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OZET

Diizenli ip Atlama Programinin ilkdgretim Kurumlarinda Ogrenim Géren 13-14
Yag Fazla Kilolu ve Obez Ogrencilerin Fiziksel ve Motorik Ozelliklerine Etkisinin
Incelenmesi

Bu arastirmanin amaci, dizenli ip atlama programinin ilkégretim kurumlarinda
6grenim goren 13-14 yas fazla kilolu ve obez dgrencilerin fiziksel ve motorik 6zelliklerine
etkisinin incelenmesidir.

Arastirmanin evrenini; Trabzon ili Of ilgesindeki ilkdgretim kurumlarinda égrenim
gbren, beden kitle indeksine goére fazla kilolu ve obez kiz ve erkek &égrenciler olusturdu.
Orneklemini ise, Ali Yesilyurt imam Hatip Ortaokulu, Miktat Sarialioglu Ortaokulu ve Fatih
Sultan Mehmet Ortaokulunda égrenim goéren 40 kiz (20’si deney ve 20’si kontrol) ve 40
erkek (20’si deney ve 20’si kontrol) toplam 80 gonudlli égrenci olusturdu. Deney grubu
ogrencileri, 12 hafta boyunca haftada 3 gin ve ginde 12dk. ip atlama programina
katilirken, kontrol grubu 6grencileri herhangi bir egzersiz programina katiimadi. Calisma
sonrasindaki iki grup arasindaki fiziksel ve motorik farklar incelendi. Arastirmamizda yari
deneysel on test son test desenli yontem kullanildi. Katilimcilarin 6n test ve son test
asamalarinda fiziksel 6zelliklerinin tespit edilmesi amaciyla vicut agirhgi, boy uzunlugu ve
beden kitle indeksi; motorik 6zelliklerinin tespit edilmesi amaciyla 20 m surat, Flamingo
denge, illinois ceviklik, dikey sigrama, saglik topu firlatma, durarak uzun atlama ve otur
eris esneklik testleri uygulandi. Arastirmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizi i¢in
SPSS 25.0 istatistik programi kullanildi ve anlamhlik dizeyi olarak p<0,05 degeri alindi.

Arastirmadan elde edilen bulgular sonucunda, deney grubu 6égrencilerinin beden
kitle indeksi ve motorik ézelliklerinde (20 m sirat, Flamingo denge, illinois ceviklik, dikey
sigrama, saglik topu firlatma, durarak uzun atlama, otur eris esneklik) pozitif yonde daha
yiiksek bir gelisim tespit edildi (p<0,05). Kontrol grubu &égrencilerinin BKi ve motorik
Ozelliklerinde anlamli bir gelisim olmadigi tespit edildi (p>0,05).

Sonug olarak; dizenli yapilan ip atlama egzersizleri, her ydénden ekonomik olmasi,
kolay elde edilebilir, ulasilabilir ve égrenilebilir olmasi, cocuklar i¢in eglenceli ve sevilen bir
etkinlik olmasi ve tim motor becerileri iyi dlzeyde calistirabilmesi gibi sebeplerle,

ulkemizde oldukga yaygin bir hastalik olan obezite ile micadelede etkili bir arag olabilir.

Anahtar Kelimeler: Obezite, ip Atlama, Motorik Ozellikler, Gelisim
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ABSTRACT

Examination of The Effect of Regular Rope Jump Program on The Physical
and Motoric Characteristics of Overweight and Obese Students Aged 13-14 Years
Who Are Educated in Primary Education

The aim of this study was to investigate the effects of regular rope jump program on
physical and motor characteristics of overweight and obese students aged 13-14 years
who were educated in primary education institutions.

The universe of the study consisted of overweight and obese boys and girls
according to the Body Mass Index who were educated in primary schools in the Of District
of Trabzon province. The sample consisted of 40 girls (20 experimental and 20 control)
and 40 male (20 experimental and 20 control) total 80 volunteer students who were
educated in Ali Yesilyurt Imam Hatip Secondary School, Miktat sarialioglu Secondary
School and Fatih Sultan Mehmet Secondary School. While the experimental group
students patrticipated in the jump rope program 3 days per week and 12 minutes per day
for 12 weeks, the control group students did not participate in any exercise program.
Physical and motor differences between the two groups were investigated. In order to
determine the physical characteristics of the participants during the pre-test and post-test
stages, the body weight, height length and body mass index were applied and 20 m
speed, Flamingo balance, lllinois agility, vertical jump, health ball throwing, long jump and
sit and reach flexibility tests were performed to determine the motor characteristics of
participants. SPSS 25.0 Statistical program was used for statistical analysis of the data
obtained from the research and p<0.05 was taken as a level of significance.

As a result of this study, a higher improvement was observed in the body mass
index and motoric properties of the test group Students (20 m speed, Flamingo balance,
lllinois agility, vertical jump, health ball throwing, standing long jump, sit and reach
flexibility) in positive direction (p<0.05). It was found that there was no significant
improvement in the BMI and motoric features of control group Students (p>0.05).

As a result, regular rope jumping exercises can be an effective tool in the fight
against obesity, which is quite common in our country, due to reasons such as being
economical, easy to obtain, accessible and learnable, having fun and loved activity for

children and being able to run all motor skills at a good level.

Keywords: Obesity, Rope Jump, Motoric Features, Development
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1. GIRIS

Cocukluk kavrami, 1700’lG yillardan sonra yetiskinlerden ¢ok daha 6zel ve farkl bir
evre olarak algilanmaya baslamistir. 19. ylzyilda ise yapilan arastirmalar ile ¢ocuk
davraniglarinin yonlendiriimesi gerektigi vurgulanmis ve ¢ocuklara kendilerini ifade etme
ozgurlagua verilirse saghkh bir buyime gergeklestirecekleri ifade edilmistir. Glinimuzde
geldigimiz noktada, c¢ocuklarin tamamen ayri bir dinyaya sahip olduklari bilinen bir
gercektir. Cocuklarin bu kendilerine has dinyalarinda, kendilerini rahatca ifade
edebilecekleri uygun ortamlar olusturulmus, ihtiyaclarina, ilgilerine, yeteneklerine ve
isteklerine uygun olarak yetigkinlerin diinyalarinda modifikasyonlar yapilmistir (Muratli,
2003).

Konu ¢ocuk oldugunda gelisimi tanimlayan ilkelerin ayrintili olarak incelenmesi ve
gerekli yorumlarin yapilip en saglikl ¢ézimlerin sunulmasi gerekmektedir. Cocuklar genel
olarak fiziksel ve fizyolojik gelisim, olgunlasma ve 6Jrenme parametrelerinde yogdun
suregler yasamaktadir.

Fiziksel gelisim, morfolojik anlamda buyumeyi ifade ederken; ddrenme, cevre ile
etkilesim sonucu bilgi ve davraniglarda degisimlerin meydana gelmesidir. Olgunlasma
kavrami ise, 6grenmeden bagimsiz olarak fiziksel ve fizyolojik anlamda her organin
kendinden bekleneni yerine getirebiliyor olmasini gerektirmektedir (Ozdemir, Yalin ve
Sezgin, 2004; Senemoglu, 2004; Yavuzer, Demir ve Caligkan, 2006).

Gelisim temelde psikomotor, biligssel ve duyussal olarak incelense de gelisimin bir
batin oldugu unutulmamalidir. Dolayisiyla ¢ocuklarin butinuyle gelisim gdOsterebilecegi
etkinlikler, onlarin saglikli bir sekilde evrelerini tamamlayabilmeleri adina 6nemlidir. Bu
noktada gocuk oyunlari 6nemli bir pozisyon elde etmektedir.

Gocuklar, oyunlar araciigi ile c¢evrelerinden haberdar olurlar ve cevreleri ile
etkilesime girerler (Patrick, 1996). Cocukluk ¢aginda, kosma, durma, sigrama, tutma gibi
Ozellikleri iceren oyunlar, cocuklarin temel motorik 6zelliklerinin gelisiminde énemli bir rol
oynamaktadir (Kuru ve Kdksalan, 2012). ip atlamak, cocukluk déneminin popiiler sportif
oyunlarindan biridir. Maliyetsizligi, kolay ulasilabilirligi, standart bir mekana ait olmayisi,
kolay 6grenilebilirligi ve eglenceli bir etkinlik olusu ile ip atlamak, ginimuzde eskiden beri
cocuklarin favorileri arasindadir.

Sportif bir etkinlik olarak incelendiginde ise ip atlamak, neredeyse tim vicudun
antrene edilmesini saglamaktadir ve bu yonuyle etkili bir antrenman aracidir. Birgok spor

dalinda ip atlamanin i1sinma ve antrenmana hazirlik asamasindan, koordinasyon gibi



karmagik antrenman hedeflerine kadar genis bir yelpazede kullanildigini gormekteyiz
(Agar, 2006; Orhan, Pulur ve Erol, 2008).

Sicrama becerileri, koordinasyon ve ritmin yani sira, kuvvet ve dayaniklihgin etkili
oldugu ip atlamak, kardiovaskdler sistemin gelistirimesinde ve korunmasinda énemli bir
uygulama olarak bilinmektedir (Orhan, 2013).

Bu basit etkinligin faydalarinin incelenmesi ile aslinda oldukga etkili bir sportif etkinlik
oldugu anlagiimaktadir. 5 dk. gibi kisa bir surede sagladigi faydalar ile fiziksel, fizyolojik ve
mental ¢gok sayida parametreyi dogrudan ve dolayh etkilemektedir. Yapilan arastirmalar,
sigrama egzersizlerinin sag ve sol hemisferin gelisimine katki sagladigini géstermektedir.
Bu durum dikkat, odaklanma, okuma becerileri ve hafiza gibi mental becerilerin gelisimine
katki saglamaktadir. Ayrica ip atlamak, dinamik ve statik denge ve koordinasyon
becerilerini dogrudan etkilemektedir (URL-1, 2018).

Biyomekanik agidan incelendiginde ise, dairesel ve acisal hareketlerin yogun oldugu
gbzikmektedir. ip atlama sirasinda dairesel hareketler ile viicut adeta bir carki
andirmakta, kazanimlar ahenk ve uyum iginde elde edilmektedir.

ip atlamak, kendine has uyum ve ahenk kaliplarini icinde barindirir. ip atlamak her
ne kadar dizler Gzerinde gergeklestirilen yogun bir egzersiz gérinima verse de ona 6zel
ritim ve uyumun kisa surede elde edilmesi gerekli olan mekanik uyum gerceklesir ve
bacaklarin kolaylikla tim yidki absorbe edebilmesi saglanir. Bu asamadan sonra,
tamamen glvenli bir egzersiz halini alir ve her tirlG ritim, koordinasyon, aerobik ya da
anaerobik antrenman hedeflerine uygun olur (URL-1, 2018).

ip atlamanin tamamen zararsiz, etkili ve saglikli bir sportif etkinlik araci olmasi ile
cagimizin en buyuk ¢ocukluk sorunlarindan biri olan obezite ve obeziteye bagl gelisen
cesitli problemlerle bas edebilmede etkili bir arag olabilecedi dustnulebilir. Dinya Saglik
Orglth verilerine gore; diinyanin blyik bir kismi obezite problemi ile i¢ icedir (URL-2,
2019).

Turkiye’de de obezite orani gittikge artmaktadir. 10-19 yas arasi kiz ve erkeklerin
obezite orani ise, ylizde 9 ve yine artis egilimindedir (URL-3, 2019). Bu tablo, bagsta aileler
olmak Uzere tim toplumu obeziteye karsi ¢ozum Uretmeye itmektedir. Boyle pandemik bir
probleme karsi, yine dinyanin her yerinde gesitli isimlerle bilinen, taninan ve sevilen bir
etkinlik olan ip atlamanin, fayda saglayabilecedi dusunilmektedir. Dolayisiyla bu
galismanin amaci, duzenli ip atlama programinin ilkogretim kurumlarinda 6grenim goren
13-14 yas fazla kilolu ve obez &6grencilerin fiziksel ve motorik &zelliklerine etkisinin

incelemesidir.



1. 1. Arastirmanin amaci

Aragtirmanin amaci, duzenli ip atlama programinin ilkdgretim kurumlarinda 6grenim
gbren 13-14 yas fazla kilolu ve obez 6grencilerin fiziksel ve motorik dzelliklerine etkisinin
incelemesidir. Bu arastirmada; 12 hafta sureli ip atlama programina katilan fazla kilolu ve
obez ¢ocuklarin fiziksel ve motorik 6zelliklerinin degisimleri ile herhangi bir sportif etkinlikle
ilgilenmeyen fazla kilolu ve obez c¢ocuklarin fiziksel ve motorik 6zelliklerinin degisimleri
arasindaki farklar incelendi. Bu amagla, arastirma icin asagida belirtilen alt problemler
olusturuldu.

1. 12 hafta sureli uygulanan ip atlama egzersizleri deney grubu cocuklarinin

fiziksel 6zelliklerinde anlamli fark olusturmakta midir?

2. 12 hafta sureli uygulanan ip atlama egzersizleri deney grubu cocuklarinin
motorik 6zelliklerinde anlamli bir fark olusturmakta midir?

3. 12 haftalik ip atlama programina katilan deney grubu cocuklarinin fiziksel
Ozellikleri ile herhangi bir sportif etkinlikle ilgilenmeyen kontrol grubu
c¢ocuklarinin fiziksel 6zellikleri arasindaki fark anlamli midir?

4. 12 haftalik ip atlama programina katilan deney grubu c¢ocuklarinin motorik
Ozellikleri ile herhangi bir sportif etkinlikle ilgilenmeyen kontrol grubu

¢ocuklarinin motorik 6zellikleri arasindaki fark anlamli midir?

1. 2. Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

Obeziteye sebep olan faktorler net olarak aciklanamasa da beslenme seklinin yanlis
olmasi ve hareket eksikliginin obeziteye yol acan en temel etmenler oldugu
dusundlmektedir. Ayrica kalitim, gevresel, fizyolojik, sosyo-kulturel ve psikolojik etmenlerin
de obeziteye sebep oldugu kabul edilmektedir. Obezite olusumunda 6zellikle yagamin ilk
yillari kritik 6Gneme sahiptir.

Gocukluk obezitesi ile mucadele, birgok sektérden farkli paydaslarin koordineli
olarak caligsmasi ile basariyla sonuglanabilir. Bu noktada okullar oldukga 6nemli bir
konuma sahiptir. CuUnkl cocuklar, uyku saatleri disinda kalan zamanlarinin yaridan
fazlasini okulda gegirmektedirler ve olasi 6nlemlerin okullarda baslamasi gerekmektedir.
Her ne kadar okullar tek basina bu micadele de yeterli olamasa da alinacak énlemlerin
okullardan baslamasi, obezite ile miicadelede énemli bir adim olacaktir. Bu konuda Ulke
genelinde guglu bir politika sergilenmeli ve kararli davraniimalidir. Bazi 6zel durumlar
disinda obezite ve sismanligin temel sebebinin alinan kalorinin yeteri kadar
harcanamamasi oldugu dusunuldugunde, ilk olarak beslenme ve fiziksel aktivite

konularindan baslamak gerektigini distinmekteyiz.



Obezite ve sismanlikla micadelenin fiziksel aktivite agsamasinda gocuklarin kuvvet,
surat, dayanikllik, cabukluk, koordinasyon ve denge gibi temel motor becerilerinin
calistirilmasi gerekmektedir. ip atlamak, gocuklar icin gok eglenceli ve etkili bir fiziksel
aktivitedir. ip atlarken cocuk, motor becerileri uyum ve ahenk iginde eglenerek
gergeklestirmektedir. ip atlama programinin faydalari ve cocuklar icin neseli bir etkinlik
aracl olmasindan yola ¢ikarak, obezite ve sismanlikla micadelede dnemli bir yontem
olacagini distinmekteyiz.

Bu calismada; dizenli olarak organize edilen ip atlama programinin, ilkokul
cagindaki fazla kilolu ve obez cocuklarin BKi ve motorik &zelliklerinde anlamli bir fark
olusturup olusturmadigi incelendi. Bu anlamda c¢alisma sonuglarinin, ¢calisma alaninda
g¢ocuklar olan ilgili bakanliklar, kurumlar ve tUm paydaslara, ayrica dégrencilere, 6grenci
velilerine ve 6gretmenlere, obezite ve sismanlikla miucadele konusunda atillacak adimlar

noktasinda isik tutacagini dusunmekteyiz.

1. 3. Arastirmanin Sinirliliklan

1. Arastirmamiz; 13-14 yas aralidinda olan ilkégretim kurumlarinda 6grenim goren
ogrenciler ile sinirhdir.

2. Calismalarimizi olusturan o6grenci gruplarinin ders disi faaliyetleri kontrol
edilememistir.

3. Bu calisma, 40’1 deney grubunda ve 40’1 kontrol grubunda toplam 80 fazla kilolu

ve obez &égrenci ile sinirhdir.

1. 4. Arastirmanin Varsayimlari

=

CGocuklar, caligma igin gereken motorik becerilere sahiptir.

N

Gocuklar, arastirma suresince verilen uygulama talimatlarina ve arastirmada

uyulmasi gereken kurallara uygun davranmistir.

1. 5. Tanimlar

Obezite: Vicudun gereginden fazla vicut yadini depolamasi sonucu ortaya ¢ikan
sismanlik ve daha ileri boyutlari obezite olarak tanimlanir. Erkeklerde vicut yaginin %25’i,
kadinlarda ise %35’i asmasi obezitenin kademeli olarak basladigini gdsterir (Zorba,
2011).

Temel Motorik Ozellik: Cocuklarda kogsma, yuriime, sigrama, yorulma gibi fiziksel

etkinlik ve hareket kavramlarinin temelini olusturan, her spor dalinin ¢esitli oranlarda talep



ettigi kuvvet, sirat, cabukluk, ceviklik, dayanikliik ve denge gibi dinamiklerdir (Zorba,
2011).

Kuvvet: Adalenin gerilmesi ve gevsemesi yoluyla bir dirence karsi koyabilmesidir
(Zorba, 2011).

Siirat: iki nokta arasindaki mesafeyi en kisa siirede kat edebilme becerisidir (Zorba,
2011).

Dayaniklilik: Organizmanin yorgunluga karsi koyabilme becerisidir (Zorba, 2011).

Ceviklik: Hareket serilerinin birbiri ile uyumlu ve dizenli olarak amaca uygun bir
hareket dizisi icerisinde uygulanmasidir (Zorba, 2011).

Denge: Yer cekimine ve cgesitli ¢cevresel etkilere karsi vicudun dik pozisyonunu
koruyabilmesidir (Zorba, 2011).

Ergenlik Donemi: Cocukluk ve yetiskinlik arasinda, vicudun hizli bir degisime
ugradigi gegis donemidir (Kog, 2004).

ip Atlama: Cocukluk déneminde oyun ve eglence; yetiskinlikte ise, bircok spor
dalinin talep ettigi becerileri kazandirabilmesi amaciyla yaygin olarak kullanilan ve atlama

ipleri ile yapilan aktivitedir.



2. LITERATUR TARAMASI
2. 1. Arastirmanin Kuramsal Cergevesi
2.1. 1. Obezitenin Tanimi

Obezite, kotu beslenme ve yetersiz fiziksel aktivite kaynakli ortaya ¢ikan, diabetes
mellitus, koroner kalp hastaligi, bazi kanser formlari, uyku ve solunum bozukluklari gibi
bircok hastaliga davetiye gikarabilen ¢ok yaygin bir medikal problemdir (Kopelman, 2000;
Ludwig, 2002; Van Gaal, Mertens ve Christophe 2006). Obezite genellikle vicut kitle
indeksi (BKI) ile tanimlanmaktadir. BKI; viicut agirhdi / (boy uzunlugu (m))?, formiilii ile
elde edilir ve 30 ve Uzeri obez olarak tanimlanir.

Epidemolojik arastirmalara ait sonuglar, artan sismanlik ve obezite rakamlarinin
yasam suresini kisaltan énemli bir faktor oldugunu dogrulamaktadir (Lew, 1985). Boston
Universitesi ve Ulusal Kalp, Akciger ve Kan Enstitlisiiniin ortaklasa yurittigu Framingham
Heart Study projesi verilerine gore, 30-42 yas aralijinda fazladan alinan her bir paund
agirlk (0,45 kg) oélum riskini %1 oraninda arttiriyor. Bu oran 50-62 yas aralinda ise %2’dir
(Hubert, 1986).

Anlasildigi gibi obezite ve asiri kilo alimi, sadece estetik olarak rahatsiz eden bir

problem degil, dogrudan ve dolayli ¢ok ciddi sorunlara yol agabilen bir hastaliktir.

2. 1. 2. Gocukluk ve Ergenlik Doneminde Obezite

Adolesan dénem, fazla kilolu olma ya da puberte 6ncesi fazla kilolari biylime
oranindaki artigla yok etme bakimindan kritik bir dénemdir. "Puppy fat" olarak adlandirilan
bu donem, eger gerekli dnlemler alinirsa yaglarin kaybedilmesi ile sonuglanabilir. Bu
konuda yapilmasi gerekenler, obeziteye katki saglayabilecek faktorlerin kontrol altina
alinmasi ile basarilabilir. Obezite ve asiri kilolardan korunmak, sagliksiz beslenme ve
egzersiz aliskanliklarini degistirip, saglikl davranis bigimleri olusturabilmekle mimkindur
(Berberoglu, 2008).

Kanita dayali tedavi tavsiyeleri énemli bir saglik bakim konusudur, ¢linki obez
cocuk ve ergenler, obez yetiskinlerde goérilebilen birgok komorbid hastalik igin potansiyel
riskler tagsimaktadir. Saglikh bir diyet ve artan fiziksel aktivite dnlemleri, cocuk ve ergenler

icin fayda saglamaktadir ( Speiser vd., 2005).



Obezitenin gelisimi genetik, beslenme bozukluklari, hareketsizlik gibi birgcok faktorle
iliskilidir. igsel ve digsal etmenlerin viicut metabolizmasi tizerinde etkileri vardir ve obezite
ya da sismanliga sebep olan yag dokusu biriktirme egilimindedir (Ergul ve Kaklim, 2011).

Kiess ve digerleri (2001), yaptiklari arastirma sonunda, farkli ortamlarda blyUuseler
bile ikiz kardeslerin benzer vucut agirliklarina sahip olduklarini, dolayisiyla genetik
faktorlerin obezite i¢in olduk¢a dnemli oldugunu rapor etmislerdir.

Genetik olarak kilo alimi ya da obezite potansiyeli olan bireylerde, olumsuz ¢evresel
etmenler, obezite ve asiri sismanlgl kolaylastirmaktadir. Yetersiz aktivite, teknoloji
bagimhligi, dizensiz beslenme gibi etkenler, obezite olusuna davet cikarmaktadir
(Vicente-Rodriguez vd., 2008). Bu konuda yapilan bilimsel arastirmalar, yetersiz fiziksel
aktivite dizeyine sahip ve teknoloji bagimlisi ¢ocuklarin obezite acgisindan ¢ok daha riskli
oldugunu gostermektedir (Giammattei, Blix, Marshak, Wollitzer ve Pettitt, 2003;
Imperatore, 2006; Larsen, Mandleco, Williams ve Tiedeman, 2006).

Obezite birgok fiziksel, psikososyal, akademik ve toplumsal probleme yol agmaktadir
(Ergll ve Kaklim, 2011). Obezitenin 6zellikle erken dénemlerde kestirilebilir bir problem
olmasi, alinacak erken Onlemler ile ¢ozulebilir bir problem oldugunu gostermektedir.
Obezite ve asir sismanlk oraninin gittikce arttigi ve 6zellikle ¢gocuklardaki yayginlagsma
orani, gelecekte genel bir toplum saghgl problemi ortaya cikacagi ihtimalini akillara
getirmektedir. Bu anlamda yapilacak énlem arastirmalari, olusabilecek daha blyUk krizleri

yok etme ya da azaltma adina dnem arz etmektedir.

2. 1. 3. Hareket ve Obezite iliskisi

Obeziteyle mucadele i¢in ¢ok o6nemli bir husus, uygun fiziksel etkinliklerin
dizenlenmesidir. Bu amagla, hareketsizlige sebep olan tablet, cep telefonu, bilgisayar ya
da televizyon gibi ekipmanlar kontrol altina alinmali, bu tir teknolojik aletlere uzun sureli
maruz kalinmamalidir. Bu kapsamda hareketli bir yagam tarzi benimsenmeli ve bu amaca
uygun aligkanliklar edinilmelidir. Asansor yerine merdiven, otomobil yerine yuruyus
aktiviteler tercih edilmelidir (Pyle, Sharkey, Yetter, Felix, Furlong ve Poston, 2006).

Gocuklarin gunlerinin buyuk bir kismini gegirdigi okul ortamlarinda, fiziksel etkinlikler
icin uygun ortamlar olusturulmahdir. Ayrica tatil donemlerinde de fiziksel etkinliklere
devam edebilmeleri saglanmalidir (Chan, 2008). Yapilan arastirmalar, video oyunlari gibi
teknolojik etkinliklere katilim ile kilo alimi arasinda dogru oranti oldugunu fakat fiziksel
etkinliklere katilim orani ile kilo alimi arasinda ters oranti oldugunu goéstermektedir
(Vandewater, Shim ve Caplovitz, 2004).

Cocuklar ve yetigkinler, sadece kilo kontroll icin degil ayni zamanda genel saghk

icin de aktif bir yasam tarzi surmelidir. Tecribelere goére, ¢ogu preaddlesan, spor



salonlarinda yapilan bisiklete binme, step- aerobik ya da kosu bantlari gibi egzersiz
araglarini sikici bulmaktadir (Barlow ve Dietz, 1998). Bu noktada yapilmasi gereken,
cocuklarin kendi dogalarina uygun, eglenebilecekleri ve yeteri kadar aktif olabilecekleri
oyunlarla bulugmalarini saglamaktir.

Oyunlar ¢ocuklara sikilmadan, eglenerek, 6zglurce hareket edebilecekleri ortamlar
sunar. Cocuklarin saglikli gelisimi i¢cin hareket ¢cok énemlidir. Saghkh bir blyime ve
gelismenin yaninda, ileride olusabilecek bircok hastaligin 6nlenebilmesi, hareket ile
baglantili olabilmektedir. Ozellikle asiri kilo alimi ve obeziteye karsi hareket imkani
tanimasi bakimindan, oyunlar blytk 6énem tasimaktadir (Celik ve Sahin, 2013). Yapilan
calismalar, yeterli dizeyde fiziksel aktivitenin, c¢ocuklarin fiziksel 6zellikleri Uzerinde

olumlu etkiler olusturdugunu bildirmektedir (Sogdat, 2007).

2. 1. 4. Fiziksel Bir Aktivite Olarak ip Atlama

Eglenceli ve sevilen bir oyun olan ip atlama, obezite ve asiri kilo alimi problemleri ile
bas etmede etkili bir ydntem olabilir. ip atlama etkinligi, amaca uygun olarak planlanabilir
ve aerobik, anaerobik ya da rekreatif hedeflere ulasmada kaliteli bir arag¢ olabilir. Yapilan
¢alismalar, ip atlamanin planlanan hedeflere ulasmak igin etkili bir yontem oldugunu
gOstermektedir (Chen ve Lin, 2011; Eler ve Acar, 2018; Trecroci, Cavaggioni, Caccia ve
Alberti, 2015).

ip atlamaktaki amag kondisyon, kilo verme, forma girme, gii¢ gelisimi, ritim ve denge
gibi motorik hedefler olabilecegi gibi eglenmek, oynamak, stres atmak ya da ¢ocuklar igin
sosyallesmek olabilir. Farkl bir ifade ile ip atlamak, tamamlayici bir egzersiz olabilecegi
gibi bagl basina bir antrenman da olabilir.

ip atlama; her yas ve cinsiyete uygun, kolay 6grenilebilir, her yer ve ortama uygun
ve gocuklar igin eglenceli bir fiziksel aktivite aracidir. ip atlamak, 6zellikle erken yaglarda,
hareket egitimi ve fiziksel aktivite igin ¢ok 6nemli bir etkinliktir ve vicuttaki tim islevsel
kaslari uyarmakta ve antrene etmektedir. Ayrica koordinasyon becerileri, ritmik
davraniglarin  kazanilmasi, sigrama egzersizleri ve kardiyovaskuler dayanikhlik
egzersizleri igcin cok uygundur. Farkli bir ifade ile iple sigrama calismalari; dayanikhlk,
kuvvet, esneklik, denge, koordinasyon, ritim ve sigrama ¢alismalarinin yogunlugu ile vicut

yag kitlesini azaltmak igin dogru bir secimdir (Eler ve Acar, 2018).

ip atlamak, kol ve bacak kaslarini, metabolizmayi ve kardiyovaskiiler sistemi
dizenler (Chen ve Lin, 2011; Trecroci, vd., 2015). ip atlamak ayrica dolagsim, dayaniklilik,

hareketlilik, denge, dikey sigrama, koordinasyon, zamanlama, sdrat, ritim, vicut yag



yuzdesi, kemik yodunlugu ve beceri gelisimi tGzerinde etkilidir (Chao-Chien ve Yi-Chun,
2012; Eler ve Acar, 2018).

2. 2. Literatiir Taramasinin Sonucu

Fiziksel bir aktivite olarak oyunlarin, cocuklarin fiziksel ve motorik gelisimleri
Uzerindeki etkileri literatlir cercevesinde tartisiimistir. Cocuklar icin oyun; fiziksel, mental
ve ruhsal acidan katki saglayici ve etkili bir egzersizdir. Cocuklar ilk sosyallesme
g¢abalarini oyunlar araciligi ile gergeklestirirler.

Yapilan literatir incelemelerinden, preaddlesan dénemde yeterli fiziksel aktiviteye
katimamis, ya da hareket iceren oyun ortamlarina katilmamis cocuklarin, adolesan
doénemlerinde fazla kilolu ya da obez olma riskleri tasidigi anlasiimaktadir. Addlesan
donem, kilo durumu bakimindan gelecek yillarin kalitesini belirleyen bir esik olabilir.
"Puppy fat" olarak adlandirilan bu doénem, eger gerekli onlemler alinirsa yaglarin
kaybedilmesi ile sonuclanabilir ya da artan yasla birlikte vicut agirhgina bagh olarak
gelecek ¢ok sayida hastaligin erken habercisi olabilir. Bu konuda yapilmasi gereken,
obeziteye katki saglayabilecek faktorlerin kontrol altina alinmasidir. Obezite ve asiri
kilolardan korunmak, sagliksiz beslenme ve egzersiz aligkanliklarinin dogru olarak
guncellenmesi ile mimkundur

Edlenceli ve sevilen bir fiziksel aktivite olan ip atlama, obezite ve kilo alimi
problemleri ile miicadelede etkili bir yéntem olabilir. ilkokul kurumlarinda diizenli olarak
dizenlenecek sportif etkinlik saatlerinde, ip atlama gibi tim motorik Ozellikleri gelistiren
etkinliklerle planlandigi taktirde, kilo alimi ve obeziteye karsi etkili bir dnlem olabilir.

Bu arastirmada, dizenli ip atlama programina katilan, ilkégretim kurumlarinda
ogrenim goéren 13-14 yas fazla kilolu ve obez o&grencilerin fiziksel ve motorik

Ozelliklerindeki degisimler incelendi.



3. YONTEM

Bu kisimda; c¢alisma modeli, ¢alismanin grubu, c¢alismada ortaya c¢ikan verilerin

toplanmasi, sonuglarin analizi ve uygulanan slre¢ hakkinda bilgilere yer verilmistir.

3. 1. Caisma Modeli

Aragtirmamizda yari deneysel yontem kullanildi. Bu yontemde, katilimcilar rastgele
yontemden farkli bir ydntemde gruplara dagitilir, 6nceden olusturulmus gruplar rastgele
olarak deney ve kontrol grubu olarak atanir. Gruplara uygulamaya ge¢cmeden on test,
uygulama sonunda ise, son test uygulanir. Deney grubu, belirlenen hedefler
dogrultusunda 6zel bir uygulamaya tabi tutulur ve arastirma sonunda gruplar arasindaki

anlamlilik duzeyine bakilir (Cepni, 2009).

3. 2. Arastirmanin Grubu

Calismalarimizdaki Arastirmanin evrenini Trabzon ili Of ilgesinde 6grenim goéren
ilkdgretim kurumlarina devam eden, beden kitle indeksine gére asiri kilolu (25-29 kg/m?)
ve obez (30+ kg/m?) olan kiz ve erkek 6grenciler olusturdu.

Arastirmanin érneklemini, Trabzon ili Of ilgesinde bulunan ilkégretim kurumlarinda
O6grenim goren, 40’1 deney ve 40’1 kontrol toplam 80 katilimci olusturdu.

Arastirmanin deney ve kontrol gruplarini ise; 20’si erkek, 20’si kiz toplam 40 kisilik
deney grubu ve 20’si erkek, 20’si kiz toplam 40 kisilik kontrol grubu olusturdu.

Batin &grencilere, arastirmanin amaci ve slrecleri hakkinda yazili ve s6zIU

bilgilendirildi ve gerekli calisma izinleri alindi.

3. 3. Verilerin Toplanmasi

12 haftalik ¢alisma 6éncesi ve sonrasi, deney ve kontrol gruplarina temel motorik
Ozellikleri 6lgmek amaciyla fiziksel ve motorik testler uygulandi. Arastirmamizda,
katilimcilara haftada 3 glin ve glinde 2x6 dakika sireyle toplam 12 dk. ip atlama programi
uygulandi. Program 12 hafta boyunca pazartesi, carsamba ve cuma gunleri 12:15-12:45
saatleri arasinda uygulandi.

Olusturulan deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test asamalarinda boy, vicut
agirhgi ve beden kitle indeksi degerleri tespit edildi. Temel motorik 0zelliklerin saptanmasi
amaciyla; 20 metre sirat, flamingo denge, illinois geviklik, dikey sigrama, saglik topu

atma, durarak uzun atlama ve otur eris esneklik testleri uygulandi.
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3. 3. 1. Veri Toplama Araglari

Bu kisimda; arastirmada kullanilan veri toplama araglarina ait bilgiler vardir.

3. 3. 1. 1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilara ait cinsiyet, yas, sporculuk yasi, anne ve baba egitim seviyesi, ailenin

gelir diizeyi, spor dal ve engellilik durumu gibi demografik bilgiler tespit edildi.

3. 3. 1. 2. Fiziksel Olgiimler

Bu bdlimde; calismanin fiziksel olgimler boyutunda kullanilan dlgme araglarina

iliskin bilgiler yer almaktadir.

3. 3. 1. 2. 1. Boy Uzunlugu Olgiimleri

Katilimcilarin boy uzunluklari; anatomik durusta, ayaklar ¢iplak, ayak topuklari bitisik
ve bas frontal dizlemde iken 0,01 cm hassasiyetli boy skalasi ile ol¢lldi. Elde edilen

deger cm cinsinden kaydedilecektir (James, Allen, James ve Dale, 2005.).

3. 3. 1. 2. 2. Viicut Agirhg Olgiimleri

Katilimcilarin vacut agirliklari; agirlik yapmayacak giysi ve ayaklar ¢iplak 0,1 kg

duyarhlikta elektronik tarti ile 6lguldt (Morrow, Mood, Disch ve Kang, 2005).

3. 3. 1. 2. 3. Beden Kitle indeksi Olgiimleri

Beden kitle indeksi olciimleri; viicut adirhdi / boy uzunlugu (m)? formiili ile
hesaplandi (Morrow vd., 2005).

3. 3. 1. 3. Motorik Performans Testleri

Bu boélimde, calismanin motorik 6zellikleri 6lgmek amach kullanilan performans

testlerine ait bilgilere yer verilmigtir.

3.3.1.3.1. 20 m Siirat Testi

Sirat performanslarinin tespit edilebilmesi icin 20 m sirat testi kullanildi.
Katiimcilar, 20 m kosu alanina sahip parkurda maksimum hizlarini kullanarak kostular.
Test, kontrol ve deney grubundakiler icin ikiser kez uygulandi ve en iyi deder sn. cinsinden
kaydedildi (Sevim, 2007).
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20 metre

Sekil 1. 20 m sirat testi

3. 3. 1. 3. 2. Flamingo Denge Testi

Katilimcilarin denge performanslari flamingo denge testi ile tespit edildi. Flamingo
testi icin; uzunlugu 50 cm, genisligi 5 cm ve yuksekligi 3 cm boyutlarinda ahsap materyal
kullanildi.

Testte, dgrenciler baskin ayaklar ile testi tamamladilar. Katimci baskin ayagiyla
denge materyali Gzerine ¢ikti ve diger eli ile bosta kalan ayagini eliyle arkaya dogru bukip
tuttu. Katilimci dengede kalabilmek icin test yoneticisinin elini tuttu. Katilimcidan kendisini
hazir hissettiginde test ydneticisinin elini birakip dengesini korumasi gerektigi hatirlatildi.
Katilimci elini biraktigi anda kronometre c¢alistirildi ve test baslatildi. Katilimci yerle temas
ettiginde ve ayagini biraktiginda kronometre durduruldu. Ayni stire¢ 1 dk. boyunca devam
etti ve 1 dakikalik sire¢ boyunca katilimcinin toplam dusme sayisi kaydedildi (Hazar ve
Tasmektepligil, 2008).
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Fotograf 1. Flamingo denge testi

3. 3. 1. 3. 3. illinois Geviklik Testi

Katilimcilarin, ceviklik performanslarinin tespit edilmesi igin illinois testi kullanildi.
Test parkuru, 5 m genigliginde ve 10 m uzunlugunda bir alan igine tam orta noktadan 10
m cizgisine paralel olarak 3,3 m araliklarla yerlestiriimis ¢ koniden olugsmaktadir. Test
oncesi katilimcilara test ve parkur tanitildi, 3-4 deneme vyaptinldi. Katilimcilar, test
parkurunun baslangi¢ gizgisinde, ylksek ¢ikis vaziyetinde, maksimum hizlarini kullanarak
testi tamamladilar. Test iki defa tekrarlatildi ve en iyi netice saniye cinsinden kayda alindi

(Reilly ve Williams, 2003).
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Sekil 2. illinois geviklik testi
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3. 3. 1. 3. 4. Dikey Sigrama Testi

Katilimcilarin, dikey dizlemde sigrama performanslarinin tespit edilebilmesine
yonelik testtir. Test asamasinda &ncelikle, duvara monte edilmis platform &6ninde
katihmcinin sigramadan uzanabildigi son nokta tespit edildi ve bu nokta sifir noktasi
varsayildi. Daha sonra, katiimcidan cift ayakla sigrayabildikleri en yiksek noktaya
sicramalari istendi (Morrow vd., 2005). Sifir noktasi ile sigrayarak uzanabildigi nokta
arasindaki mesafe katilimcinin dikey sigrama performansi olarak cm seklinde saptanarak

kayit altina alindi. Ogrencilerin 2 denemeden en iyi skoru kayit edildi.

Fotograf 2. Dikey sigrama testi

3. 3. 1. 3. 5. Saglk Topu Firlatma Testi

Ust ekstremite kuvvetinin tespit edilebilmesine yonelik testtir. Katilimcilardan
dizlerinin Uzerindeyken isaretlenmis baslama noktasinda, futbolda ta¢ atis biciminde
agirhk topunu basinin yukarisindan atabildigi en ileri noktaya dogru firlatmasi istendi.
Agirhk topunun yerle temas ettigi ilk nokta tespit edilip, baglama yeri ile arasindaki mesafe
cm cinsinden élcllup kaydedildi. Test, her gruptaki katihmci icin 2 kez tekrar edildi ve en

iyi sonug¢ dikkate alindi (Diker ve Miniroglu, 2016).
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Sekil 3. Saglik topu firlatma testi

3.3. 1. 3. 6. Durarak Uzun Atlama Testi

Katiimcilarin yatay dizlemde denge ile birlikte sigcrayabilme ve alt ekstremite
kuvvetlerini tespit edebilmeye yonelik testtir. Katilimcilardan belirlenmis olan zeminde
ayaklarini omuz genigliginde acarak beklemesi ve hazir oldugunda sigrayabildidi en ileri
noktaya sicramasi sdylendi. Test her gruptaki katihmci 6grenciler icin 2 kez tekrar edildi
ve baslangi¢ noktasina yakin olan topugun yerle temas ettigi en son nokta, test skoru

olarak cm cinsinden kayit edildi (Kamar, 2003).

R

Sekil 4. Durarak uzun atlama testi
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3. 3. 1. 3. 7. Otur Eris Esneklik Testi

Katilimcilarin alt ekstremite kas esnekliklerinin tespit edilebilmesi igin otur eris testi
kullanildi. Ogrencilerden, ayak parmak uglari yukariya gelecek sekilde ve dizler diiz bir
konumda esneklik sehpasi 6nlinde oturmasi ve erigebildigi son noktaya kadar uzanmasi
istendi (Colak ve Cetin, 2010). Test her katilimci igin ikiser kez uygulandi ve en iyi netice

cm cinsinden kayit altina alindi.

Sekil 5. Otur eris esneklik testi

3. 3. 1. 4. ip Atlama Uygulamasi

Deney grubu 6grencilerine, 12 hafta boyunca haftada 3 glin ve glinde 2x6 dakika
olmak Uzere toplam 12 dk. ip atlama programi uygulatildi. Her ¢alismadan 6énce 5 dk.
Isinma ve streching, calismadan sonra 5 dk. soguma egzersizleri yaptirildi. ip atlama; Cift
ayak atlayabildigi kadar ¢ok ip atlama (Bonus Jump) seklinde gerceklestirildi. ip atlama
programi asagida belirtilen tablodaki gibi olusturuldu.

Tablo 1. 12 Haftalik ip Atlama Programi

Uygulama Siresi 12 Hafta
Haftalik ip Atlama Sayisi 3 giin
Toplam ip Atlama Sayisi 36 calisma
ip Atlama Siiresi 30 sn.
Dinlenme Siresi 30sn.

Tekrar Sayisi 6 tekrar(6dk.)

Seri Sayisi 2 seri(6x2=12dk.)
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Fotograf 3. ip atlama uygulamasi

3. 3. 2. Veri Toplama Siireci

Calismamiza katilan 6grencilere yonelik testler, Of Ali Yesilyurt Ortaokulu, Of Fatih
Sultan Mehmet Ortaokulu ve Of Miktat Sarialioglu Ortaokulu okul bahgesi ve spor
odasinda yapildi.

Arastirma suresince deney ve kontrol grubuna antrenman programi oncesi-sonrasi
olmak Uzere iki kez fiziksel ve motorik testler uygulandi. Deney grubu 6grencileri, bir
haftada 3 gun ve gunde 2x6 dakika sureyle toplam 12 dk. ip atlama programina dahil
oldular. Kontrol grubuna herhangi bir antrenman programi uygulanmadi.

Gruplarn olusturan c¢ocuklarin fiziksel uygunluk seviyelerinin tespit edilmesi
amaciyla, 12 hafta éncesi ve sonrasinda; boy uzunlugu ve viicut agirhgi élgtimlerini iceren
antropometrik élglimler ile motorik dzelliklerini belirlemek igin 20 m sirat, flamingo denge,
illinois ceviklik, dikey sigrama, saglik topu firlatma, durarak uzun atlama ve otur erig

esneklik testlerini iceren motorik testler uygulandi.

3. 4. Verilerin Analizi

Arastirmaya ait verilerin analizi igin lisansh SPSS 25.0 istatistik programi kullanildi.
Gruplarin genel 6zelliklerinin tespit edilmesinde tanimlayici istatistik yontemleri kullanildi.
Arastirmada, verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro — Wilk ile kontrol edildi. Grup igci
Olgumlerde, farklarin anlamhlik duzeylerinin tespiti igin Wilcoxon ve Paired Samples T-
Test kullanildi. Gruplar arasi dlgimlerde ise Mann-Whitney U Test ve independent

Samples T-Test kullanildi.



4. BULGULAR

Bu kisimda, c¢alismamizdaki o6grencilere iliskin verilerin analiz sonuglari yer

almaktadir.

4. 1. Fiziksel ve Demografik Ozelliklere Ait Olgiim Sonuglari

Tablo 2'de, dgrencilerin BKi dagilimlarina iliskin analiz sonuglarina; Tablo 3'te

ogrencilerin demografik 6&zelliklerinin ortalama degerlerine ait analiz sonuglarina ve

anlamhlik dizeylerine; Tablo 4’te ise, 6grencilerin 6n test ve son test vicut agirhgi, boy

uzunlugu ve beden kitle indeksi ortalama degerlerine ait analiz sonuglarina ve anlamlilik

dizeylerine yer verilmistir.

Tablo 2. Gruplarin On Test ve Son Test BKi Dagilimlari

On Test Son Test
Degiskenler n % Degiskenler n %

Sisman (<30 kg/m?) 13 65,0 Sisman (<30 kg/m?) 15 75,0

oo, Obez (>30 kg/m?) 7 350 DG erkek Obez (>30 kg/m?) 5 25,0

Toplam 20 100,0 Toplam 20 100,0

Sisman (<30 kg/m?) 16 80,0 Sisman (<30 kg/m?) 17 85,0

DG kiz Obez (>30 kg/m?) 4 20,0 DGkiz Obez (>30 kg/m?) 3 15,0
Toplam 20 100,0 Toplam 20 100,0

Sisman (<30 kg/m?) 16 80,0 Sisman (<30 kg/m?) 17 85,0

e*fk(gk Obez (>30 kg/m?) 4 20,0 KG erkek Obez (>30 kg/m?) 3 15,0

Toplam 20 100,0 Toplam 20 100,0

Sisman (<30 kg/m?) 11 55,0 Sisman (<30 kg/m?) 11 55,0

KG kiz Obez (>30 kg/m?) 9 450  KGkiz Obez (>30 kg/m?) 9 45,0
Toplam 20 100,0 Toplam 20 100,0

Sisman (<30 kg/m?) 56 70,0 Sisman (<30 kg/m?) 60 75,0

T%ETaerL Obez (>30 kg/m?) 24 30,0 T%EP;L Obez (>30 kg/m?) 20 25,0
Toplam 80 100,0 Toplam 80 100,0

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu
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Grafik 1. Ogrencilerin BKi degerlerine ait frekans dagihimlar

Yapilan inceleme sonunda, deney grubu erkek (OT=%65 sisman, %35 obez; ST=
%75 sisman, %25 obez), deney grubu kiz (OT=%80 sisman, %20 obez; ST= %85 sisman,
%15 obez), kontrol grubu erkek (OT=%80 sisman, %20 obez; ST=%85 sisman, %15
obez) ve kontrol grubu kiz (OT=%55 sisman, %45 obez; ST= %55 sisman, %45 obez)

dgrencilerinin sismanlik ve obezite dagilimlari tespit edildi (Bkz. Tablo 3).
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s e Ny 'si
DG KG DG KG DG KG DG KG
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mErkek © Kiz mToplam

Grafik 2. Ogrencilerin fiziksel ve demografik 6zellikleri
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Tablo 3. Gruplarin On Test Fiziksel ve Demografik Ozellikleri

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tiim Ogrenciler (n=40)

.. Fark Fark Fark
Degiskenler X Sd. % p X Sd. % p X Sd. % p
DG 13,10 0,72 12,95 0,83 13,03 0,77
Yas (yil) 4,96 0’993 —F 3,09 0,119 —— 4,03 0'992
KG 13,75 0,44 13,35 0,75 13,55 0,64

0 DG 75,05 9,82 70,15 6,83 72,60 8,71

Vieut 426 0243 —— 2" ggg 0019 122 02 5 ,, 0,001
Agirhgi (kg) kG 78,25 7,02 77,15 10,82 77,70 9,02
Boy DG 160,15 7,67 157,45 6,43 158,80 7,12

Uzunlugu 3,72 0005 2207 27 500 0,170 ————— 287 2005
(cm) KG 166,10 4,60 160,60 7,76 163,35 6,88
. 2 DG 29,09 2,50 28,26 2,34 28,67 2,42

BKI (kg/m?) 2,85 0,286 ————— 557 0,088 ——————— 1,30 0,711
KG 28,26 2,50 29,83 3,14 29,04 2,91

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; BKi: Beden kitle indeksi; *p<0,05; **p<0,01

Ogrencilerin 6n test fiziksel ve demografik dzelliklerinin incelenmesi sonucu; erkek
deney grubu oégrencilerinin yas ortalamalarinin 13,100,722 yil, agirliklarinin 75,05+9,82
kg, boy uzunluklarinin 160,15+7,67 cm ve beden kitle indekslerinin 29,09+2,50 kg/m?
oldugu saptandi.

Deney grubu kiz égrencilerinin ise; yas ortalamalarinin 12,95+0,83 yil, agirliklarinin
70,15146,83 kg, boy uzunluklarinin 157,4546,43 cm ve beden kitle indekslerinin
28,26+2,34 kg/m? oldugu tespit edildi.

Genel incelemede ise; deney grubu 6grencilerinin ortalama yaslarinin 13,03+0,77
yil, vicut agirliklarinin 72,60+8,71 kg, boy uzunluklarinin 158,80+7,12 cm ve beden ktle
indekslerinin 28,67+2,42 kg/m? oldugu saptandi.

Erkek kontrol grubu o&grencilerinin ortalama vyaslarinin 13,75+£0,44 vyil, beden
agirhiklarinin  78,25+7,02 kg, boy uzunluklarinin 166,10+4,60 cm ve beden Kkitle
indekslerinin 28,26+2,50 kg/m? saptandi.

Kontrol grubu kiz &grencilerinin ise; ortalama yaslarinin 13,35+0,75 yil, beden
agirhklarinin  77,15+10,82 kg, boy uzunluklarinin 160,60+7,76 cm ve beden Kkiitle
indekslerinin 29,83+3,14 kg/m? oldugu tespit edildi.

Genel tetkikte ise; kontrol grubu 6grencilerinin ortalama yaslarinin 13,55+0,64 yil,
vicut agirliklarinin 77,70+9,02 kg, boy uzunluklarinin 163,35+6,88 cm ve beden kitle
indekslerinin 29,04+2,91 kg/m? oldugu tespit edildi.

Gruplar fiziksel ve demografik 6zellikleri arasindaki farklar incelendiginde; deney ve
kontrol grubu erkek 6grencilerinin yas ve boy uzunlugu degiskenleri arasindaki farklarin
istatistiksel olarak anlaml oldugu (p<0,05), fakat beden agirhgi ve vicut kitle indeksi
degiskenleri arasindaki farklarin anlamli olmadigi saptandi (p>0,05).
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Deney ve kontrol grubu kiz 6grencilerinin ise; sadece beden agirliklari arasinda

anlamh bir fark oldugu; yas, boy uzunlugu ve beden kitle indeksi degiskenleri arasindaki

farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptandi. (p>0,05) (Bkz. Tablo 2).
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Grafik 3. Ogrencilerin dn test ve son test fiziksel 6zellikleri

Tablo 4. Gruplarin On Test ve Son Test Fiziksel Ozellikleri

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tim Ogrenciler (n=40)
Degiskenler
X Sd. Fark% p X Sd. Fark% p X Sd. Fark% p
OT 75,05 9,82 « 70,15 6,83 + 72,60 8,71 *
i g3 000272 O g, 0004 ST PC 44 0000
XUﬁU} ST 7420 9,25 69,35 6,75 71,78 8,36
girhg -
(kg) OT 7825 7,02 77,15 10,82 0007+ 77,70 9,02
KG 019 0634 — 130 7', —— 0,74 0,019
ST 78,40 6,82 78,15 10,08 78,28 8,49
OT 160,15 7,67 « 157,45 6,43 « 158,80 7,12 *
DG 1,50 000" 272 77 4 gg 0,000 22T T0f 59 0,000
Boy ST 162,55 7,61 159,15 5,95 160,85 6,96
Uzuniugu OT 166,10 4,60 160,60 7,76 163,35 6,88
m s : , 0,60 000" , , 143 0.000* , , 101 0000°
ST 167,10 4,68 162,90 7,09 165,00 6,30
OT 29,09 2,50 « 28,26 2,34 « 28,67 2,42 *
DG 368 00001 T2 ST 5oy 00000 22T S7F 5 4g 0000
BKi ST 28,01 2,17 27,33 2,14 27,67 2,16
2; N
(kg/m’) OT 2826 250 29,83 3,14 29,04 2,91 0.005*
KG -0,78 0,099 ——  -1,58 0,015* — -1,19 7',
ST 28,04 2,23 29,36 2,88 28,70 2,63

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; BKi: Beden kitle indeksi; *p<0,05; **p<0,01

Ogrencilerin 6n test ve son test fiziksel dzelliklerinde meydana gelen degisimlerin

incelenmesi sonucu; deney grubu erkek dgrencilerinin viicut agirhg: (OT= 75,059,82 kg;
ST=74,20+9,25 kg; fark=%-1,13), boy uzunlugu (OT=160,15+7,67 cm; ST=162,55+7,61
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cm; fark=%1,50) ve BKi (OT= 29,09+2,50 kg/m? ST=28,01+2,17 kg/m?*; fark=%-3,68)
degiskenleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi.

Deney grubu kiz dgrencilerinin viicut agirhgr (OT= 70,15+6,83 kg; ST=69,35+6,75
kg; fark=%-1,14), boy uzunlugu (OT=157,45+6,43 cm; ST=159,15+5,95 cm; fark=%1,08)
ve BKi (OT= 28,26+2,34 kg/m? ST=27,33+2,14 kg/m? fark=%-3,27) degiskenleri
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi.

Kontrol grubu erkek 6grencilerinin  vicut agirhgr (OT= 78,25+7,02 Kg;
ST=78,40+6,82 kg; fark=%0,19) ve BKi (OT= 28,26+2,50 kg/m? ST=28,04+2,23 kg/m?
fark=%-0,78) degiskenleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamh olmadigi, fakat boy
uzunlugu (OT=166,10+4,60 cm; ST=167,10+4,68 cm; fark=%0,60) degerleri arasindaki
farkin anlamli oldugu tespit edildi.

Kontrol grubu kiz &grencilerinin  viicut agirhgr  (OT= 77,15%10,82 Kg;
ST=78,15+£10,08 kg; fark=%1,30), boy uzunlugu (OT=160,60+7,76 cm; ST=162,90+7,09
cm; fark=%1,43) ve BKi (OT= 29,83+3,14 kg/m? ST=29,36+2,88 kg/m? fark=%-1,58)
degiskenleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi.

Genel incelemede ise, Deney grubu égrencilerinin viicut agirhgi (OT= 72,60+8,71
kg; ST=71,7848,36 kg; fark=%-1,14), boy uzunlugu (OT=158,80+7,12 cm;
ST=160,85+6,96 cm; fark=%1,29) ve BKi (OT= 28,67+2,42 kg/m?; ST=27,67+2,16 kg/m?;
fark=%-3,48) dediskenleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi.

Kontrol grubu égrencilerinin viicut agirhgr (OT= 77,70+9,02 kg; ST=78,28+8,49 kg;
fark=%0,74), boy uzunlugu (OT=163,35+6,88 cm; ST=165,00+6,30 cm; fark=%1,01) ve
BKi (OT= 29,04+2,91 kg/m? ST=28,70+2,63 kg/m?; fark=%-1,19) degiskenleri arasindaki
farkin anlamli oldugu saptandi (Bkz. Tablo 3).

4. 2. Temel Motorik Ozelliklere Ait Olgiim Sonuglar

4.2.1. 20 m Siirat Testi

Tablo 5’te gruplar arasi 20 m sUrat testi 6n test kargilastirma sonuglarina ait
bulgular, Tablo 6’da ise, grup i¢i 20 m sulrat testi 6n test ve son test karsilastirma

sonuglarina ait bulgular bulunmaktadir.



23

5,20
5,10
5,00
4,90
4,80
4,70
4,60
4,50
4,40
4,30

Erkek Kiz Toplam

m Deney Grubu mKontrol Grubu

Grafik 4. Gruplarin én test 20 m surat testi sonuglari

Tablo 5. Gruplarin On Test 20 m Siirat Testi Sonuglari

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tim Ogrenciler (n=40)
Degiskenler
9 X Sd. Fark% p X  Sd ng:k p X sd Ff;:k D
. DG 4,58 0,42 512 0,45 4,85 0,51
20 m surat 0,80 0,826 ——————— 3,45 0,185 ——————— -1,47 0,541
(sn.) KG 4,62 059 4,94 0,38 4,78 0,52

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu

Yapilan incelemede, deney (4,58+0,42 sn.) ve kontrol grubu (4,62+0,59 sn.) erkek
ogrencilerinin; deney (5,12+0,45 sn.) ve kontrol grubu (4,94+0,38 sn.) kiz 6grencilerinin;
deney (4,85+0,51 sn.) ve kontrol grubu (4,78+£0,52 sn.) toplam &grencilerinin 6n test 20 m
surat testi sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi saptandi
(p>0,05) (Bkz. Tablo 5).
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Grafik 5. Gruplarin 20 m sdrat testi sonugclari

Tablo 6. Gruplarin 20 m Sirat Testi Sonugclari

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tam Ogrenciler (n=40)
Degiskenler Fark Fark Fark
X Sd. % p X Sd. % p X Sd. % p
OT 458 042 512 0,45 4,85 0,51
DG -2,27 0,147 ——— X  -3,56 0,101 -2,95 0,028*
29"1 ST 448 0,50 494 0,38 471 0,49
siira -
(sn.) OT 4,62 0,59 494 0,38 4,78 0,52
’ KG -0,16 0,896 ——— X X 4,64 0,019* 2,32 0,052
ST 461 0,55 5,17 0,46 4,89 0,58

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; OT: On test; ST: Son test; *p<0,05

Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT= 4,58+0,42 sn.; ST= 4,48+0,50
sn.; fark %-2,27) ve kiz (OT= 5,12+0,45 sn.; ST 4,94+0,38 sn.; fark %-3,56) dgrencilerin,
On test ve son test 20 m sirat testi sonuglari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadi§! (p>0,05), fakat toplam deney grubu (OT=4,85+0,51 sn; ST= 4,71+0,49 sn; fark
%-2,95) 6égrencilerin, 6n test ve son test 20 m slrat testi sonuglari arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi (p<0,05) (Bkz. Tablo 6).

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede; kiz 6grencilerin 6n test ve son test (OT=
4,94+0,38 sn.; ST 5,17+0,46 sn.; fark %4,64) 20 m sirat testi sonuglari arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu (p<0,05), fakat erkek égrencilerin (OT= 4,62+0,59 sn.;
ST= 4,61+0,55 sn.; fark %-0,16) ve toplam kontrol grubu (OT=4,78+0,52 sn.; ST=
4,8910,58 sn.; fark %2,32) dgrencilerinin 6n test ve son test 20 m slrat testi sonuglari
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptandi (p>0,05) (Bkz. Tablo 6).
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4. 2. 2. Flamingo Denge Testi Sonuglari

Tablo 7'de gruplar arasi flamingo denge testi 6n test karsilastirma sonuglarina ait
bulgular, Tablo 8de ise, grup ic¢i flamingo denge testi 6n test ve son test karsilastirma

sonuglarina ait bulgular yer almaktadir.
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Grafik 6. Gruplarin 6n test flamingo denge testi sonuglari

Tablo 7. Gruplarin On Test Flamingo Denge Testi Sonuglari

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tuam Ogrenciler (n=40)
Degiskenler
g X sd. Fak% p X  Sd. Ff;:k p X  sd ng:k
- DG 16,35 4,03 19,10 3,13 17,73 3,82
E'am'“go q 8,56 0,217 —————.10,99 0,070 ——————— 9,87 0,038*
enge (adet) kG 14,95 2,95 17,00 3,95 15,98 3,59

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; OT: On test; ST: Son test; *p<0,05

Yapilan incelemede, deney grubu erkek (16,35+4,03 adet) ve kontrol grubu erkek
(14,95+2,95 adet); deney grubu kiz (19,10+£3,13 adet) ve kontrol grubu kiz (17,00£3,95
adet) 6grencilerinin 6n test flamingo denge testi sonuglari arasindaki farkin anlamli
olmadid (p>0,05), fakat toplam deney (17,73+3,82 adet) ve kontrol grubu (15,98+3,59
adet) 6grencilerinin 6n test flamingo denge testi sonuclari arasindaki farkin kontrol grubu
lehine istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi (p<0,05) (Bkz. Tablo 7).
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Grafik 7. Gruplarin flamingo denge testi sonuglari

Tablo 8. Gruplarin Flamingo Denge Testi Sonugclari

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tam Ogrenciler (n=40)
Degiskenler Fark Fark Fark
X Sd. % p X Sd. % p X Sd. % p
OT 16,35 4,03 19,10 3,13 17,73 3,82
. DG -22,63 0,000** ——— X X -29,58 0,000* ——— X X X -26,38 0,000**
Fgmmgo ST 12,65 2,85 13,45 3,91 13,05 3,40
enge -
(adegt) OT 14,95 2,95 17,00 3,95 15,98 3,59
KG -7,69 0,216 —8— 6,18 0,272 ——— -6,89 0,092
ST 13,80 4,26 15,95 3,75 14,88 4,11

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; OT: On test; ST: Son test

Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT= 16,35+4,03 adet; ST=
12,65+2,85 adet; fark %-22,63), kiz (OT= 19,10+3,13 adet; ST 13,45+3,91 adet; fark %--
29,58) ve toplam deney grubu (OT=17,73+3,82 adet; ST= 13,05+3,40 adet; fark %-26,38)
ogrencilerinin, 6n test ve son test flamingo denge testi sonuclari arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi (p<0,05) (Bkz. Tablo 8).

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; erkek (OT= 14,95+2,95 adet; ST=
13,80+4,26 adet; fark %-7,69), kiz (OT= 17,00£3,95 adet; ST= 15,95+3,75 adet; fark %-
6,18) ve toplam kontrol grubu (OT=15,98+3,59 adet; ST= 14,88+4,11 adet; fark %-6,89)
Ogrencilerinin, 6n test ve son test flamingo denge testi sonuclari arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptandi (p>0,05) (Bkz. Tablo 8).
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4. 2. 3. illinois Geviklik Testi Sonuglar

Tablo 9’da gruplar arasi illinois geviklik testi 6n test karsilastirma sonuglarina ait
bulgular, Tablo 10’da ise, grup igci illinois geviklik testi 6n test ve son test karsilastirma

sonuglarina iligkin bulgular yer almaktadir.
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Grafik 8. Gruplarin 6n test illinois geviklik testi sonuglari

Tablo 9. Gruplarin On Test illinois Ceviklik Testi Sonuglari

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tim Ogrenciler (n=40)
Degiskenler
9 X sd. Fak% p X  Sd. Ff;:k p X  sd Ff;:k D
illinoi Wik DG 24,89 0,75 2548 1,11 25,19 0,98
llinois Geviklik 5,10 0,025%*—————— 1,07 0,562 —————— -3,06 0,045*
(sn.) KG 23,62 2,32 2521 1,76 24,42 2,19

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; OT: On test; ST: Son test; *p<0,05

Yapilan incelemede, deney grubu erkek (24,89+0,75 sn.) ve kontrol grubu erkek
(23,6242,32 sn.); deney grubu toplam (25,19+0,98 sn.) ve kontrol grubu toplam
(24,42+2,19 sn.) 6grencilerinin 6n test illinois geviklik testi sonuglari arasindaki farkin
kontrol grubu yararina istatistiksel olarak anlaml oldugu (p<0,05), fakat deney grubu kiz
(25,48+1,11 sn.) ve kontrol grubu kiz (25,21+1,76 sn.) 6grencilerinin 6n test illinois geviklik
testi sonuglari arasindaki farkin anlamli olmadigi saptandi (Bkz. Tablo 9) (p>0,05).
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Tablo 10. Gruplarin illinois Cabukluk Testi Sonuclari

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tum Ogrenciler (n=40)
Degigkenler
X Sd. Fark % p X Sd. Fark % p X Sd. Fark % p
OT 24,89 0,75 25,48 1,11 25,19 0,98
— DG -2,07  0,000#* ———  -4,20 0,001** ——— X X  -3,15 0,000**
Ilinois ST 24,37 051 24,41 0,87 24,39 0,70
Ceviklik —
(sn.) OT 23,62 2,32 25,21 1,76 24,42 2,19
KG 2,18 0,128 —— 1,32 0,092 —— 1,74 0,028*
ST 24,14 1,40 25,54 1,39 24,84 1,55

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; OT: On test; ST: Son test

Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT= 24,89+0,75 sn.; ST= 24,37+0,51
sn.; fark=%-2,07), kiz (OT=25,48+1,11 sn.; ST=24,41+0,87 sn.; fark=%-4,20) ve toplam
deney grubu (0T=25,19+0,98 sn.; ST=24,39+0,70 sn.; fark=%-3,15) 6grencilerinin, on test
ve son test illinois geviklik testi sonuglar arasindaki farkin anlamli oldugu saptandi
(p<0,05) (Bkz. Tablo 10).

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; erkek ((")T:23,6212,32 sn.; ST=
24,14+1,40 sn.; fark=%2,18) ve kiz (OT=25,21+1,76 sn.; ST=25,54+1,39 sn.; fark=%1,32)
ogrencilerinin 6n test ve son test illinois cgeviklik testi sonuglarn arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadi§i (p>0,05), fakat toplam kontrol grubu (0T=24,42+2,19

sn.; ST=24,84+1,55 sn.; fark=%1,74) 6grencilerinin, 6n test ve son test illinois geviklik testi

sonuglar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi (p<0,05) (Bkz.

Tablo 10).
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4. 2. 4. Dikey Sigrama Testi Sonuglari

Tablo 11'de gruplar arasi dikey sigrama testi 6n test karsilastirma sonugclarina ait
bulgular, Tablo 12’'de ise, grup i¢i dikey sigrama testi 6n test ve son test karsilagtirma

sonuglarina ait bulgular yer almaktadir.
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Grafik 10. Gruplarin 6n test dikey sigrama testi sonugclari

Tablo 11. Gruplarin On Test Dikey Sigrama Testi Sonuglari

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tiim Ogrenciler (n=40)
Degiskenler Fark Fark Fark
X Sd. % p X Sd. % p X Sd. % p
Dikey DG 17,10 4,45 17,25 3,78 17,18 4,08
Sigrama 42,11 0,000* ———— X 7,54 0,205 ——— 24,75 0,000**
(cm) KG 24,30 6,63 18,55 2,46 21,43 5,73

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; OT: On test; ST: Son test; **p<0,01

Yapilan incelemede, deney grubu erkek (17,10+4,45 cm) ve kontrol grubu erkek
(24,30+6,63 cm); deney grubu toplam (17,1814,08 cm) ve kontrol grubu toplam
(21,43+5,73 cm) oOgrencilerinin 6n test dikey sigrama testi sonuclari arasindaki farkin
kontrol grubu yararina istatistiksel olarak anlaml oldugu (p<0,05), fakat deney grubu kiz
(17,25+3,78 cm) ve kontrol grubu kiz (18,55+2,46 cm) 6grencilerinin 6n test dikey sicrama
testi sonuglari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptandi (p>0,05)
(Bkz. Tablo 11).
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Tablo 12. Gruplarin Dikey Sigrama Testi Sonuglari

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tim Ogrenciler (n=40)
Degdiskenler Fark Fark Fark
X Sd. % p X Sd. % p X Sd. % p
OT 17,10 445 17,25 378 17,18 4,08 0.000
ik DG 30,99 0,000** ——— X X 36,23 0,000 —— X X 33,62 ',
Dikey ST 22,40 4,27 23,50 3,40 22,95 3,85
Sigrama ”
(cm) OT 24,30 6,63 18,55 2,46 21,43 5,73
KG -391 0,111 — 9,43 0,020 —— X 1,87 0,421
ST 23,35 5,50 20,30 3,57 21,83 4,83

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; OT: On test; ST: Son test

Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT=17,10+4,45 cm; ST=22,40+4,27
cm; fark=%30,99), kiz (0T=17,25+3,78 cm; ST=23,50+3,40 cm; fark=%36,23) ve toplam
deney grubu (OT=17,18+4,08 cm; ST=22,95+3,85 cm; fark=%33,62) 6Jrencilerinin, 6n
test ve son test dikey sigrama testi sonuglari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml
oldugu saptandi (p<0,05) (Bkz. Tablo 12).

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; erkek ((")T:24,3016,63 cm; ST=
23,35¢5,50 cm; fark=%-3,91) ve toplam kontrol grubu (OT=21,43%5,73 cm;
ST=21,8314,83 cm; fark=%1,87) 6grencilerinin, on test ve son test dikey sigrama testi
sonuclari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi (p>0,05), fakat kiz
(OT=18,5542,46 cm; ST=20,30+3,57 cm; fark=%9,43) égrencilerinin én test ve son test
dikey sigrama testi sonuglari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamh oldugu saptandi
(p<0,05) (Bkz. Tablo 12).
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4. 2. 5. Saglik Topu Firlatma Testi Sonuglar

Tablo 13'te gruplar arasi saglik topu firlatma testi 6n test karsilastirma sonuclarina
ait bulgular, Tablo 14’te ise, grup i¢i saglik topu firlatma testi 6n test ve son test

karsilastirma sonuglarina iliskin bulgular yer almaktadir.
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Grafik 12. Gruplarin 6n test saglik topu firlatma testi sonuglari

Tablo 13. Gruplarin On Test Saglik Topu Firlatma Testi Sonuglari

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tim Ogrenciler (n=40)
Degiskenler Fark Fark Fark
X Sd. % p X Sd. % p X Sd. % p
% DG 446 1,14 3,81 1,01 413 1,11
Saglik Topu 10,95 0,159 ———————— 0,12 0,985 ————— 585 0,299
Firlatma (m) KG 4,94 1,01 3,81 0,41 438 0,95

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; OT: On test; ST: Son test

Yapilan incelemede, deney grubu erkek (4,46+1,14 m) ve kontrol grubu erkek
(4,94+1,01 m); deney grubu kiz (3,81+1,01 m) ve kontrol grubu kiz (3,81+0,41 m); deney
grubu toplam (4,13+1,11 m) ve kontrol grubu toplam (4,38+0,95 m) égrencilerinin 6n test
saghk topu firlatma testi sonuclari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
saptandi (p>0,05) (Bkz. Tablo 13).
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Grafik 13. Gruplarin saglik topu firlatma testi sonuglari

Tablo 14. Gruplarin Saglik Topu Firlatma Testi Sonuglari

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tam Ogrenciler (n=40)
Degiskenler Fark Fark Fark
X Sd. % p X Sd. % p X Sd. % p
. OT 446 1,14 381 1,01 0000* 413 1,11
Saghk DG 6,99 0,003%** —— 859 7, — 7,73 0,000**
Topu ST 4,77 093 414 095 4,45 098
Firlatma OT 494 1,01 3,81 041 4,38 0,95
(m) KG 1,18 0415 ——— 181 0,67 ———— 1,46 0,137
ST 500 0,81 3,88 0,41 4,44 0,85

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; OT: On test; ST: Son test; **p<0,01

Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT= 4,46+1,14 m; ST= 4,77+0,93 m;
fark=%6,99), kiz (0T=3,81+1,01 m; ST=4,14+0,95 m; fark=%8,59) ve toplam deney grubu
(OT=4,13+1,11 m; ST=4,45+0,98 m; fark=%7,73) 6grencilerinin, 6n test ve son test saglik
topu firlatma testi sonuglari arasindaki farkin  anlamh oldugu saptandi (p<0,05) (Bkz.
Tablo 14).

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; erkek (OT=4,94+1,01 m; ST= 5,00+0,81
m; fark=%1,18), kiz (0T=3,81+0,41 m; ST=3,88+0,41 m; fark=%1,81) ve toplam kontrol
grubu (OT=4,38+0,95 m; ST=4,44+0,85 m; fark=%1,46) 6grencilerinin, 6n test ve son test
saghk topu firlatma testi sonuclari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
saptandi (p>0,05) (Bkz. Tablo 14).
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4. 2. 6. Durarak Uzun Atlama Testi Sonuglari

Tablo 15’te gruplar arasi durarak uzun atlama testi 6n test karsilastirma sonuglarina
ait bulgular, Tablo 16’da ise, grup i¢i durarak uzun atlama testi 6n test ve son test

karsilastirma sonuglarina ait bulgular yer almaktadir.
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Grafik 14. Gruplarin 6n test durarak uzun atlama testi sonugclari

Tablo 15. Gruplarin On Test Durarak Uzun Atlama Testi Sonuglari

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tim Ogrenciler (n=40)
Degiskenler Eark Eark Eark
ar ar ar
X Sd. % p X Sd. % p X Sd. % p
Uzun DG 140,75 22,96 120,40 16,89 130,58 22,41
Atlama 259 065 — 660 010 — —  -1,65 0,70
(cm) KG 144,40 26,77 112,45 12,93 128,43 26,31

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; OT: On test; ST: Son test

Yapilan incelemede, deney grubu erkek (140,75+22,96 cm) ve kontrol grubu erkek
(144,10+£26,77 cm); deney grubu kiz (120,40£16,89 cm) ve kontrol grubu kiz
(112,45+12,93 cm); deney grubu toplam (130,58122,41 cm) ve kontrol grubu toplam
(128,43+26,31 cm) 6grencilerinin 6n test durarak uzun atlama testi sonuglari arasindaki

farkin istatistiksel olarak anlamli olmadidi saptandi (p>0,05) (Bkz. Tablo 15).
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Grafik 15. Gruplarin durarak uzun atlama testi sonuglari

Tablo 16. Gruplarin Durarak Uzun Atlama Sonuglari

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tim Ogrenciler (n=40)
Degiskenler Fark Fark Fark
X Sd. % p X Sd. % p X Sd. % p
OT 140,75 22,96 120,40 16,89 0001 130,58 22,41
DG 2,84 0,027 ——— 3 "o ——————— 3,03 0,000**
Alflzun ST 144,75 20,73 124,30 15,64 134,53 20,87
ama -
(cm) OT 144,40 26,77 112,45 12,93 0002 128,43 26,31
KG -249 0050* ———— 694 7 T ———— 1,64 0,206
ST 140,80 22,21 120,25 11,25 130,53 20,26

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; OT: On test; ST: Son test; *p<0,05; **p<0,01

Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT=140,75+22,96 cm; ST=
144,75+20,73 cm; fark=%2,84), kiz (0T=120,40+16,89 cm; ST=124,30+£15,64 cm;
fark=%3,24) ve toplam deney grubu (OT=130,58+22,41 cm; ST=134,53+20,87 cm;
fark=%3,03) &grencilerinin, 6n test ve son test durarak uzun atlama testi sonuglari
arasinda olugan farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi (p<0,05) (Bkz. Tablo
16).

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; erkek (OT=144,40+26,77 cm; ST=
140,80+22,41 cm; fark=%-2,49) ve kiz (OT=112,45+12,93 cm; ST=120,25+11,25 cm;
fark=%6,94) d6drencilerinin 6n test ve son test durarak uzun atlama testi sonugclari
arasinda olusan farkin kontrol grubu aleyhine ve yararina anlaml oldugu (p<0,05), fakat
toplam kontrol grubu (OT=128,43+26,31 cm; ST=130,53+20,26 cm; fark=%1,64)
ogrencilerinin, 6n test ve son test durarak uzun atlama testi sonuclari arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptandi (p>0,05) (Bkz. Tablo 16).
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4. 2. 7. Otur Eris Esneklik Testi Sonuglar

Tablo 17°de gruplar arasi otur erig esneklik testi 6n test karsilastirma sonugclarina ait
bulgular, Tablo 18'de ise, grup ici otur eris esneklik testi 6n test ve son test karsilastirma

sonuglarina ait bulgular yer almaktadir.
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Grafik 16. Gruplarin 6n test otur eris esneklik testi sonuglari

Tablo 17. Gruplarin On Test Otur Eris Esneklik Testi Sonuclari

Erkek Ogrenciler (n=20)  Kiz Ogrenciler (n=20)  Tim Ogrenciler (n=40)

Degiskenler
Fark Fark Fark
X  Sd. % p X Sd. % p X Sd. %
, DG 21,85 6,44 22,45 6,03 22,15 6,17
Otur Erig - -
Esneklik (cm) 10,53 0,252 7,13 0,394 8,80 0,149
KG 24,15 6,05 24,05 5,70 24,10 5,80

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; OT: On test; ST: Son test; *p<0,05

Yapilan incelemede, deney grubu erkek (21,85+6,44 cm) ve kontrol grubu erkek
(24,15+6,05 cm); deney grubu kiz (22,45+6,03 cm) ve kontrol grubu kiz (24,05+5,70 cm);
deney grubu toplam (22,1546,17 cm) ve kontrol grubu toplam (24,10+5,80 cm)
ogrencilerinin 6n test otur erig esneklik testi sonuglari arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadigi saptandi (p>0,05) (Bkz. Tablo 17).
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Grafik 17. Gruplarin otur erig esneklik testi sonuglari

Tablo 18. Gruplarin Otur Eris Esneklik Testi Sonugclari

Erkek Ogrenciler (n=20) Kiz Ogrenciler (n=20) Tam Ogrenciler (n=40)
Degiskenler Fark Fark Fark
X Sd. % p X Sd. % p X Sd. % p
OT 21,85 6,44 22,45 6,03 22,15 6,17
DG 8,01 0,003** ——— 8,24 0,012* —— 8,13 0,000**
Otur Eris ST 23,60 5,71 24,30 5,32 23,95 5,46
(cm) OT 24,15 6,05 24,05 5,70 24,10 5,80
KG -290 0,209 —— -042 0887 ———  -1,66 0,365
ST 23,45 5,06 23,95 4,24 23,70 4,61

DG: Deney grubu; KG: Kontrol grubu; OT: On test; ST: Son test

Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT= 21,85+6,44 cm; ST= 23,60+5,71
cm; fark=%8,01), kiz (0T=22,45+6,03 cm; ST=24,30+5,32 cm; fark=%8,24) ve toplam
deney grubu (0T=22,15+6,17 cm; ST=23,95+5,46 cm; fark=%8,13) égrencilerinin, on test
ve son test otur eris esneklik testi sonuclari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
oldugu saptandi (p<0,05) (Bkz. Tablo 18).

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; erkek ((")T:24,1516,05 cm; ST=
23,45+5,06 cm; fark=%-2,90), kiz (OT=24,05+5,70 cm; ST=23,95+4,24 cm; fark=%-0,42)
ve toplam kontrol grubu (OT=24,10+£5,80 cm; ST=23,70+4,61 cm; fark=%-1,66)
odrencilerinin, 6n test ve son test otur erig esneklik testi sonuglari arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptandi (p>0,05) (Bkz. Tablo 18).



5. TARTISMA

Bu kisimda, arastirmadan cikan tim veri ve bulgular tartigilarak yorumlandi.
Arastirmanin amaci, dizenli ip atlama programinin ilkégretim kurumlarinda égrenim gdéren
13-14 yas grubu fazla kilolu ve obez 6grencilerin fiziksel ve motorik 6zelliklerine olan
etkilerinin incelenmesiydi. Bu amagla; dizenli ip atlama programina dahil olan fazla kilolu
ve obez cocuklarin fiziksel ve motorik gelisimleri, dizenli olarak herhangi bir sportif
etkinlikle ilgilenmeyen fazla kilolu ve obez c¢ocuklarin fiziksel ve motorik gelisimleri ile
karsilastirildi ve aradaki farklar saptandi.

Arastirmaya ait tartisma; Fiziksel ve Demografik Ozelliklere Ait Tartisma ve Temel
Motorik Ozelliklere Ait Tartisma ana basliklarinda gergeklestirildi. Her bir motorik teste ait
tartisma, Temel Motorik Ozelliklere Ait Tartigma ana basligi altinda, ayri alt basliklarda
yapildi.

5. 1. Fiziksel ve Demografik Ozelliklere Ait Tartisma

Arastirmada; deney ve kontrol grubu égrencilerinin, fiziksel ve demografik 6zellikleri
tespit edildi ve aralarinda anlaml bir fark olup olmadigi incelendi (Bkz. Tablo 2).

Yapilan inceleme sonunda, erkek deney grubu dégrencilerinin yas ortalamalarinin
13,10+0,72 yil, agirhklarinin 75,05+£9,82 kg, uzunluklarinin 160,15+7,67 cm ve vicut kitle
indekslerinin  29,09+2,50 kg/m? oldudu, kontrol grubu d&grencilerinin ise; ortalama
yaslarinin  13,75+£0,44 vyil, vicut agirliklarinin 78,25+7,02 kg, boy uzunluklarinin
166,104£4,60 cm ve beden kitle indekslerinin 28,26+2,50 kg/m? oldugu tespit edildi. Erkek
deney ve kontrol grubu égrencilerinin viicut agirhd: ve BKi degerleri arasinda anlamh bir
fark olmadigi, gruplarin benzer viicut agirhgi ve BKi degerlerine sahip oldugu tespit edildi.
Fakat erkek deney ve kontrol gruplarinin yas ve boy uzunlugu degerlerinin kontrol
grubunda anlaml sekilde yuksek oldugu saptandi (Bkz. Tablo 2).

Deney grubu kiz 6grencilerinin; yas ortalamalarinin  12,95+0,83 yil, vicut
agirhiklarinin  70,15£6,83 kg, boy uzunluklarinin 157,45t6,43 cm ve beden kitle
indekslerinin 28,261+2,34 kg/m? oldugu, kontrol grubu kiz 6grencilerinin ise; ortalama
yaslarinin  13,35+£0,75 vyil, vicut agirliklarinin 77,15£10,82 kg, boy uzunluklarinin
160,60+7,76 cm ve beden kitle indekslerinin 29,83+3,14 kg/m? oldugu tespit edildi. Kiz
deney ve kontrol grubu égrencilerinin yas, boy uzunlugu ve BKi degerleri arasinda anlamli
bir fark olmadigi, fakat kontrol grubu kiz 6grencilerinin vicut agirliklarinin anlaml sekilde
yuksek oldugu tespit edildi. Kiz 6grenciler vicut agirligi disinda tim degiskenlerde benzer

bir dagilim sergilemektedir (Bkz. Tablo 2).
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Cinsiyet faktérinin géz ardi edildigi genel incelemede ise; deney grubu
ogrencilerinin ortalama yaslarinin 13,03+£0,77 yil, vicut agirhiklarinin 72,60+8,71 kg, boy
uzunluklarinin 158,80+7,12 cm ve beden kitle indekslerinin 28,67+2,42 kg/m? oldugu;
kontrol grubu o6grencilerinin ortalama yaslarinin 13,55+0,64 vyil, vacut agirliklarinin
77,7019,02 kg, boy uzunluklarinin 163,35+6,88 cm ve vucut kitle indekslerinin 29,04+2,91
kg/m? oldugu tespit edildi. Deney ve kontrol grubu &grencilerinin ise; BKI degerleri
arasinda anlamh bir fark olmadidi, fakat yas, boy uzunlugu ve beden kitle indeksi
degerlerinin kontrol grubunda anlamli sekilde yiiksek oldugu saptandi. (Bkz. Tablo 2).

Arastirmada, 12 hafta sire ile ip atlama egzersizlerinin deney grubu 6gdrencilerinin
fiziksel 6zellikleri Gzerine etkisi incelendi ve kontrol grubu ile karsilastirildi.

Ogrencilerin 6n test ve son test fiziksel o6zelliklerinde olusan degisimlerin
incelenmesi sonucu; deney grubu erkek égrencilerinin viicut agirhg (OT= 75,05+9,82 kg;
ST=74,20+9,25 kg; fark=%-1,13), boy uzunlugu (OT=160,15+7,67 cm; ST=162,55+7,61
cm; fark=%1,50) ve BKi (OT= 29,09+2,50 kg/m? ST=28,01+2,17 kg/m? fark=%-3,68)
degiskenleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi. Kontrol grubu
erkek égrencilerinin vicut agirhg (OT= 78,25+7,02 kg; ST=78,40+6,82 kg; fark=%0,19) ve
BKI (OT= 28,26+2,50 kg/m?% ST=28,04+2,23 kg/m?; fark=%-0,78) degiskenleri arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamh olmadi§i fakat boy uzunlugu (OT=166,10+4,60 cm;
ST=167,101£4,68 cm; fark=%0,60) degerleri arasindaki farkin anlamli oldugu tespit edildi.
Deney grubunda meydana gelen degisimlerin, 12 haftalik ip atlama programindan
kaynaklanmis olabilecedi dislinilimektedir. Kontrol grubu boy uzunlugunda meydana
gelen anlamli farkin ise, gelisime bagli buyime faktorlerinden kaynaklandigi
dusinUtlmektedir.

Deney grubu kiz égrencilerinin viicut agirhgr (OT= 70,15+6,83 kg; ST=69,35+6,75
kg; fark=%-1,14), boy uzunlugu (OT=157,45+6,43 cm; ST=159,15+5,95 cm; fark=%1,08)
ve BKi (OT= 28,26+2,34 kg/mz; ST=27,33+2,14 kg/mz; fark=%-3,27) degiskenleri
arasindaki farkin, deney grubu lehine anlamli oldugu tespit edildi. Kontrol grubu kiz
dgrencilerinde ise; viicut agirhg (OT= 77,15+10,82 kg; ST=78,15+10,08 kg; fark=%1,30),
boy uzunlugu (OT=160,60+7,76 cm; ST=162,90+7,09 cm; fark=%1,43) ve BKi (OT=
29,83+3,14 kg/m* ST=29,362,88 kg/m?* fark=%-1,58) degiskenleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu, fakat vicut agirhgi degiskenindeki anlaml farkin kontrol
grubu aleyhine oldugu saptandi. Ogrencilerin boy uzunlugu degerlerindeki anlamii
degisimin gelisimsel faktérlerden kaynaklandigi dusuniimektedir. Bu durum kontrol
grubunun BKi degerlerini olumlu yénde etkilemisti. Deney grubuna ait anlamli

gelismelerin 12 haftalik ip atlama programindan kaynaklandidi dustnulmektedir.
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Genel incelemede ise, deney grubu égrencilerinin vicut agirhgr (OT= 72,60+8,71
kg; ST=71,78#8,36 kg; fark=%-1,14), boy uzunlugu (OT=158,80+7,12 cm;
ST=160,85+6,96 cm; fark=%1,29) ve BKi (OT= 28,67+2,42 kg/m?; ST=27,67+2,16 kg/m>;
fark=%-3,48) degdigkenleri arasindaki farkin deney grubu yararina istatistiksel olarak
anlamli oldugu saptandi. Kontrol grubu égrencilerinin vicut agirhgi (OT= 77,70+9,02 kg;
ST=78,28+8,49 kg; fark=%0,74), boy uzunlugu (OT=163,35+6,88 cm; ST=165,00+6,30
cm; fark=%1,01) ve BKi (OT= 29,04+2,91 kg/m? ST=28,70+2,63 kg/m? fark=%-1,19)
degiskenleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu, fakat viicut agirhg: ve BKi
degerlerindeki anlamli gelismenin kontrol grubu aleyhine oldugu tespit edildi (Bkz. Tablo
3). Deney grubuna ait anlamh gelismelerin 12 haftalik ip atlama programindan
kaynaklandigi dastunulmektedir.

Eler ve Acar (2018), 120’si deney grubu olmak lzere toplam 240 6grenci ile yaptigi
calismasinda, sadece beden egitimi dersine giren ve baska herhangi bir sportif etkinlik ile
ilgilenmeyen kontrol grubu 6grencilerinin 10 haftalik calisma slresi boyunca vicut yag
oranlarinda %0,46 oraninda anlamli bir artig oldugunu, fakat beden egitimi dersleri
yaninda haftada 3 gin ve 5’er dk. ip atlama programina katilan deney grubu 6grencilerinin
vicut yag oranlarinda %2.8 oraninda bir azalma oldugunu kayit etmislerdir.

Orhan (2008), 15’i kontrol, 15’i ip atlama ve 15’agirlikl ip atma grubu olmak Gzere
45 ogrenci ile yaptigr 8 haftalik ip ve agirlik ipi galismalarinin vucut yag oranlari, yag
yuzdesi ve gevre Ol¢cimlerine etkisini arastirdigi ¢alismada, ip atlama grubunun toplam
vicut yag yuzdesi (OT=10,67 + 2,80 %; ST=8,70 + 2,05 %) degerlerinde ve agirlikli ip
atlama grubunun toplam vicut yad yizdesi (OT=10,40%£2,61 %; ST=9,04+2,39 %)
degerlerinde anlamli azalmalar oldugunu bildirmistir.

Kim ve digerleri (2001), obez adolesan erkeklerde 12 hafta sureli ip atlama
egzersizlerinin, vicut kompozisyonu ve plazma seviyelerine etkilerini inceledikleri
calismada; ip atlama egzersizleri sonrasinda, vicut yag yuzdesi degerlerinde anlaml bir
azalma oldugunu kaydetmislerdir.

Orhan ve digerleri (2008), 24 basketbolcu ile yaptiklan c¢alismalarinda, ip
egzersizlerine katilan grubun vicut yag yuzdelerinde anlamli bir azalma meydana
geldigini rapor etmislerdir.

Yapilan calismalar, ip atlama egzersizlerinin vicut kompozisyonuna olan etkileri
bakimindan galisma sonuclarimizi destekler niteliktedir.

Colakoglu (2003), obez 25 kadin katilimci ile yaptigi 8 haftalik yuri-kos egzersizleri
ile, katilimcilarin vicut kitle indekslerinde %8,63 azalma oldugunu rapor etmistir.

Yosmaoglu, Baltaci ve Baran (2011), 22 obez adolesan ile yaptiklari ¢alismada, 4

haftalik egzersiz programi sonucu katihmcilarin vicut agirhgr (OT=68.90+9,77 kg;
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ST=67,88+19,92 kg) ve beden kitle indeksi (0T=28,83+6,01 kg/m?; ST=28,49+5,96 kg/m?)
degerlerinde anlaml bir azalma oldugunu bildirmiglerdir.

Tekin, Tekin, Caligir ve Bayrakdaroglu (2014), 40 obez kiz 6grenci ile yaptiklari 12
haftalik galismalarinda, égrencilerin vicut agirliklarinda (OT= 73,77 kg; ST=72,77 kg)
anlaml bir azalma tespit etmiglerdir.

Yapilan calismalar, egzersiz ve fiziksel aktivitenin vicut kompozisyonuna etkileri

bakimindan galisma sonuclarimizi destekler niteliktedir.

5. 2. Temel Motorik Ozelliklere Ait Tartisma
5.2.1. 20 m Surat Testi

Deney ve kontrol gruplarinin arastirma oncesi sdrat becerilerinin incelenmesi
amaciyla yapilan analiz sonuglari; deney (4,58+0,42 sn.) ve kontrol grubu (4,62+0,59 sn.)
erkek &grencilerinin; deney (5,12+0,45 sn.) ve kontrol grubu (4,94+0,38 sn.) kiz
ogrencilerinin; deney (4,85+0,51 sn.) ve kontrol grubu (4,78+0,52 sn.) toplam
ogrencilerinin 6n test 20 m sdrat testi sonuclari arasinda anlamli bir fark olmadigini,
deney ve kontrol grubu 6grencilerinin benzer sirat performansina sahip oldugunu gésterdi
(p>0,05) (Bkz. Tablo 5).

Gruplarin 6n test ve son test surat performanslari arasindaki farklar karsilastirildi.
Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT= 4,58%0,42 sn.; ST= 4,48+0,50 sn.;
fark %-2,27) ve kiz (OT= 5,12+0,45 sn.; ST 4,94+0,38 sn.; fark %-3,56) 6grencilerin, 6n
test ve son test 20 m surat testi sonuglari arasindaki farkin anlamli olmadigi (p>0,05),
fakat toplam deney grubu (OT=4,85+0,51 sn; ST= 4,71+0,49 sn; fark %-2,95)
ogrencilerinin, 6n test ve son test 20 m surat testi sonuglari arasindaki farkin deney grubu
lehine istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi. (p<0,05) (Bkz. Tablo 6). Deney grubu
surat performanslarina ait gelismelerin, 12 haftalik ip atlama programindan kaynakli
olabilir.

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; kiz égrencilerin 6n test ve son test (OT=
4,9410,38 sn.; ST 5,17+0,46 sn.; fark %4,64) 20 m surat testi sonuglari arasindaki farkin
kontrol grubu aleyhine istatistiksel olarak anlamli oldugu (p<0,05), fakat erkek 6drencilerin
(OT= 4,62+0,59 sn.; ST= 4,61+0,55 sn.; fark %-0,16) ve toplam kontrol grubu
(OT=4,78+0,52 sn.; ST=4,89+0,58 sn.; fark %2,32) 6grencilerinin 6n test ve son test 20 m
surat testi sonuclari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptandi
(p>0,05) (Bkz. Tablo 6). Yapilan incelemeler sonucu, erkek &grencilerde istatistiksel

olarak anlamli fark olmasa da gruplardaki erkek ve kiz gocuklarin sirat performanslarinda
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gerileme oldugu anlasiimaktadir. Bu gerilemenin sebebinin, kontrol grubu 6grencilerinin
daha hareketsiz bir yasam tarzindan kaynaklandigini disuinmekteyiz.

Eler ve Acar (2018), 120’si deney grubu olmak Uzere toplam 240 &grenci ile
yaptiklar g¢alismalarinda, beden egitimi dersleri yaninda haftada 3 gin ve 5er dk. ip
atlama programina katilan deney grubu égrencilerinin siirat becerilerinde (OT= 4,57+0,42
sn.; ST=4,37+0,47 sn.) anlamli bir gelisme oldugunu rapor etmiglerdir.

Endo, Tauchi, Kigoshi ve Ogata (2007), 9-13 yas grubu cocuklarda sprint
zamanlarini kisaltmak adina ip atlama egzersizlerinin etkili bir antrenman araci oldugunu
kayit etmislerdir.

Orhan ve digerleri (2008), 24 basketbolcu ile vyaptiklari calismalarinda, ip
egzersizlerine katilan grubun sirat performanslarinda anlaml bir gelisme oldugunu rapor
etmiglerdir.

Partavi (2013), 28 erkek ogrenci ile yaptigi calismasinda, 7 haftalik ip atlama
egzersizlerinin, iple antrenman yapan deney grubu 6grencilerinde %0,29’luk bir gelisim
sagladigini, fakat bu gelisimin anlaml olmadigini rapor etmistir.

Turgut, Colakoglu, Gizel, Karacan ve Baltaci (2016), 25 kadin adolesan voleybolcu
ile yaptiklari 12 haftalik standart ve agirlikli atlama ipi egitiminin sirat performansi tzerine
etkilerini arastirdiklari galismada, agirlikli ve standart iple egzersiz yapan gruplarin kontrol
grubuna kiyasla surat performanslarindaki gelisimin istatistiksel olarak anlamli olmadigini
rapor etmislerdir.

ip atlama egzersizlerinin siirat performansina etkilerinin incelendigi tarama sonunda,
¢alisma sonuglarimizi destekleyen ve desteklemeyen galismalar oldugu tespit edildi. Bu
farkhliklarin, éncelikle uygulanan antrenman programindan ya da antrenman 6z gecmisi,
sosyo-ekonomik etmenler ve c¢evresel faktorler gibi katilimci gruplarina bagl
degiskenlerden kaynaklanmis olabilecegini disinmekteyiz.

Colakoglu (2003), obez 25 kadin katilimci ile yaptig1 8 haftalik yuru-kos egzersizleri
ile, katilimcilarin 20 m surat zamanlarinda %10,43 azalma oldugunu rapor etmistir.

Guler, Kayapinar, Pepe ve Yalginer (2010), calismalarinda, diuzenli olarak spor
yapan ve ilgilendikleri spor dalinda basarili olan ¢gocuklarin, sedanter ¢ocuklara goére surat
performanslarinin anlamli derecede iyi oldugunu rapor etmislerdir.

Turker (2010), spor yapan ve yapmayan c¢ocuklarin surat performanslarini
karsilastirdigi calismasinda, spor yapan ¢ocuklarin 20 m slrat performanslarinin (4.18 +
0.04 sn.) spor yapmayanlardan (4.34 + 0.04 sn.) anlaml derecede iyi oldugunu ifade
etmigtir.

Yapilan calismalar, sporun surat performansini arttiran 6énemli bir etken olmasi

bakimindan galisma sonuclarimizi destekler niteliktedir.
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5. 2. 2. Flamingo Denge Testi

Deney ve kontrol gruplarinin arastirma 6ncesi denge performanslarinin incelenmesi
amacilyla yapilan analiz sonuglari; deney grubu erkek (16,351+4,03 adet) ve kontrol grubu
erkek (14,95+2,95 adet); deney grubu kiz (19,10+£3,13 adet) ve kontrol grubu kiz
(17,00+3,95 adet) dgrencilerinin 6n test flamingo denge testi sonuclari arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini (p>0,05), cinsiyet faktériine goére gruplarin benzer
denge becerilerine oldugunu, fakat toplam deney (17,7313,82 adet) ve kontrol grubu
(15,98+3,59 adet) 6grencilerinin 6n test flamingo denge testi sonuglari arasindaki farkin
kontrol grubu yararina istatistiksel olarak anlaml oldugunu gdsterdi (p<0,05) (Bkz. Tablo
7).

Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT= 16,35+4,03 adet; ST=
12,65+2,85 adet; fark %-22,63), kiz (OT= 19,10+3,13 adet; ST 13,45+3,91 adet; fark %--
29,58) ve toplam deney grubu (OT=17,73+3,82 adet; ST= 13,05+3,40 adet; fark %-26,38)
ogrencilerinin, 6n test ve son test flamingo denge testi sonuclari arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi (p<0,05) (Bkz. Tablo 8).

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; erkek (OT= 14,95+2,95 adet; ST=
13,80+4,26 adet; fark %-7,69), kiz (OT= 17,00+3,95 adet; ST= 15,95+3,75 adet; fark %-
6,18) ve toplam kontrol grubu (OT=15,98+3,59 adet; ST= 14,884,11 adet; fark %-6,89)
ogrencilerinin, 6n test ve son test flamingo denge testi sonuglari arasindaki farkin - anlamh
olmadigi saptandi (Bkz. Tablo 8).

Gruplarin 6n test ve son test denge performanslari arasindaki farklar karsilastirildi.
Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT= 16,35+4,03 adet; ST= 12,65+2,85
adet; fark %-22,63), kiz (OT= 19,10+3,13 adet; ST 13,45+3,91 adet; fark %-29,58) ve
toplam deney grubu (OT=17,73+3,82 adet; ST= 13,05+3,40 adet; fark %-26,38)
ogrencilerinin, 6n test ve son test flamingo denge testi sonuglari arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamh oldugu saptandi (Bkz. Tablo 8). Deney grubu denge
performanslarina ait gelismelerin, 12 haftalik ip atlama programindan kaynaklandigini
dusuinmekteyiz.

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; erkek (OT= 14,95+2,95 adet; ST=
13,80+4,26 adet; fark %-7,69), kiz (OT= 17,00+£3,95 adet; ST= 15,95+3,75 adet; fark %-
6,18) ve toplam kontrol grubu (OT=15,98+3,59 adet; ST= 14,88+4,11 adet; fark %-6,89)
ogrencilerinin, 6n test ve son test flamingo denge testi sonuclari arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edildi (Bkz. Tablo 8).

Yag katlesinin artmasi ile kilo alimi sonucu vicudun biyomekanigi bozulmakta ve

statik-dinamik denge parametrelerinde dlzensizlikler olugsmaktadir. Bu durum vicut
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dengesinin saglikh viicut yagd yluzdesine sahip bireylere gére daha bozuk olmasi anlamina
gelmektedir (Del Porto, Pechak, Smith ve Reed-Jones, 2012; Menegoni, Galli, Tacchini,
Vismara, Cavigioli ve Capodaglio, 2009; Handrigan vd., 2010). Bu c¢erceveden
bakildiginda, fazla kilolardan kurtulmak igin yapilacak her turlu fiziksel aktivite, aslinda
denge performansinin artmasina da katki saglayacagini dusunmekteyiz.

Trecroci, Cavaggioni, Caccia ve Alberti (2015), 24 futbolcu &grenci ile yaptiklari
¢alismalarinda, dizenli futbol antrenmanlarina dahil edilen ip atlama egzersizlerinin,
ogrencilerin denge performanslarinda anlamli gelismelere sebep oldugunu rapor
etmiglerdir.

Karadenizli ve Turegln (2017), 28 cocuk sporcu ile yaptiklari ¢calismada, pliometrik
egzersizlerle tasarlanmis antrenmanlarin, sporcularin dinamik ve statik denge
performanslarinda anlamli gelisim sagladigini bildirmislerdir. Yapilan arastirmalara ait
bulgular bizim ¢calismamizi desteklemektedir.

Yapilan c¢alismalar ip atlama ve pliometrik egzersizlerle tasarlanan fiziksel
aktivitelerin denge performansina etkileri bakimindan calisma sonuclarimizi destekler

niteliktedir.

5. 2. 3. lllinois Geviklik Testi

Deney ve kontrol gruplarinin arastirma oOncesi c¢eviklik performanslarinin
incelenmesi amaciyla yapilan analiz sonuglari; deney grubu erkek (24,89+0,75 sn.) ve
kontrol grubu erkek (23,62+2,32 sn.); deney grubu toplam (25,19+0,98 sn.) ve kontrol
grubu toplam (24,42+2,19 sn.) oOgrencilerinin 6n test illinois ¢eviklik testi sonuglari
arasindaki farkin kontrol grubu yararina istatistiksel olarak anlaml oldugunu, fakat deney
grubu kiz (25,48+1,11 sn.) ve kontrol grubu kiz (25,21£1,76 sn.) dgrencilerinin 6n test
illinois geviklik testi sonuglari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini, kiz
ogrencilerin benzer geviklik becerilerine sahip oldugunu goésterdi (Bkz. Tablo 9).

Gruplarin 6n test ve son test ceviklik performanslari arasindaki farklar karsilastirildi.
Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT: 24,89+0,75 sn.; ST= 24,37+0,51 sn.;
fark=%-2,07), kiz (0T=25,48+1,11 sn.; ST=24,41+0,87 sn.; fark=%-4,20) ve toplam deney
grubu (OT=25,19+0,98 sn.; ST=24,39+0,70 sn.; fark=%-3,15) dgrencilerinin, 6n test ve
son test illinois geviklik testi sonuglari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml oldugu
saptandi (Bkz. Tablo 10). Deney grubu ceviklik performanslarina ait gelismelerin, 12
haftalik ip atlama programindan kaynaklandigini distiinmekteyiz.

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; erkek (OT=23,62+2,32 sn.; ST=
24,14+1,40 sn.; fark=%2,18) ve kiz (OT=25,21+1,76 sn.; ST=25,54+1,39 sn.; fark=%1,32)

ogrencilerinin 6n test ve son test illinois ¢eviklik testi sonuglari arasindaki farkin



44

istatistiksel olarak anlamli olmadigi, fakat toplam kontrol grubu (OT=24,42+2,19 sn.;
ST=24,8411,55 sn.; fark=%1,74) 6grencilerinin, 6n test ve son test illinois geviklik testi
sonuglari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamh oldugu, o6grencilerin ceviklik
zamanlarinda anlamli bir artig oldugu tespit edildi (Bkz. Tablo 10). Kontrol grubu ceviklik
performanslarinda tespit edilen bu yavaslamanin, 6égrencilerin daha hareketsiz bir yagsam
tarzindan kaynaklandigi dusunmekteyiz.

Turgut ve digerleri (2016), 25 kadin Addlesan voleybolcu ile yaptiklart 12 haftalik
standart ve agirlikhh atlama ipi egitiminin c¢eviklik performansi Uzerine etkilerini
arastirdiklari calismalarinda, agirlikh ve standart iple egzersiz yapan gruplarin kontrol
grubuna kiyasla ceviklik performanslarinda daha ylksek iyilestirmeler gdsterdigini rapor
etmiglerdir.

Erten (2013), 24 futbolcu cocuk ile yaptigi calismasinda; koordinasyon calismalari
ile tasarlanmis antrenmanlarin, ¢ocuklarin 6n test (21,18 sn.), ve son test (19,76 sn.)
ceviklik performanslarinda anlamli bir gelisim sagladigini rapor etmistir.

Davaran, Alireza ve Hamid (2014), c¢alismalarinda pliometrik antrenmanlarin,
ceviklik performanslari tGzerinde olumlu etki olusturdugunu bildirmislerdir.

Partavi (2013), 28 erkek o6grenci ile yaptigi ¢alismasinda, 7 haftalik ip atlama
egzersizlerinin, iple antrenman yapan deney grubu &grencilerinin  geviklik
performanslarinda %3,17’lik anlaml bir gelisim sagladigini rapor etmistir.

Tokmakidis, Kasambalis ve Christodoulos (2006), 709 erkek ve kiz 6grenci ile
yaptiklari ¢galismada, obez ve obez olmayan 6grencilerin ¢eviklik performanslari arasinda,
ideal vicut agirlhigina sahip égrenciler lehine anlamli bir fark oldugunu tespit etmislerdir.

Orhan ve digerleri (2008), 24 basketbolcu ile yaptiklari ¢alismalarinda, ip
egzersizlerine katillan o6grencilerin geviklik performanslarinda pozitif yénde bir anlam
oldugunu rapor etmiglerdir.

Yapilan ¢alismalara iliskin bulgular; arastirmamiza ait sonuglari destekler niteliktedir.

5. 2. 4. Dikey Sigrama Testi

Deney ve kontrol gruplarinin arastirma oOncesi dikey sigrama performanslarinin
incelenmesi amaciyla yapilan analiz sonuglari; deney grubu erkek (17,10+4,45 cm) ve
kontrol grubu erkek (24,30+6,63 cm); deney grubu toplam (17,18+4,08 cm) ve kontrol
grubu toplam (21,43+5,73 cm) &grencilerinin 6n test dikey sicrama testi sonugclari
arasindaki farkin kontrol grubu yararina istatistiksel olarak anlamli oldugunu, kontrol grubu
ogrencilerinin sigrama becerileri noktasinda daha iyi bir durumda oldugunu, fakat deney

grubu kiz (17,25+3,78 cm) ve kontrol grubu kiz (18,55+2,46 cm) &grencilerinin 6n test
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dikey sigrama testi sonuglari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamh olmadigini, kiz
ogrencilerin benzer sigrama becerilerine sahip oldugunu gosterdi (Bkz. Tablo 11).

Gruplarin 6n test ve son test dikey sicrama performanslari arasindaki farklar
karsilastirildi. Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT=17,10+4,45 cm;
ST=22,40%+4,27 cm; fark=%30,99), kiz (OT=17,25+3,78 cm; ST=23,50+3,40 cm;
fark=%36,23) ve toplam deney grubu (OT=17,18+4,08 cm; ST=22,95+3,85 cm;
fark=%33,62) 6grencilerinin, 6n test ve son test dikey sigrama testi sonuglari arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi (Bkz. Tablo 12). Deney grubu dikey
sicrama performanslarina ait gelismelerin, 12 haftalik ip atlama programindan
kaynaklanmis olabilecegini dislinmekteyiz.

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; erkek (OT:24,3016,63 cm; ST=
23,35¢5,50 cm; fark=%-3,91) ve toplam kontrol grubu (OT=21,43+5,73 cm;
ST=21,8314,83 cm; fark=%1,87) dgrencilerinin, 6n test ve son test dikey sicrama testi
sonuglari arasindaki farkin anlamli olmadi§i, fakat kiz (OT=18,55+2,46 cm;
ST=20,3043,57 cm; fark=%9,43) 6grencilerinin 6n test ve son test dikey sigrama testi
sonugclari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi (Bkz. Tablo 12).
Kontrol grubu kiz dgrencilerine ait anlamli gelismenin, olgunlagmaya bagli gelisim
faktorlerinden kaynaklandigini digiinmekteyiz.

Tarker (2010), calismasinda, duizenli spor yapan c¢ocuklarin dikey sigrama
performanslarinin sedanterlere kiyasla daha gelismis oldugunu bildirmistir.

Oktem ve Sentiirk (2017), 30 gocuk sporcu ile yaptiklari ¢alismalarinda, interval
olarak tasarlanan antrenmanlarla sporcularin dikey sigrama performanslarinin anlamli
sekilde iyilestirildigi rapor edilmistir.

Akcan (2013), O6zel olarak tasarlanmis kuvvet antrenmanlarinin 8 haftalik bir sirede
¢ocuklarin dikey sigrama performanslarinda anlamli bir gelisim sagladigini rapor etmistir.
Yapilan arastirmalara ait bulgular bizim ¢alismamizi desteklemektedir.

Colakoglu (2003), obez 25 kadin katilimci ile yaptig1 8 haftalik yuri-kos egzersizleri
ile, katilimcilarin dikey sigrama becerilerinde %16 artis oldugunu rapor etmistir.

Tokmakidis ve digerleri (2006), 709 erkek ve kiz 6grenci ile yaptiklari ¢alismada,
obez ve obez olmayan Ogrencilerin sicrama performanslari arasinda, ideal vicut
agirhidina sahip égrenciler lehine anlamli bir fark oldugunu tespit etmiglerdir.

Turgut, Colakoglu, Gulzel, Karacan, ve Baltaci, (2016), 25 adolesan kadin
voleybolcu ile yaptiklari 12 haftalik ip atlama egzersizleri sonunda, sporcularin dikey
sigrama verilerinden elde edilen anaerobik gu¢ performanslarinda anlamli bir artig

oldugunu kaydetmiglerdir.
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Yapilan aragtirmalar; duzenli egzersizin ve yapilan egzersizlere ilave olarak yapilan
ip atlama egzersizlerinin, dikey sicrama performansina olumlu etkileri oldugunu

go6stermektedir. Bu acidan arastirma bulgulari calismamizi destekler niteliktedir.

5. 2. 5. Saglik Topu Firlatma Testi

Deney ve kontrol gruplarinin arastirma 6ncesi saglik topu firlatma performanslarinin
incelenmesi amaciyla yapilan analiz sonuglari; deney grubu erkek (4,46%£1,14 m) ve
kontrol grubu erkek (4,94+1,01 m); deney grubu kiz (3,81+1,01 m) ve kontrol grubu kiz
(3,81+0,41 m); deney grubu toplam (4,13+1,11 m) ve kontrol grubu toplam (4,38+0,95 m)
ogrencilerinin 6n test saglik topu firlatma testi sonuclari arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli olmadigini, gruplarin benzer saglik topu firlatma becerilerine sahip
oldugunu gosterdi (Bkz. Tablo 13).

Gruplarin 6n test ve son test saglik topu firlatma performanslari arasindaki farklar
karsilastirildi. Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT= 4,46+1,14 m; ST=
4,77+0,93 m; fark=%6,99), kiz (OT=3,81£1,01 m; ST=4,14+0,95 m; fark=%8,59) ve
toplam deney grubu (OT=4,13+1,11 m; ST=4,45+0,98 m; fark=%7,73) 6grencilerinin, 6n
test ve son test saglik topu firlatma testi sonuclari arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamh oldugu saptandi (Bkz. Tablo 14). Deney grubu saghk topu firlatma
performanslarina ait gelismelerin, 12 haftalik ip atlama programindan kaynaklandigini
digtinmekteyiz.

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; erkek (OT=4,94+1,01 m; ST= 5,00+0,81
m; fark=%1,18), kiz (O0T=3,81+0,41 m; ST=3,88+0,41 m; fark=%1,81) ve toplam kontrol
grubu (OT=4,38+0,95 m; ST=4,44+0,85 m; fark=%1,46) 6Jrencilerinin, 6n test ve son test
saglk topu firlatma testi sonuclari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
saptandi (p>0,05) (Bkz. Tablo 14).

Orhan ve digerleri (2008), 24 basketbolcu ile yaptiklari calismalarinda, ip
egzersizlerine katilan 6grencilerin saglik topu firlatma becerilerinde anlamli bir gelisme
oldugunu kaydetmiglerdir.

Diizgiin, Baltaci, Colakoglu, Tunay ve Ozer (2010), 24 adolesan voleybolcu ile
yaptiklari 12 haftalik ip egzersizleri ile, sporcularin scapular dis rotasyon kaslarinda
anlaml bir gelisme oldugunu rapor etmiglerdir.

Chen ve Lin (2012), 9 &drenci ile yaptiklari ¢calismada, ip atlama egzersizleri ile
dizayn edilen fiziksel aktivite programlarinin, égrencilerin tst ekstremite kuvvet becerilerini
anlamli sekilde arttirdigini rapor etmislerdir.

Yapilan galismalar, ip atlama egzersizlerinin Ust ekstremite kuvvet gelisimine olumlu

etkileri oldugunu gdstermektedir. Saglik topu firlatma testinin Ust ekstremite kuvvetini
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tespit etmek amaciyla yapiliyor oldugu diasunuldiginde; yapilan galismalar, ¢calismamizi

destekler niteliktedir.

5. 2. 6. Durarak Uzun Atlama Testi

Deney ve kontrol gruplarinin arastirma o©ncesi durarak uzun atlama
performanslarinin incelenmesi amaciyla yapilan analiz sonuglari; deney grubu erkek
(140,75£22,96 cm) ve kontrol grubu erkek (144,10+26,77 cm); deney grubu Kkiz
(120,40+16,89 cm) ve kontrol grubu kiz (112,45+12,93 cm); deney grubu toplam
(130,58+22,41 cm) ve kontrol grubu toplam (128,43+26,31 cm) ogrencilerinin 6n test
durarak uzun atlama testi sonucglari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamh
olmadigini, gruplarin benzer durarak uzun atlama becerilerine sahip oldugunu gdésterdi
(Bkz. Tablo 15).

Gruplarin 6n test ve son test durarak uzun atlama performanslari arasindaki farklar
karsilastirildi. Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT=140,75+22,96 cm; ST=
144,75+20,73 cm; fark=%2,84), kiz (0T=120,40+16,89 cm; ST=124,30+15,64 cm;
fark=%3,24) ve toplam deney grubu (OT=130,58+22,41 cm; ST=134,53+20,87 cm;
fark=%3,03) &grencilerinin, 6n test ve son test durarak uzun atlama testi sonuglari
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi. (Bkz. Tablo 16). Deney
grubu durarak uzun atlama performanslarina ait gelismelerin, 12 haftalik ip atlama
programindan kaynaklandigini disinmekteyiz.

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; erkek (OT=144,40+26,77 cm; ST=
140,80+22,41 cm; fark=%-2,49) ve kiz (C")T=112,45i12,93 cm; ST=120,25+11,25 cm;
fark=%6,94) &égrencilerinin 6n test ve son test durarak uzun atlama testi sonuclari
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu, fakat toplam kontrol grubu
(OT=128,43+26,31 cm; ST=130,53+20,26 cm; fark=%1,64) 6grencilerinin, dn test ve son
test durarak uzun atlama testi sonuglari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamh
olmadigi tespit edildi (Bkz. Tablo 16). Kontrol grubu erkek &grencilerindeki olumsuz
gelismenin, oncelikle sedanter yasam bicimine bagli hareketsizlik ve kilo alimindan
kaynaklandigini digsunmekteyiz. Fakat kiz 6grencilerinde gozlemlenen anlamli gelismenin,
olgunlasma ve motivasyonel faktorlerden kaynaklanmig olabilecegini disinmekteyiz.

Olmez (2017), 28 cocuk ile yaptigi 10 haftalik arastirmasinda; ritmik egzersizlere
dahil olan c¢ocuklarin durarak uzun atlama performanslarinin %8,24’lik bir gelisim
g6sterdigini, kontrol grubunu olusturan ¢ocuklarin ise standart antrenmanlari ile %2,30’luk
bir gelisim sergiledigi rapor edilmistir.

Giinata ve ince (2011), motor becerileri antrene eden diizenli sportif bir etkinlikle

ilgilenmenin sigrama becerilerini olumlu yonde etkiledigini bildirmislerdir.
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Ulugcay (2009), 36 erkek basketbolcu cocuk ile yaptidi arastirmasinda; sigrama
becerilerini iceren pliometrik egzersizlerle dizayn edilen pliometrik antrenmanlarin sigrama
becerilerini anlamh sekilde arttirdigini rapor etmistir. Yapilan arastirmalara ait bulgular
bizim ¢alismamizi desteklemektedir.

ip atlama egzersizlerinin pliometrik, ritmik ve motorik bir beceri bileseni oldugu

dusunidldiginde, yapilan ¢calismalar arastirma sonuclarimizi destekler niteliktedir.

5. 2. 7. Otur Erig Esneklik Testi

Deney ve kontrol gruplarinin arastirma oncesi otur eris esneklik testi
performanslarinin incelenmesi amaciyla yapilan analiz sonuglari; deney grubu erkek
(21,8516,44 cm) ve kontrol grubu erkek (24,15+6,05 cm); deney grubu kiz (22,45+6,03
cm) ve kontrol grubu kiz (24,0545,70 cm); deney grubu toplam (22,15+6,17 cm) ve kontrol
grubu toplam (24,10£5,80 cm) 6grencilerinin 6n test otur eris esneklik testi sonuglari
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini, gruplarin benzer esneklik
becerilerine sahip oldugunu gosterdi (Bkz. Tablo 17).

Gruplarin 6n test ve son test esneklik performanslari arasindaki farklar karsilastirildi.
Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (OT= 21,85+6,44 cm; ST= 23,60+5,71 cm;
fark=%8,01), kiz (OT=22,45+6,03 cm; ST=24,30+5,32 cm; fark=%8,24) ve toplam deney
grubu (OT=22,15+6,17 cm; ST=23,95+5,46 cm; fark=%8,13) dgrencilerinin, 6n test ve son
test otur eris esneklik testi sonuclari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptandi (Bkz. Tablo 17). Deney grubu esneklik performanslarina ait gelismelerin, 12
haftalik ip atlama programindan kaynaklandigini digiinmekteyiz.

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; erkek (OT=24,15+6,05 cm; ST=
23,45+5,06 cm; fark=%-2,90), kiz (OT=24,05+5,70 cm; ST=23,95+4,24 cm; fark=%-0,42)
ve toplam kontrol grubu (OT=24,10+£5,80 cm; ST=23,70+4,61 cm; fark=%-1,66)
ogrencilerinin, 6n test ve son test otur eris esneklik testi sonuclari arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptandi. (Bkz. Tablo 18).

Chen ve Lin (2012), 9 6grenci ile yaptiklari ¢alismada, ip atlama egzersizleri ile
dizayn edilen fiziksel aktivite programlarinin, égrencilerin esneklik becerilerini anlamli
sekilde arttirdigini rapor etmislerdir.

Chen ve Lin (2011), gérme engelli 6grencilerle yaptiklari 10 haftalik ip atlama
egzersizleri sonunda, dgrencilerin esneklik performansinda anlamli bir gelisme oldugunu
kaydetmiglerdir.

Yapilan arastirmalar, ip atlama egzersizlerinin vicut esnekligine olumlu katkilari
oldugunu go6stermektedir. Bu ag¢idan, yapilan c¢alismalar, c¢alisma sonuglarimizi

desteklemektedir.
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Turgut ve digerleri (2016), 25 kadin adolesan voleybolcu ile yaptiklari 12 haftalik
standart ve agirlikli atlama ipi egitiminin esneklik performansi Uzerine etkilerini
arastirdiklar galismalarinda, agirlikh ve standart iple egzersiz yapan gruplarin kontrol
grubuna kiyasla esneklik performanslarindaki gelisimin istatistiksel olarak anlamli
olmadigini rapor etmiglerdir. Yapilan calisma, normal agirlikta atlama ipi ve agirlikl
atlama ipi arasindaki farklar incelemek amaciyla yapilmigtir. Tum gruplardaki genel
gelisim disunuldiaginde, arastirma sonuclari calismamizi desteklemektedir.

Aydos ve Kurk¢lu (1997), spor yapan ve yapmayan 123 cocuk ile yaptiklari
galismada; spor yapan ¢ocuklarin esneklik becerilerinin yapmayanlardan anlamli sekilde
yuksek bulundugunu bildirmislerdir.

Saygin, Polat ve Karacabey (2005), 202 cocuk ile yaptiklari ¢alismada; dizenli
fiziksel etkinliklere katilan cocuklarin esneklik becerilerinin dizenli fiziksel etkinliklere
katilmayanlardan anlaml sekilde yuksek oldugunu bildirmislerdir.

Colakoglu (2003), obez 25 kadin katilimci ile yaptig1 8 haftalik yuri-kos egzersizleri
ile, katilimcilarin otur-eris esneklik performansinda 17,56 artis oldugunu rapor etmistir.

Tekin, Tekin, Calisir ve Bayrakdaroglu, (2015), 40 obez kiz 6grenci ile yaptiklari 12
haftalik calismalarinda, 6grencilerin viicut agirliklarinda (OT= 73,77 kg; ST=72,77 kg)
anlamli bir azalma; otur eris esneklik testi becerilerinde (OT=9,08 cm; ST=10,31 cm)
anlamh bir artis tespit etmiglerdir.

Yapilan arastirmalara ait bulgular, dizenli egzersizin esneklik performansina etkileri

bakimindan bizim ¢alismamizi desteklemektedir.



6. SONUCLAR VE ONERILER
6. 1. Sonuglar
6. 1. 1. Fiziksel Ozelliklere Ait Sonuglar

Ogrencilerin 12 haftallk slre¢ sonunda fiziksel ©zelliklerinde meydana gelen
degisimlere ait calisma sonuclari asagida 6zetlendi.

Ogrencilerin 6n test ve son test fiziksel o6zelliklerinde goriilen degisimlerin
incelenmesi sonucu; deney grubu erkek 6grencilerinin vicut agirliklarinda %-1,13’lik; kiz
ogrencilerinin vucut agirliklarinda ise, %-1,14’luk olumlu bir degisim oldugu tespit edildi.
Kontrol grubunda ise; zamana bagh erkeklerde %0,19’luk, kizlarda %1,30’luk bir artis
oldugu tespit edildi. Kontrol grubu kilo alimina devam etmektedir.

Deney grubu erkek 6grencilerinin boy uzunluklarinda %1,50’lik, kiz égrencilerinin
boy uzunluklarinda ise %1,08’lik bir artis oldugu tespit edildi. Bu durum kontrol grubu
erkeklerde %1,08 olarak bulunurken, kizlarda %1,43 olarak bulundu. Deney grubunun boy
uzunlugunun gelisimsel 6zelliklerden kaynaklandigini, ip atlamanin gelisime herhangi bir
zarari olmadigini ifade edebiliriz.

Deney grubu erkek &grencilerinin BKi degerlerinde %-3,68'lik, kizlarin BKi
degerinde %-3,27’lik olumlu bir degisim oldugu tespit edildi. Kontrol grubunun BKIi
degerleri incelendiginde ise; erkeklerde %-0,78'lik, kizlarda %-1,58’lik olumlu bir degisim
oldugu tespit edildi. Erkeklerde meydana gelen degisim istatistiksel olarak anlamh
olmayip, her iki cinsiyette de goérlilen olumlu degisimin boylarindaki dogal artistan
kaynaklandigini sdyleyebiliriz.

Cocuklarda tum temel motorik Ozelliklerin eglenceli yollarla oyun formatinda
calistirnildigi ip atlama egzersizleri ile gocuklarin vicut agirliklarinda olumlu degisimler elde

edilebilecedini dugsinmekteyiz.

6. 1. 2. Temel Motorik Ozelliklere Ait Sonuglar

Gruplarin 12 haftalik ip atlama egzersizleri sonunda slrat performanslarinda
meydana gelen degisimler incelendiginde, deney grubu erkek ogrencilerinin surat
performanslarinda  %-2,27’lik, kiz d6grencilerinin sirat performanslarinda %-3,56’lk,
toplamda ise %-2,95'lik bir gelisim oldugu tespit edildi. Kontrol grubuna ait yapilan
incelemede ise; slrat performansina ait degisimin erkeklerde %-0,16, kizlarda %4,64 ve
toplamda %2,32 bir degisim oldugu tespit edildi. ip atlama egzersizlerine katilan deney

grubu 6grencilerinin gbéstermis oldugu olumlu gelisimin, éncelikle dahil olduklari ip atlama
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programindan kaynaklanmis olabilecedini disiinmekteyiz. Kontrol grubundaki gerilemenin
ise, 6grencilerin daha hareketsiz bir yagsam tarzindan kaynaklandigi disundlmektedir.

Gruplarin 12 haftalik ip atlama egzersizleri sonunda denge performanslarinda
meydana gelen degdisimler incelendiginde, deney grubu erkek o6grencilerinin denge
performanslarinda %-22,63’lUk, kiz é3rencilerinin denge performanslarinda %-29,58'lik ve
toplamda ise, %-26,38’lik olumlu bir degisimin oldugu tespit edildi. Kontrol grubuna ait
yapilan incelemede ise; denge performansina ait dedisimin erkeklerde %-7,69, kizlarda
%-6,18 ve toplamda %-6,89 oldugu tespit edildi. Her ne kadar kontrol grubunda bir gelisim
oldugu goriilse de bu gelisim istatistiksel olarak anlamh degildir. ip atlama egzersizlerine
katilan deney grubu 6grencilerinin goéstermis oldugu olumlu degisimin ise, katildiklar ip
atlama programindan kaynaklandigini distinmekteyiz.

Gruplarin 12 haftalik ip atlama egzersizleri sonunda ceviklik performanslarinda
meydana gelen degisimler incelendiginde, deney grubu erkek ogrencilerinin c¢eviklik
performanslarinda %-2,07’lik, kiz 6grencilerinin geviklik performanslarinda %-4,20’lik ve
toplamda ise, %-3,15’lik olumlu bir gelisim oldugu tespit edildi. Kontrol grubuna ait yapilan
incelemede ise; geviklik performansina ait degisimin erkeklerde %2,18, kizlarda %1,32 ve
toplamda %1,74 oldugu tespit edildi. Her ne kadar kontrol grubunda bir gelisim oldugu
gériilse de bu gelisim erkeklerde ve kizlarda istatistiksel olarak anlamh degildir. ip atlama
egzersizlerine katillan deney grubu 6grencilerinin gostermis oldugu olumlu gelisimin ise,
oncelikle dahil olduklari ip atlama programindan kaynaklandigini dusinmekteyiz.

Gruplarin 12 haftalk ip atlama egzersizleri sonunda dikey sigrama
performanslarinda meydana gelen degisimler incelendiginde, deney grubu erkek
odrencilerinin dikey sicrama performanslarinda %30,99’luk, kiz &grencilerinin dikey
sicrama performanslarinda %36,23'lik ve toplamda ise, %33,62’lik olumlu bir gelisim
oldugu tespit edildi. Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; dikey sigrama
performansina ait degisimin erkeklerde %-3,91, kizlarda %9,43 ve toplamda %1,87
oldugu tespit edildi. Her ne kadar kontrol grubunda bir gelisim oldugu goérilse de bu
gelisim erkeklerde ve toplamda istatistiksel olarak anlamh dedgildir. Kontrol grubu kiz
odrencilerinde meydana gelen anlamli ve olumlu gelismenin ise, fizyolojik gelisim ve
blylimeye bagll olarak ortaya g¢ikmig olabilecegi dusinilmektedir. Ip atlama
egzersizlerine katilan deney grubu 6grencilerinin gostermis oldugu olumlu gelisimin ise,
oncelikle dahil olduklari ip atlama programindan kaynaklandigi digtnulmektedir.

Gruplarin 12 haftallk ip atlama egzersizleri sonunda saglik topu firlatma
performanslarinda meydana gelen degisimler incelendiginde, deney grubu erkek
ogrencilerinin saglik topu firlatma performanslarinda %6,99’luk, kiz 6grencilerinin saghk

topu firlatma performanslarinda %8,59luk ve toplamda ise, %7,73’lik olumlu bir gelisim
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oldugu tespit edildi. Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; saglik topu firlatma
performansina ait degisimin erkeklerde %1,18, kizlarda %1,81 ve toplamda %1,46 oldugu
tespit edildi. Her ne kadar kontrol grubunda bir gelisim oldugu goérilse de bu gelisim
istatistiksel olarak anlamli degildir. ip atlama egzersizlerine katilan deney grubu
ogrencilerinin gostermis oldugu olumlu degisimin ise, 6ncelikle katildiklari ip atlama
programindan kaynakli oldugu diastnulebilir.

Gruplarin 12 haftalik ip atlama egzersizleri sonunda durarak uzun atlama
performanslarinda meydana gelen degisimler incelendiginde, deney grubu erkek
odrencilerinin durarak uzun atlama performanslarinda %2,84’lUk, kiz 6grencilerinin
durarak uzun atlama performanslarinda %3,24’lik ve toplamda ise, %3,03’lik olumlu bir
gelisim oldugu tespit edildi. Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; durarak uzun
atlama performansina ait degisimin erkeklerde %-2,49, kizlarda %6,94 ve toplamda
%1,64 oldugu tespit edildi. Kontrol grubu erkek o6grencilerinin durarak uzun atlama
performansinda dusis oldugu tespit edildi. Ogrencilerin kilo almalari ve hareketsiz yasam
tarzlari performanslarini  olumsuz etkilemis oldugu dulstntlmektedir. Fakat kiz
ogrencilerde meydana gelen olumlu ve anlamli degisimin, motivasyonel faktérlerden
kaynaklanmis oldugunu diisiinmekteyiz. ip atlama egzersizlerine katilan deney grubu
ogrencilerinin gostermis oldugu olumlu degisimin ise, 6éncelikle katildiklari ip atlama
programindan kaynakli oldugu distnulebilir.

Gruplarin 12 haftalik ip atlama egzersizleri sonunda otur eris esneklik testi
performanslarinda meydana gelen degisimler incelendiginde, deney grubu erkek
ogrencilerinin otur erig esneklik testi performanslarinda %8,01’lik, kiz 6grencilerinin otur
eris esneklik testi performanslarinda %8,24’lik ve toplamda ise, %8,13’lik olumlu bir
degisimin oldugu tespit edildi. Kontrol grubuna ait yapilan incelemede ise; otur eris
esneklik testi performansina ait degisimin erkeklerde %-2,90, kizlarda %-0,42 ve toplamda
%-1,66 oldugu tespit edildi. ip atlama egzersizlerine katilan deney grubu égrencilerinin
goOstermis oldugu olumlu degisimin ise, oncelikle dahil olduklari ip atlama programindan
kaynakli oldugu duasunulebilir.

Temel motorik 6zelliklerin gelisimi ve degisimi ile ilgili yapilan analizlerde; ip atlama
egzersizlerine katllan deney grubu o6grencilerinin gostermis oldugu gelisim oranlarinin
daha anlamli ve daha yuksek oldugu tespit edildi. Bu durumun, ip atlama etkinliginin
dogasinda var olan kuvvet, denge, dayanikllik ve ceviklik 6zelliklerini etkileyen hareket
formlarindan ve ritmik sigramalardan kaynaklandigini ifade edebiliriz.

ip atlama egzersizleri, oyun formatindaki yapisi ve tim temel motorik 6zellikleri
calistirabilmesi sebepleri ile, obezite ve asiri kilo alimi problemleri ile micadelede igin

etkili bir arag olabilir.
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6. 2. Oneriler

Bu kisimda, ¢alisma sonuglarina dayanan tavsiyeler bulunmaktadir.

6. 2. 1. Arastirma Sonuglarina iliskin Oneriler

Deney grubu o6grencilerinin fiziksel gelisimleri ve temel motorik 6zelliklerindeki
gelisimleri g6z 6nlne alindiginda, 6grencilerin daha ¢ok hareket edebilecekleri ortamlara
yonlendirilmelerinin, basta kilo kontroli olmak Uzere obeziteye bagl gelisebilen bir¢ok
problemle miicadele igin faydali olacagi disunulmektedir.

Hareket ve saglik temall etkinliklerin okullarda ve c¢esitli kullplerde dizenlenmesi,
spora duyarli bir toplum olusabilmesi igin ¢gocuklara ve ailelerine katki saglayabilir.

ip atlamanin tim motorik &zelliklere ait becerileri antrene edebilmesi
disunildiginde, beden egditimi ya da oyun ve fiziki etkinlikler derslerine ait ders planlari
dizenlenirken ip atlama etkinlikleri programlanabilir.

Okullarda ip atlama ile ilgili ¢esitli etkinlikler, okul idareleri ya da MEB tarafindan
organize edilebilir. Béyle bir uygulama obeziteyle micadelede topyekln bir micadele

olusturabilir.

6. 2. 2. lleride Yapilabilecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

ip atlamanin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik etkileri daha farkli katiimci ve yas
gruplari ile arasgtirilabilir.
ip atlama ya da hareket egitimi ile ilgili galismalar, velilerin de katilimi ile

zenginlestirilebilir, daha farkli boyutlarda nicel ve nitel arastirmalar yapilabilir.
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9. 6Z GEGMIS VE ILETISIM BILGILERI

Arastirmaci, 1979 yilinda Trabzon'un Carsibas! ilgesinde dogdu. ilkokulu Igdir
Sarigoban ilkokulunda, ortaokulu Trabzon Cumhuriyet ortaokulunda, lise 6grenimini de
Besikduzu Saglik Meslek Lisesinde tamamladi. Lisans egitimini 1998-2002 yillar1 arasinda
Karadeniz Teknik Universitesi, Fatih Egitim Fakdiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Bolumunde tamamladi. 2001 yilinda, Rize 112 Acil Kurtarma biriminde devlet memuru
olarak atandi. Sirasiyla Trabzon Numune Hastanesi ve Carsibasi Toplum Saghgi
Merkezinde saglik memuru olarak gorev yapti. 2004 yilinda Kurumlar arasi gecisle Kars
Sarikamis Karakurt ilkégretim Okuluna Beden Egitimi Ogretmeni olarak atandi. 2005
yilinda Bayburt Demirézii 75.Y1l YiBQO’ya, 2009 yilinda ise Of Anadolu Lisesine, Beden
Egitimi Ogretmeni olarak atandi. 2015 yilinda KTU Egitim Bilimleri Enstitisi, Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dal’nda yiiksek lisans egitimine baslad.
Arastirmaci evli ve iki gocuk babasidir. UEFA C futbol antrenérlik belgesine, Badminton
Antrenorlik belgesine, Satrang Antrenorlik belgesine sahiptir. Ayrica Mesleki Gelisim
Semineri (1.kademe Beden Egitimi Formatorligl), Gulncellenen Egitim Programlari
Semineri (Saglik Bilgisi ve Trafik Kultliri Formatoérligi) seminerlerini tamamlamistir. Orta

diizeyde ingilizce bilmektedir.

ILETiISIM BILGILERI

Adres : Hakan KURT.

Tel : 05055755114

E-Posta: hakankurt61l@outlook.com



