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1. GIRIS

Spor ¢agdas insan yasaminin ¢ok Onemli bir pargasi olup, toplumlar1 da olumlu
yonde etkileyen en yararli faaliyetlerden biridir (Sevim 2002). Giliniimiiz anlayisina
gore spor, onemli bir Kitle egitim vasitast olmustur. Spor, insan bedenini fiziki
yoniiyle gelistirdigi gibi oyunlar, hareketler, yarigmalar vasitasiyla ayni zamanda
insan seviyesini, egosunu, davranis niteligini, psikolojik yapisini belirleyen bir
etkinliktir (Giiven, 2006). Sporun insan gelisiminde en etkili oldugu dénemlerden
birisi de ¢ocukluk ¢agidir. Cocukluk cagi, 6zellikle 18. ylizyildan itibaren yasamin
farkli ve 6zel bir boliimii olarak algilanmaya baslanmistir. 19. yiizyilda egitimciler
cocuklara kendilerini ifade etme olanagi verilirse saglikli biiyiime gostereceklerini,
davraniglarinda sosyal sorumluluk tasiyabileceklerini ileri siirerek, cocuk gelisimi ve

davraniglarinin yonlendirilmesi gerektigini savunmuslardir (Muratli, 1997).

Cocuklara uygulanan fiziksel, fizyolojik ve motorik testler, fiziksel aktivitenin
biliylime, gelisme ve saglik {izerindeki etkilerini degerlendirmek, ergenlik donemi
cocuklarin antrene edilebildiklerini incelemek amaciyla kullanilmaktadir (Pekel ve
ark, 2006). Cocuklarda etkili bir antrenman, kisinin yapisina uygun olan fiziksel
yontemlerin kullanilmasina, ayrica spor dalinin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarina

dayanmalidir (Glinay, 1993).

Cocuklarin zevk ve eglence ile yapmalar1 gereken spor uygulamalarinin yerini
asir1 yiikklenmeli ve ne olursa olsun kazanma arzusu ile yaptirilan ¢aligsmalar almistir.
Aslinda esas amag, onlarda kalp- dolasim solunum sistemlerini giiglendirmek sinir
kas koordinasyonu, esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi motor 6zellikleri gelistirme,
bedensel ve ruhsal agidan saglikli, yapacagi spor dali i¢in alt yapis1 hazir bireyler

yetistirmek olmalidir (Mengiitay, 2005).

Spor ¢ocugun bedensel, ruhsal ve sosyal gelisimi agisindan O6nemli bir
faaliyettir. Psikolojik ve sosyolojik ac¢idan, ¢ocukluk donemindeki sporun, ¢ocugun

bedensel oOzelliklerini ve ruhsal yapisini goz Oniinde bulundurarak, fiziksel



kapasitesinin gelisimine yardimci olacak, kendine giivenini saglayacak, kurallara
uymay1 ve baskalarmin haklarina saygi gostermeyi Ogretecek oyun formunda

caligmalardan olusmasi gerektigi ifade edilmektedir (Camliyer, 1997).

Cocuklarin fiziksel, motorik ve fizyolojik 6zeliklerinin belirlenmesi yoniinde
yapilan arastirmalarin iki temel nedeninden so6z edilebilir. Bunlardan birincisi
cocuklarin saglik acisindan fiziksel uygunluk seviyelerinin belirlenmesi Ve
gelistirilmesidir. Tkincisi toplum sagligim artirmak ve giin gectikge artmakta olan ve
yetigskinlerde ortaya ¢ikan saglik problemlerinin kokenleri bu calisma sonuclariyla
baglantili olarak incelenmektedir. Cocukluk ¢agi ve addlesan doneminde televizyon
izleme erigkin donemde asir1 kilo, diisik form, sigara igme ve artmis kolesterol

diizeyleri ile de iliskilendirilmistir (Gutin ve ark, 1995).

Yapilan arastirmalar da sporda beklenilen basariyr elde edebilmek igin
cocukluk caginda spor etkinliklerine baslanilmasi gerektigini ortaya koymustur. Bu
bakimdan gelismis biitlin iilkelerin dikkatleri ¢cocukluk ¢agi spor faaliyetleri lizerine
odaklanmistir. Ciinkii ¢ocuk antrenmanlarinin kendine 6zgii birtakim 6zellikleri ve

farkliliklar1 bulunmaktadir (Mengiitay, 1999).

Sporda potansiyel performansin erken yasta belirlenmesi, sporcularin dogru
spora yOnlendirilmesi ve yiiksek basarmin elde edilmesine zemin hazirlayacaktir.
Bunu saglamanin yolu da farkli branslarda performans kriterleri belirlenmeli ve

yetenek se¢imleri bu dogrultuda yapilmalidir (Tutkun ve ark, 2006).

Bunun i¢in okul dncesi ve ilkokul ¢agindaki ¢ocuklarin motor performanslari,
genel fiziki parametreleri ve fiziki gelisimleri hakkinda genis bilgi edinebilmek icin

birgok teste tabi tutulmalar1 gerekmektedir (Mengiitay, 1999).

Hem okullarda hem de okul disindaki spor aktivitelerine yerlestirilen futbol,
basketbol, yilizme, cimnastik ve diger aktiviteler pek ¢ok ¢ocugun yasam bi¢imini

degistirmektedir. Dolayisiyla, spora katilim giidiilenmesi kavrami, genglik sporunda



arastirilmasi gereken bir kavram olarak belirlenmis ve temel olarak spora ve fiziksel
etkinlige katilan bireyleri etkinliklere katilmaya yonlendiren nedenleri tanimlamak
ve bu nedenleri kategorize etmek amaci ile birgok c¢alisma yapilmistir (Gill ve ark,
1983). Geng sporcular iizerinde yapilan spora katilim giidiilenmesi arastirmalarinda
bircok genel neden ortaya c¢ikmaktadir. Buna goére cocuklar spora katilirken;
yarigmak, saglikli olmak, arkadaslik, takimin bir parcasi olmak, becerilerini
gelistirmek ve eglence gibi nedenlerden etkilenmektedirler (Weissand Chaumeton.,
1992).

Kayakli Kosu egzersizi her yas icin uygulanabilen temel dayanaginda
yiirliylistin oldugu giiniimiizde bir yarigsma sporu olarak hemen hemen biitiin diinyada
yapilmaktadir. Son yillarda tekerlekli kayak yarigmalarinin sayisinin da artmasi
sebebiyle kar olan biitiin {ilkelerin yani1 sira Hollanda ve Afrika’nin bircok iilkesi gibi

kar bulunmayan iilkelerde bile son derece popiiler bir spor dali olmustur (Cetin,
2002).

Kayakli kosu fiziksel uygunluk a¢isindan degerlendirildiginde en komple spor
dallarindan birini teskil eder. Viicudun her boliimii ahenkli bir sekilde egzersize
katilir. Gencinden yaslisina kadar herkes bu sporu kolayca yapabilir. Kayakli kosuda
teknik ve kondisyon’un birlestirilmesi halinde performans en yiiksek seviyeye ¢ikar.
Kayma teknigi, yariscinin enerjisini optimal kullanmaya sevk ederek yorgunlugun
gecikmesini saglar. Kayakli kosu; yarismaci standartt olmayan, her insanin
katilabilecegi bir spor dalidir ve ayrica az karda, ormanda, sehirde veya daha farki

yerlerde de yapilabilen bir kig sporudur.

Bu sporun fizyolojisi incelendiginde dayaniklilik, MaxVO2, kuvvet ve siirat
onemli bir yer almaktadir. Kayakg¢ilarin en yliksek performansa 27-29 yaslarinda
ulagtiklar1 dikkat ¢ekerken simdiye kadar hicbir gen¢ sporcunun da olimpiyat ve
diinya sampiyonalarinda basarili sonuglar almadigi tespit edilmistir. Yasin bu kadar
onemli olmasinin en biiyiik nedeni dayaniklilik performansinin olusmasi, biyolojik
ve antrenman Yyasmin yeterli seviyeye gelmesi i¢in uzun yillara ihtiyag

duyulmasindan kaynaklanmistir (Cetin ve Yarim, 2006).



Bu calismanin amaci ise sekiz hafta uygulanan kayakli kosu egzersizlerinin 8-
12 yas grubundaki cocuklarin fiziksel uygunluk diizeyleri {izerine etkisinin

incelenmesidir.

1.1. Cocuk ve Spor

Insan organizmasi hareket etmek i¢in yaratilmistir. Fakat teknoloji ilerledik¢e ulasim
imkanlarinin artmasi ve is¢ilikten tasarruf saglayan cihazlarin ortaya ¢ikmasi hareket

etme olayini azaltmistir (Orgun, 2007).

Spor, cocuklarin biiyiimesinde, olgunlasmasinda biligsel gelisiminde ve
sosyallesmesinde 6nemli rol oynayacagi i¢in ¢ocuklarin yasantilarina erken yaslarda

girmelidir (Muratli, 1997).

Spor ¢ocuklarin yasantisinda;

e Dikkat etme, diisiinceyi bir arada toplama, yaraticilik ve hayal kurma
gliciinii gelistirir.

e Hosgorii ve is birligi kazanip kurallara saygi géstermeyi, yenilgi ve basariy1
gormesini saglar.

e Temel motorik o6zellikleri kazanma ve saglikli biinyeye sahip olmak igin
oldukga 6nemlidir (Org¢un, 2007).

Glinliimiizde spor branslarinda uluslararasi alanda yarismak ve diinyada bu
alanda yerimizi almak ic¢in yetenekli sporculara ihtiya¢c duyulmaktadir. Bu
sporcularin yetismesi ise sistemli ve diizenli bir ¢aligmanin yaninda spora uygun

cocuklarin secilmesi de 6nemlidir (Demiral ve ark, 2006).

Sporda iist diizey basariya ulasabilmek, spora erken yonlendirme ile yakin

iliski i¢indedir. Cocuklarin ve genclerin en yiiksek verim saglayacaklari spor



branglarina zamaninda yonlendirilmesi spor biliminin en Onemli konusunu
olusturmaktadir. Bu nedenle ¢ocuklart miimkiin olabilecek en erken yasta basarili
olabilecekleri bir spor bransina yonlendirmek onemli bir unsurdur (Tutkun ve ark,
2002).

Bireylerin fizyolojik ve psikolojik yonlerden uyumlu ve dengeli gelisimini
saglayan etkinlikler olarak tanimlanan spor, fiziksel aktiviteler biitiinii olmasinin yani
sira insanlara kisisel ve sosyal kimlik, grup iiyeligi yani aidiyet duygusu saglamasi
ile de bireyin sosyallesmesine yardimci olan bir kavrami ifade eder. Bu nedenle
gelismis {lilkelerde spora biiyilkk 6nem verilmekte ve erken yaslardan baslayarak

cocuklara spor ve beden egitimi programlar1 uygulanmaktadir (Kiigiik ve Kog, 2003).

Sporun fiziksel gelisim basta olmak iizere g¢ocuklarin sosyal, bilissel ve

duygusal gelisimlerine de katki sagladigi bilinmektedir.

Ayrica sporun cocuklar iizerindeki bagka etkilerine baktigimizda, problem
¢ozme becerisini ve kavram gelisimini destekledigi, bedensel farkindaligi, fiziksel
adaptasyonu artirdigi ve yasam boyu spor aligkanliginin alt yapisini olusturdugu

goriilmistiir (Celik ve Sahin, 2013).

1.1.1. Spor Yasi

Ulkemizde cevresel, toplumsal ve kiiltiirel yapilarmin degismesine paralel olarak
ailelerin ¢ocuklarin1 spora yonlendirmesinde popiiler sporlari tercih ettikleri
gbzlenmektedir. Spor ¢ocuklarin ¢ok yonlii gelismesinde ve sosyallesmesinde 6nemli
rol oynadig1 i¢in, erken yaslarda bir spor brangi ile ilgilenmeleri tavsiye edilmektedir

(Muratli, 1998).

3-6 yas arasinda ¢ocuklar ¢evrelerini tanirken ayni zamanda kendi kendilerine
oyunlar yaratirlar. Cocuk 6-11 yas arasinda ise, ¢evresindeki insanlarla iliski

kurmaya baslar ve oyunla spor tipi davranis bicimi ortaya ¢ikarir. 12-14 yas arasinda



ise ¢ocuk bu oyun-spor iligkisinden sikilirlar ve yeni arayislar igine girmeye
baglarlar. Bu donemde, oyun aletlerini kullanmay1 belirleyen teknik kurallara
gereksinim duyar ve gocuk igin spor kavrami baslar. Gelisme ¢aginda (12-14
yaslarda) basketbolun o6gretilmesi g¢ocuklar i¢in Onemlidir ve bir takim hassas
noktalara baglhidir. Ergenlik oncesi devrede koordinasyon, 6zel hareketler, siirat,
ceviklik agisindan hizla gelisen geng erkekler, bu devrede duraklama gdsterirler

(Turam, 1987).

13-14 yaslarina kadar kiz ve erkek cocuklarin kilolariin ve kuvvetlerinin
pratik olarak ayni olmasina ragmen antrenmanlarin kiz c¢ocuklarda kuvveti 1/4
oraninda artirmasi, bu oranin erkeklerde 2/3 oraminda bulunmasi oldukga ilgi

cekicidir (Mogulkog ve ark, 1997).

7-11 yaslarinda insan viicudu diizenli, siirekli ve yavas bir biiylime i¢ine girer
ve viicut pargalar1 ¢ok fonksiyoneldir. Bu donemde ¢ocuklar basit refleks
hareketlerden baslayan ve giderek karmasik hale gelen hareketleri yapabilecek
seviyededirler. Motor kontrol, koordinasyon ve denge gelismektedir. 8-11 yas ve 11-
13 yaslart arasindaki ilk ve ortaokul yillarinda motorsal performans verimin
gelismesi oldukca hizlidir ve motor 6grenme yetenegi bu gelisme doneminde yiiksek
bir seviyeye ulasir. Bu donemde hareket siiratlerinde de bir artis olur. Cocuklarin
siirat kapasitesi 10 yasina geldiklerinde doruk noktasina ulasir. Daha sonra ise,

reaksiyon siirati geligmektedir (Mengiitay, 2005).

Bilinen bu motor performanslarin gelistirildigi donemler baskalarmin yardimi
olmadan kayak, buz pateni, bisiklet ve ¢esitli oyunlar gibi hareketlerin 6grenildigi bir
gelisme donemidir. Bu gelisme doneminin “verim yas1” ve “hareket becerilerinin
Ogrenilmesi i¢in ideal yas” olarak adlandirilmaktadir. Diger taraftan esneklik ise bu
donemlerde etkisini yitirmeye baglar bu da ilerleyen yasla birlikte bu noktaya daha
fazla 6nem verilmesi gerektigini gosterir. Bu gelisme donemindeki ¢ocuklar spora
cok fazla ilgi gosterirler, genellikle 6grenme ve gelismeye diiskiinliik, faaliyetlerden
zevk alma, gorevini yerine getirme ve hareketleri 6grenirken yapilan uyarilar1 daha

cabuk 6grenme gibi tepkiler gosterirler (Diindar, 1998).



Spor bransglarin da st diizeyde bir basariya ulasabilmek, spora erken
yonlendirme ile yakin bir iliski gostermektedir. 2-3 yaslarindaki ¢ocuklar kosmak,
ziplamak, sigramak gibi baz1 basit, temel hareketleri 6grenir ve uygularlar. Ozellikle
baz1 becerilerin kazandirilmaya ¢alisilmasi bu yas grubu i¢in oldukga erkendir ve bu
donemlerde cocuklar parka gidebilir, salincakta sallanabilir, ailesinin kontroliinde
havuzda oyunlar oynayarak cesitli fiziksel aktiviteler yapabilirler. 4-6 yas arasinda
ise ¢ocuklar dans edebilir, ip atlayabilir, hafif toplar1 yakalayip firlatabilir, iki veya
dort tekerleri olan bisikletlere binebilirler. 6-7 yasindan sonra c¢ocuklarin motor
becerileri artar. Artik takim sporlarina baslayabilirler. 3 giin kuvvet tarzi hareketler
yapabilirler, yani bir yerlere tirmanmak gibi aktiviteler yapabilirler. Spor, ¢ocuklar
icin erken donemlerde oyun olarak goriilmelidir ve 3-5 yasinda basar
beklenilmemelidir. Cocuklarda futbol bransina baglama yasi normal olarak 9-11 yas
araligindadir. Ancak 8-9 vyaslarinda baslandiginda teknik ve taktik beceri
kazanilmaya baslaniyor ve 10-12 yaslarinda da takim oyununa katilabiliyorlar.
Yiizme bransi i¢in en uygun baslama yasi 5-6 yas araligidir ve ¢ocuklar basketbol
brangina 10-12 yaslarinda baglayabilirler. Basketbol bransina 2-3 sene onceden
baslanilirsa teknik beceriler gelisir ve ¢ocuklarin maga ¢ikmalari i¢in 11-12 yas
grubunda olmalart tercih edilmelidir. Cimnastik i¢in uygun spora baglama donemleri
ise 5-6 yaslardir. 4-5 yasinda oyunla birlikte bu aktivite ancak taninabilir (Demirel,
2017).

1.1.2. Diizenli Egzersizlerin Cocuklar Uzerinde Etkileri

Egzersiz; planli, yapilandirilmis, istemli, fiziksel zindeligin bir ya da birka¢ unsurunu
(kardiyovaskiiler fitness, kas giicli ve dayanikliligi, esneklik ve viicut kompozisyonu)
gelistirmeyi amaclayan siirekli aktivitelerdir. Yani egzersiz; zindelik, fiziksel
performans, kilo kontrolii veya saglikli olma gibi amaglara yonelik, programli

fiziksel aktivitelerdir (Thompson, Gordon ve Pescatello, 2010).

Toplumun biiyiik bir ¢ogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile

esanlamli olarak algilanmaktadir. Oysaki fiziksel aktivite, insanlarin giinliik



yasamlari i¢inde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gerceklesen, kalp
ve solunum hizimi artiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler
olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda spor aktivitelerinin yani sira egzersiz, oyun
ve glin icinde yapilan ¢esitli aktiviteler de fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir

(Baltaci, 2008).

Spora katilim insan yasamin her doneminde olduk¢a Onemlidir, &zellikle
cocuk, ergen, geng eriskinler i¢in sagligin pekistirilmesi, hastaliklardan korunma ve
psiko-sosyal iyilik hali i¢in daha kritik bir neme sahiptir. Bu durum sedanter yasam
tarzi, obezite ve benzeri problemlerin genglerde sik¢a goriildiigii giiniimiizde
ozellikle onemlidir. Spor, ayrica cocuklara kendini deneme, kendini akranlarla
karsilastirma ve saglikli kosullarda yarigma ortami sunar ki bunlar olumlu benlik

saygisi, kendilik algisi ve mental dayanaklilifin gelismesini kolaylastirmaktadir

(Weiss, 1993).

Diizenli egzersizlerin insanlarin ruh ve beden saglig1 tizerine olumlu etkilerinin
bilimsel aragtirmalar ile belgelenmesinden sonra spor, her yastaki insan ig¢in
Onerilmeye baslanmistir. ABD ve Kanada’da “Physical Fitness”, Almanya’da “Trim
Dich” ve pek cok iilkede de “Sports For All” ya da ”Sports Pour Tout” gibi isimlerle
tanitilan spor uygulamalari genis halk Kitlelerine hizla yayilmaktadir (Erkan, 1994).

Diizenli egzersiz yapmak, her yasta sagliga yararlidir. Diizenli egzersiz, ¢o-
cuklarin ve genglerin saglikli biliylimesi ve gelismesinde, istenmeyen kot
aligkanliklardan  kurtulmada, sosyallesmede, yetiskinlerin  ¢esitli ~ kronik
hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde veya tedavinin
desteklenmesinde, yashilarin aktif bir yaslilik donemi gegirmelerinin saglanmasinda
bir baska deyisle tiim hayat boyunca yasam kalitesinin artirilmasinda énemli farklar
yaratabilmektedir. Son yillarda fiziksel aktivitenin azalmasina bagli olarak ¢ocukluk
cag1 ve adolesan donem obezitesi 6nemli bir saglik problemi haline gelmistir. Bu
donemdeki obezite, kisinin yetiskin donemindeki obezitenin bir habercisidir ve bu
ilerde kalp ve damar hastaliklarina neden olabilir. Obezitenin dnlenmesinde en etkili

yontem diyetle birlikte yapilan egzersizdir (Baltact ve Diizgiin, 2008).



Fiziksel aktiviteler cocuklarda;

e Saglik ve fiziksel uygunluk icin O6grencinin sorumlulugunun gelisimini
kolaylastirir.

e Fiziksel aktivitelere yeterli katilim; giiven ve basar1 ile sonuglanan motor
becerileri gelistirir.

e Cocuklarin kassal kuvveti, esneklik, kassal dayaniklilik, viicut kompozis-
yonu ve kardiovaskuler dayaniklilig: gelisir.

o Fiziksel aktivite gerilim ve sinirin bosalmasina yardim eder ve emosyonel

stabilite ve sabir davranigini kolaylastirir (Baltaci, 2008).

1.1.3. Cocuklarda Secilen Spor Aktivitelerinin Onemi

Cocuklarda saglik acisindan sporun degerlendirilmesine ilaveten erken yaslarda
yetenekli sporcularin se¢imi gelecek yillarda ki basarilarin temeli olacaktir. Ust
diizeyde verimlilik yasinin ulusal ve uluslararasi degiskenligi, cimnastik, yiizme,
basketbol gibi yiiksek derecede koordinasyon gerektiren spor dallarinda verimliligin
gelisme ve pekistirilmesi i¢in gerekli olan siirenin uzun olmasi spora erken baslama
nedeni olmaktadir. Cocuklarin rekabetg¢i bir antrenman ortamina erken katilmalari
biiyiik oranda yetenegi erken yaslarda kesfedilmesi felsefesinin sonucudur (Mafuli,
1982). Yapilan arastirmalar degerlendirildiginde birkag farkli brans iizerinde yapilan

detayli incelemeler ve sonuglar1 da asagida 6zetlenmistir.

Basketbol; dayaniklilik, kuvvet, siirat, beceri ve hareketlilik gibi fizik giicii
ozelliklerini ¢ocukluk ve genclik ¢aglarindan baslayarak diizenli ¢alismalarla istenen
bir bigimde gelistirir ve yetiskinlik ¢aginda da pekistirerek iistlin bir diizeye getirir.
Teknik ve taktik elementlerin oyun igerisinde ani ve degisen pozisyonlarda
uygulanma zorlugu, koordinasyon reaksiyon gibi 6zelliklerin gelismesinde de biiyiik
bir etkendir (Sevim, 1997). Basketbol oynamak ¢ocuklarmm kuvvet, siirat,

dayaniklilik, dikey si¢crama ve anaerobik giic gibi motorik Ozelliklerinde artig
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saglamaktadir. Bununla beraber c¢ocuk ve gen¢ sporcularda yas artisina paralel

fiziksel kapasitelerinin de olumlu gelisim i¢inde olacagini gosterir.

Badminton, kiiglik yaslarda c¢ocuklarin fiziksel gelisimlerine katkida
bulunacagi gibi, ileri yaslarda da kolaylikla oynanabildiginden, yaslanmanin
etkilerine kars1 fayda saglayabilen ve dolayisiyla sagligi koruyabilen 6nemli bir spor
dalidir. Badminton akiciligi, hizi, yetenegi, hareketliligi, reaksiyonu ve estetigi
kapsayan bir spor oldugu i¢in badminton sporcu se¢iminde, zayif, uzun boylu ve ince
kas yapisina sahip olanlar tercih edilmeli ve sporcularin siirati, reaksiyonu ve sigrama
kuvveti iyi olmaldir. Erkek ve kadinlarda badmintona baslama yas ortalamasini,
Belgika ve Macaristan’da 8, Tiirkiye’de 9,6, Avusturya’da 9,3 olarak tespit etmistir
(Poyraz, 2009).

Insan viicudu, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik bir yap1 biitiinliigii iizerine
kurulu, dengeli ve bu li¢ 6zelligin ortak calismasiyla meydana gelmis miikemmel bir
yapidir. Bu birbiriyle tam uyumlu ve dengeli ¢alisan yap1 sayesinde saglikli bir
yasam siirdiirmek miimkiindiir. Viicuda, yani anatomik yapiya uygun spor dali
secmek basarinin ilk adim1 olmalidir. Yani, aktif spor hayatina baglamadan once, kisi
kendini tanimalidir. Kisinin kendisini tanimasinin gerekliligi, sporda, is hayatinda

veya okul, yani egitim hayatinda 6ncelikli basar1 sartidir.

Yetigkin donemlerde basarili olarak performans sporu yapmak isteyen
sahislarin, ¢ocukluk yasindan itibaren belirli gelisim donemlerini yasamalar1 gerekir.
Uzun kapsamli bir calisma ve 6grenim siiresini igeren bu gelisim dénemi genis ve

uzun siireli olarak planlanmalidir.

Cocukluk ve genclik yaslarinda yaptirilacak futbol antrenmanlari kisa siireli
basar1 degil, aksine uzun vadeli ve kalic1 basarilar1 amaglamalidir. Yani bu yaslarda
yaptirilacak ¢aligmalar yetiskinlerde oldugu gibi gelecek maglar1 kazanmaya yonelik
kisa vadeli olmamalidir. Bu ¢alismalar ¢cocugun bireysel gelisim 6zelliklerine gore ve

bunlari en iyi gelistirecek sekilde yonlendirilmelidir.
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“Cocuklarda nigin taeckwondo sporunu yapiyorsunuz?” sorusuna verilen
cevaplarda, tackwondonun igerigi, 0zii, sportif degerini ve Onemini anlamak
miimkiindiir. Bu cevaplarda en yiiksek oranlari; saglig1 ve fiziksel kuvveti arttirmak,
zihni disipline ederek kendine giiven ve sabir duygusunu gelistirmek, ¢ok iyi bir
sporcu olmak, taekwondo antrendr’ii olmak ve ekonomik gelir elde etmek, yasama
huzur vermek ve aktif hayat tarzint korumak, savas sanatlarinin gizemi ve dogu
kiltiriinii tecrilbbe etmek, iyi ve ilging goriinmesi gibi sebepleri oldugunu
belirtmiglerdir. Verilen cevaplardaki bu degisiklik tackwondonun farkli

taninmasindandir (Kim, 1995).

1.1.4. Gelisim Donemleri ve Secilen Spor Aktivite Tliskisi

Gelisim, organizmada i¢ ve dis etkenler sonucu, birbirine baglh ve diizenli bigimde
ortaya c¢ikan, ilerleyici bir dizi degisiklikler olarak tanimlanir. Biiylimeden ayri
olarak gelisme, yeni beliren yetenekler ve davranig gorlintiileriyle gerceklesen
fonksiyonel Ozelliklerin olgunlagmasint da igerir. ‘‘GOstergesi davraniglardir.
Genellikle gelisim O6nceden kestirilebilen bir sira izler’’. Gelisim kavrami, biiylime,
olgunlagma, hazir bulunusluk ve 6grenme kavramlarini iceren genis sinirli bir

kavramdir. Bu kavramlar1 sdyle tanimlayabiliriz:

Biiyime, bir ¢ocugun viicudunun, yani organlarinin uzunluk ve agirhik

yoniinden artis1 anlamina gelen terimdir.

Olgunlasma, kalitim ve ¢evre kosullar1 arasinda etkilesim sonucu bireyin belirli
olgunluk diizeyine ulasmasim1 saglayan, biyolojik degisimdir. Olgunlasmada

ogrenmenin etkisi yoktur.

Hazir bulunusluk, bireyin bir isi yapabilmesi i¢in gereken olgunlagmaya
erismesinin gerekliligi yaninda, bu is i¢in gerekli 6n bilgi, beceri ve tutumu da
kazanmig olmasi demektir. Hazir bulunusluk, boylece hem olgunlasma kavramini

hem de bir is i¢in gerekli 6n yeterliligi kapsamaktadir (Muratli, 2013).
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Birinci Egitim Sathasi (6-10 Yasina Kadar Olan Donem)

Bedensel goriinlis: 7 yasina giren c¢ocukta bedensel degisme baslar. Cocugun
silindirik bigimi giderek kaybolur, omurgada normal bir egrilik goriilmeye baslar.
Kaslar ve eklemlerin belirginlesmesiyle yaglar azalir, basin goriintiisii kii¢iiliir, gogiis
ve karm bolgesi farklilagir. 7 yastan sonra genislige dogru bir biiyiime goriiliir. I¢
organlar (kalp ve akciger) oldukga gelismis durumdadir. Performans i¢in genelde iyi
bir durum vardir. Viicudun genel yapisi, motorik istemler i¢in elverisli bir goriiniime

sahiptir.

Bu donemde ¢ocuk;

a. ”Cok yonlii psiko-motorik temel egitim” ile ¢esitli spor branslari igerisinde,
cok yonlii hareket Ogrenim ve deneyimlerini kazanir. Bu branglar Atletizm,
Jimnastik, Yiizme vs.

b. Kaba formlar i¢inde futbol tekniklerine yatkinlik ¢alismalar1 yapilabilir.

Ikinci Egitim Safhasi (Gec Cocukluk Evresi)

(10 yasindan 13 yasina kadar olan donem)

Motorik 6grenme yetisi: 11 yas sonuna dogru ¢ocukta motorik gelismede
bliytik bir artig goriiliir. Cocukta yiiksek 6grenme yetisi goriiliir. Hareketlerde armoni
ve zarafet belirgin 6zellikler arasindadir. Zor olan becerileri arka arkaya yapar ama
bu cagdaki ¢ocuklara verilen hareket 6devleri dogal hareketlerden uzak olursa cocuk
hareketleri yapmakta giiglilk ceker. Calismalarda, c¢esitli kosma oyunlari tercih
edilmelidir. Aerobik caligsmalarda dozaj kagirilmamalidir. Kisa mesafeli, tekrar
edilen kuvvetli yiiklenmeler uzun dayaniklilik c¢alismalarina tercih edilmelidir.
Maksimal kuvvet calismalarindan kesinlikle kagilmalidir. Dinamik hareketler de,

kuvvette devamlilik ¢alismalarina tercih edilmelidir.
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1.2. Kayakh Kosu

1.2.1. Tanim

199

Tim diinyada kayak kelimesi ‘’ski’’ olarak adlandirilmaktadir. Bu kelimenin
kaynagiin Norveg¢ dilinde ince tahta parcasi anlamina gelen ‘’skive’” kelimesinden

¢

geldigi diistiniilmektedir. Kayitlara gore eski Tiirklerde ise ‘’¢ana’’ olarak bilinen
kayak giiniimiizde kendi i¢inde pek ¢ok farkli spor dalina ayrilan her biri kendi

icinde farkli 6zellikler barindiran olimpik kis sporlarina dontismiistiir (Yarim, 2010).

Kayakli kosu spor dali kayak, ayakkab1 ve baton adi verilen malzemelerle kar
olan biitlin bolgelerde yaygin olarak yapilan bir kis sporudur. Bu spor dali 6zellikle
Kuzey Avrupa, Kanada, Alaska ve Amerika basta olmak tizere kar yapisinin yogun
oldugu bolgelerin yan1 sira giiniimiizde artik kayak tiinelleri adi verilen kapali
alanlarda bile yapilabilmektedir (Norstrud, 2008). Ilk zamanlarda kar iizerinde
yiiriimek, avlanmak, savagmak, gibi hayati gereklilikler i¢in kullanilan kayakli kosu
giiniimiizde yarigsma sporu olmanin diginda ¢ocuklar icin bir oyun, yetigkinler i¢in ise
rahatlama, dogayla biitiinlesme ve saglikli yasam icin olduk¢a Onemli olan bir

egzersiz modeli haline gelmistir (Rusko, 2003).

Kayakli kosu en kompleks spor dallarindan birini teskil eder. Viicudun her
boliimii, ahenkli bir sekilde egzersize katilir. Gencinden yaslisina kadar herkes bu
sporu kolayca yapabilir. Kayakli kosu teknik ve kondisyon’un birlestirilmesi halinde
performans en yiiksek seviyeye ¢ikar. Kayma teknigi, yaris¢iyr enerjisini en uygun
kullanmaya sevk ederek yorgunlugunun gecikmesini saglar. Kayakli kosu; yarismaci
standard1 olmayan, her insanin katilabilecegi bir spordur ve az karda, ormanda,

sehirde veya daha farkli yerlerde yapilabilen bir spordur (Cetin ve Yarim, 2006).

Kayakli Kosu kuzey disiplini kapsaminda yer almaktadir ve pek ¢ok farkl
egzersizle kombine edilerek farkli spor branglarinin da olusumunu desteklemektedir.

Bunlarin baginda kayakla atlama ve kayakli kosu kombinasyonu gelmektedir. Bu iki
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brangin bir arada yapilmasina Kuzey Kombine adi verilmektedir. Atis ve kayakli
kosu biathlon, oryantiring ve kayakli kosu, kayak oryantirigi gibi aktivitelerini de
sayabiliriz. Bunlarin yani sira ayn1 zamanda bol kar kayagi, telemark ya da tur kayagi

seklinde farkli formlarda da uygulanabilmektedir (Burns, 2010).

Kayakl1 kosu; kayak sporlar1 icerisinde en eski olanidir. ilk zamanlarda ulagim
ve savas amacli kullanilmistir. Ancak giiniimiizde bir yarigma sporu olarak hemen

hemen biitiin diinyada yapilmaktadir (Cetin ve Yarim, 2006).

1.2.2. Kayakh Kosu Tarihi

Insanoglu binlerce yil 6nce 10 ayak uzunlugunda olan ve kendi yaptiklar1 iki odun
pargasi iizerinde kayak yapmaya baslamistir (Laurie, 1990). Kayagin Baykal Goli
yoresinde yasayan halklarca karda rahat hareket etmek ve avlanma araci olarak
kullanilmis oldugu ve goglerde Kuzey Avrupa’ya tasinmasi sonucu burada yasayan
halklar tarafindan da kullanilmaya baslandig1 belirtilmesine ragmen, Kuzey
Avrupa’daki halklarin bu goglerden once de kayagi kullandigi savunulmaktadir.
L.O.L yiizy1l Cin kayaklarinda, Télosler’in ucu kivrik tahtalar1 ayaklarina baglayarak
karda kostuklar1 ve bdylece de daha kolay avlanabildikleri belirtilmistir. Bir baska
kaynakta ise kullandiklar1 bu aractan aldiklari muma-tukyu (tahta ayakli Tiirkler)
ismiyle anildiklar1 belirtilmektedir (Cetin, 2002).

Arastirmalar kayakli kosunun kayak sporlari iginde en eskisi oldugunu
gostermektedir (Laurie, 1990). 19. yiizyilda ¢ok uzun olan kayaklar Norveg’ten,
Isvigre’ye, Avusturya’ya ve Almanya’ya, daha sonra ise modern kayak formu
bugiine kadar gelmistir (Cahit ve Metin, 1982). Eldeki kaynaklara gére bilinen ilk
profesyonel kayakli kosu yarigmasi 1767 yilinda yapilmistir (Hesaplar, 1993).
Glinlimiize kadar kayakli kosu yarigsmalarinda olduk¢a biiyiik gelismeler olmustur.
Bu gelismeler pistin hazirlanmasi, kayak malzemelerinde kullanilan teknolojinin
artmasi, tekniklerin gelismesi ve antrenman modellerinin gelisimidir. Kayakli kosuda

en biiyiikk gelisme kayaklarin hizinda olmustur. Bunun baslica nedenleri ilk
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zamanlarda kullanilan tahta kayaklarin yerini plastik tabanl kayaklarin almasi, fiber
gibi hafif malzemelerin kullanilmas1 ve en dnemlisi hiz1 artirict wax’larin bulunmasi

ve her gegen giin gelistirilmesidir (Laurie, 1990).

Ulkemize ise kayak sporunun ordu vasitasi ile girdigi bilinmektedir ve kayak
sporu, ilk olarak 1915-1916 yillar1 arasinda Dogu Anadolu’daki askeri birlikler
tarafindan kullanilmigtir. Bu tarihten once 1910°lu yillarda yiliksek beden egitimi
ogrenimi igin Isve¢’e gonderilen Selim Sirr1 Tarcan’m &grenimi sirasinda kayak
sporu yaptig1 da bilinmektedir. Tirkiye’de kullanilan ilk kayaklar harbiye nezareti
tarafindan 1914 yili sonlarinda Hali¢’te bir marangozhanede yapilmistir (Atabeyoglu,
1990).

Kayak sporunun halk arasina girerek yayilmaya baslamasi 1930’lu yillara
rastlamaktadir. 1939 yilinda kurulan Tiirkiye Kayak ve Dagcilik Federasyonu, 1966
yilindan bu yana bagimsiz olarak faaliyetlerini siirdiirmektedir. Giiniimiizde kayak
federasyonu Alp Disiplini’nde: slalom, biiyiik slalom ve siiper G yarismalarini,
Kuzey Disiplininde; mesafe, sprint ve bayrak yarigsmalarini, bunlarin yani sira

snowboard, ¢im kayagi ve tekerlekli kayak yarigmalarim1 da organize etmektedir

(TKF,2002).

1.2.3. Kayakh Kosu Yarisma Ozellikleri

Kayakli kosu yarismalar1 uzun mesafe, sprint ve bayrak yariglart olmak iizere i
sekilde yapilmaktadir. Mesafe 3, 5, 7.5, 10, 15, 30, 50 km yariglar1 ile 90 km ve
tizerindeki maraton yarigmalar1 seklinde, bayrak yarigmalari 4x5 ve 4x10 km
seklinde, sprint yarigmalar1 ise 400, 800 ve 1500 m yarislart seklinde yapilmaktadir.
12 yas alt1 ¢ocuklar i¢in ise 150 m, 300 m, 800 m, 1 km ve 2 km yarigmalari
yapilabilmektedir. Tiirkiye’de ise mesafe alaninda 3, 5, 10 ve 15 km sprint’de ise 400
m, 800 m ve 1500 m’de yarigmalar1 yapilmaktadir (Cetin, 2002).



16

Yarigmalarin diizenlendigi pistte uluslararasi kurallara uygun olarak inisler,
cikislar ve diizliikler esit sekilde dagitilmalidir. Yarisma kategorileri yas gruplarina
gore ayrilmaktadir. Bu gruplar bolgesel, ulusal ve uluslararasi yarigmalara gore
degisiklik gosterebilmektedir. Yarismalar 5 yas ve alt1 olmak {izere baslayarak 30
yasina kadar her yas grubunda, 30 yasindan sonra ise her 5 yasta bir boliinerek mastir

yarisma gruplari halinde diizenlenebilmektedir (FIS, 2001-2002).

1.2.4. Kayakh Kosu Yarisma Teknikleri

Kayakli kosu performans unsurlar1 agisindan biiytlik degiskenlik ve cesitlilik gdsteren
bir spordur. Klasik ve paten teknik olmak {izere iki temel kayma tekniginden
olugsmakta ve her iki teknik de kendilerine ait alt teknikleri kapsamaktadir. Klasik
stilde kullanilan dort temel alt teknik vardir; ¢ift sopa, cift sopa tek fule, fule ve
kilgik adimlamadir (Hoffman ve ark, 1995). Paten stil; ¢ift sopa tek paten (V1), ¢ift
sopa ¢ift paten (V2), degismeli paten (V2 - Alternate), batonsuz eller serbest paten ve
yarim paten tekniklerinden olusmaktadir. Bir yarig siiresince, pistin sekline, egimine,
diizliigiine, inis ve cikisina gore biitlin bu alt teknikler kullanilmaktadir (Jim ve

Roby, 1997).

1.2.4.1. Serbest teknik yarislari

Klasik stile gore daha kisa kayaklar, daha uzun batonlar kullanilir ve sadece
kayganlastiric1 vakslar kullanilir. Serbest stil kayak da denmektedir. Buz patenindeki
gibi devinimsel hareketlere benzemektedir ve kullanilan degisik bir¢ok teknik vardir.
Bunlar; V1, V2, V2-Alternate, kollar serbest paten ve yarim paten teknikleridir.
Bunlardan en popiiler olanlar1 V1, V2 teknigidir (Jorgensen, 2003).

Serbest teknik giic ve hizin 6nemli oldugu bir tekniktir. Buz {izerinde yapilan
paten teknigi ile benzerlik gostermektedir. Serbest teknigin klasik teknige oranla

daha hizli olmasi denge ve siirati devam ettirebilme yetenegini olduk¢a dnemli hale
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getirmektedir. Serbest tekniginin klasik teknikten daha hizli olmast 3 sebebe
dayandirilmaktadir (Laurie, 1990).

- Serbest tekniginde kayaklar siirekli kayma pozisyonunda olmasina karsin
klasik teknikte Ozellikle yokus ¢ikarken wax’in kara temas etmesi
gerekmektedir. Bu temas sirasinda kayaklar kesinlikle kaymaz ve kara
yapisir. Bu yapisma sonrasi kayakel itekleme yapar ki bu da hiz kaybina
sebep olur.

- Serbest teknikte harekete viicudun daha fazla kisminin katilmasi sebebiyle
klasige oranla itekleme safthasi daha gii¢lii sekilde yapilabilmektedir.

- Serbest teknikte klasige oranla yaklagik 10 — 15 cm daha uzun baton
kullanilmas1 sebebiyle kol itisi i¢in uygulanan hamleye daha uzun stireli ve

etkili bir kuvvet uygulanabilmektedir (Laurie, 1990).

Uzmanlarin gozlemlerine gore serbest tekniginde miikemmel bir yarigma
tekniginin yani1 sira yarismayt kazanmak icin kuvvet oldukca biiyiilk O6nem arz
etmektedir. Serbest teknigi kayakli kosu igin yeni bir teknik olmasina karsin
sporcularin bu teknige uyumu hi¢ sorun olmamistir. Bunun en biiylik nedeni,
sporcular klasik teknikte de inislerde hizlanmak ve doniislerde kazandiklar1 hizlarini
korumak i¢in baton kullanmadan paten adimlama ve paten doniisii kullaniyor
olmalidir. Klasik teknikte oldugu gibi serbest teknikte de arazinin 6zelliklerine gore;
kollar1 kullanmadan paten, tek paten (saga ve sola), yarim paten (maraton), cift
paten, kilcik paten ve degismeli ¢ift paten seklinde alt teknikler gelistirilmistir
(Franz, 1988).

Sekil 1.1. Tek paten teknigi (V1) (Nilsson ve ark, 2014)
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V1 teknigi, sadece giiclii tarafa paten kayarken iki batonun kullanildigi, diger
tarafa kayarken kollar geriye dogru birakilarak dinlendirildigi tekniktir (Nilsson ve

ark, 2014).

Sekil 1.2. Cift sopa ¢ift paten teknigi (V1) (Nilsson ve ark, 2014)

V2 teknigi, iki batonun es zamanli olarak her paten adiminda, her iki tarafa

harekette kullanildigi, en hizli paten teknigidir (Nilsson ve ark, 2014).

Iki teknigin kullanildig1 6zel yarisma alanlar1 yoktur fakat V2 teknigi genellikle
hafif egilimli ve diizliiklerde kullanilirken, V1 teknigi ise giderek artan egimlerde
kullanilmaktadir ya da diizliiklerde daha zayif kayakgilar tarafindan kullanilmaktadir

(Nilsson ve ark, 2014).

1
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Sekil 1.3.Degismeli paten (V2- Alternate) ( Nilsson ve ark, 2014)



Sekil 1.4. Kollar serbest paten ( Nilsson ve ark, 2014)

Sekil 1.5.Yarim paten doniis teknigi ( Cetin, 2002)
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Sekil 1.6.Kil¢ik paten teknigi ( Cetin, 2002)

Yapilan aragtirmalar paten kaymanin klasik teknige gore %15 — 23 daha hizl
oldugunu gostermektedir. Ayrica paten teknigi klasik teknige gore kayakeilar
arasinda daha popiilerdir (Nilsson ve ark, 2014).

1.2.4.2. Klasik teknik yarislar

Kayaklar iizerinde yiirimek ve kayaklar1 kaydirarak viicudun ileri tasinmasini
saglamak amaciyla uygulanan klasik teknik ileri hareketi saglayan en temel ve ilk
kullanilan teknik olmasi nedeniyle geleneksel hale gelerek kayakli kosu da dnemli
bir yere sahip olmustur. Ancak kayak yapilan arazinin 6zelliklerine gore ve daha
hizli gitmeyi saglamak amaciyla fule, ¢ift sopa, yokusta fule, kilgik adimlama ve ¢ift

sopa tek fule isimleri altinda farkli teknikler de gelistirilmistir (Laurie, 1990).

Fule

Kol ve bacak hareketleri kogsma ya da ylirlimeye benzetilebilen fule tekniginde

ritim olarak ayni dogal ritim kullanilir. Fakat kogsma ya da yliriime ile kayma



21

arasindaki en onemli fark kayaklarin kaydirilmasi ve kayan parca iizerinde biitiin
viicudun tasmmmasidir. Bu iglem yapilirken batonlar ile de gili¢ alinarak kayma
mesafesi artirilmaya c¢alisilir. Teknigin en 6nemli asamasi agirligin her adimda bir
bacaktan digerine aktarilmasidir. Bunun yani sira, agirhik aktarimi yapilirken

dengenin saglanmasi da olduk¢a 6nemlidir (Franz, 1988).

atle
A 2.

Sekil 1.7.Fule teknigi (Ates, 2014)

AL

Klasik stilde en yaygin tekniktir. Hem diizliiklerde hem de tirmanis etaplarinda
kullanilir. Bu teknikte kollar ve bacaklar diyagonal bir sekilde hareket ettirilir (Ates,
2014).

Kilcik Adimlama

Fule teknigi ile c¢ikilamayan daha dik yokuslarda kilgik adimlama teknigi
kullanilmaktadir. Fule teknigine oranla daha yavas olmasina ragmen dik yokuslarin
tirmanilmasinda kolaylik saglamaktadir. Bu teknikte kayaklarin ucu her iki yana
dogru agilarak kayaklarda V pozisyonu olusturulur ve ileri dogru kayaklarin bu
pozisyonu degistirilmeden adimlama yapilir. Bu teknikte kayaklarin kaymasi s6z
konusu degildir. Kilgik adimlamada da kollar ve bacaklar diyagonal bir sekilde
hareket eder fakat kayaklarda acisal bir sekil verilir. Sadece dik tirmanislarda

kullanilir (Cetin, 2002).
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Sekil 1.8. Kil¢ik adimlama ( Cetin, 2002)

Cift Sopa

Pistin diizlik bolgelerinde kullanilan ve kayma duygusunun en fazla
hissedildigi tekniktir. Tamamiyla kol ve iist viicut kaslarinin c¢alismasi ile
gerceklesen c¢ift sopa tekniginde dizler hafif biikiilii, kollar ise yanlar1 gosterir
pozisyondadir (dirsekler asla asagida birakilmamalidir). Itis kollarla baslayip iist
viicut kaslar1 (sirt) ile devam etmeli ve hiz artirmak hedeflenmelidir (John, 1999).

C 1 2 3

Sekil 1.9. Cift sopa teknigi (Ates, 2014)

Sadece kollarin kullanildigr bu teknikte, kollar viicudu 6ne itebilmek icin
paralel bir sekilde hareket ettirilir. Bu teknik genellikle, hafif inislerde ve
tirmanislarda ve diizliiklerde kullanilir (Ates, 2014).
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Cift Sopa Tek Fule

Diizliiklerde ve egimi az olan yokuslarda kullanilan bu teknikte 2 itig evresi
gerceklesmektedir. Cift sopa tek fule tekniginde birinci evre aynen cift sopada
oldugu gibi kollar ve iist viicut kaslar1 ile yapilmakta, ikinci evre ise bacak ile 6ne
dogru yapilan hamle sonucu gerceklesmektedir. Kayak¢t bu teknigi uygularken ¢ift
sopa teknigine oranla daha fazla giic harcamasina karsin daha kuvvetli bir itis
yaparak daha hizli ve uzun kayabilmektedir. Sag ve sol bacak degistirilerek
bacaklarin dinlenmesi de saglanmaktadir. Hareket kol ve bacaklarin birbirine uyumlu

bir sekilde ritim olusturulmasi ile gergeklesir (Cetin, 2002).

Sekil 1.10. Cift sopa, tek fule teknigi (Ates, 2014)

1.3. Kayakh Kosu Sporunun Performans Kriterleri

1.3.1. Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimler

Kayakli kosu sporcularinda yiizme, mesafe kosular ya da kiirekgilerde oldugu gibi
mitkemmel bir viicut tipi yoktur. Diinya sampiyonu erkek kayakcilar tizerinde
yapilan arastirmada boy ol¢timlerinin 168 ile 200 cm arasinda oldugu belirlenmistir.
Diisiik viicut yag ylizdesine sahip olan kayakli kosu sporculari mesafe
kosucularindan daha agir fakat kiirek sporcularina gore daha hafif olduklar tespit

edilmistir (Cetin ve Yarim, 2006).
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Kayaklt kosu, mesafenin biiyiik bir bi¢imde degistigi dayaniklilik
sporlarindan biridir (1-50 km). Bu yiizden, yiliksek gii¢ olusturabilmek ve bu giicii
koruyabilmek icin bazi fiziksel oOzelliklere gerek vardir. Ancak kayakli kosu
sporcularinda ylizme, mesafe kosucular1 ya da kiirek¢ilerde oldugu gibi miitkemmel
bir viicut tipi yoktur. Bunun en 6nemli nedenleri; degisen mesafeler ve tekniklerdeki

ihtiyaglarin farklilig1 ve arazi kosullar1 olarak sdylenebilir (Cetin ve Yarim, 2006).

Kayakli kosuda boy uzunlugu faktoriinden daha ¢ok relatif olarak sporcunun
sahip oldugu kapasiteler 6nemlidir. Dereceye giren sporcular iizerinde yapilan
incelemelerde, ortalama boy uzunlugu 168 ile 200 cm arasinda degistigi
gozlenmigtir. Ancak yas kriteri incelendiginde 6zellikle mesafe yarismalarinda elit
diizeydeki kayakcilarin ortalama yasi 27-29 arasinda bulunurken, giiniimiize kadar
yapilmis olan olimpiyatlara bakildiginda gencglerde diinya sampiyonu olsa bile higbir

geng kayakeimin olimpiyatta altin madalyaya ulasamadigi goriilmiistiir.

Yapilan fizyolojik arastirmalar gostermistir ki; dayaniklilik sporculart icinde
en yliksek oksijen kullanma kapasitesine sahip sporcular, kayakli kosuculardir. Su da
aciktir ki; klasik kayakli kosu performansini etkileyen en 6nemli faktorlerden biri
aerobik kapasitedir. Kayakli kosu yarismalar1 ile ilgili yapilan aragtirmalarda en
onemli sorun farkli sporcularda ki MaxVO2 degerlerinin karsilastirilmasinda
kullanilacak en elverisli yolun ne oldugudur. Sporcularin sadece maksimal oksijen
tiketimini  dakika/litre belirleyerek elde ettigimiz sonuglar kayakli kosu
yarismalarinda maksimum kapasitede aerobik metabolizma yoluyla gii¢ iiretildiginin
bir gostergesi olabilir ve bu 6l¢iim seklinin denenmesi etkileyici bir metot olarak
goriilebilir. Ancak belirledigimiz bu degerlerle viicut agirliklar1 arasindaki
farkliliklar1 ve oranlamalar1 hesaplayamayiz. Cogu dayaniklilik sporunda bunu
hesaplamanin tipik bir ¢oziimii vardir. Elde edilen sonuglar viicut agirliklar ile
karsilastirilir. Ornegin 70 kg agirligindaki ve 6 litre/dakika oksijen tiiketimine sahip
olan bir kayak¢inin maksimal oksijen tiiketimi 85 ml/kg/dk’dir. Bu deger yiiksek bir
oksijen kapasitesidir, ancak elit kayak¢ilar arasinda normal olarak kabul edilebilir.
Bir diger kayaker ise 80 kg agirliginda ve diger kayak¢idan daha fazla olarak 6.51t/dk

oksijen tiiketimine sahiptir. Fazla oksijen tiiketimine sahip olsa bile kilosu ile
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karsilastirildiginda bu kayaker 81 ml/kg/dk MaxVO2’ye sahip olabilmektedir. Bu
degerlendirme bize farkli bir bakis agis1 getirmektedir. Sonug itibariyle viicut agirligi
diisiik olan sporcu daha az oksijen tiiketim kapasitesine sahip olmasina ragmen bu
yontemle diger sporcuya oranla daha yiiksek miktarda maksimal oksijen tiiketim
kapasitesine sahip olabilmektedir. Bu c¢ok tipik karsilastirma metodu kayakta
sartlarin dakika dakika degismesi nedeniyle olduk¢a 6nemlidir (Ulf, 1987).

1.3.1.1. Aerobik gereksinimler

Aerobik giic maksimal egzersiz esnasinda tiiketilen maksimal oksijen miktar1 olarak
tanimlanir. Aerobik giic ile birlikte literatiirde bircok terim kullanilmaktadir.
Bunlardan bir tanesi maksimal oksijen tiikketimidir ve MaxVVO2 seklinde ifade edilir

(Cetin ve Yarim, 2006).

Maksimal oksijen tiiketimi; yasa, cinsiyete, viicut Olgiilerine ve viicut
kompozisyonuna baglidir. Ayrica bazi arastirmalara gore aerobik giiciin kalitimla da
oldukgca iligkili oldugu tespit edilmistir (Giinay, 1998). Dayaniklilik oOl¢iitii olarak
maksimal oksijen tiiketimi (MaxVO2) olgiit alindiginda, maksimal aerobik
kapasitenin ¢ocuklarda daha az oldugu kanisina varilir. 8 yasindaki bir ¢cocugun
MaxVO2’si 1.3-1.5 It/dk’dir. Buna karsin 18 yasindaki gencin; 3.0-3.5 It/dk
dolaylarindadir. Bu yaniltici bir degerdir. Bir¢ok spor tiirlinde viicudun timii bir
yerden bagka bir yere tasindigi icin daha hafif olan ¢cocugun, yetiskin ve genclere
gore yliksek bir MaxVVO2 gereksinimi olmaz. Bundan dolayr MaxVVO2’nin mutlak
verilerle degil de kg ile orantili bir sekilde (bagh deger) ele alindiginda, binlerce
calisma gosteriyor ki kii¢iik cocuklarin ve genglerin MaxVVO2’ leri ayni ¢ikiyor.
Buna gore aerobik gii¢ yeteneginin (MaxVO2 ml/kg) ¢ocuklarda yetersiz olmadigi
goriilityor (Rowland, 1985).

Yetiskinlerde amaca uygun yiiklenmelerle (yogunluk-kapsam ve sikligin
dogru diizlenmesi kosulu ile) yaklasik %15-30 arasinda artti§1 gézlemlenmistir. Buna

karsin bircok arastirma g¢ocuklardaki gelisimin bu oranlara erismedigini (%10-14
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arasinda) gostermektedir. Bazi arastirmalar ise dayaniklilik ¢alismasina ragmen

aerobik kapasitenin artmadigini gostermistir.

Ergenlik ¢ag1 sonrasi ise erkek cocuklarda aerobik kapasitenin daha iyi
gelistirilebildigi dikkat ¢eken bir yondiir. Kobayashi bu gelismelerin en yliksek
degere eristigi donemin boyunca en hizli dénemine denk distiiglinii bildirmistir

(Muratly, 2013).

Sampiyon kayakli kosu sporcularini normal insanlardan veya daha az basarili
kayakcilardan en belirgin sekilde ayiran tek fizyolojik fark maksimum oksijen
tilketimindedir. Kayakli kosu yarigmalart agisindan oksijen tiiketme kapasitenin

yerini tutacak daha 6nemli bir fizyolojik unsur gériillmemektedir.

Yapilan arastirmalara gore gec¢misten bugiine kayakli kosu sporcularinin

MaxVO2 degerlerinde artis meydana gelmistir (Cetin ve Yarim, 2006).

1.3.1.2 Anaerobik gereksinimler

Anaerobik gii¢ yeterli oksijen olmadigir durumlarda c¢alisabilme kapasitesidir. Ayrica
anaerobik giic anaerobik enerji sistemlerinin (ATP-PC ve Laktik Asit) maksimal

enerji Uiretebilme kabiliyeti olarak da tanimlanir (Cetin ve Yarim, 2006).

Cocuklarin anaerobik kapasitesi, kilogram basina (bagil) ifade edildigi zaman
bile yetiskinlerden daha az c¢ikiyor. Bar Or’un arastirmasina gore 8 yasindaki bir
erkek ¢ocugun, 14 yasindaki birinin mutlak aerobik gii¢ yeteneginin %40-50sine
eristigi bulunmugtur. Bagil deger olarak ise (viicut agirligr kilogram basmna diisen
deger) ancak %65-70’te kaliyor. Kizlar i¢cinde ayn1 sey bahis konusu ama, onlar i¢in
11-12 yasindan sonra viicut agirliginin kg basina performansi degismiyor. Yasla ilgili
ATP ya da CP kullanim1 hizinda farklilik yoksa da ¢ocuklarin glikojen kullanim hizi
¢ok daha azdir. Bu farklilik laktat iiretiminde de ortaya ¢ikiyor. Ornegin 13-15 yas

erkek ¢ocuklari yetigkinlerin maximum yiiklenmedeki kas laktat konsantrasyonun’un
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sadece %65-70’ine varabiliyor. Daha kiigiik ¢ocuklar daha diisiikk laktat seviyesine
ulasabiliyor (Muratli, 2013).

Hareket halindeki cocugun enerji sistemi daima oksidatif yollardan
karsilanamaz. Maksimal anaerobik performans, beden 6l¢iileri, yagsiz beden kiitlesi
ve kas yapisina baghdir. Cocuklarda anaerobik aktivite yiiklenme ile sinirlidir (Ozer

ve Ozer, 2016).

Kayakli kosu mesafe yarigmalarinda enerjinin biiyilk kismi aerobik yolla
karsilanmaktadir. Yaris mesafesi arttikca kandaki laktik asit seviyesi diismektedir.
Kisa siireli yarigmalardan sonra (5-10 km) kandaki laktat seviyesi artmaktadir. Bu
bize kisa siireli yariglar sirasinda anaerobik yardimin daha ¢ok oldugunu
gostermektedir. Kayakli kosuda yapilan bayrak ve sprint yarislarinda anaerobik
kapasite daha ¢ok 6nem kazanir. Ciinkii ferdi yarislara oranla yaris temposu bayrak

yarismalarinda daha diizensindir.

Yapilan bir¢ok arastirmada alinan sonuglar genellikle yarisma sonucunda
yapilan testlerle saglanmistir. Yarismalarin son boliimlerinde anaerobik giic,
sporcularinin diger 6zellikleri ayni olsa bile yarigmacilar arasinda belirleyici ayrima
sebep olmaktadir. Kayakli kosuda bir yarisma sirasinda birkac saniye ya da salise
farki bile sonucu belirleyebilmektedir. Yaris siiresi uzadikg¢a yapilan ataklara ragmen,
kandaki laktik asit diizeyinde oldukea biiyiik bir diisiis oldugu goriilmiistiir. Bu sonug
bize anaerobik enerji transferinin diisiik oldugunu gostermektedir. Bununla beraber
laktik asitin erken olusumu ve yarisin daha sonraki boliimlerinde yakilmis olmasi

thtimali de s6z konusudur (Ulf, 1982).

1.3.2.Motorik Gereksinimler

Okul 6ncesi yillardaki motor performans ve kuvvet hakkinda yeterli diizeyde bilgi
yoktur. Kiiciik c¢ocuklarin performansinin bir giinde denemeye ve giinden giine

degisiklik gosterdigi ifade edilmektedir (Ozer ve Ozer, 2016). Insanin temel motorik
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ozellikleri kisinin bedeni gii¢ ve yetenegini ve karmasik nitelikteki motorik spor giicii
derecesini belirleyen o6gelerdir (Sevim, 210). Cocukluk donemi boyunca, g¢esitli
temel motor islemlerdeki performans gelisir. Denge testi hari¢ tiim testlerde yasla
birlikte dogrusal bir ilerleme goriiliir. Cinsiyet farkliligi genellikle ¢ok az olmakla
birlikte kosu, atlama ve firlatma gibi becerilerde erkek cocuklar daha iyidir.
Genellikle erkekler, hiz ve kuvvet gerektiren atlama, firlatma ve kosu gibi
islemlerde, kizlar ise kosu gibi islemlerde, hoplama gibi denge gerektiren islemlerde
basarihidirlar. Erkekler ve kizlar arasindaki farkliliklar nispeten kiigiiktiir ve ¢ogu

zaman birbirine yakindir (Ozer ve ark. 1992).

Aragtirmalara gore motorik 6zelliklerin gelisimi goreceli olarak birbirinden

bagimsizdir, fakat dogal gelisme ve olgunlagma siireglerine bagimlidir.

Tablo 1.1. Erkeklerin Kondisyonel Ozelliklerin Gelisimindeki Duyarli Dénemler

Yaslar(y1l) 3 6 |7 (8|9 1011 /12|13 14|15 |16 |17

Ozellikler
1.Surat

2.Kas Kuvveti

3.Cabuk Kuvvet
4.Dayaniklilik

5.Hareket
Genisligi

- Yiiksek

===
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Tablo 1.2. Bayanlari Kondisyonel Ozelliklerin Gelisimindeki Duyarli Dénemler

Yaslar(yil) 3 /4|56 |7 8|9 |10(1112|13|14 |15 |16]|17

Ozellikler

1.Siirat
2.Kas Kuvveti
3.Cabuk Kuvvet
4.Dayaniklilik
5.Hareket
Genisligi
™

- Yiiksek

a_IDl'isﬁk

Erkek ¢ocuk ve genglerde motorik 6zelliklerin en yiiksek artis gosterdigi yillar

4-6-8-13 ve 14 yaslar oldugu goriilmektedir. Buna karsilik 9-11-15 yaslarinda az, 3-
5-7-14-15-16 vel7 yaslarinda hemen hemen hig artig goriillmemektedir.

Sekilde goriildiigii gibi motorik 6zelliklere ait verilerde ortaya koymaktadir ki,
ist sliratte maksimum artis 4. ve 10. yaslarda, erkeklerde bir miktarda da 6. ve 8.
yaslarda goriilmektedir. Dikkati ¢ceken 6nemli bir konuda gelismekte olan viicudun,
stiratle ilgili 6zellikle ilgili olarak, 10 yasindan sonra herhangi bir duyarli devreye

tekrar girmemesidir.

Erkeklerde kas kuvvetindeki en biiyiik artis 6-8-13 ve 14. yaslarda, diisiik
olarak da 3. ve 9. yaslarda goriiliirken, kizlarda en biiyiik artis 4. ve 9. yaslarda, daha
diistik olarak da 6-8-11 ve 12. yaslarda goriilmektedir.

Cabuk kuvvet yetenegi, biiyiik 6lgiide kas kuvveti gelisimiyle ayni dinamigi
gostermektedir. Kizlarda cabuk kuvvet yeteneginin artis devreleri daha erken

yaslarda bitmektedir (10-11 yaslarinda).
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Dayaniklilik acisindan ise; en hassas yas devreleri her iki cinsiyette yine 4.
yasta ve 13. yastan sonra rastlar. Daha agikcast dayaniklilik i¢in en hassas yas

donemleri, erkeklerde 14 velS5. yaslar, kizlarda ise 13.yaslardir (Muratli, 2013).

Kayakli kosu brangsida yiiksek aerobik kapasite gerektiren bir spor dali olarak
bir¢ok caligmadan belirtilmistir. Fakat son zamanlarda yapilan ¢alismalar, alt ve st
viicut kuvvet ve giicii ile kayakli kosu performansi arasinda giiglii bir iliski oldugunu
gostermistir. Ust viicudu gelistirici kuvvet antrenmanlarinin kayakli kosucularinin
aerobik kapasitelerini olumlu yonde etkiledigi de belirtilmektedir. Viicudun kayaklar
tizerinde ki hareketi iist ve alt ekstremitelerin zaman zaman beraber, zaman zaman da
ayr1 calismalar sonucu meydana gelmektedir. Ozellikle iist viicut ekstremiteleri ve

kaslar kayakli kosu icin ¢ok 6nemlidir (Yarim, 2010).

1.3.2.1. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip smiflandirilmistir. Birgok spor bilim adaminin degisik

tanimlarinda kuvvet kavrami ifade anlam bulmustur (Sevim, 2010).

Hollmann’a gore kuvvet “Bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme

ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir”.

Kuvvet, istemli olarak bir kasin ya da kas grubunun bir dirence kars1 bir kez
kasilarak iirettigi maksimum kasilma giicii olarak agiklanabilir. Diren¢ hareketsiz
kaliyor ise kas kasilmasi izometrik ya da ¢alisma statiktir ve eklemde hicbir hareket
gozlenmez. Eklem hareketinin gozlemlendigi dinamik kasilmalar, konsantrik,

eksantrik veya izokinetik kasilmalardir (Ozer, 2016:112).

Antrenman  bilgisi bakimindan kuvvet kavramina yonelik tanimlar

Ozetlendiginde, kuvvetin sporcunun temel motorik 6zelligi oldugu ve antrenman
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yiikklenmeleri ile degisebilen (list diizey planli ve programli olarak %300 kadar

gelistirilebilir), sportif giiciin verimliliginin ana unsuru oldugu sdylenebilir.

Kayakli kosucularin antrenman programlarinda kuvvet calismalar1 oldukga
bliyiik bir paya sahiptir. Kayak yarismalarinda her gegen giin sporcularin kayma
hizlarinda artis goriilmektedir. Bu faktordeki en Onemli sebeplerinden biri de
sporculardaki kuvvet gelisimidir (Stoggl, 2010). Hem genel kuvvet hem de 6zel
kuvvet c¢alismalarna verilen 6nem her gecen giin artmaktadir. Genel Kkuvvet
caligmalar1 kapsaminda kayakli kosucular 6zellikle hazirlik donemlerinde agirlik
antrenmanlar1 ve plyometrik calismalar gibi metotlar1 uygularken bunun yani sira
0zel kuvvet galismalart i¢in ise kayakli kosu bransina 6zgii, batonlu tepe kosulari,
0zel aparatlarla kol caligsmasi, tekerlekli tahta egzersizi, lastik caligmalar1 ve

tekerlekli kayak kullanirlar (Yarim, 2010).

1.3.2.2. Denge

Denge, genellikle saglik uzmanlari tarafinda ¢esitli klinik uygulamalarinda kullanilan
bir terimdir. Denge kelimesi genellikle sabitlik ve postiirel kontrol gibi terimler ile
iligkilendirilir (Pollock ve ark, 2000).

Denge, yiirlime, kosma ve atlama gibi becerilerin kazanilmasinda ¢ok énemli
bir faktordiir. Bundan dolay1, denge yetenekleri iyi test edilmeli ve gézlemlenmelidir.
Denge yeteneginin gelistirilmesi i¢in, beden egitimi programlarinda denge ile ilgili

etkinliklere agirlik verilmelidir (Ozer ve Ozer, 2016;127).

Kayakli kosu dayanikliligin yani sira dengenin de oldukca énemli oldugu bir
spor dalidir. Kayakli kosu sporunu olusturan teknikler biitiinliyle hareketler
arasindaki dengeden olusmaktadir. Kayarken dengeyi saglamak i¢in i¢ ve dis
faktorlerin birbirleri arasindaki dengeyi saglamalarinin yani sira inig ve yokus gibi
zorlu sartlar arasindaki dengeyi de saglamak gerekmektedir. Bunlara ilaveten kayak

pistlerinde ¢ok dik olan yokuslar, karin derinligi, yogunlugu ve yapisi, hava sartlari
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oranindaki gorlis mesafesi gibi dengeyi etkileyen bir¢ok faktor vardir. Biitiin kosullar
arasindaki degisim sonucunda iyi bir dengeye sahip olmak i¢in ¢cogu zaman tek
kayak {lizerinde ve dengeyi korumak gerekir. Pistte hizin devami ve siiratin
korunmasi i¢in en onemli yerler dontislerdir. Dontislerde sag ve sol ayagin dengeli
bir sekilde birbirlerini takip etmesi sporcunun daha ekonomik ve daha hizh
kaymasini saglar. Elit diizeyde kayakli kosu yapabilmek i¢in inanilmaz bir denge
hissedilmeli ve pistte olusabilecek biitiin kosullar altinda bu dengeyi korumak
gerekmektedir. Miikemmel dengeye sahip olmak ¢ok biiyiikk bir yetenek
gerektirmektedir (Yarim, 2010). Kar {izerinde yapilabilecek denge antrenmanlari
yeterli oranda degildir. Kayakli kosu sporcusu dengede oldugu zamanlarda beyin
antrenman yapiyor demektir. Kayarken dengeyi korumak icin agirlik siirekli olarak
sagdan sola ve Onden arkaya olmak iizere aktarilmalidir. Eger kayakc¢i bir bacak
tizerinde duruyorsa agirhigin 6nden arkaya aktarilmasi kolaylasir. Cilinkii kayaklar dar
ve uzundur ve bundan dolayr da agirligmm onden arkaya aktarilmasi, sagdan sola
aktarilmasindan daha kolay bir sekilde yapilabilmektedir. Kayaklar iizerinde bu fark
daha kolay anlagilir. Kayaklar sporcunun ayaklarindan daha uzun ve dardir. Bunlara

ek olarak ayn1 zamanda daha kaygandir (Cetin ve Yarim, 2006).

Sonu¢ olarak kayakli kosuda dengenin saglanmasi i¢in en Onemli etken
agirhik aktarimidir. Hemen hemen her teknikte agirlik bir bacaktan digerine
aktarilmakta ve hizin devami saglanmaktadir. Ayn1 zamanda bu hareketlerin hepsi
dinamik bir sekilde yapilmaktadir. Milkemmel dengeye ve teknige ulasabilmek i¢in
her hareket ve teknik binlerce defa dogru sekilde tekrarlanmalidir (Yarim, 2010).

2.3.2.3. Siirat

Sporcunun en Onemli motorik ozelliklerinden biri olan siirat degisik bicimlerde

taninabilir.
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Siirat, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket
ettirebilme ya da hareketlerini en yiiksek hizda uygulayabilme yetenegidir (Sevim,
1997).

Di1s direnglere karst bir uyaranla baslayan ve belirlenmis hareketin
tamamlanmasi, belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢in gecen zaman siiresinin azlig1
ile olusan fiziksel degerdir. Bu degerin sifira yaklagmasi aktiviteyi gergeklestiren

nesnenin siirat yetisinin yiiksekligini gosterir (Diindar, 1995).

yol - formtilii ile tanimlanabilir (A¢ikada, 1991).

Fizik acisindan ise, siirat =
zama

Siiratin siiflandirilmas asagidaki gibidir:

Hareket siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasindaki gegen

siiredir. Ornegin, 100 m kosuda ilk ¢ikis ile bitis ¢izgisinin arasindaki siiredir.

Ivmeleme Siirati: Siiratte meydana gelen degisimdir. ivmeleme hizi, ilk hiz

ile son hiz farkinin zamana bolimiuidiir.

Sonhiz—ilkhiz
Zaman

Ivme hiz1 = m/sn

Ortalama Siirat: Hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir. Hareket

stiratinin hesaplanarak kosulan metreye boliinmesiyle elde edilir.

Maksimum Siirat: Ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir. Bir

sporcunun siirati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baghdir.

Algilama Siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel
hareketler diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine getirilmesini

saglar.
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Reaksiyon Siirati: Bir hareketi yapmak i¢in ¢ok siiratli bir sekilde tepki

gosterme yetenegidir.

Bireysel Hareketin Siirati: Viicut boliimlerinin ortaya koydugu hareket hizidir

(Boksoriin kol stirati vb.).

Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik 30 m kadar olusturdugu siireye denir.

Stiratte  Devamlilik: Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme

yetenegidir.

Aksiyon Siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan isin stiratidir

(Sevim, 1997).

Okul oncesi cagda, hareketler yavas gerceklesir ve kaba beceri 6zelliklerini
tagir. Ancak 5 ve 7 yaslar1 arasinda genel hareket siiratinde bir iyilesme goriiliir.
Reaksiyon siirati de okul Oncesi c¢agin sonlarina dogru gelisme gosterir. Ancak
yetiskinlerle karsilastirildiginda diisiik orandadir. Hareket siiratinin gelisimi, 6 ila 9
yaslar1 arasinda en biiyiik ilerlemeyi kaydeder. Onceki dénemde c¢ok diisiik
diizeydeki reaksiyon siirati gelisimi, bu donemden baslayarak 13 yasina dek ¢ok hizli
bir artis gosterir. Iyi bir reaksiyon siiratinden ancak 9-10 yaslarinda sdz edilebilir. 11-
12 ve 14 yaslan arasinda aksiyon siirati, reaksiyon siirati ve kompleks hareketlerde
temel siirat, yiliksek artis oranlar1 kaydetmektedir. Biitiin siirat 6zellikleri sinirsel
siireclerin gosterdigi hareketlilige baglidir. Bu hareketlilik, ergenlik doneminde

maksimum degerlerine ulasir ve gelisimini tamamlar (Muratli, 1997).

Siirat yetenegi birgok spor tiiriinde verimliligi belirleyen énemli bir motor
0zellik oldugu i¢in (6rnegin siirat yarislarinda, sportif oyunlar ve ikili miicadeleye
dayali spor tiirlerinde), miimkiin oldugunca erken yaslardan itibaren amaca yonelik

olarak egitilmesi gerekir (Muratli, 2013:270).
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1.3.2.4. Ceviklik

Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken viicudun yoniini miimkiin
olabildigince hizli, akici, kolay ve kontrollii sekilde yon degistirebilme yetenegidir
(Gokmen ve ark, 1995).

Ceviklik, bir dizi hareket boyunca hizli bir sekilde yon degistirme sirasinda

dogru viicut konumlarini korumak ve kontrol etmektir (Sporis ve ark, 2010).

Ceviklik, bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda
viicudun ve eklemlerin uzayda dogru sekillerde olmasini saglayan kontrol ve

koordinasyon becerisidir (Sheppard ve Young, 2006).

Ceviklik, hizli ve dogru bir bicimde yon degistirebilme 6zelligi olarak ifade
edilmektedir (Chelladurai, 1976). Ceviklik ile ¢abukluk karistirilan bir kavramdir.

Cabukluk, kaslarin ve uzuvlarin miimkiin olan en kisa zamanda dis direnclere
viicut, ya da viicudun bir kisminin direncine ragmen eklemleri harekete gecgirebilme
ozelligidir. Yani cabukluk veya ¢eviklik ile biitlin motorik davranislarin kondisyonel

ve koordinatif kalitesi anlatilmaktadir (Chelladurai, 1976).

Ceviklik, 12 yasina kadar yani ergenlik donemine kadar hizli gelisir. Bu
donemden 3 yil sonra ¢eviklik performansi azalir. Hizli gelisim déneminden sonra
ceviklik olgunluga erisinceye kadar bir kez daha artar. Ergenlikten 6nce erkek ve
kizlarin ¢eviklik performansi arasinda az bir fark var iken ergenlikten sonra

erkeklerin c¢eviklik performanslari kizlarinkinden daha iyidir.
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1.4. 12 Yasindaki Cocuklarin Antrenman Ihtiyaclari ve Gereksinimleri

Bu seviyedeki ¢ocuklara yarigmalar hakkinda bilgiler verilmeli ve miikemmel bir

teknige sahip olmalari i¢in ¢ogunlukla teknik antrenmanlar yapilmalidir.

Antrenman Ozellikleri

- Batonlu ya da batonsuz olarak degisik arazilerde kayak yapilmalidir.

- Miikemmel teknik G&gretilmeye calisilir. Bu calismalar en iyi kayakeilar
seyretmek, video vb. gibi kullanmak vasitasi ile de yapilmalidir.

- En iyi teknige sahip olmak sadece uygulamali antrenmanlar ve kisin bazi
hafta sonlar1 teknik antrenmanlara ayrilarak yapilmalidir.

- Her iki kayakl kosu teknigi (klasik ve paten) i¢in ayrilan antrenman siireleri
ve verilen dnem derecesi ayni olmalidir. Sporcunun her iki teknigi de en iyi
sekilde 6grenebilmeleri i¢in ¢alisma siirelerinin esit dagitilmasma dikkat
edilmelidir.

- Antrenmanlarda siirekli gelisen 6gretim yontemleri takip edilerek sporculara
teknik ¢alismalar yaptirilmalidir.

- Isinma, germe ve gevseme calismalart her antrenmanlarda yapilarak
sporcularin bunlar1 gelenek haline getirmeleri saglanir (Cetin ve Yarim,

2006).

Genel Ozellikler

- Eger mimkiinse sporcularin kendi kuliipleri alp kayagi, cimnastik,
oryantiring, yiizme vb. branglarin aktivitelerine de katilmalarina izin
verilmelidir.

- Antrenman programlarinda genellikle aerobik egzersizlere 6nem verilmeli,

az da olsa sprint kosular1 ve hiz ¢aligsmalar1 da yapilmalidir.
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Oyun ve eglence amagh olarak bagka bransta yapilan aktivitelere
sporcularin grup halinde katilimi saglanmali ve bdylece eglenceli ortamlar
yaratilmalidir.

Sporcunun kendisine uygun ebatlarda sahip oldugu bir ¢ift kayagi olmalidir.
Batonlarin boyu ¢ok onemlidir. Teknik caligmalar sirasinda oldukga biiyiik
kalict hatalar olugmasina sebep olabilmektedir. Paten tekniginde klasige

oranla baton boyu mutlaka 10-15 cm daha uzun olmalidir.

Yarisma Ozellikleri

Yarigmalarin uzunlugu asla 2 km’den fazla olmamalidir. Eglence amacli
bayrak yarigmalar1 ve takim yarismalar1 da yapilmalidir.

Yaz ve kis olmak tizere yilda 5-10 arasinda yarigmaya katilmalidir.

Eglence amagli kiiclik yarislar diizenlenmelidir.

Kar istiinde yapilacak yarigsmalar asla Ocak ayindan 6nce baglamamalidir.
Bunun en biiylik sebebi kar yagdiktan sonra bir miktar teknik c¢aligma
yaparak sporcunun kendisini kar {iizerinde daha rahat hissetmesi ve

gelistirilmis teknikle yarismasinin hedeflenmesidir (Cetin ve Yarim, 2006).

Tablo 1.3. 12 Yas Alt1 Kayakli Kosu Sporcularin Antrenman ve Yarisma Ozellikleri

YAS YARISMA HEDEFLEDIGI ONEMLIi HEDEFLER
MESAFESI YARISLAR
e 12 yas ve alti |e En fazla 2km |e Yilda 5-10 kez |e Mikemmel teknik bilgisi.
minik kategori. mesafeli yariglar. bolgesel ve |e Batonlu ya da batonsuz
eglence amach olarak degisik arazilerde
yarigmalar. ¢ok  uzun stirelerce
kaymak.

e Oyun ve eglence amach
egzersizler.

o Kilasik ve serbest teknik
icin verilen egitim ve
Onem yarl yarlya

olmalidir.

(Cetin ve Yarim, 2006).
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2.GEREC VE YONTEM

2.1.Arastirma Grubunun Ozellikleri

Bu ¢alismanin amaci; sekiz haftalik kayakli kosu egzersizlerinin 8-12 yas grubundaki

cocuklarda fiziksel, uygunluk diizeyleri iizerine etkisinin arastirilmasidir.

Aragtirmada yer alan géniilli katithimecilar Nigde ilinde 5, 6 ve 7. smifta
Ogrenim goren 8-12 yas grubundaki saglikli, son alt1 ay igerisinde ciddi saglik sorunu
yasamayan ve diizenli ilag kullanmayan 45 kisilik erkek 6grenci grubundan
olusmaktadir. Calismada yer alan Ogrencilerin Fiziksel oOzellikleri tablo 3.1 de
gosterilmistir. Calisma sekiz hafta boyunca, haftada 3 giin, 30 dakikalik egzersiz
programini kapsamaktadir. Egzersiz birer giin ara ile yapildi. Egzersiz protokoliinde
siddet ve mesafe artis1 her hafta diizenli olarak %2.5 artirilarak sekiz hafta boyunca
devam ettirilmistir. Calismaya katilan 6grenciler 45 kisi olup; A, B ve C olarak 3
gruptan olugsmustur. A grubu (15) haftada 3 giin 30 dakika kayakli kosu egzersizi
yaparken, B grubu (15) haftada 3 giin 30 dakika boyunca normal yiirliyiis egzersizi
yapmustir ve C grubu (15) kontrol grubu olarak c¢aligmaya katilmistir. Caligmaya
katilan ogrencilerde goniillik esas almmistir. Test uygulanmadan ve egzersiz
yapmadan Once testin uygulanacagi cocuklardan ve ailelerinden izin belgesi
alinmustir. Olgiimler 6n test ve sekiz haftanin sonunda gerceklestirilecek olan son test

seklinde uygulanmustir.

Biitiin 6l¢iim ve testlerin kaydedilmesi i¢in Ol¢lim formu olusturulmus ve
sonuglar forma kaydedilmistir. Kontrol grubunda yer alan 6grenciler i¢in test ve
Ol¢iimlere saglik acgisindan beden egitimi ve spor dersine katilmasinda sakinca

bulunmayan ¢ocuklar degerlendirmeye alinmistir.
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Tablo 2.1. Sekiz Haftalik Kayakli Kosu Egzersiz Programi

1.GUN 2.GUN 3.GUN

e 10DKKOSU

« 10 DK KOSU « 10 DK KOSU
. ;%'BEAKAYAKLI ISINMA ISINMA
KOSU " RAYAKL " osu AR
 10DK SOGUMA KOSU « 10 DK SOGUMA
(ACMA-GERME) | | 14 B soGuMA (ACMA-GERME)
(ACMA-
GERME)

ACIKLAMA: Program sekiz hafta boyunca hafta 3 giin klasik teknik’te

uygulanmistir. Egzersiz siddeti her hafta %2.5 artarak egzersizlere devam edilmistir.

Tablo 2.2. Kayakli Kosu Egzersizi Siddete Gore Mesafe Artig Tablosu

Isinma 10 dakika
Mesafe Hiz Siire

1. Hafta 2800m 1.5 km/h 30 Dakika
2. Hafta 3000m 1.6 km/h 30 Dakika
3. Hafta 3200m 1.7 km/h 30 Dakika
4. Hafta 3400m 1.8 km/h 30 Dakika
5. Hafta 3600m 2 km/h 30 Dakika
6. Hafta 3800m 2.1 km/h 30 Dakika
7. Hafta 4000 m 2.2 km/h 30 Dakika
8. Hafta 4200 m 2.3 km/h 30 Dakika

Soguma 10 dakika
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Tablo 2.3. Yiiriiylis Grubu Siddete Gére Mesafe Artis Tablosu

Isinma 10 dakika
Mesafe Hiz Siire

1. Hafta 2400m 1.3 km/h 30 Dakika
2. Hafta 2600m 1.4 km/h 30 Dakika
3. Hafta 2800m 1.5 km/h 30 Dakika
4. Hafta 3000m 1.6 km/h 30 Dakika
5. Hafta 3200m 1.7 km/h 30 Dakika
6. Hafta 3400m 1.8 km/h 30 Dakika
7. Hafta 3600m 2 km/h 30 Dakika
8. Hafta 3800m 2.1 km/h 30 Dakika

Soguma 10 dakika

ACIKLAMA: Egzersiz siddeti ve mesafesi her hafta %2.5 artarak egzersizlere

devam edilmistir.

Test ve Olciimlerin yapilabilmesi i¢in Afyon Kocatepe Universitesi Tip etik
kurulundan etik kurul izin yazist alindi (Ek1). Senkaya Biathlon Spor kuliibiin’den
izin alind1 (Ek2). Olgiimlerin yapilmasi icin katilimcilardan veli izin yazis1 alindi
(Ek3). Testlerle ilgili her tiirlii agiklama yapildiktan sonra goniillii katilim formlar

hem veliler hem de 6grenciler imzalamistir (Ek4).

2.2. Arastirmada Verilerin Toplanmasi I¢in Uygulanan Ol¢iim ve Testler

Olgiim ve testler icin, Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi’nin ¢ikardigi 6-7 yas dan
16-18 yasa kadar okul cagindaki c¢ocuklarin fiziksel uygunlugunu olgmek ve
degerlendirmek amaciyla Avrupa Fiziksel uygunluk test bataryas: kullanilmistir.
(European Test of Physical Fitness EUROFIT).Test ve dlglimler baglamadan once
ogrencilere ayrintili bilgi verilmis ve her test ayr1 ayr1 uygulamali olarak gdsterilmis

ve anlatilmistir.
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2.2.1. Yas

Katilimeilarin yaslar1 spor okulu yonetiminde bulunan resmi kayitlardaki dogum

tarihine gore giin, ay, yil olarak belirlenmistir.

2.2.2. Boy uzunlugu

Boy ol¢limleri hassaslik derecesi 0,01 m. olan Holtain marka stadiometre ile
dl¢iilmiistiir. Olgiimlerin giivenirligi i¢in, boy 6l¢iimleri yalinayak ya da corapla,
ayak tabanlari terazi iizerinde diiz olarak basmuis, dizler gergin, topuklar bitisik, viicut
dik pozisyonda, bas dik ve denegin sirt1 boy Olcen skalaya doniik olacak sekilde
yapilarak; elde edilen boy (cm) degerleri bilgi formuna kayit edilmistir. (Polat, Y.
2011).

Sekil 2.1. Boy Olgiimii
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2.2.3.Viicut agirhgi, beden kiitle indeksi, viicut yag orani ve yagsiz viicut kiitlesi

Katilimeilarin beden kiitle indeksi, viicut yag orani (%), viicut yag kiitlesi (kg) ve
yagsiz viicut kiitleleri TANITA BC-418 marka viicut yag analizorii ile belirlenmistir.
Analizoriin  bilgi hanesinde bulunan “Standart” modu se¢ilmis ve c¢ocuklarin
kiyafetleri i¢in 0,5 kg diigiilmiistiir. Ayrica; katilimeilarin yaglar1 ve boy uzunluklari
da bilgi hanesine girilmistir. Her bir ¢ocuk i¢in platforma ¢ikmadan 6nce platformun
ayak konulan metal boliimleri nemli bir bezle temizlenmistir. B.ILA. yontemi ile
beden yagi analizi yiiksek oranda dogruluga sahip olmasi bakimindan oldukga
kullanish ve kolay bir yontemdir. Agirlik, gdmme baskiil ile tespit edilmistir. Akim,
50 kHz ve 0,8 mA ile bir ayagin elektrotu lizerinden digerine iletilir ve biyoelektrik
direng Slgiilmiistiir. Olgiim yaklasik olarak 30 sn zaman dilimi icinde yapilmistir.
Cok kisa olan bu zaman i¢inde; 6zgiil agirlik, beden yag yiizdesi, yag agirligi, yagsiz
beden kiitlesi, yagsiz beden agirligi, beden su yiizdesi, su agirligi ve bazal

metabolizma degeri, ortalama enerji miktart ve derinin Ohm cinsinden impedans

degerleri ¢ikti alinarak veriler kaydedilmistir. (Thompson, Gordon ve Pescatello,
2010).

Sekil 2.2. Viicut agirhg, Viicut Yag Yiizdesi, Beden Kiitle Indeksi, Yagsiz Viicut
Kiitlesi
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2.2.4. Otur-eris esneklik testi

Esnekligi 6lgmek i¢in otur-eris esneklik sehpasi kullanilmistir. Otur-eris esneklik
testi Oncelikle diz arkasi kirislerini ikinci olarak da alt sirt, kalga ve baldir esnekligini
Olcer ve testin giivenilirligini 0,83 olarak aktarmistir. Test; uzunlugu 35 cm, genisligi
45 cm ve yiiksekligi 32 cm, iist yiizey uzunlugu 55 cm, ist yiizey genisligi 45 cm;
ayrica ist ylizeyi ayaklarin dayandigi ylizeyden 15 cm disarida olan; iist yiizeyi
tizerinde 0-50 cm. dl¢iim cetveli bulunan bir sehpa ile yapilmistir. Katilimcilar yere
oturarak bacaklarini uzatmis, ayak tabanlarin1 sehpanin 6n yliziine dayamis, sehpanin
iist yiizeyinde yer alan metre ilizerinde kollarimi olabildigi kadar ileriye uzatmis ve
parmak uglarinin degdigi son noktada birka¢ saniye beklemistir. Metrenin iizerinde
temas edilen son nokta belirlenerek cm cinsinden kaydedilmistir. Bekleme 6ncesinde
ya da bekleme aninda katilimcinin bacaklari biikiilmesi durumunda yer ile temasi
kesildiginde, 6l¢iim gecersiz sayillmis ve tekrar ettirilmistir (Kiirk¢ii, R., Afyon, Y.
A., Yaman, C., & Ozdag, S. 2009).

Sekil 2.3. Esneklik
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2.2.5. Durarak uzun atlama testi

Katilime1 kaygan olmayan uygun diiz bir zeminde ayakta, ayaklarmi omuz
genisliginde acarak beklemistir, hazir oldugunda her iki elini geriye dogru alirken
dizlerini de ayn1 anda biikmiistiir. Kollarin ileri hareketi ile birlikte diiz bir zemin
lizerine miimkiin oldugunca ileriye dogru sigrayip diismiistiir ve beklemistir. 5 cm
hassasiyete yapilan dl¢limde dengesini kaybetmedigi ve topuklarinin ilk biraktig iz
Olgiimii esas almmustir, her katilimci i¢in iki deneme hakki verilmistir ve

katilimcilarin en 1yi derecesi not edilmistir (Kamar, 2003).

Sekil 2.4. Durarak Uzun Atlama
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2.2.6. Kavrama kuvveti (el dinamometresi) testi

Kavrama kuvveti testi i¢cin Holtin marka el dinamometresi kullanildi. Katilimcilar
ayakta kollar1 asagiya dogru sarkik ve hafif yana acik pozisyonuna getirildi
(anatomik durus pozisyonu). Dinamometre her katilimcinin el biiyiikliigline gore
ayarlandi. Katilimeir hazir oldugunda dinamometreyi biitiin giicii ile sikarak testi
tamamladi. Katilimeilar her iki eliyle 3 deneme yapmistir. Dinamometre her

denemeden sonra sifirlanip, aliman en iyi skorlar kg cinsinden kaydedildi. Her

deneme arasinda dinlenme verilmistir (Gilinay, Tamer ve Cicioglu, 2006).

Sekil 2.5. Kavrama Kuvveti
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2.2.7.Barfiks asih kalma kol kuvveti (flexed arm hang) testi

Katilimemin sigramadan ulasabilecegi bir sekilde ayarlanmis, 2.5 cm ¢apinda,
yuvarlak yatay bir bar iskele yardimi ile bar1 6nden kavramis bir sekilde, omuzlar
genis, bagparmak altta diger parmaklar {istte barin altinda durur. Cene bar hizasinin
lizerine c¢ikincaya kadar yardim edilmistir ve bu pozisyonu g¢ene barin altina
inmeyecek bir sekilde olabildigince uzun tutmaya caligmistir. Test, gozlerin barin
altina indigi zaman sona ermistir. Tutunma siiresi siire 6lcer ile kayit edildi ( Sipal,

1989).

ER
Founm

£

Sekil 2.6. Barfiks Asili Kalma Kol Kuvveti
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2.2.8. Flamingo denge testi

Viicut dengesini dlgmek amaciyla flamingo testi uygulanmistir. 50 cm uzunlugunda,
4 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde tahta bir denge aleti lizerine baskin ayag:
ile c¢ikarak denge de durmustur. Diger ayagini dizinden biikiip, kalcasina dogru
cekerek, ayni taraftaki el ile tutmustur. Katilimcilar bu sekilde tek ayakla dengede
iken, siire baglamis ve denge tahtasi iizerinde durabildigi kadar fazla siire dengede
kalmaya c¢alismiglardir, iki deneme alinarak en iyi test sonucu olarak kaydedildi
(Hazar ve Tagsmektepligil, 2008).

Sekil 2.7. Flamingo Denge
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2.2.9. T-¢eviklik testi

Ceviklik, bir hareket dizisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler sirasinda viicudun ve
eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan bir kontrol ve koordinasyon

becerisi olarak tanimlanmaktadir.

Parkurun hazirlanmasinda diiz bir zemine 4 huni dizilmistir. Newtest 2000
marka fotosel kullanilmistir. Fotoseller A hunisine yerlestirilmistir. Katilimcilar
kendilerini hazir hissettiklerinde baslamistir ve “A” hunisinden “B” hunisine diiz
kosu ile kogsmaya baglar ve sag eliyle huniye dokunmustur. Sonra sola “C” hunisine
dogru yan kosu (side step) ile kosup sol eliyle huniye dokunmustur. Sonra saga
dogru yan kosarak “D” hunisine sag eliyle dokunmustur. Buradan tekrar “B”
hunisine yan kosu ile gelip sol eli ile dokunduktan sonra “A” hunisine geri kosu ile
donmiis ve fotoselden ge¢cmistir. Bu test tam dinlenme ile iki tekrar yapacak ve en iyi

olan siiresi kaydedilmistir (Bayraktar, 2013).

LCJ (B ©
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Sekil 2.8. T- Ceviklik
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2.2.10. 20 metre mekik kosusu testi

Bu testin amact katilimcinin maksimum oksijen tiilketme kapasitesini tahmin
etmektir. Katilimcilarin teste baglamadan once 5 dakika 1sinmalarina izin verilmistir.
Katilime1 20m’lik mesafeyi gidis-doniis olarak kosmustur. Katilimer ilk sinyal
sesinde kosusuna baslamis ve ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulagmak
zorundadir. ikinci sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri donerek baslangic
cizgisine donmiis ve bu kosu sinyallerle devam etmistir. Katilimer sinyali
duydugunda ikinci sinyalde pistin diger ucunda olacak sekilde temposunu kendisi
ayarlamistir. Basta yavas olan hiz her 10 saniyede bir giderek artmigtir. Katilimer bir
sinyal sesini kag¢irip ikincisine yetismis ise teste devam etmistir. Ancak katilimci iki
sinyali st iiste kagirmigsa test sona ermistir (Cooper Institute for Aerobics Research,
1992).

Sekil 2.9. 20m Mekik Kosusu
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2.2.11. 30 m Siirat

Olgiim, kaygan olmayan ve kosu alanmin uzunlugu 30m olan diiz bir zeminde
yapilmistir. Durma mesafesi olarak bitis cizgisinden Gteye en az 10 metrelik bir
mesafe ayrilmistir. Parkur uzunlugu ve zemin 6zelligi tim 6grenciler i¢in aynidir.
Zemin diiz ve baslangi¢ ve bitis ¢izgileri diiz bir hatla belirlenir. Baglangicta 30 m.
bitis ¢izgisinde fotosel bulunur. Ayrica baslangic ve bitis noktalari isaretlerle
belirlenmigtir. Katilimc1 bir ayaginin ucu baslangi¢ ¢izgisinin 50 cm, gerisinde
(fotoselin baslangicina yakin olmamak i¢in) dizleri biraz biikiilii, viicudu hafif 6ne
dogru egik olarak bekler. Katilimc1 hazir oldugunda olanca giiciiyle ¢ikis yapar ve
bitig ¢izgisini miimkiin olan en kisa siirede siiratli bir seklide gegcmeye calisir. 30m,
dereceleri kaydedilen katilimcinin, yapilan iki deneme sonrasi en iyi derece
kaydedilmistir. Ol¢iim Newtest 2000 marka fotosel ile yapilmustir (Kiirkcii ve ark.
2009).

Sekil 2.10. 30m Siirat Kosusu
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2.3. Gegerlilik ve Giivenirlilik

Calismada, daha oOnce gecerliligi ve gilivenirligi tespit edilmis ve diger test

bataryalarinda uygulanan alan testleri kullanilmistir.

2.4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizi SPSS 23.0 paket programinda yapildi. Verilerin normal
dagilimi uygunlugu Kolmogorov- Smirnov ve Shapiro- Wilk testi ile incelendi.
Gruplarin normal dagilim gosterdigi saptandi. Gruplardaki katilime sayis1 30 kisiden
az oldugu i¢cin nonparametrik testler uygulanmistir. Grup igi 6n test ve son testler
arasinda farklilik olup olmadigini tespit etmek icin Willcoxon T testi uygulandi.
Gruplar arasi karsilastirmalarda ise Kruskal Wallis testi kullanild1. Istatiksel olarak

anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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3.BULGULAR

Sekiz haftalik kayakli kosu ve yiiriiylis egzersiz Oncesinde ve sonrasinda KK
(Kayakli Kosu), Y (Yiiriiyiis) ve K (Kontrol) gruplarindan alinan yas, boy, viicut
agirligi, viicut analizi, durarak uzun atlama, kavrama kuvveti, barfiks asili kalma kol
kuvveti, denge, t-ceviklik, 30 metre siirat, 20 metre mekik kosusu Ol¢iimlerin

analizleri tablolar halinde verilmistir.

Tablo 3.1. Boy Uzunlugu, Viicut Agirhg, Beden Kiitle Indeks Degerlerinin
Karsilastirmasi

Grup

ici Gruplar Arasi

On-Test Son-Test
Parametreler Grup p p Farklar

Ort.£SS Ort.£SS

KKG (15) 140+2.16 141.4+2.23 | 0.03*

Boy (cm) YG@5) | 152¢129 | 152¢126 | 005 | 04t

KG(15) | 151+1.88 | 151£1.92 | 0.16

KKG (15) | 34.3+1.91 | 35.64226 | 0.17

Vieut AQithgt | vooqgy | 4134188 | 413219 | 075 | 0.00% | KKG-KG

(kg) YG-KG
KG (15) 46.1£3.80 | 47.6+3.91 | 0.00*

KKG (15) | 17.4+0.59 | 17.0+0.59 | 0.08

2 *
BKI (kg/m?) YG(15) 17.9+0.60 17.8+0.62 0.84 0.01 KKG-KG

KG (15) 19.8+1.32 20.2+1.28 | 0.02*
(KKG: Kayakli Kosu Grubu, YG: Yiiriiylis Grubu, KG: Kontrol Grubu)

Tablo 3.1 incelendiginde, KK, Y ve K grubunun 6n test ve son test boy
degerleri karsilastirildiginda egzersiz sonrasi son test boy degerlerinde KK grubunda
%95 giiven araliginda istatistiksel acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).
Y ve K grubunda ise, 6n test ve son test boy degerleri karsilastirildiginda egzersiz

sonrast boy parametresinde istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmemistir

(p<0.05).
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KK, Y ve K grubunun 6n test ve son test viicut agirligi degerleri
karsilastirildiginda egzersiz sonrasi son test viicut agirligi degerlerinde K grubunda
%95 giiven araliginda istatistiksel acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).
KK ve Y grubunda ise, 6n test ve son test viicut agirlig1 degerleri karsilastirildiginda
egzersiz sonrasi viicut agirligi parametresinde istatiksel agidan anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p<0.05). KK, Y ve K grubunun 6n test ve son test BKI degerleri
karsilastirildiginda egzersiz sonrast son test BKI degerlerinde K grubunda %95
giiven araliginda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). KK ve
Y grubunda ise, 6n test ve son test BKI degerleri karsilastirildiginda egzersiz sonrasi

BKI parametresinde istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<<0.05).

Gruplar arasi farka bakildiginda, boy uzunlugu degerlerinde yapilan analize
gore tiim gruplarda istatiksel agidan anlamli bir fark bulunmamustir (p<0.05). Gruplar
arasi farka bakildiginda, viicut agirlig1 degerlerinde yapilan analize gore KK-K ve Y-
K gruplar1 arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).
Gruplar aras1 farka bakildiginda, BKI degerlerinde yapilan analize gore KK-K

gruplari arasinda istatiksel agidan anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 3.2. Viicut Yag Yiizdesi, Yag Kiitlesi, Yagsiz Viicut Kiitlesi Degerlerinin
Karsilastirmasi

G_rup

ci Gruplar Arasi
Parametreler Grup On-Test | Son-Test p o Farklar
Ort.£SS Ort.£SS
Vieut Y KKG(15) | 16.8£0.96 | 15.8£0.66 | 0.06
ucut Yag )
Yiizdesi (%) YG@5) | 19.141.07 | 18.6£1.07 | 021 | 0.03% | KKGKG
VYY) KG-YG
KG (15) | 23.6+2.21 | 24.2+1.89 | 0.00*
KKG(15) | 30.9+2.85 | 31.3+2.49 | 0.08
Yagsiz Viicut
Kitlesi (kg) YG (15) | 33.3+1.22 | 33.8+1.23 | 011 | 055 -
(YVK)
KG(15) | 32.642.6 | 35.242.16 | 0.01*
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Tablo 3.2 incelendiginde, KK, Y ve K grubunun 6n test ve son test viicut yag
yiizdesi degerleri karsilagtirildiginda egzersiz sonrasi son test viicut yag ylizdesi
degerlerinde K grubunda %95 giiven araliginda istatistiksel acidan anlamli bir fark
tespit edilmistir (p<0.05). KK ve Y grubunda ise, on test ve son test viicut yag
yiizdesi degerleri karsilastirildiginda egzersiz sonrast viicut yag yiizdesi
parametresinde istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0.05). KK, Y
ve K grubunun 6n test ve son test YVK degerleri karsilastirildiginda egzersiz sonrasi
son test YVK degerlerinde K grubunda %95 giiven araliginda istatistiksel agidan
anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). KK ve Y grubunda ise, 6n test ve son test
YVK degerleri karsilastirildiginda egzersiz sonrast YVK parametresinde istatiksel
acidan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0.05). Gruplar arasi farka bakildiginda
viicut yag yiizdesi degerlerinde yapilan analize gore KK ve K grubu, K ve Y grubu
arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Gruplar arasi
farka bakildiginda, YVK degerlerinde yapilan analize gore tiim gruplar arasinda
istatiksel agidan anlamli fark tespit edilmemistir (p<0.05).

Tablo 3.3.Sag El, Sol El Kavrama ve Barfiks Asili Kalma Degerlerinin
Karsilastirmasi

G_ru p

i Gruplar Arasi

On-Test Son-Test
Parametreler Grup p Farklar

Ort.+£SS Ort.£SS

KKG (15) | 19.5+1.63 | 22.4+2.19 | 0.01*

KKG-YG
S * *
Sag El kavrama | YG (15) | 23.3+1.32 | 22.5+1.15 | 0.00 0.01 KKG-KG
KG (15) 19.4+1.28 19.5£1.02 | 0.93
KKG 15) | 19.54+1.89 | 21.9+1.90 | 0.01*
KKG-YG
*
Sol El Kavrama | YG (15) 21.6+1.07 21+1.19 0.14 0.01 KKG-KG
KG (15) 18.6£1.01 19.1£0.86 | 0.24
KKG -
(15) 22.2+2.44 | 33.6+£3.85 | 0.01

Barfiks Asili . KKG-YG
Kalma (sn) YG (15) 11.4+1.66 13+1.44 0.37 0.02 KG-YG

KG (15) | 13.443.16 | 19.1+0.86 | 0.03*
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Tablo 3.3 incelendiginde, KK, Y ve K grubunun 6n test ve son test sag el
kavrama degerleri karsilastirildifinda egzersiz sonrasi son test sag el kavrama
degerlerinde KK ve Y grubunda %95 giiven araliginda istatistiksel acidan anlamli bir
fark tespit edilmistir (p<0.05). K grubunda ise, 6n test ve son test sag el kavrama
degerleri karsilagtirlldiginda egzersiz sonrast sag el kavrama degerlerinde istatiksel
acidan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<<0.05). KK, Y ve K grubunun 6n test ve
son test sol el kavrama degerleri karsilastirildiginda egzersiz sonrasi son test sol el
kavrama degerlerinde KK grubunda %95 giliven araliginda istatistiksel agidan
anlaml bir fark tespit edilmistir (p<0.05). K ve Y grubunda ise, on test ve son test
sol el kavrama degerleri karsilastirildiginda egzersiz sonrasi sol el kavrama
degerlerinde istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0.05). KK, Y ve
K grubunun 6n test ve son test barfiks asili kalma degerleri karsilagtirildiginda
egzersiz sonrasi son test barfiks asili kalma degerlerinde KK ve K grubunda %95
giiven araliginda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05) Y
grubunda ise, 6n test ve son test barfiks asili kalma degerleri karsilastirildiginda
egzersiz sonrasi barfiks asili kalma degerlerinde istatiksel agidan anlamli bir fark

tespit edilmemistir (p<0.05).

Gruplar aras1 farka bakildiginda sag el kavrama degerlerinde yapilan analize
gore KK —K ve KK — Y gruplart arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0.05). Gruplar arasi1 farka bakildiginda, sol el kavrama degerlerinde
yapilan analize gore KK-K ve KK-Y gruplar1 arasinda istatiksel agidan anlamli fark
tespit edilmistir (p<0.05). Gruplar aras1 farka bakildiginda, barfiks asili kalma
degerlerinde yapilan analize gore KK-Y ve K-Y gruplari arasinda istatiksel agidan

anlamli fark tespit edilmistir (p<<0.05).
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Tablo 3.4. Siirat, Ceviklik Degerlerinin Karsilastirmasi

Grup
fci Gruplar Arasi
On-Test | Son-Test
Parametreler Grup p 0 Farklar
Ort.£SS Ort.£SS
KKG
(15) 5.15+0.11 5.02+0.08 0.12
Stirat (sn) YG (15) | 5.64+0.07 | 5.36+0.08 | 0.00* | (g i
KG (15) | 6.21+0.18 | 6.05+0.19 | 0.06
KKG
(15) 13.2+0.29 12.6+11.8 0.12
Ceviklik (sn) YG (15) | 1524045 | 13.4:0.36 | 0.00% | (g« | KKG-YG
KG (15) | 16.5£0.44 | 16.1£0.51 | 0.06

Tablo 3.4 incelendiginde, KK, Y ve K grubunun on test ve son test siirat
degerleri karsilastirildiginda egzersiz sonrasi son test siirat degerlerinde Y grubunda
%95 giiven araliginda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).
KK ve K grubunda ise, 6n test ve son test siirat degerleri karsilagtirildiginda egzersiz
sonrast siirat degerlerinde istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmemistir
(p<0.05). KK, Y ve K grubunun 6n test ve son test ceviklik degerleri
karsilastirildiginda egzersiz sonrasi son test ceviklik degerlerinde Y grubunda %95
giiven araliginda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). KK ve
Y grubunda ise, On test ve son test ¢eviklik degerleri karsilastirildiginda egzersiz
sonras1 ¢eviklik degerlerinde istatiksel acidan anlamli bir fark tespit edilmemistir
(p<0.05).

Gruplar arasi farka bakildiginda siirat degerlerinde yapilan analize gore tiim
gruplar arasinda istatiksel acidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<0.05).
Gruplar arasi farka bakildiginda, ¢eviklik degerlerinde yapilan analize gére KK ve Y
gruplar1 arasinda istatiksel acidan anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).
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Tablo 3.5. MaxVO?2, Statik Denge, Durarak Uzun Atlama, Esneklik Degerlerinin
Karsilagtirmasi

G_ru p

ici Gruplar Arasi

Parametreler Grup On-Test | Son-Test p Farklar

Ort.+SS Ort.=SS P
KKG (15) 40.1£2.5 43.5£2.03 | 0.01*
MaxVO2 *
(ml/kg/dk) YG (15) 28.5+1.24 30.8+1.3 0.01 0.23 i

KG (15) | 25.8+1.1 | 26.1+1.25 | 0.58

KKG (15) | 8.75+3.55 | 15.042.99 | 0.03*

KKG-YG

Statik Denge (sn) | YG (15) 7.13£1.86 | 7.98+1.92 | 0.05 001* | KKG-KG

KG (15) | 9.69+4.42 | 9.07+4.15 | 0.4*

KKG(15) | 1551436 | 1684566 | 0.01*

Durarak Uzun YG (15) | 124#4.66 | 1284351 | 0.07 | 5o+ | KKG-KG
Atlama (cm) '

KG (15) | 120+4.01 | 118+4.17 | 0.28

KKG (15) | 2624143 | 27.4+1.04 | 1.17

Esneklik (cm) YG (15) 17.4+£1.77 19.1+1.84 0.05 035 )

KG (15) | 163+1.49 | 16+1.32 | 0.78

Tablo 3.5 incelendiginde, KK, Y ve K grubunun 6n test ve son test MaxVO2
degerleri karsilastirildiginda egzersiz sonrasi son test MaxVO2 degerlerinde KK ve
Y grubunda %95 giiven aralifinda istatistiksel acidan anlamlhi bir fark tespit
edilmistir (p<0.05). K grubunda ise, 6n test ve son test MaxVO2 degerleri
karsilagtirildiginda egzersiz sonrast MaxVO2 degerlerinde istatiksel agidan anlaml
bir fark tespit edilmemistir (p<<0.05). KK, Y ve K grubunun 6n test ve son test statik
denge degerleri karsilastirildiginda egzersiz sonrasi son test statik denge degerlerinde
KK ve K grubunda %95 giiven araliginda istatistiksel acidan anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0.05). Y grubunda ise, 0n test ve son test statik denge degerleri
karsilagtirildiginda egzersiz sonrasi statik denge degerlerinde istatiksel acidan
anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0.05). KK, Y ve K grubunun 6n test ve son
test durarak uzun atlama degerleri karsilastirildiginda egzersiz sonrasi son test
durarak uzun atlama degerlerinde KK grubunda %95 giliven aralifinda istatistiksel

acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). K ve Y grubunda ise, 6n test ve son
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test durarak uzun atlama degerleri karsilastirildiginda egzersiz sonrasi durarak uzun
atlama degerlerinde istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0.05).
KK, Y ve K grubunun 6n test ve son test esneklik degerleri karsilastirildiginda
egzersiz sonrasi son test esneklik degerlerinde tiim gruplar arasinda istatiksel agidan

anlamli olarak bir fark tespit edilmemistir.

Gruplar aras1 farka bakildiginda MaxVO2 degerlerinde yapilan analize gore
tim gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p<0.05). Gruplar aras1 farka bakildiginda, statik denge degerlerinde yapilan analize
gore KK-Y ve KK-K gruplari arasinda istatiksel agidan anlamli fark tespit edilmistir
(p<0.05). Gruplar aras1 farka bakildiginda, durarak uzun atlama degerlerinde yapilan
analize gore KK ve K gruplar arasinda istatiksel agidan anlaml fark tespit edilmistir
(p<0.05). Gruplar arasi farka bakildiginda esneklik degerlerinde yapilan analize gore
tim gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p<0.05).
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4. TARTISMA

Aragtirmaya katilan kayakli kosu egzersizi yapan ¢ocuklarin boy uzunlugu 6n test ve
son test degerleri tablo 3.1’te verilmistir. Yapilan calismada gruplar arasi, boy
uzunlugu o6n test ve son test degerleri Y-K gruplari arasinda istatiksel agidan anlaml
bir fark tespit edilmezken kayakli kosu egzersizi yapan g¢ocuklarin grup igi boy
uzunlugu 6n test ve son test degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit
edilmistir. Gruplar aras1 farka bakildiginda, boy uzunlugu degerlerinde yapilan
analize gore tiim gruplarda istatiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (p<0.05).
Bu yas grubunda yapilmis farkli ¢alismalar incelendiginde; Hamurcu ve ark.(2006);
10-13 yas grubu cocuklar iizerine yaptiklar1 caligmada, spor yapmayan cocuklarin
boy uzunlugu degerlerini 159.7+£7.72 cm, kayak yapan cocuklarin boy uzunlugu
degerlerini ise 150.7£9.75 cm olarak bulmuslardir. Ibis (2002), yas ortalamalar1 12 —
14 yil arasinda bulunan toplam 36 c¢ocuk iizerinde yaptigi calismada boy
ortalamalarin1  150,1+8,4 cm. olarak bulmustur. Senel (1998), ilkdgretim
Ogrencilerine yonelik yaptigi calismada boy uzunlugu 6l¢iim sonuglari 6n test ve son
test seklinde incelendiginde; deney grubunda 145.61+£9.07 — 151.86+£8.98 cm,
kontrol grubunda 151.214+5.52 — 153.77£5.57 cm olarak bulmustur. Yukarida
belirtilen caligmalar dogrultusunda genel olarak fiziksel aktivite ve spor yapan
cocuklarda boy ortalama degerleri fiziksel aktivite ve spor yapmayan ¢ocuklara gore
daha fazla gelisim gosterebilecegi goriilebilmektedir. Yapilan arastirma ve literatiir
taramas1 sonucu elde edilen sonuclar incelendiginde bu yas grubunda egzersizden
daha ¢ok gelisim Ozellikleri ve gelisim donemlerinin etkili oldugu sdylenebilir.
Benzer yaslardaki cocuklarin fiziksel ozelliklerinin incelendigi caligmalar ile

arastirmada elde edilen degerlerin ortalamalar dahilinde oldugu goriilmektedir.

Arastirmaya katilan kayakli kosu egzersizi yapan ¢ocuklarin viicut agirligi 6n
test ve son test degerleri tablo 3.1’te verilmistir. Gruplar arasi farka bakildiginda,
viicut agirligt degerlerinde yapilan analize gére KK-K ve Y-K gruplar1 arasinda
istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Bu yas grubunda yapilmis
farkl1 ¢alismalar incelendiginde, Hamamioglu ve Cakmake¢1 (2010), basketbol
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oynayan (deney grubu) ve spor yapmayan (kontrol grubu) 9-14 yas grubu
Ogrencilere yonelik yapmis olduklari ¢alismada viicut agirligi degerleri 6n test — son
test seklinde incelendiginde, deney grubunu 40.30+17.34 — 41.75+17.68 kg, kontrol
grubunu ise 39.25+12.97 — 39.90+12.66 kg ortalamalarina sahip oldugunu
gozlemlemistir. Ziyagil ve ark. (1996); 12 yas cocuklarin, viicut agirhig
ortalamalarint 36,7+4,77 kg olarak bulurken, 10-12 yas erkek c¢ocuklarin viicut
agirhiginin yasla dogru orantili olarak arttigini belirtmislerdir. Saygin ve ark. (2012)
10-12 yas ortalamasindaki 202 erkek c¢ocuk lizerinde yaptiklar1 caligmada viicut
agirliklar1 ortalamalarint 40,73 + 8,04 kg olarak bildirmektedirler. Dedecan,
Cakmakci, Biger ve Akcan (2016), sekiz haftalik core antrenman programini
uyguladigi 12 — 15 yas arasi ¢ocuklara yonelik yapmis olduklar1 calismada viicut
agirhigr olgiimleri 6n test — son test seklinde incelendiginde, deney grubunda
64.76£11.68 — 61.51+12.02 kg, kontrol grubunda 65.57+£13.07 — 68.73+13.69 kg
olarak tespit etmislerdir. Yapilan ¢alismalar incelendiginde Ziyagil ve ark buldugu
degerler kayakli kosu egzersizi uygulayan grupla, Hamioglu ve Cakmakg¢1, Saygin ve
ark’larinin degerleri yliriiylis grubu degerleri ile benzerlik gostermektedir. Diizenli
egzersiz vicut agirligt degerlerinde diismeye sebep olurken diizenli egzersiz
yapmayanlarda degisim olmamuistir yada artis goriilmistiir. Gelisim donemlerinde bu
yas grubu ¢ocuklarda kilo ve boy iligkiside goz Oniinde bulundurularak bir

degerlendirme yapilmasi onerilebilir.

Arastirmaya katilan kayakli kosu egzersizi yapan ¢ocuklarin BKI 6n test ve son
test degerleri tablo 3.1° te verilmistir. BKI degerleri karsilastirildiginda egzersiz
sonras1 son test BKI degerlerinde K grubunda istatistiksel agidan anlamli bir fark
tespit edilmistir (p<0.05). KK ve Y grubunda ise, on test ve son test BKI degerleri
karsilagtirildiginda egzersiz sonrasit BKI parametresinde istatiksel agidan anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Gruplar arasi farka bakildiginda, BKI degerlerinde yapilan
analize gore KK-K gruplar1 arasinda istatiksel acidan anlamli fark tespit edilmistir
(p<0.05). Bu yas grubunda yapilmis farkli ¢alismalar incelendiginde Chin ve ark
(2002); yaslart 9.2 olan toplam 2443 Hong-Kong’lu cocuklar iizerinde yaptiklart
calismada, BKI degerinin erkeklerde 17.5 kizlarda ise 16.9 olarak ortaya koyarken,

Yoriikoglu ve Koz (2007), ¢alismasinda Yaz spor okullunda katilan ve diizenli olarak



61

basketbol kuliibiinde sporu yapan 10-13 yas grubu cocuklar {izerinde yaptiklari
calismada spor kuliibiinde yer alan c¢ocuklarin BKI ortamlarmi 21,16+1,40 kg/m2
yaz spor okulluna katilan g¢ocuklarin ise 20,49+2,64 kg/m2 olarak belirlemistir.
Yapilan arastirmalar incelendiginde Chin ve ark buldugu degerler Kayakli kosu ve
Yiirtiylis gruplar1 Yorikoglu ve Koz’un buldugu degerler ise Kontrol grubu ile
benzerlik gostermektedir. Beden kiitle indeksini ele alan ¢alismalara bakildiginda,
yapilan ¢alismayla farkliliklar oldugu gézlenmektedir. Bu nedenle en hizli biiylime
cocukluk ve ergenlik doneminde oldugundan ve ergenlik donemi baslarinda biiyiime
hormonu fazla salgilandigindan boy uzunlugu, viicut agirliginin ve BKI degerlerinin

fazla olmas1 degiskenlik gosterebilir.

Arastirmaya katilan kayakli kosu egzersizi yapan ¢ocuklarin viicut yag ylizdesi
On test ve son test degerleri tablo 3.2° te verilmistir. Gruplar arasi farka bakildiginda
viicut yag ylizdesi degerlerinde yapilan analize gore KK ve K grubu arasinda
istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Bu yas grubunda yapilmis
farkli caligmalar incelendiginde, Agar (2006) gore‘” 9-11 yas cocuklarda ip atlama ve
interval kosu egzersizlerinin performans ile etkilesimi’® adli arastirmasinda, ip
atlama egzersizi yapan grubun egzersiz c¢aligmalarindan sonra viicut yag orani
%6,72+1,68 interval kosu antrenmani yapan grupta ise bu oran %8,914+2,49 olarak
bulmustur. Gilciiler (2005) calismasinda Basketbol sporunun 7-12 yas erkek
cocuklardaki boy, kilo ve viicut yag yiizdesine etkisi ilizerinde yaptig1 arastirmasinda,
katilimcilarin viicut yag orani ortalamalarint % 32,24+20,31 olarak bulmustur. Ocak
ve Tortop (2012) yapmis oldugu ¢alismada grubunun viicut yag oranlarinin, ¢alisma
oncesindeki oOl¢iimde % 23,03+4,94 oldugu goriiliirken, 12 hafta sonundaki
Ol¢iimlerde % 19,22+4,00 oldugu tespit etmistir. Lohman (1987) yapmis oldugu bir
calismada kiz ve erkek cocuklarin yag oranlarimin birbirine en yakin oldugu déonem
6-8 yas donemi oldugu, bu déonemde kizlarda yag orani yiizde 16-18’iken erkeklerde
ylizde 13-15 dolaylarinda oldugunu fakat bu oranlarin adolesan donemle
farklilasmaya basladigini ve kizlarda 14-17 yaslarinda yag orani ylizde 21-23’lere
cikarken erkeklerde bu oran yilizde 10-12’lere de kaldigin1 vurgulamistir. Saygin ve
arkadaslarinin (2005) calismasinda 10-12 yas erkek cocuklarda viicut yag yiizdesi

parametrelerinde, deney grubu On-son test degerleri arasinda, p<0,01 diizeyinde
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anlamli farklilik bulunurken, kontrol grubu 6n ve son test degerlerinde anlamli
farkliliga rastlanmamigtir. 9-11 yas grubu kiz ¢ocuklara yonelik yapmis olduklari
calismada viicut yag yiizdelerini 25.1445.44 olarak tespit etmislerdir. Ziyagil, Tamer,
Zorba, Uzuncan ve Uzuncan (1996), spor yapan ve yapmayan 10 — 12 yas grubu
erkek ¢ocuklara yonelik Saygin ve Diikanci (2009), yapmis olduklari ¢aligmada
viicut yag ylizdelerini spor yapanlarda 16.05+£2.87 spor yapmayanlarda 16.15+3.97

ortalamaya sahip olduklarin1 bulmuslardir.

Aragtirmaya katilan kayakli kosu egzersizi yapan c¢ocuklarin yagsiz viicut
kiitlesi On test ve son test degerleri tablo 3.2’te verilmistir. Gruplar arasi farka
bakildiginda, YVK degerlerinde yapilan analize gore tiim gruplar arasinda istatiksel
acidan anlamh fark tespit edilmemistir (p<0.05). Bu yas grubunda yapilan farkl
caligmalar incelendiginde Oztin, Erol ve Pulur (2003), 15 — 16 yas grubu
basketbolculara uygulanan ¢abuk kuvvet ve pliometrik g¢alismalarin fiziksel ve
fizyolojik Ozelliklere etkisini arastirdiklari caligmalarinda pliometrik calisanlarin
grubunda YVK degerlerini 6n test ve son test olarak sirasiyla 56.75+4.2 — 58.66+4.2
kg, kontrol grubunun YVK 06n test ve son test degerlerini sirasiyla 58.01+6.7 —
57.65+6.9 kg ortalamaya sahip olduklarini bulmuslardir. Giigliiover, Demirkan,
Kutlu, Cigerci ve Esen (2012), elit ve amatér badmintonculara yonelik yapmis
olduklar1 caligmada YVK degerlerini elit badmintoncularda 57.9+8.3 kg amator
badmintoncularda ise 52.2+7.4 kg olarak bulmuslardir. Ozer ve Oztiirk (1991), spor
yapmayan 11 — 12 yas grubu erkek cocuklara yonelik yapmis olduklari ¢alismada
YVK degerlerini 42.30+£8.74 kg olarak bulmuslardir. Saygin ve Diikanci (2009), 9 —
11 yas grubu kiz cocuklara yonelik yapmis olduklar1 ¢alismada YVK degerini
30.11+6.21 olarak tespit etmislerdir. Polat, Cinar, Sahin ve Yalgin (2011), Futbolcu
cocuklara yonelik yapmis olduklar1 calismada YVK degerlerini 9 yasindaki
cocuklarda 28.13+5.56 kg, 10 yasindaki cocuklarda 27.65+3.21 kg ve 11 yasindaki
cocuklarda 31.65+6.57 kg olarak bulmuslardir. Yapilan calismalara bakildiginda,
cocuklar tiizerinde uygulanan uzun siireli egzersiz programlarimin viicut yag
yiizdesinde azalma, yagsiz viicut agirliginda artma ve toplam viicut agirliginda hafif
bir azalma oldugu soOylenebilir. Yukarida belirtilen ¢alismalar incelendiginde

calismamizin degerlerinden farkli degerlerin de oldugu goriilmektedir. Bu
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farkliliklarin sebebi olarak c¢ocuklarda yapilan arastirmalarda cinsiyet ve yas
faktoriiniin etkili oldugu sdylenebilir. Ozellikle beden kompozisyonlarini olusturan
beden yag orani ve yagsiz beden kiitlesindeki farkliliklarin endokrin degisiklikleri
yani ergenlik donemindeki cinsiyet ayrimlar1 ve buna bagli yasanan fizyolojik

degisimler nedeniyle meydana geldigi diisiiniilmektedir.

Arastirmaya katilan kayakli kosu egzersizi yapan ¢ocuklarin sag el kavrama
kuvveti ve sol el kavrama kuvveti 6n test ve son test degerleri tablo 3.3’te verilmistir.
Gruplar aras1 farka bakildiginda sag el kavrama degerlerinde yapilan analize gore
KK — K ve KK —Y gruplart arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilirken
(p<0.05) sol el kavrama degerlerinde yapilan analize gore KK-K ve KK-Y gruplar
arasinda istatiksel a¢idan anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Bu yas grubunda
yapilan calismalar incelendiginde Ziyagil ve arkadaslarinin spor yapan c¢ocuklar
tizerinde yaptig1 calismada 10 yas grubunun el kavrama kuvveti 15,20 + 4,07 kg, 11
yas grubunun el kavrama kuvveti 15,88 + 1,75 kg, 12 yas grubunun da el kavrama
kuvveti 17,00 £ 3,02 kg olarak belirlemislerdir. Giil ve ark, (2006) ise 10-12 yas
grubu spor yapmayan 84 erkek cocuk iizerinde yaptig1 arastirmada sag el kavrama
kuvveti ortalama degerini 15.00 +3.1 kg iken, minimum degeri 7,9 kg maksimum
degeri ise 23,6 kg iken sol el kavrama kuvveti ortalama degerini 15,3+2,8 kg
bulunurken; minimum degeri 9 kg maksimum degeri ise 23,5 kg bulunmustur.
Cakiroglu (2011), 8 — 10 yas grubu cocuklara yapmis oldugu caligmada sag el
kavrama kuvveti degerlerine 6n test ve son test seklinde bakildiginda deney grubunu
16.23+2.35 — 1943.33 kg kontrol grubunu ise 14.58+3.63 — 15.10+£2.83 kg
ortalamaya sahip oldugunu bulmustur. Aynmi ¢alisma da sol el kavrama kuvveti
degerlerinde de deney grubunu 16.10+2.88 — 18.64+3.03 kg kontrol grubunu ise
14.81+3.23 — 14.843.23 kg ortalamaya sahip oldugunu bulmustur. Seving, Colak ve
Yilmaz (2015), 9 — 12 yas grubu tekvandoculara yonelik yapmis olduklar1 ¢aligmada
sag el kavrama kuvvetine bakildiginda deney grubunu 19.7445.77 kg kontrol
grubunda ise 15.20+£2.63 kg olarak bulmustur. Ayni ¢alismada sol el kavrama
kuvvetine bakildiginda deney grubunu 18.09+5.82 kg kontrol grubunu ise
13.96+2.82 kg olarak tespit etmislerdir. Aktas ve arkadaslar1 (2011) sag el kavrama

kuvveti ortalamalarmi 22,84 kg ve sol el kavrama kuvveti ortalamalarin1 18,73 kg
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olarak hesaplamistir. Bu calismadaki sag el ve sol el kavrama kuvvetine ait
ortalamalarin ¢aligmamizdaki degerler ile benzerlik gosterdigi belirlenmistir. Senel
(1998), ilkogretim beden egitimi dersi miifredat programina entegre edilen fiziksel
uygunluk aktivitelerinin 6grencilerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri lizerindeki
etkilerini arastiran ¢alismasinda sag el kavrama kuvveti degerleri 6n test ve son test
seklinde incelendiginde deney grubunu 21.74+6.02 — 23.27+7.03 kg olarak, kontrol
grubunu ise 19.01+2.85 — 21.03+£2.46 kg olarak bulmustur. Ayni ¢alismasinda sol el
kavrama kuvveti degerleri 6n test ve son test seklinde incelendiginde deney grubunu
20.49+£5.97 — 21.23+6.67 kg olarak, kontrol grubunu ise 18.27+3.28 — 18.97+£2.65 kg
olarak tespit etmistir. Yapilan bu arastirmalarin bulgulari ile arastirmadaki sonuglar
karsilagtirildiginda; tiim gruplarin Ziyagil ve ark, Giil ve ark ve Carkiroglun’un
bulgularindan yiiksek, kayakli kosu egzersizi yapan grubun bulgular1 ise Seving ve
ark deney grubunun, yiiriiylis egzersizi yapan grubumuzun degerleri Aktas ve ark
degerleri ile benzer oldugu goriilmektedir. Ayrica Senel’in ¢aligmasida yapilan
arastirma ile benzerlik gosterdigi sdylenebilir. Yapilan ¢alismalarda diizenli egzersiz
yapan ¢ocuklarin degerleri daha yiiksek cikmistir. Kayakli kosu egzersizi yapan
Ogrencilerin kavrama kuvvetlerinde artis gézlenmistir. Bunun artisin sebebi kayakli
kosu antrenmanlarinda baton kullanmanin kavrama kuvvetine etki edebilecegi

sOylenebilir.

Arastirmaya katilan kayakli kosu egzersizi yapan ¢ocuklarin kol kuvveti 6n test
ve son test degerleri tablo 3.3’te verilmistir. Gruplar aras1 farka bakildiginda, barfiks
asihi kalma degerlerinde yapilan analize gére KK-K ve KK-Y gruplar1 arasinda
istatiksel agidan anlaml fark tespit edilmistir (p<0.05). Bu yas grubunda yapilan
calismalar incelendiginde Bagci (2009),bara asilma testinde, aerobik cimnastikgilerin
ortalama degerleri 19,43 sn olarak oOlgiiliirken, sedanter grubun 6l¢iimleri ortalamasi
11,89 sn olarak olg¢lilmiistiir. Mazlumoglu (2015), 10 — 12 yas arasi spor yapan ve
yapmayan Ogrencilere yonelik yapmis oldugu ¢alismada kol kuvveti degerlerini spor
yapan erkek Ogrenciler grubunda 11.07+£8.44 sn, spor yapmayan erkek o6grenciler
grubunda 9.40+6.45 sn ortalamaya sahip oldugunu bulmustur. Ayn1 ¢alismada spor
yapan kiz 6grencilerin grubunda 5.08+4.16 sn, spor yapmayan kizlarin grubunda ise

4.51+4.30 sn ortalamaya sahip olduklarini tespit etmistir. Ziyagil, Tamer, Zorba,
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Uzuncan ve Uzuncan (1996), spor yapan ve yapmayan 10 — 12 yas grubu erkek
cocuklara yonelik yapmis olduklar1 ¢aligmada kol kuvveti degerleri incelendiginde,
27.59+12.17 sn olarak tespit ederken spor yapmayanlarda 12.1449.21 sn ortalamaya
sahip olduklarini bulmuslardir. Yapilan benzer arastirmalarda Bagcinin, Ziyagil ve
arkadaglarmin spor yapan grubunun degerleri ile kayakli kosu egzersizi yapan
grubun degerleri benzerlik gostermektedir. Yiirliyiis egzersizi yapan grup ile sedanter
gruplarin  degerleri benzerlik gostermektedir. Yukarida belirtilen ¢alismalar
dogrultusunda genel olarak fiziksel aktivite ve spor yapan ¢ocuklarda kol kuvveti
degerleri fiziksel aktivite ve spor yapmayan c¢ocuklara gore daha iyi oldugu
goriilmektedir. Yapilan aragtirmada da gruplarin 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda yogun fiziksel aktive ve spor etkinligine katilan ¢ocuklarin kol
kuvveti degerlerinin farkli oldugunu sdyleyebiliriz. Bu farkliliga bagh olarak sekiz
haftalik siirecteki gelisim degerlendirildiginde kayakli kosu egzersizi yapan
cocuklarin degerlerinin diger gruplardan yiiksek oldugu goriilmektedir. Kayakli kosu
egzersizinin yapisi itibariyle 4 dayanakli bir hareket sistemi s6z konusudur. Viicut
agirlign stirekli olarak kollar yardimi ile de yer degistirmektedir. Bu ¢alisma ve
hareket sistemi hem kollarin hem de {ist viicut kaslariin gelisimi agisindan oldukga

biiyiik katki saglaya bilmektedir (Cetin ve ark, 2006).

Aragtirmaya katilan kayakli kosu egzersizi yapan ¢ocuklarin 30m siirat 6n test
ve son test degerleri tablo 3.4’de verilmistir. Gruplar aras1 farka bakildiginda stirat
degerlerinde yapilan analize gore tiim gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p<0.05). Bu yas grubunda yapilan c¢alismalar
incelendiginde, Ara ve ark, (2004) calismasinda 114 erkek ¢ocuk 9-14 yas lizerinde
yaptig1 ¢aligmada; fiziksel olarak aktif olan ¢ocuklarin 30m siirat dereceleri, sedanter
cocuklara gore iyi ¢ikmustir. Giil ve ark, (2006) arastirmasinda 10-12 yas grubu temel
atletizm egitimi alan ve almayan 84 erkek cocuk iizerinde yaptig1 arastirmada
ortalama degeri 5,99+0,53 sn bulurken minimum degeri 4,84 sn maksimum degeri
ise 9,13 sn. dlgmiislerdir. Aktas (2010), 12 — 14 yas grubu tenis oynayan erkek
cocuklara yonelik yapmis oldugu calismada 30 m siirat degerleri 6n test ve son test
seklinde incelendiginde tenis antrenmanina ek olarak 8 haftalik kuvvet antrenmani

yaptirdigl deney grubunda 5.36+0.29 — 5.27+0.35 sn sadece tenis antrenmani yapan
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kontrol grubunda ise 5.39+0.30 — 5.35+0.28 sn olarak tespit etmistir. Kog¢ (2014),
ortaggretim Ogrencilerine yonelik yapmis oldugu calismada 30 m siirat degerlerini
erkeklerde 5.56+0.51 sn, kizlarda 6.44+0.89 ortalamaya sahip oldugunu bildirmistir.
Yapilan c¢alismada kayakli kosu egzersizi yapan grubunun 30m siirat degerleri
literatiirdeki caligmalar ile karsilastirildiginda hepsinden yiiksek oldugu, yiirtiyiis
egzersizi yapan grubun degerleri Aktas ve arkadaslarinin tenis antrenmani ve kuvvet
egzersizi yapan grupla benzerlik gosterdigi, Kog¢’un orta 6gretim Ogrencilerine
yaptig1 calisma ile kontrol grubunun degerleri benzerlik gostermektedir. Literatiir
bilgileri dogrultusunda 30 m siirat degerlerinde farkliliklar goriilmektedir. Bu
farkliligin sebebi ergenlikte siirat yeteneginin erkeklerde artarken kizlarda ise
duraklama gosterdiginden oldugu disiiniilmektedir. Kayakli kosu sporu yapisi
geregi daha c¢ok aerobik dayanikliliga yonelik bir brans oldugundan katilimcilarin
sprint degerlerinde az bir artig olmustur fakat anlamli bir fark ortaya ¢ikmamistir. Alt
esktremite kaslarinin kuvvetli olmasi, sporcunun siirat kosularinda daha iyi
performans gostermesine yardimci olan bir etkendir. Nitekim kisa siireli siirat
ozelliginin iyi olmas1 en temelde ¢ocuklarin yetenegi ile ilgilidir. Insanlarin dogustan
gelen oOzelliklerinin igerisinde kas i¢i koordinasyonun yetersiz olmasi, kas lifi
tiplerinin yavas kasilan kas lifi 6zelliginde olmasi, viicut yapisinda koordinasyon
bozuklugu gibi durumlar varsa sporcunun zaten kisa siireli siirat testlerinde iistiin
basar1 yakalamasi s6z konusu olamaz. Ayni zamanda bireylerin kas tipleri, kas
kuvveti, antropometrik etkenler, esneklik ve kaslarin gevseme yetenegi, psisik etkiler
ve kas yorgunlugu gibi stirati etkileyen faktorlerin olmasidir. (Muratli, 2013:

275,276).

Arastirmaya katilan kayakli kosu egzersizi yapan ¢ocuklarin T-¢eviklik 6n test
ve son test degerleri tablo 3.4° te verilmistir. Gruplar arasi farka bakildiginda,
ceviklik degerlerinde yapilan analize gore KK ve Y gruplart arasinda istatiksel
acidan anlaml fark tespit edilmistir (p<0.05). Bu yas grubunda yapilan ¢alismalar
incelendiginde Chaouachi ve ark, (2009) gore yapilan caligmasinda 14 elit
basketbolcunun ceviklik o6zellikleri T testi ile degerlendirilmis ve test degerleri
9,7£0,2 saniye olarak tespit edilmistir. Bozdagan ve Kizilet (2017), 11 — 13 yas

grubu badmintonculara yonelik yapmis olduklari ¢alismada ¢eviklik degerlerini
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erkeklerde 11.06+£0.79 sn ve kizlarda 12.30+0.70 sn ortalamaya sahip oldugunu
bulmuslardir. Cindhuja, ve ark (2015), Kandy bolgesinde okul badmintoncular
lizerine yapmis olugu calismada ceviklik degerleri erkelerde 14.38+1.77 sn ve
kizlarda 15.15+1.65 sn ortalamaya sahip oldugunu bulmuslardir. Yapilan bu
arastirmalarin bulgular1 ile arastirmamizdaki sonug¢ karsilagtirildiginda farklilik
gosterdigi  goriilmiistiir. Yukarida da belirttigiz gibi kayakli kosu aerobik
dayanikliliga bagli bir brans oldugundan c¢eviklik degerlerinde bir etkisi
olmamaktadir. Yukarida belirtilen ¢alismalar dogrultusunda genel olarak fiziksel
aktivite ve spor yapan cocuklarda ceviklik degerleri fiziksel aktivite ve spor
yapmayan ¢ocuklara gore daha iyi oldugu goriilmektedir. Her tiir fiziksel ve sportif

aktivitenin ¢eviklik performansini etkileyebilecegi sdylenebilir.

Arastirmaya katilan kayakli kosu egzersizi yapan ¢ocuklarin MaxVO2 6n test
ve son test degerleri tablo 3.5°te verilmistir. Gruplar arasi farka bakildiginda
MaxVO2 degerlerinde yapilan analize gore tiim gruplar arasinda istatiksel agidan
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<0.05). Bu yas grubunda yapilan ¢alismalar
incelendiginde Bunc ve Psotta (2001), 22 tane gen¢ (erken adolesan) futbolcu
tizerinde yaptiklar1 aragtirmada, MaxVO2 ortalamalarin1 42,9+5,0 ml/kg/dk olarak
bulmuglardir. Baltact ve Ergiin’iin (1994) yapmis olduklar1 calismada da
uyguladiklart egzersiz programinin 9-11 yas grubu ¢ocuklarda MaxVO2 gelisiminde
pozitif etkisinin oldugu belirtilmektedir. Giiveng, Acikada, Aslan ve Ozer (2011), 11
— 15 yas grubu ¢ocuklar iizerine yapmis olduklar1 calismada MaxVO2 degerlerini
antrenman yapan grupta 50.7+£3.8 ml/kg/dk, antrenman yapmayan grupta 45.4+5.1
ml/kg/dk olarak bulmuslardir. Bilgi¢, Biger ve Ozdal (2016), farkli branslarda spor
yapan 11 — 13 yas grubu g¢ocuklara yonelik ¢alismalarinda MaxVO2 degerlerini
42.38+7.31 ml/kg/dk ortalamaya sahip oldugunu bulmuslardir. Baydil (2005),
sedanter erkeklerle yapmis oldugu ¢alismada MaxVO2 degerleri on test — son test
seklinde incelendiginde deney grubunu 50.33+1.94 — 52.60+2.49 ml/kg/dk, kontrol
grubunu 49.78+2.21 — 49.58+2.26 ml/kg/dk olarak tespit etmistir. Yapilan
calismanin MaxVO2 degeri Bunc ve arkadasmmin ve Ozadal’m calismasindaki
buldugu deger ile kayakli kosu egzersizi yapan grubun degerleri benzerlik
gostermektedir. Gliveng ve ark yaptigi calismadaki degerden cok diisiik oldugu
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goriilmektedir. Baltact ve Ergiin’iin yapmis oldugu calismada MaxVO2 degerlerine
bakildiginda, egzersiz sonrasi degerlerinde artig goriildiigliniin, egzersiz programinin
MaxVO?2 degerine olumlu bir yonde etki ettigi goriilerek, diger yapilan ¢alismalar ile
benzerlik gostermektedir. Yukarida belirtilen ¢aligmalar ve yapilan arastirmadaki
degerlerin incelenmesi sonucunda genel olarak daha fazla fiziksel aktivite ve spor
yapan c¢ocuklarda yapmayan cocuklara gore daha iyi sonuglara ulasilabildigi
gorilmektedir. Diizenli ve sistemli egzersiz ilk olarak kardiorespiratuar uyumu
gelistirmektedir. Bu uyumun yetersiz olmasi genel sagligir ve sporda performansida
olumsuz yonde etkilemektedir. Bir¢ok arastirmaci gesitli yer ve zamanlarda, degisik
yas gruplarinda, sporcu ve sedanterlerin genel dayanikliligi belirlemek amaciyla
MaxVO2 degerleri 6lgmiislerdir. Bu o6l¢iimler sonucunda spor yapan bireylerin
dayanikliliklar1 spor yapmayan bireylere gore daha iyi oldugu tartismasizca kabul
goriilen bir durumdur. Kayakli kosu spor’unun kisilerin aerobik kapasitelerini
gelistirdigi bilindiginden yapilan bu egzersiz kayakli kosu grubunun aerobik
kapasitesini gelistirmistir. Ayrica yiirilylis ve kontrol grubu degerlerinde de bir artig
goriilmiistiir. Yapilan arastirmada da gruplarin 6n test ve son test degerleri
karsilagtirildiginda KK ve YG’nun, KG’ na gore istatistiksel olarak artis gosterdigi
tespit edilmistir. Hem kayakli kosu hem de yliriiylis egzersizinin aerobik kapasite
tizerindeki etkilerinin benzer olmasi nedeniyle her iki grupta da paralel bir gelisim

gbzlendigini sdylenebilir.

Arastirmaya katilan kayakli kosu egzersizi yapan c¢ocuklarin statik denge 6n
test ve son test degerleri tablo 3.5 te verilmistir. Gruplar aras1 farka bakildiginda,
statik denge degerlerinde yapilan analize gére KK-Y ve KK-K gruplar1 arasinda
istatiksel agidan anlaml fark tespit edilmistir (p<0.05). Bu yas grubunda yapilan
calismalar incelendiginde Okudur ve Sanioglu (2012) 12 yasindaki tenis sporu ile
ilgilenen c¢ocuklara uyguladigi denge testinin ortalamalarin1 4,62 sn olarak
hesaplamigtir. Ko¢ ve Tekin (2011) denge ortalamalarin1 6,61 sn olarak
hesaplamigtir. Bu verilerden yola ¢ikarak denge ortalamalarmin aragtirmamizdan
elde edilen degerler ile yiirliylis grubunun degerleri ile benzerlik gostermektedir.
Kayakli kosu ve kontrol grubu ile benzerlik gostermemektedir. Calismada

buldugumuz statik denge degerlerinin Okudur’un tespit ettigi degerden yiiksek
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oldugu ancak Kog¢’un yaptigi calismayla yiirliyiis grubu degerleri benzerlik
gostermektedir. Kayak denge gerektiren bir brang oldugundan denge verileri, kayakli

kosu egzersizi yapan katilimcilarin son test degerlerinde artis gézlemlenmistir.

Aragtirmaya katilan kayakli kosu egzersizi yapan cocuklarin durarak uzun
atlama On test ve son test degerleri tablo 3.5 te verilmistir. Gruplar arasi farka
bakildiginda, durarak uzun atlama degerlerinde yapilan analize gore KK ve K
gruplar1 arasinda istatiksel agidan anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Bu yas
grubu ¢ocuklarda yapilan caligmalar incelendiginde Cakiroglu (2011), 8 — 10 yas
grubu ¢ocuklara yapmis oldugu ¢alismada durarak uzun atlama degerlerine 6n test ve
son test seklinde bakildiginda deney grubunu 132.68+15.92 — 138.77£15.54 cm
ortalamaya kontrol grubunu ise 127.5£5.34 — 127.4£5.02 cm ortalamaya sahip
oldugunu bulmustur. Kumartagli, Topuz ve Dagdelen (2014), 10 — 12 yas grubu
futbolculara yonelik yapmis olduklar1 ¢alismada durarak uzun atlama degerlerini
deney grubunda 134.6+13.41 cm kontrol grubunda ise 133.06+17.42 cm olarak tespit
etmislerdir. Ulkemizde GSGM (2010)’da yetenek taramasina bagl yapilan
arastirmada yas dagilimina gore gelistirilen normlara gore 12 yas (n=680) cocugun
137-146 cm olarak bulmustur. Arastirmada elde edilen bulgularin, (Genglik ve Spor
Genel Midirligi (GSGM) 2010). Hamurcu ve ark. (2006), benzer yas grubu
kayakeilar iizerinde yaptiklar1 bir ¢alismada, sporcularin, uzun atlama 143,7 + 42,2
cm, olarak bulmustur. Mazlumoglu (2015), 10 — 12 yas arasi spor yapan ve
yapmayan Ogrencilere yonelik yapmis oldugu calismada durarak uzun atlama
degerlerini spor yapan erkek 6grenciler grubunda 155.40+15.73 cm, spor yapmayan
erkek o6grenciler grubunda 138.08+15.76 cm ve spor yapan kiz 6grencilerin grubunda
140.52+13.43 cm, spor yapmayan kizlarin grubunda ise 123.52+18.76 cm
ortalamaya sahip olduklarini tespit etmistir. Caligmada kayakli kosu egzersizi yapan
grubun durarak uzun atlama degerleri Mazlumoglu’nun spor yapan erkek 6grenci
grubu ile benzerlik gosterirken diger ¢alismalardan yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Yiirtis ve kontrol grubunda buldugumuz durarak uzun atlama degerleri diger
caligmalar ile benzerlik gostermektedir. Uygulanan sekiz haftalik kayakli kosu
egzersizi, katilimcilarin durarak uzun atlama parametrelerine olumlu etkisi oldugu

gozlenirken Yiiriiyiis ve Kontrol gruplarinda bir farklilik olmadigi gozlemlenmistir.
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Kayakli kosu egzersizi uygulayan bireylerin antrenman programlarinda kuvvet
calismalar1 oldukca biiyiik 6neme sahiptir. Kayakli kosu yarismalarinda giinden giine
sporcularin kayma hizlarinda artis goriilmektedir. Bu faktordeki dnemli sebeplerden

biri de sporculardaki kuvvet gelisimidir.

Arastirmaya katilan kayakli kosu egzersizi yapan ¢ocuklarin esneklik on test ve
son test degerleri tablo 3.5°te verilmistir. Gruplar aras1 farka bakildiginda esneklik
degerlerinde yapilan analize gore tiim gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p<0.05). Bu yas grubunda yapilan ¢alismalar
incelendiginde Sogat (2007),11 — 12 yas grubu ¢ocuklara yonelik yaptigi ¢alismada
farkli branslarda spor yapanlar ile spor yapmayanlarin esneklik degerlerine
bakildiginda cimnastikcilerde 18.36+5.97 cm, basketbolcularda 15.63+£3.09 cm,
hentbolcularda 13.43+£2.63 cm ve spor yapmayanlarda 9.59+2.45 cm ortalamaya
sahip oldugunu bildirmistir. Aktag (2010), 12 — 14 yas grubu aktif olarak tenis
oynayan ve oynamayan c¢ocuklara yonelik ¢alisma da esneklik degerleri 6n test ve
son test seklinde incelendiginde, deney grubunu 15.85+4.28 — 17.70+3.96 cm kontrol
grubunu ise 16.80+5.42 — 18.05+5.43 cm olarak bulmustur. Sahiner ve Balc1 (2010)
sporcularin esneklik ortalamalarmi 19,74 cm olarak hesaplamigtir. Aktas ve
arkadaslar1 (2011), 12-14 yas arast ¢ocuklarin esneklik ortalamalarint 15,85 cm
olarak hesaplamistir. Kayakli kosu egzersizi yapan grubun esneklik degerlerinin
yapilan diger benzer caligmalardan fazla oldugu tespit edilmistir. Caligmadaki deney
ve kontrol grubunun degerleri diger c¢aligmalarla benzerlik gostermektedir.
Uygulanan sekiz haftalik kayakli kosu egzersizi katilimcilarin esneklik degerlerinde

olumlu bir farklilik olmadigin1 géstermektedir.
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5. SONUC

Sonug olarak fiziksel aktivite ve spor yapan c¢ocuklarda boy ortalama degerleri
fiziksel aktivite ve spor yapmayan ¢ocuklara gore daha fazla gelisim gosterebilecegi
goriilebilmektedir. Bu yas grubunda egzersizden daha c¢ok gelisim oOzellikleri ve
gelisim donemlerinin etkili oldugu sdylenebilir.

Diizenli egzersiz viicut agirli§i degerlerinde diigmeye sebep olurken diizenli egzersiz
yapmayanlarda degisim olmamistir. En hizli biiylime c¢ocukluk ve ergenlik
doneminde oldugundan ve ergenlik donemi baslarinda biiyiime hormonu fazla
salgilandigindan boy uzunlugu, viicut agirliginin ve BKI degerlerinin fazla olmasi
degiskenlik gdsterebilir.

Cocuklar iizerinde uygulanan uzun siireli egzersiz programlarinin viicut yag
yiizdesinde azalma, yagsiz viicut agirliginda artma ve toplam viicut agirliginda hafif
bir azalma oldugu sdylenebilir.

Kayakli kosu egzersizi yapan grubun kavrama kuvvetlerinde artis gézlemlenmistir.
Bu artisin sebebi kayakli kosu antrenmanlarinda baton kullanmanin kavrama
kuvvetine etki edebilecegi sdylenebilir.

Genel olarak fiziksel aktivite ve spor yapan ¢ocuklarda kol kuvveti degerleri fiziksel
aktivite ve spor yapmayan cocuklara gore daha fazla gelisim gosterebilecegi
goriilebilmektedir. Bu ¢alisma ve hareket sistemi hem kollarin hem de iist viicut
kaslarinin gelisimi agisindan oldukea biiyiik katki saglayabilmektedir.

Kayakli kosu sporu yapisi geregi aerobik dayanikliliga yonelik bir brans oldugundan
katilimcilarin sprint ve ¢eviklik degerlerinde az bir artis olmustur fakat anlaml bir
fark ortaya ¢ikmamustir. Alt ekstremite kaslarinin kuvvetli olmasi, sporcunun siirat
kosularinda daha iyi performans gdstermesine yardimci olan bir etkendir.

Genel olarak daha fazla fiziksel aktivite ve spor yapan ¢ocuklarda MaxVO?2 degerleri
fiziksel aktivite ve spor yapmayan c¢ocuklara gore daha iyi sonuglara ulasilabildigi
goriilmektedir. Kayakli kosu sporunun kisilerin aerobik kapasitelerini gelistirdigi
bilindiginden yapilan bu egzersiz kayakli kosu grubunun aerobik kapasitesini
gelistirmistir.

Kayak denge gerektiren bir brans oldugundan denge verileri, kayakli kosu egzersizi
yapan katilimcilarin son test degerlerinde artis gézlemlenmistir.

Uygulanan sekiz haftalik kayakli kosu egzersizi, katilimcilarin durarak uzun atlama
parametrelerinde olumlu etkisi oldugu goézlenirken Yiiriiyiis ve kontrol gruplarinda
bir farklilik olmadig1 gézlemlenmistir.

Uygulanan sekiz haftalik kayakli kosu egzersizi katilimcilarin degerlerinde az bir
artis oldugu gorilmiistiir fakat olumlu bir farklilik olmadigini gdstermektedir.
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Yiiriiylis grubunun degerlerinde az bir artis goriiliirken, Kontrol grubunun
degerlerinde bir farklilik goriilmemektedir.

Yapilan ¢aligmanin sonucunda 8-12 yas grubunda sekiz haftalik kayakli kosu
egzersizinin On test ve son test degerleri arasindaki farka bakildiginda, boy, sag ve
sol el kavrama, barfiks asili kalma, MaxVO2, statik denge, durarak uzun atlama
parametrelerinin gelisimine olumlu katkis1 oldugu goriilmektedir. Arastirmanin
yapildig1 yas grubu dikkate alindiginda gelisim i¢in olduk¢a 6nemli bir yas aralig
oldugu goriilebilmektedir. Kayakli kosu egzersizi ve hareket kinematigi nedeniyle bu
yas grubu icin ylriiyiis egzersizi ve hatta pek cok sportif etkinlige gore gelisimi daha
¢ok destekleyici bir yontem olarak kabul edilebilir.

Oneriler

v Cocuklarin fiziksel, fizyolojik, motorik ve saglik parametrelerinin
gelistirilmesi i¢in kayakli kosu egzersizleri yaptirilabilir.

v" Kayakli kosu egzersizleri, klasik ve aligilagelmis egzersiz tiirlerinden farkli
oldugu icin cocuk ve gengler i¢in daha ilgi ¢ekici ve eglenceli bir egzersiz
tiirli olarak uygulatilabilir.

v Elde edilen bilgiler 1s1ginda kayakli kosu egzersizlerinin daha saglikli
bireyler yetistirmek i¢in cesitli fiziksel aktivite ve saglik gelisimi
programlarinin i¢ine dahil edilebilir.

v" Farkli yaslarda 6zellikle ergenlik donemindeki etkilerin gozlemlenebilecegi
daha c¢ok katilimli ¢alismalar yapilabilir.

v" Farkli ¢alismalar olarak tekerlekli kayak ve tekerlekli paten egzersizleri’ de

cocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerini gelistirmek i¢in yaptirilabilir.
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OZET

Sekiz Haftalik Kayakh Kosu Egzersizinin 8-12 Yas Grubundaki Cocuklarda
Fiziksel Uygunluk Diizeylerine Etkisi

Bu caligmanin amaci, sekiz haftalik kayakli kosu egzersizinin 8-12 yas
grubundaki ¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeyleri lizerine etkisinin arastirilmasidir.

Calismaya, yas ortalamalar1 11.3+£0.13 olan Kayakli Kosu Grubu (KKG, n=15),
Yiirliylis Grubu (YG, n=15 ve Kontrol Grubu (KG, n=15) olmak iizere toplam 45
erkek cocuk goniillii olarak katilmistir. Calisma sekiz hafta boyunca, haftada 3 giin,
30dk egzersiz programini kapsamaktadir. Egzersiz protokoliinde siddet ve mesafe
artis1 her hafta diizenli olarak 9%2.5 artirilarak Sekiz hafta boyunca devam
ettirilmisgtir. Cocuklarin boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi (BKI),
viicut yag yilizdesi (VYY) ve yagsiz vicut kiitlesi (YVK) olgiildii. Motorik
Ozelliklerinin tespitinde, esneklik, durarak uzun atlama, sag-sol el kavrama kuvveti,
barfiks asili kalma asili kalma, statik denge, t-¢eviklik, 20m mekik kosusu ve 30m
stirat testleri 6n test ve son test seklinde uygulandi. Elde edilen verilerin analizi SPSS
23.0 paket programinda yapildi. Verilerin normal dagilimi uygunlugu Kolmogorov-
Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile incelendi. Gruplarin normal dagilim gosterdigi
saptand1. Gruplardaki katilimer sayis1 30 kisiden az oldugu i¢in nonparametrik testler
uygulanmistir. Grup i¢i On test ve son testler arasinda farklilik olup olmadigini tespit
etmek i¢in Willcoxon T testi uygulandi. Gruplar arasi karsilastirmalarda ise Kruskal
Wallis testi kullanildi. Istatiksel olarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul
edilmistir. Yapilan istatiksel degerlendirmede, viicut agirligi, sag el kavrama, sol el
kavrama, barfiks asili kalma parametrelerinde KK, Y ve KG gruplar1 arasinda, statik
denge, durarak wuzun atlama, viicut yag yilizdesi, beden kiitle indeksi
parametrelerinde; KK ve K gruplart arasinda, MaxVO2 parametresinde KK ve Y
gruplar1 arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilirken, siirat, ¢eviklik,
esneklik, yagsiz viicut kiitlesi ve boy parametrelerinde tiim gruplar arasinda istatiksel
acidan anlaml bir fark tespit edilmemistir (p<0.05).

Sonu¢ olarak 8-12 yas grubu cocuklarda sekiz hafta boyunca uygulanan
kayakl1 kosu egzersizi fiziksel, fizyolojik, motorik parametrelerine gore, yiiriiyiis ve
kontrol grubundan ¢ogunlukla daha iyi performans ortaya koydugu goriilmektedir.

Anahtar kelimeler: Cocuk, Egzersiz, Fiziksek Uygunluk, Kayakli Kosu, Yiiriiyiis
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SUMMARY

Effect Of Eight Week Crosscountry Skiing Excersise On Physical Fitness Levels
Of Children Between 8 And 12 Years

The purpose of this study is to investigate the effect of eight week cross
country skiing exercise on physical fitness levels among children aged 8-12 years.

A total of 45 boys, including the crosscuntry skiing Group (CCG, n=15), the
Walking Group (WG, n=15) and the Control Group (C, n=15) with a mean age of
11.3+0.13 participated in the study voluntarily. The study includes 30-minute
workout programs for eight weeks, 3 days a week. The intensity and duration of
exercise protocol were increased regularly by 2.5% per week for eight weeks. For
measuring children's height, body weight, body mass index (BMI), body fat
percentage and lean body mass was measured. In the determination of the motoric
properties, flexibility, standing long jump, right-left grip force, flexed arm hang,
static balance, t-agility, 20m shuttle run and 30m speed test were applied. The data
were analyzed by SPSS 23.0 package program, The normal distribution of the data
was examined by Kolmogorov-Smirnov and Shapiro-Wilk test. The groups showed
normal distribution. Since the number of participants in the groups was less then 30,
nonparametric tests were applied. Willcoxon T test was used to determine if there
was any difference between pre-test and post-test in group. Kruskal Wallis test was
used for comparisons between the groups. Statistical significance level was accepted
as (p<0.05). Statistical analysis showed statistically significant differences in body
weight, right hand grip, left hand grip, flexed arm hang parameters between CC,Y
and C groups, static balance, standing long jump, body fat percentage, body mass
index parameters; There was no statistically significant difference between the
groups in terms of speed, agility, flexibility, lean body mass and height parameters (p
<0.05), while there was a statistically significant difference between the groups of
CC,CG and CC,WG in the MaxVVO2 parameter.

It seems that the 8-12 age group mostly performed better than the walking
and control group according to the physical, physiological and motoric parameters of
the group who were cross country skiing exercises for 8 weeks.

Key words: Children, Cross Country Skiing, Exercise, Physical Fitness, Walking
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EK3

VELI iZIN BELGESI

Bu calismada 8 haftalik kayakli kosu egzersizinin 8-12 yas grubundaki
cocuklarda fiziksel uygunluk diizeyleri iizerine etkisinin olup olmadigini belirlemek
ve degerlendirmek i¢in yapacagimiz fiziksel, fizyolojik ve motorik &zellikleri
uluslararas1 gegerliligi olan eurofit test bataryalar1 (6lgiimlerde, boy uzunlugu, viicut
agirhigl, beden kiitle indeksi, viicut yag orani ve yagsiz viicut kiitlesi, durarak uzun
atlama, 20m mekik kosusu, esneklik otur-eris testi, 30m siirat, kavrama kuvveti (el
dinamometresi), kol kuvveti (barfiks testi), ve t-¢eviklik) testleri uygulayacagiz.

Yukarida belirtilen testler konusunda tarafima gerekli olan bilgiler verilmis

olup yapilacak c¢alismaya velisi oldugum ...................coooiiiiiiin..n. isimli
ogrencimin herhangi bir saglik problemi bulunmamaktadir. Saghk raporu ekte olup
goniillii olarak calismaya katilmasina izin veriyorum ........ [eeeeee /2018

Not: Cocugun fiziksel gelisimini izlemek icin dénem basinda ve 8 hafta
sonunda aynu testler uygulanacaktir.

Veli Adi1-Soyadi:

Imza:
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EK4

BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

8 Haftalik Kayakh Kosu Egzersizinin 8-12 Yas Grubu Cocuklarda Fiziksel Uygunluk
Diizeylerine Etkisi

Arastirmanin Konusu

Bu arastirma, 8 haftalik kayakli kosu egzersizinin 8-12 yas grubundaki ¢ocuklarda

fiziksel uygunluk diizeylerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilacaktir.

Calismaya Nigde Ilinde 5, 6 ve 7. simfta 6grenim goren 8-12 yas grubundaki 6grenciler
katilacak olup, ¢alisma toplulugunu 45 kisi olusturacaktir. Arastirmaya goniillii 6grencilerin
katilim1 esas alinacaktir. Katilimeilara, boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi,
viicut yag orani ve yagsiz viicut kiitlesi, durarak uzun atlama, 20m mekik kosusu, esneklik
otur-eris testi, 30m siirat, kavrama kuvveti (el dinamometresi), kol kuvveti (barfiks testi), ve
t-ceviklik testi uygulanacaktir. Daha sonra 8 hafta boyunca kayakli kosu egzersizi
uygulanacaktir. Goniilliiler istedikleri zaman testten ayrilabileceklerdir. Bu g¢aligmaya
katilmaniz i¢in sizden herhangi bir ticret istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz icin size ek
bir 6deme de yapilmayacaktir. Ister dogrudan, ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan
kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi
halinde, en yakin saglik kurulusuna gotiirilmem ve miidahaleler igin, her tiirlii tibbi
miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi miidahalelerle ilgili
olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim).

Arastirma sirasinda herhangi bir saglik sorunu ile karsilagtigimda; herhangi bir saatte
Dr. Ogretim Uyesi Adem POYRAZI’1 05055339010 veya Mehmet Emin YELKEN’i
05075877078 no’lu telefonlardan ve AKU Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu adresinden
arayabilecegimi biliyorum. Bu c¢aligmaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya
katilmak tamamen istege baglidir. Yine c¢aligmanin herhangi bir asamasinda onayinizi
cekmek hakkina da sahipsiniz.

Arastirmanin Yiriitiiciileri

Bu arastirma, Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogretim
Uyesi Dr. Ogretim Uyesi Adem POYRAZ ile Afyon Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii ve Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda yiiksek lisans 6grencisi Mehmet
Emin YELKEN tarafindan yiiriitiilecektir.

Yukarida, goniillilye arastirmadan once verilmesi gereken bilgileri gosteren metni okudum.
Arastirma hakkinda bana yeterli yazili ve sozlii agiklama yapildi. Bu kosullarda s6z konusu
Bilimsel Arastirma ’ya kendim ve velimin rizasiyla, saghk raporum da ekte olup hicbir
baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak katilmay: kabul ediyorum.



EK 4 (devam)

Goniilliiniin
Adi1 Soyadt :
Imzasi :
Adresi:

Tel (varsa) :

Sorumlusu Arastirmaci: Dr. Ogretim Uyesi Adem POYRAZ

Adres: Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
E posta: apoyraz@akii.edu.tr

Cep Tel: 05055339010

Yardimer Arastirmaci: Mehmet Emin YELKEN

Adres: Giilpinar mah. 145. Sokak 1/10 Altindag/ANKARA

E posta: mehmet.yelken@hotmail.com

Cep Tel: 05075877078
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DogumYeri: Cankir
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Mayis 2016-Agustos 2016: Ankyra Wolt Sports Clup Fitness Egitmeni
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Cep No: 05075877078

E-mail: mehmet.yelken@hotmail.com
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Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 Yiiksek lisans
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Seminerler, Kurs ve Belgeler

1.Kademe Wellness Antrenérliik Belgesi
1.Kademe Kayak Alp Disiplini Antrenorliik Belgesi
Bronz Cankurtaran Belgesi

2015 Haziran-01 Ocak 2016 Ingiltere Dil Okulu Upper-Intermediate diizeyde
tamamladim.

4. Uluslararas1 Spor Bilimleri Turizm ve Rekreasyon Ogrenci Kongresi 21-23
Nisan 2017 Burdur

5. Uluslararas1 Spor Bilimleri Turizm ve Rekreasyon Ogrenci Kongresi 7-9 May1s
2018 Manisa

1.Uluslararas1 Beden Egitimi, Spor Rekreasyon ve Dans Kongresi 26-28 Nisan
2018 Istanbul

16. Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi 31 Ekim-3 Kasim 2018 Antalya

Yabanci Dil

Ingilizce: Iyi Diizeyde

Ek Bilgiler
Ehliyet: B Sinifi

Sigara: Kullanmiyor

Ozet Bilgi

2005 yilinda B.B Ankara Spor Kuliibii’nde kayak sporuna bagladim. 10 yil boyunca aktif
olarak sporculuk yaptim. Bu siire iginde bircok kez Ankara ve Tiirkiye dereceleri elde ettim.
5 yil kayak milli takiminda yaristim. Tekerlekli Kayak Diinya kupalarinda ve italya’da Kis
Universite Olimpiyat Oyunlar’nda yaristim. 2015 yilinda sporculuk kariyerimi bitirdim ve
Ingiltere’ye dil okuluna gittim. Ingiltere’den déndiigiimde Afyon Kocatepe Universitesinde
Yiiksek lisans’a bagladim ve halen devam ediyorum.



