve Gerecler

Bu béliimde simirlamalar dogrultusunda boy, kulag, oturarak yiikseklik

“ve agirhk 6l¢iimleri yapimstir.

3.2.1. Boy Olciimii

Sporcular iistlerinde sort ve tigért olacak gekilde ayaklarina ayakkab:
veya terlik giymeden diiz bir zeminde topuklarim birlestirir ve alete temas et-
tirerek kollar omuzdan serbestce yanlara sarkitilmig durur. Sirt, kalc¢a, basin
arkas1 ve topuklar dikey skalaya yanagarak dik bir gsekilde dururlar. Denek

derin bir nefes alarak durur, bu durumda stadiometrenin hareketli parcas:
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bagin en ist noktasina getirilerek saglar yeterli miktarda sikigtirilarak lgiim
metrik olarak yapilir(5).

3.2.2. Kulag¢ Olgiimii

Denegin sirt1 diiz bir duvara dayanarak kollar yere paralel olarak yanla-
ra agilmig ve el sirt1 duvara temas ederek sag ve sol kollarin orta parmaklar
arasindaki mesafe kalibrasyonu yapilmis mesurayla slgiiliir. Ol¢tim metrik

olarak 0.1 santimetreye kadar not edilir.

3.2.3. Oturarak Boy Olciimii

Denek bacaklar serbest kalacak gekilde bir masaya oturur. Sirtindan ve
kalcasindan duvara yaslanacak sekilde dik durarak kollar1 yana sarkitir. El-
ler uyluk iistiinde': serbest olarak durur. Denegin topuklari masanin yanina
degmeden ol¢iim yapihir. Olgiim, saglar yeterli miktarda sikigtinlarak bastan
itibaren oturulan yere kadar &lgiiliir. Olgiimler metrik olarak 0.1 santimetre-
ye kadar not edilir. (5)

3.2.4. Kilo (Agirhk Olciimii)

Denekler tustlerinde gort tigort olarak ¢iplak ayak Alman Malh Sega mat-
ka baskiiliin iistiine ¢ikar ve hareketsiz durduklar: anda agirhklar: ekrandan
alinarak kaydedilir.
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4. BULGULAR

10 Yag Erkek Cocuklar Kontrol Grubu Fiziki Geligim ve Fiziki
Uygunluk Parametreleri Mutlak Gelisimi

Tablo 1.

NO |TESTLER Ik Olciim |Ikinci Olciim| F %
1 |Boy(cm) 136.09 14242 333 | 5
2 | Oturarak Boy (cm) 69.41 72.95 354 | 5
3 |Kilo (kg) 32.78 36.18 3.4 10
4 |Kulag (cm) 135.44 139.46 402 | 3
5 |Durarak Uzun Atlama (cm)| 131.90 137.86 5.96 5

Saglik topu bag lizerinden
6 |atig2kg(cm) 359 404 45 12
7 |30 m ayaktan cikag (sn) 5.90 566 | -024| 5
8 |20 sn Mekik (say1) 12.74 14.42 1.68 | 12

10 Yas Erkek Cocuklar Kontrol Grubu Fiziksel Gélisim Olciimleri
Ile Igili Bulgular

Kontrol grubu deneklerinin boylar ile ilgili ilk 6l¢timde ortalama olarak
136,09 cm’lik bir deger tesbit edilmistir. 8 ay sonra yapilan ikinci 6l¢giimde bu
degerin 142.42 cm’ye qiktigy gorillmustir. Bu artig (3,33 cm) genel olarak grub

ortalamasina gére %5 olarak ifade edilebilir.

Ayni grubun oturarak boy ilk 6lciimiiniin 69.41 cm olarak tesbit edilir-
ken 8 ay sonraki ikinci dlgimde 72.95 cm’ye ciktign gorilmistir. Bu artig

(3.54 cm) genel olarak grub ortalamasina gore %5’tir.
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Yine aym grubun ilk él¢timdeki kula¢ uzunlugu 135.44 cm iken 8 ay son-
raki ikinci sl¢timde 130.46 cm olmugtur. Artig miktar: (4.02 cm) iken oran ola-
rak da %3’tir.

Morfolojik élgiimlerin dérdiinciisii olarak ele aldigimz kilodaki artis ise
diger parametrelere gére oran olarak daha fazla artig géstermistir (%10). Ilk
lciimde ortalama 32,78 kg’a atkmustar. Tki 6lgtim arasindaki fark 3,40 kg ola-
rak belirlenmigtir. '

10 Yag Erkek Cocuklar Kontrol Grubunun Fiziksel Uygunluk
Olciimleri Ile Ilgili Bulgular

Kontrol grubu deneklerinin fiziksel uygunluklan ile ilgili yaptigimiz 61-
gﬁmléi’de durarak uzun atlama sonug¢larinda ilk 6l¢iim ortalamasi 131.4 cm
iken, ikinci 6lgﬁm' 137.86 cm oldugu ve artiginda ortalama 5.96 cm oldugu be-
lirlenmigtir. Bu artis genel ortalamada %5 olarak ifade edilir. 2 kg'hk sag to-
pu bas tizerinden atig testi ilk 6l¢timii 359 cm ikinci dl¢timde de 404 cm ve ar-
tisin 45 cm oldugu gorilmiigtiir. Fiziksel uygunluk parametreleri icerisinde
%12’lik bir artigla 20 sn igerisindeki mekik testi ile aym oranda (%12) bir ar-
tis oldugu tesbit edilmisgtir. Bu testte de 12.79 ortalama olan mekik sayis:
ikinci 6lctimde 14.42 sayisina gitkmigtir. Artig 1.68’dir.

Sontest olarak uygulanan 30 m ayaktan cikis dereceleri de ilk §l¢iimde
5.90 sn ikinci ol¢limde 5.66 sn olarak tesbit edilmig, bu da (-0.24 sn) iyilesme
oldugunu géstermektedir. Gelisim orani genel yiizde olarak (%5)tir.
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10 Yas Erkek Cocuklar Denek Grubu Fiziki Geiligim ve Fiziki
Uygunluk Parametreleri Mutlak Geligimi

Tablo-I1
NO |TESTLER ik Ol¢iim |ikinci Olcim| F %
1 |Boy (cm) 138.30 140.65 2.35 2
2 | Oturarak Boy (cm) 73.10 74.15 1.05 2
3 |Kilo (kg) 32.75 34.30 1.55 5
4 | Kulac (cm) 133.40 135.00 1.60 2
5 |Durarak Uzun Atlama (cm) | 132.90 15445 2155 | 14

Saglik topu bag iizerinden

6 |atis 2 kg (cm) 360 430 70 17
7 |30 m ayaktan ¢ikig (sn) 5.88 5.48 -0.40 7
8 |20 sn Mekik (say1) 13.90 16.45 255 | 16

10 Yas Erkek Cocuklar Denek Grubu Fiziksel Geligim Olciimleri
ile Ilgili Bulgular

10 yas denek grubunun boy 6l¢iim ile degerleri ortalamasi 144.35 cm ola-
rak tesbit edilmistir. Ikinci sl¢iimde ise bu degerin ortalamas: 146.90 olarak
gorilmektedir. Iki 6l¢iim arasindaki bu artis (2.55) cm genel grup ortalamasi-

na gore %2 olarak ifade edilebilir.

Denek grubunun oturarak boy ilk 6l¢iim degerleri ortalamas: ise 71.80
cm’dir. Ikinci 6l¢iimde bu ortalama 74.15 cm olarak belirlenmigtir. Bu artig
(1.05 cm) genel grup ortalamasina gére %2’dir. Aynmi grubun viicut agirhg (ki-
lo) ilk dlciim ortalamas: 32.75 kg 8 ay sonraki ikinci dl¢tim ortalama degerleri
ise 34.30 kg olarak tesbit edilmistir. iki 6l¢iim arasindaki bu fark (1.55 kg)

grup ortalamalarina gére %5 olarak belirlenmigtir.
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Morfolojik 6l¢timlerimizin bir digeri olan kula¢ uzunlugu élgliimiinde ise
ilk 6lciim ortalama degeri 133.40 cm olarak goriilmektedir. Ikinci 6l¢iim orta-
lama degeri ise 135.00 cm olup iki 6l¢tim arasindaki artig 1.60 cm olup genel
olarak grup ortalamasina gére %2’dir.

10 Yas Erkek Cocuklar Denek Grubu Fiziksel Uygunluk
Olciimleri Ile Ilgili Bulgular

Bu grubun fiziksel uygunluklan ile ilgili durarak uzun atlama élgtimleri-
nin birincisinde grup ortalamasi 132.90 cm iken ikinci 6l¢iim ortalamasinin
154.45 cm oldugu belirlenmigtir. Ortalama artig 21.55 cm olarak tesbit edil-
mi§ti1';. Bu artig genel ortalamada %14’tiir. Saghk topu bag iizerinden 6ne atig
testi ilk 6l¢lim ortalamast 360 cm iken ikinci olciim ortalamasi 430 cm olarak
goriilmektedir. Bu oran diger fiziki uygunluk 6l¢iim testleri arasindaki en
yiksek oran olup (%17) artig ise 70 cm’dir.

30 m ayaktan ¢ikig testlerinin ilk §l¢tim degerleri ortalamasi 5.88 sn’dir.
Ikinci 6l¢iim ortalama degerleri ise 5.48 sn olup iki él¢iim arasindaki fark (-
0.40 sn) iyilesme olarak goriilmektedir. ki 6l¢iim arasindaki genel ortalama

oram ise %7’dir.

Bu grubta ikinci en ylksek 6l¢iim fark degerleri ise 20 sn mekik (say1)
testinde tesbit edilmigtir. Ilk sl¢iim degerleri grup ortalamas: 13.90 iken ikin-
ci 6l¢iim ortalama degerleri 16.45 adet olup fark 2.55 adet’tir. Artig oram ise
%16’dar.
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Grafik 1: 10 Yag Grubundaki Kontrol ve Denek Gruplarinin
Fiziki Geligim ve Fiziki Uygunluk Parametrelerinin Ortalama
Mutlak Geligim Degerleri

10 4+

Fiziki Geligim Fiziki Uygunluk

Grafik-1. 10 yag grubu ile ilgili yapilan élgimlerde Grafik
1'de goritldiigii gibi kontrol grubunda goriilen artis fiziki ge-
ligtim yoniinden fazla olmasina ragmen denek grubunda fizi-
ki uygunluk yoniinden geligim daha fazla olmugtur.
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11 Yag Erkek Cocuklar Kontrol Grubu Fiziki Geligim ve Fiziki
Uygunluk Parametreleri Mutlak Geligimi

Tablo-II1
NO |TESTLER Ik Olciim |Ikinci Olciim| F %
1 |Boy(cm) . 142,42 147.07 4.65 4
2 |Oturarak Boy (cm) 70.95 74.89 394 | 6
3 |Kilo (kg) 34.18 36.96 278 | 8
4 | Kulag (cm) 137.46 143.24 578 | 5
5 |Durarak Uzun Atlama (cm)| 13486 | 14730 | 1244| o

Saghk topu bag lizerinden

6 |atis 2 kg(cm) 389 440 51 12
7 |30 m ayaktan gikig (sn) 5.66 5.42 -0.24 5
8 |20 sn Mekik (say1) 13.34 16.27 293 | 9

11 Yas Erkek Cocuklar Kontrol Grubu Fiziksel Gelisim
Olciimleri Ile Ilgili Bulgular

11 yas kontrol grubu deneklerinin boy 6l¢im ilk degerleri ortalamasi
142.42 cm’dir. 8 ay sonraki ikinci 6l¢iim ortalama degeri 147.07 cm olarak tes-
bit edilmistir. Tki 6l¢tim ortalama degerleri arasindaki fark 4.65 cm olup bu
oran %4 olarak ifade edilebilir. Kontrol grubu oturarak boy &l¢tim ilk degerle-
ri ortalamasi ise 70.95 cm’dir. Ikinci 6l¢iim ortalamalar: 74.89 cm belirlenmis-
tir. Iki 6lctim arasindaki bu artig (3.94 cm) genel olarak grub ortalamasina go-
re %6dir.

Kontrol grubu deneklerinin kilo ilk 6l¢timleri ortalamas: 34.18 kg tesbit
edilmistir. Ikinci 6l¢lim ortalamasi ise 36.96 kg’dir. Bu artig iki 8l¢iim arasin-
daki %8’lik orani ifade etmektedir.
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Bu grubun kula¢ uzunlugu ilk él¢iim ortalama degeri ise 137.46 cm ola-
rak belirlenmigtir. Ikinci 8l¢iim ortalama degeri ise 143.24 cm’dir. Iki 6l¢tim
arasindaki fark 5.78 cm’dir. Iki 6l¢iim arasindaki bu fark grub ortalamalarina
gbre %5 olarak belirlenmigtir.

11 Yas Erkek Cocuklar Kontrol Grubu Fiziksel Uygunluk
Olciimleri Ile Ilgili Bulgular

Kontrol grubu deneklerinin durarak uzun atlama ilk él¢iimlerinde orta-
lama deger 131.90 cm’dir. 8 ay sonra yapilan ikinci 6l¢iim sonuglarinda ise bu
ortalama 137.86 cm olarak tesbit edilmistir. Iki 6l¢iim arasmdaki fark (5.96
cm) %5°lik bir artis: ifade eder.

Diger bir test olan saghk topu bag iizerinden 6ne atis ilk 6l¢iim ortalama
degeri ise 359 er’dir. Tkinei 6l¢iim ortalamasi ise 404 cm’dir. Tki 6lciim arasin-
daki bu fark (45 cm) grup ortalamalarina gére %12 olarak belirlenmigtir. Bu
oran 20 sn mekik (say1) testi ile aymi olup (%12) bu testin ilk 6l¢tim degerleri
ortalamasi 12.74 adet, ikinci 6l¢iim degerleri ortalamas: ise 14.42 adettir. Iki
olgiim arasindaki fark ise 1.68 adettir.

Kontrol grubu deneklerinin 30 sn ayaktan ¢ikig test sonucu ilk 6l¢iim de-
gerleri ortalamasi 5.90 sn’dir. Ikinci 6l¢iim degerleri ise ortalama 5.66 sn ola-
rak goriilmektedir. iki 6l¢lim ortalama degerleri arasindaki ‘fark ise (-0.24) ge-
nel grup ortalamasina gore %5 ile ifade edilebilir. |



11 Yag Erkek Cocuklar Denek Grubu Fiziki Geligim ve Fiziki
Uygunluk Parametreleri Mutlak Geligimi

Tablo-IV

NO |TESTLER 11k Olciim |[ikinci Olcim| F %
1 |Boy (cm) | 14435 146.90 2.55 2
2 |Oturarak Boy (cm) 71.80 72.90 1.10 2
3 | Kilo (kg) 35.10 36.45 1.35 4
4 |Kulag (cm) 141.90 143.70 1.80 2
5 |Durarak Uzun Atlama (cm) | 133.75 159.20 25.45 16

Saglik topu bag tizerinden

6 |atis 2 kg (cm) 392 451 59 14
7 |30 m ayaktan cikis (sn) 5.65 5.31 -0.34 7
8 |20 sn Mekik (say1) 14.25 17.65 3.40 20

11 Yas Erkek Cocuklar Denek Grubu Fiziksel Geligim
Olciimleri Ile Ilgili Bulgular

11 yas denek grubu sporcularinin boylarinin ilk 6l¢tim ortalama degerle-
ri 144.35 cm’dir. 8 ay sonra yapilan ikinci 6l¢iimde bu ortalama deger 146.90
cm olarak belirlenmigtir. Iki 6l¢im ortalama degerleri arasindaki bu fark

(2.55 cm) genel olarak grup ortalamasina gore %2 olarak ifade edilebilir.

Bu grubun oturarak boy ilk 6l¢lim ortalamas: 71.80 cm olarak tesbit edi-
lirken ikinci 6l¢iim ortalamasinin 72.90’a giktig1 gorilmistir. Bu artigta (1.10
cm) genel olarak grup ortalamasina gore %2’dir. Denek grubu sporcularinin
ilk ol¢im kula¢ uzunluklar ortalamas: 141.90 cm iken ikinci 6l¢tim ortalama-
sin 143.70 cm oldugu ve bu artigin (1.80 cm) oran olarak ifadesi %2’dir.
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Diger bir morfolojik 6l¢tim olan kilo ise ilk &l¢iimler sonucu ortalama
35.10 kg olarak tesbit edilmigtir. 8 ay sonraki ikinci dl¢iimde ise bu ortalama
deger 36.45 kg olarak saptanmigtir. Bu Sl¢timler sonucu ortaya ¢ikan fark
(1.35 kg) ve gelisim oram %4’tiir.

11 Yag Erkek Cocuklar Denek Grubu Fiziksel Uygunluk
Olciimleri Ile Ilgili Bulgular

Denek grubu sporcularinin fiziksel uygunluklarn ile ilgili yaptigimiz 61-
¢iimlerde durarak uzun atlama testi ilk 6l¢iim ortalama degerleri 132.90
cm’dir. Tkinci 6l¢iimde bu ortalama deger 154.45 olarak tesbit edilmigtir. Iki
olgiim arasindaki 21.55 em’lik bu artig genel ortalamada %14 olarak ifade edi-

lir.

2 kg'hik saghi{ topu bag tizerinden 6ne atig testi ilk él¢timlerinde ise orta-
lama deger 360 cm’dir. Ikinci slgiimde ise bu rakam 430 cm ulagmgtir. ki 61-
¢iim arasindaki fark ise 70 cm’dir. Bu fark (70 cm) diger fiziksel uygunluk
testlerine oranla en yiiksek geligim ytizdesini (%17) ifade etmektedir.

30 m ayaktan ¢ikis test sonucglarinda ise ilk dl¢lim ortalama degeri 5.88
sn olarak tesbit edilmistir. Ikinci sl¢iim ortalama degeri ise 5.48 sn olarak be-
lirlenmistir. Iki l¢iim arasindaki iyilesmeyi gosteren bu fark (-40 sn) geligim
oram olarak %7'dir.

Bu grup sporcularinin son testi olan 20 sn mekik (say1) testinde ise ilk
6lciim degerleri ortalamas: 13.90’dir. Tkinci 6l¢tim degerleri ortalamasi ise
16.45’tir. Bu él¢iimler sonucu sporcularda 2.55 adetlik farkla %16’lik bir geli-

sim oldugu saptanmigtir.
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11 Yas Grubundaki Kontrol ve Denek Gruplarinin Fiziki
Gelisim ve Fiziki Uygunluk Parametrelerinin Ortalama
Mutlak Geligim Degerlert

ontrol Grubu

¥// | Denek Grubu

14 4 7

Fiziki Geligim Fiziki Uygunluk

Grafik-2. 11 yas grubu ile ilgili yapilan dlgimlerde Grafik
1'de gorildiigii gibi kontrol grubunda goriilen artig fiziki ge-
lisim yoniinden fazla olmasina ragmen denek grubunda fizi-
ki uygunluk yoniinden geligim daha fazla olmugtur.

TC YOXSEXOCRETIM KURULY
KTMANTASYON WERKEZ]
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12 Yag Erkek Cocuklar Kontrol Grubu Fiziki Geligim ve Fiziki
Uygunluk Parametreleri Mutlak Geligimi

Tablo-V

NO |TESTLER _ flk Olgiim |[ikinci Olcim| F %
1_|Boy (cm) | 14547 151.45 598 | 4
2 | Oturarak Boy (cm) 73.89 76.50 2.75 | 4
3 |Kilo (kg) 35.92 42.25 6.33 | 15
4 |Kulag (cm) 142.24 147.25 501 | 4

5 |Durarak Uzun Atlama (cm) | 140.36 141.00 064 | 1

Saghk topu bag tizerinden

6 |atis 2 kg(cm) 435 504 69 14
7 130 m ayaktan ¢ikis (sn) 5.87 5.54 -0.33 6
8 |20 sn Mekik (say1) 14.67 15.95 128 | 9

12 Yas Erkek Cocuklar Kontrol Grubu Fiziksel Geligim
Olciimleri Ile Ilgili Bulgular

Kontrol grubu deneklerinin boylar: ile ilgili ilk 6l¢iimde ortalama olarak
145.47 em’lik bir deger tespit edilmistir. 8 ay sonra yapilan ikinci 6l¢iimde bu
degerin 151.45 cm’ye ¢iktig1 gorillmiistiir. Bu artig (5.98 cm) genel olarak grup

ortalamasina gore %4 olarak ifade edilebilir.

Ayn grubun oturarak boy ilk sl¢iimii 73.89 cm olarak tespit edilirken, 8
ay sonraki ikinci 6lgiimde 76.50 cm’ye ¢iktig1 goriilmiistir. Bu artigta (2.75

cm) genel olarak grup ortalamasina gore %4'tir.

Yine aym grubun ilk él¢iimdeki kulag¢ uzunlugu 142.24 cm iken 8 ay son-
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raki ikinci dl¢glimde 147.25 cm olmugtur. Artig miktar: (5.01 cm) iken oran ola-
rak da %4’tir.

Morfolojik 6zelliklerin dérdiinciisii olarak ele aldigimiz kilodaki artig ise
diger parametrelere gére oran olarak daha fazla artig géstermistir (%15). Ilk
ol¢iimde ortalama 35.92 kg olan grubun ortalamas ikinci dlgiimde 42.25 kg’a
ckmistir. Tki 6l¢tim arasindaki fark 6.33 kg olarak belirlenmigtir.

12 Yas Erkek Cocuklar Kontrol Grubu Fiziksel Uygunluk
Olciimleri Ile Ilgili Bulgular

Kontrol grubu deneklerin fiziksel uygunluklar: ile ilgili yaptigimiz 6l-
¢iimlerde durarak uzun atlama sonuglarinda ilk 6l¢iim ortalamas: 140.36 cm
iken ikinci 6lgiim 141.00 cm oldugu ve artisinda ortalamada 0.64 cm oldugu
belirlenmisgtir. Bu artis genel ortalamada %1 olarak ifade edilir.

2 kg’'hk Saglik Topu bag lizerinden atig testi ilk él¢limii 435 cm, ikinci 6l-
¢ciimde de 504 cm ve artisin 69 cm oldugu gortilmiistir.

30 cm ayaktan ¢ikis derecelerinde ilk dlgiisiinde 5.87 sn.lik bir deger,
ikinci 6l¢limde ise 5.54 sn.lik bir deger bulunmustur. Buradan anlagilacag: gi-
bi -0.33 sn’lik bir iyilegsme s6z konusudur. Geligimin yiizde olarak ifadesi ise
%6’dar.

20 sn mekik testinde ilk 6l¢iim degeri 14.67, ikinci 6l¢iim de geri ise
15.95 olarak tespit edilmigtir. 1.28’lik bir artig olurken ylizde olarak da
%91uk bir gelisim olmusgtur diyebiliriz.



12 Yag Erkek Cocuklar Denek Grubu Fiziki Gelisim ve Fiziki
Uygunluk Parametreleri Mutlak Gelisimi

Tablo-VI
NO |TESTLER Ik Olciim [Ikinci Ol¢iim{ F %
1 | Boy(cm) ] 160.78 162.73 1.95 2
2 | Oturarak Boy (cm) 77.73 79.15 1.42 2
3 | Kilo (kg) 44.63 47.36 2.73 6
4 |Kulag (cm) 159.10 161.15 2.05 2
] 5 [Durarak Uzun Atlama (cm) | 141.89 154.47 12.58 9

Saglik topu bag tizerinden

6 |atig 2 kg (cm) 452 538 86 16
7 130 m ayaktan ¢ikig (sn) 5.85 5.43 -0.42 8
8 |20 sn Mekik (say1) 15.57 18.52 2.95 16

12 Erkek Cocuklar Denek Grubu Fiziksel Geligim Olg¢iimleri
Ile Igili Bulgular

Denek grubu sporcularinin boylan ile ilgili ilk 6l¢iimde ortalama olarak
160.78 cm’lik bir deger tespit edilmistir. 8 ay sonra yapilan ikinci l¢timde bu
degerin 162.73 cm’ye giktig1 gorillmiistiir. Bu artig 1.95 cm’lik bir artig1 goste- N
rirken yiizde olarak da ifadesi %2'dir.

Aymn1 grubun oturarak boy ilk él¢iimii 77.73 cm iken ikinci dl¢imde 79.15
cm olarak tespit edilmistir. Ortalama da 1.42 cm’lik bir artiy s6z konusu
olup, yiizde olarak %2’lik bu artig olmustur.
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Kilo ile ilgili dlgiimlerde ise ilkélgiimlerde ise ilkdlgtim 44.63 kg, ikinci 61-
ciim 47.36 kg gitkmigtir. Bu &lgtimde de ortalama 2.73 kg’hk bir artig tespit
edilmigtir ve %6’lik bir geligim saptanmgtir.

Kulag 6l¢timlerinde ilk 6l¢im ortalama degeri 159.10 cm, ikinci 6lgiim
degeri 161.15 cm’dir. Bundan da anlagilacag: gibi 2.05 cm’lik bir artigla,
%2'lik bir geligim oldugu saptanmgtir.

12 Yasg Erkek Cocuklar Denek Grubunun Fiziksel Uygunluk
Olciimleri Ile Ilgili Bulgular

Denek grubu sporcularimin fiziksel uygunluklan ile ilgili yaptaigimz 6l-
climlerde durarak uzun atlama testinde ilk 6l¢iim ortalama degerleri 141.89
cm olarak bulunmu§, ikinci 6lgim degerleri ise 154.47 cm olarak bulunmusg-
tur. 12.58 cm’lik bir artigla, %9’luk bir gelisim oldugu saptanmistir.

2 kg'lik Saglik Topu At testinde ilk 6l¢iimde ortalama 452 cm’lik, ikin-
ci 6lgimde 538 cm’lik degerler tespit edilmis olup, 86 ecm’lik bir artigla,
%16’lik bir gelisim oldugu saptanmgtar.

30 m ayaktan gikis testinde ilk 6l¢iimde ortalama 5.85 sn’lik, ikinci 6l-
ciimde 5.43 sn.liikk degerler tespit edilmistir. -0.42 sn- lik bir iyilesme ile
%8’lik bir gelisim oldugu tespit edilmistir.

20 sn Mekik testinde ilk ol¢tim ortalama degeri 15.57, ikinci 6lgiim dege-
ri ise 18.52 olarak tespit edilmistir. 2.95 adetlik bir artigla, %16’k bir geligim
oldugu saptanmagtir.
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12 Yas Grubundaki Kontrol ve Denek Gruplarinin Fiziki
Geligim ve Fiziki Uygunluk Parametrelerinin Ortalama
Mutlak Geligim Degerleri

Fiziki Geligim Fiziki Uygunluk

Grafik-3. 12 yas grubu ile ilgili yapilan élgiimlerde Grafik
1'de gorildiigii gibi kontrol grubunda gorilen artig fiziki ge-
ligim yéniinden fazla olmasina ragmen denek grubunda fizi-
ki uygunluk yoniinden gelisim daha fazla olmugtur.
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5. TARTISMA

Tablo I ve Tablo II fiziki gelisimin gostergesi olan Antropometrik 6zellik-
lerini (Boy-kilo, oturarak boy, kulag) inceledigimizde iki grup arasindaki geli-
simin ¢ok farkh oldugu gériillmektedir.

Kontrol grubunda denek grubuna oranla daha yiliksek mutlak geligim iz-
lenmektedir. Kontrol grubunun ortalama mutlak gelisim degerleri %5.8

5+5+10+3
( —i:—j—) denek grubunun ise mutlak geligim degerleri ortalama %2.8 ola-

2+2+5+2
rak saptanmigtir. (————)

Kontrol grubunda ve denek grubunda en yiiksek mutlak gelisim kilo &1-
ciimlerinde gériilmektedir. Kontrol grubu %10, denek grubunda %5 gibi.

Tablo I ve I'de iki grubun fiziki uygunluk parametrelerini iceren motor
ozelliklerinin (durarak uzun atlama, saghk topu 6ne atig, 30 m ayaktan ¢ikig,
20 sn mekik (say1) mutlak gelisimlerini inceledigimizde denek grubundaki ¢o-
cuklarin mutlak geligim degerlerinin tistlinliigii gorilmektedir. Kontrol grubu

cocuklarinin motor 6zelliklerinin mutlak gelisim ortalama degerleri %8.5

5+5+10+3 . . L. .
(———4——-—) iken denek grubu ¢ocuklarinin motor 6zelliklerinin mutlak geligi-

. . 14+17+7+16
mi ortalama degerleri %13.5 ( 1 ) olarak saptanmigtir.

Iki grubun da en yiiksek mutlak gelisimi saghk topu bag tstiinden éne
atis testinde gériilmektedir. (Kontrol grubu %12, denek grubu %17)

Her iki grupta da en diigiik geligim siirat geligimini inceleyen 30 m ayak-
tan ¢ikig testinde tespit edilmistir. Kontrol grubu %5, denek grubu %7.



11 yas grubu erkekleri incelendiginde (Tablo-III ve Tablo IV) kontrol
grubu antropometrik ézelliklerin mutlak gelisim degerleri denek grubuna na-

zaran daha yliksek oldugu goriilmektedir. Kontrol grubu mutlak geligim orta

4+6+8+5
lamas1 %5.8 (——-——Z——-) denek grubu mutlak geligim ortalamasi ise %3

2+2+4+2
4

diir.

10 yas grubunda saptandig gibi 11 yas grubunda da (denek ve kontrol
gruplarinda) en yiiksek gelisim kilo (viicut agirhfinda) saptanmigtir. Denek
grubu %4, kontrol grubu %8 gibi.

Tablo III ve Tablo IV'de fiziki uygunluk parametrelerini iceren motor

ozelliklerini inceledigimizde kontrol grubunda mutlak gelisim ortalama de

9+12+549 16+14+7+20

n ) iken denek grubunda ise %14.3 (——r—-) olarak

saptanmustir. Bu yag grubunda da denek gruplarinda patlayia kuvvet dzelli-

gerleri %8.8 (

gini iceren testler (Durarak uzun atlama) ve kuvvette devamlihig: iceren test
(20 sn mekik) en yiiksek mutlak gelisim olarak gériilmektedir.

Bu yas grubunda 10 yas grubuna benzer siirat 6zelligini 6lgen test olan
30 m ayaktan ¢ikig en diigiik % gelisim olarak goriilmektedir (Kontrol gru-
bunda %5, denek grubunda %7). Bu da bir taraftan sirat 6;9Hi§inin daha zor
gelistirilebilir bir 6zellik oldugunu gostermektedir (Konservatif nitelik).

Tablo V ve Tablo VI'y1 inceledigimizde 12 yas grubu erkek ¢ocuklarda yi-
ne antropometrik dzelliklerin mutlak gelisim yilizdeleri kontrol grubunda da-
ha yiiksek oldugu tesbit edilmistir (Kontrol grubu %6.7, denek grubu %3).

12 yas grubu gocuklarinin fiziki uygunluk parametrelerinin mutlak geli-
sim yiizdelerini (motor 6zellikleri) inceledigimizde, diger yas gruplarindan
farkli olmadig1 goriilmektedir.



Soz konusu yas gruplarindaki kontrol ve denek grubundaki ¢ocuklarin
antropometrik ve motor &zelliklerinin mutlak geligim analizleri su gekilde ne-
ticelendirebiliriz.

Tim yas gruplarinda antropometrik 6zelliklerinin mutlak geligimleri
kontrol grubu deneklerinde denek grubu deneklerine oranla daha yiiksek ol-
dugu saptanmigtir. Diger taraftan ise motor 6zelliklerinin mutlak geligim
yizdeleri denek gruplarinda kontrol grubu deneklerine nazaran daha yilksek-

tir.

Tiim yag gruplarinda kontrol grubu deneklerinin (10-11-12 yas grubu)
kilo 6l¢tim degerlerinin yiiksek olmasin:t gocuklarin beslenmesine ve hareket-

sizligine baglamaktayiz.

Denek gruplarinda fiziki uygunluk parametrelerinin mutlak gelisim de-
gerleri ortalamalarinin kontrol grubu denekleri mutlak gelisim degerlerinden

daha yiiksek olmasi diizenli egzersiz ve antrenmanlar sonucudur.

Tablo II, Tablo IV, Tablo VI'da gorildiigii gibi patlayic kuvvet (durarak
uzun atlama) iist ektimite kuvveti (saghk topu) ve kuvvette devamhilik (20 sn.
mekik) mutlak geligim degerlerinin yiiksek olmasi bu yag gruplarindan ¢ocuk-
larin morfolojik, biyolojik, fizyolojik ve psikolojik 6zelliklerini dikkate alarak
kuvvet niteliginin gelistirilmesi i¢in uygun dénem oldugu diisincesindeyiz.

Rus ve Bulgar aragtirmacilar tarafindan yapilan ¢ahgmalarda da spor
yapan ¢ocuklarin fiziksel uygunluk (motor) gelisimlerinin, fiziksel geligimleri-
ne (Antropometrik) oranla daha fazla oldugu gérilmiistir. (19, 20)

Bu konuda benzeri ¢aligmalardan bir tanesi olan Cosan'in ¢aligmasinda

9-11 yas grubundaki spor yapmayan Tiirkiye ve Bulgaristan ¢ocuklarimn fizi-



ki geligim ve fiziki uygunluk parametrelerinin kargilagtirilmasimi yapmig-
tir.(4)

Yapilan bu ¢ahsmada 10-12 yag grubu spor yapmayan erkek cocuklara
ait fiziksel geligim olciimlerinde en yiiksek artig kilo olctimiinde tesbit edil-
migtir.(4)
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10-12 Yag Kontrol Grubundaki Erkek Cocuklarinin Fiziki
Geligim ve Fiziki Uygunluk Parametrelerinin Ortalama

Mutlak Geligim Degerleri

Fiziki Geligim
\\\ Fiziki uygunluk

Grafik-4. 10-12 yag kontrol grubu ¢ocuklarimin fiziki geligim ve

fiziki uygunluk parametrelerinin incelendigi Grafik 4'de yagin
ilerlemesi tle fiziki uygunluga gére fiziki geligim artarken fiziki

uygunluk fiziki geligime gire azaldig gozlemlenmektedir.



—42-

10-12 Yag Denek Grubundaki Erkek Cocuklarinin Fiziki
Geligim ve Fiziki Uygunluk Parametrelerinin Ortalama
Mutlak Geligim Degerleri

1 Fiziki Geligim

'\\\\% Fiziki uygunluk

Grafik-5. Grafik 5'de gorilldiigii gibi diizenli antrenman ve eg-
zersize tabi tutulan 10-12 yag denek grubunun fiziki geligimlerin-
de 6nemli bir farklilik gériillmemektedir. Bu grupta fiziki uygun-
luklarin fiziki geligimlere oranla yiiksek bir artig gosterdigi de
soylenebilir.



6. SONUC

Cahsmamiz sonunda elde edilen sonuglar ve veriler, bunlarn tartigmasi-

na dayanarak agagidaki sonuclan ve énerileri sunmaktayiz.

1. 10-11-12 yag gruplarinda kentrol ve denek gruplarinda antropometrik
ozellikleriyle ilgili mutlak geligimlerinin yiiksek olmasim ¢ocuklarn biyolojik
ozelliklerine, yasam ve beslenme gartlarina baglamaktay1z.

10-11-12 yas gruplarinda kontrol ve denek gruplarimin antropometrik
ozelliklerindeki mutlak geligimlerinin yiiksek olmasi ¢ocuklarm beslenme bi-
yolojik 6zellik ve yasam gartlarina bagh oldugu disiniilebiliriz. Ozellikle
kontrol grubundaki kilo 6l¢tim degerlerindeki yiiksek artisin ¢ocuklarin hare-
ketsizligine beslenme yanhshklarina ve okullardaki beden egitimi derslerinin
yetersiz olmasina baglanabilir. Ozellikle iilkemizde ilkégretim okullarinda
sportif aktivitelere gereken 6nem verilmelidir. Sehirlegmenin yogun oldugu
tilkemizde okullarin fiziki yapilarinda yetersizligi mevcut derslerinde isteni-
len seviyede olmamasina sebep olmaktadir. Ancak ilkégretim dénemi ¢ocukla-
rin gelismelerinde 6nemli yer tuttugu igin, bu dénemlerde sportif aktivitelere
¢ok yer verilmesi gerektigi kanaatindeyiz. Performans sporunda geligimin is-
tenilen seviyede olmasi i¢in gocuklarin bu yag gruplarinda uygun antrenman-

larla hazirlanmahdir.

2. Denek gruplarinda tiim yas gruplarinda antrenman sonucu patlayic
kuvvet ve kuvvette devamhlhk é6zelliklerinin yiiksek mutlak gelisimleri bu yas
doneminde kuvvet niteliginin gelistirilmesi i¢in uygun bir dénem oldugunu
gostermektedir. Cocuklarin gelisim ve kas yapisindaki artig sebebiyle, kas
kuvvetinin dogrudan etkilendigi dzelliklerin gelisimlerinin fazla oldugu diigi-
niilmektedir. Ancak bu yas gruplarina yonelik yaptirilan dogru ve diizenli
antrenmanlarla patlayic1 kuvvet 6zelligi denek grubunda %9.66 oraminda, ar-



tarken caligyma yapmayan kontrol grubunda %5 olmustur. Yine denek gru-
bunda %17.3 artig gosteren kuvvette devamhlik kontrol grubunda %10 artig
gostermistir. Bu sonuglarda gostermektedir ki 6zellikle bu yas gruplarinda

antrenmamn kuvvet geligiminde 6nemi biiyiktir.

3. Daha o6nce bu konuda Cosan'in yapmig oldugu Tiirk ve Bulgaristan 10-
12 yas erkek ¢ocuklarimin fiziki geligim ve fiziki uygunluk parametrelerinin
karsilastirilmasinda da benzeri sonuclar elde edilmigtir.

Cosan'in yapmig oldugu ¢alismasinda 9-10-11 yas grubundan 423 erkek
cocuk tizerinde fiziki uygunluk ve fiziki geligim test ve 6l¢iimleri yapmugtir. 10
yas erkek ¢ocuklarina yaptig boy dl¢gimiinde yillik 2.7 cm ortalama artis tes-
bit etmigtir. Bizim calismamizda spor yapmayan 10 yas kontrol grubunun ar-
tis orani ise orl:al;lma 3.3 cm’dir. Cogan'in spor yapmayan 10 yas erkek cocuk
deneklerinin yillik kilo artig ortalamas: 3 kg iken bizim 10 yas spor yapmayan
cocuklarda tesbit ettigim artig oram ise 3.4 kg olarak goriilmektedir.

Fiziki uygunluk testlerinde ise 10 yag grubu spor yapmayan ¢ocuklarda
durarak uzun atlama ortalama artis1 Cosan'in ¢ocuklarinda 7.3 cm iken bizim
calismamizda artig 5.96 cm tesbit edilmigtir. Saghk topu bag tistiinden 6ne
atig testinde ise ¢ok yakin ortalama artig degerleri bulunmustur. Cosan 10
yas spor yapmayan erkek ¢ocuklarda bu artis1 44.3 cm olarak tesbit ederken
bizim ¢alismamizda artig 45 cm olmustur.

Cosan bu ¢alismalarini 1993 yilinda yapmig olup biz bu tez ¢galigmalan-
miz1 1998 yilinda tamamladik. 5 yilhik bir siire i¢erisinde Tiirk ¢ocuklarinda
kayda deger bir degisiklik olmadig: gozlemlenmigtir (4).



Ek.1. 10-12 Yag Grubunda Ornek Haftahk Calisma Programi

Antrenman Antrenman araclan Adet (san) Kilometre Dakika
wntrenman 1. Hafif tempolu kogn ve yirime - 0,500 4
2. Genel geligtirici hareketier ve
jimnastik hareketleri. - - 7
3. Ozel kogu hareketleri (driller). 10 0,100 6
4. Kum havuzunda bilek
sicramalan. 30 - 3
5. Artmrmah kosular 4x 30 m. . 3 0.120 4
6. Farkh pozisyondan Gikaglar. 10 0.200 15
7. Egitsel ovunu “Daireden
cikartma. - - | &
8. Hafif tempolu kosn savurma
hareketleri ve viiriime - 0.800 6
. Antrenman L Jog - 0.600 4
2. Jimnastik ve esneklik
, hareketleri. - - 7
3. Ozel kosu drilleri tekmigj. 10 0.100 5
4. Saglik topatiglan. 50 - 7
S. Artirmah kosular 4x 30 m. 4 0.120 3
6. Egitsel ovunu “Nesne kapma”™
6x20 m. 6 0.120 15
7. Partner tarafindan saghk topu
havava atlir. difer 8renci o
anda vere oturup kalkp_topu
vakalar. 10 .- 5
8. Diiz kosu 1eknigi 4x 60 m. 4 0240 8
9. Jog - 0.800 6
IIL Antrenman | 1. Farkh frelkans ve fule ile hafif
tempolu kogular. - 0,600 4
2. Esnekiik ve genel fizik-kiiltir. 15 - 10
3. Saghk topu veya engel
tahtalan iizerinde(aralan 50
cm ) dzel kogy drilleri. 10 0.100 5
4. Durarak uzun atlama. 10 - 3
5. Durarak 3-adim atlama. : 5 - 3
6. Viraj kogu teknigi: 3 X 30 m..3
X490 m 3x50 m. - % 7571k 9 0,310 15
7. Sinav-2 x 10 kez. 20 - 3
8. Egitsel ovunn “Evsiz tavsan”. - - 12
9. Jog - 0,700 5
LIL,ve L Toplam 60’ar dakika
Antrenman siiresi

NOT:Bu yastaki gocuklaria haftada 3-4 antrenman yapilir ,antrenman siirest 60
daiikadur. |
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