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OZET

10-14 YAS GRUBU ORTAOGRETIM OGRENCILERINDE UC AYLIK
ANTRENMAN  PROGRAMI  SONRASINDA TEMEL MOTORSAL
OZELLIiKLERINDE GORULEN DEGISMELER

10-14 yas grubu ortadgretim ogrencilerinin ii¢ aylik antrenman programiyla temel
motorsal dzelliklerinde gorilen degismeleri aragtirmak amaciyla planlanan bu ¢alismaya
357 i deney 30’u kontrol grubu olan 65 denek katildi.35 kisilik deney grubu ii¢ aylik
¢aligmada bir baglangi¢, bir de son test olmak iizere iki teste alindi. Testler EUROFIT
( European Test of Physical Fitness) ve AAHPERD-YFT ( American Alliance for Health
Physical Education Recreation and Dance Youth Fitness) test protokoliine uygun yapildi
ve degerlendinldi. |

Motorsal testler olarak; oturarak One esnetme, durarak uzun atlama, barfikste
kollar bukula asilma, dizler bikili mekik, durarak dik sigrama. 5x10 m. mekik kosusu
testleri uygulandi. Ayrica bu testlere ilave olarak deneklerin egzersiz éncesi ve sonrasi
boylan ve kilolan belirlendi.

Degerler SPSS for windows programinda student t testiyle analiz edildi.

Sonuglar incelendiginde galisma grubunun tiim testlerinin sonug degerlerinde
istatistiki agidan anlamli gelisim farklan (P<0,05) bulundu. Kontrol grubunda ise 5x10 m
mekik kosu ve dik sigrama testlerinde anlaml bir degisme gorilmedi ( P>0.05). An(cak
otur-eris, durarak uzun atlama, barfikste kollar biikili asima. dizler bikulii mekik.,
testlerinde anlamh artiglar gorilda (P<0,05). Bu grupta gozlemlenen degisme, g aylik
suredel\d/ dogal ve iklime bagl fiziksel degismeler yaninda gocuklarin testlere az da olsa
fiziki ve mehtal.hazuhkla gelmelerinin neden oldugu varsayildi.

Anahtar Kelimeler : Motorsal Gelisim, Motorsal Kondisyonel Ozellikler, Psikolojik
Gelisim, EUROFIT, AAHPERD -YFT.



SUMMARY

VARIATION OBSERVED IN MOTOR CHARACTERISTICS AFTER THREE-
MONTHS TRAINING PROGRAM OF GROUP OF 10-14 AGED STUDENTS
IN SECONDARY EDUCATION

65 subject who are experiment group of 35 of them and control group of 30 of them
participated in this study planned aiming at investigating the variations observed in
main motor characteristics with training program for three months of secondary
education students of 10-14 aged group. The tests were done and evaluated accordance
with EUROFIT (European Tests of Physical Fitness) and AAHPERD-YFT (American
Alliance for Health Physical Education Recreation and Dance Youth Fitness Test)
protocol. .

With regard to motor tests; sit and reach, standing broad jump, bent arm hang, sit
ups. standing hirgh Jump and shuttle run, 5x10 metres were applied. In addition to these
tests, the heights and the weights of subjects were determined before and after exercise.

When the results were being examined, meaningful progress (P<0,05) accordance
with statistic were found the result data of all tests of working group. In the control
group, there were not any change in the tests of shuttle run, 5x10 metres, and standing
high jump(P>0,05). But in the test of sit and reach. standing broad jump, bent arm hang,
sit ups, meaningful increases were appeared (P<0.05). Observing change in this group.
near the natural and climatic changes, it was assumed to cause that the children come to
the tests with physical and mental preparation.

Key words: motor improvement, motor conditional characteristics, Psychologic:

improvement, EUROFIT, AAHPERD-YFT.
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TESEKKUR

Uzun ve yorucu glinlerden sonra nihayet bu g¢aliymayr tamamladim. Bu siire
icerisinde umutsuzluga kapilip ¢aliymami tamamlayamayacagim fikrine kapildigim giinler
oldu. Bu giinlerde bana ¢aligma azmi veren Caldiran Lisesi’ nin biitiin égretmenlerine
tesekkirlerimi sunarim.

Bunun yaninda yiiksek lisans &grenciligim zamaminda ve tezimin hazirlanmast
aninda bana yol gosteren degerli danusmanim Sn. Yrd. Do¢. Dr . Nurullah Candan
(C.B.U. Beden Egitimi ve Spor Yitksek Okulu Ogretim Uyesi )’ a, Van-Caldiran
ilgesindeki ¢aligmalarim i¢in bana ve ogrencilerime agik spor alanlarim tahsis eden ve
glivenligimizi saglayan Caldiran II. Smur Tabur Komutanhigina, ¢ahsmalar ve olgiimler
sirasinda bana yardim eden Saymn 6gretmen Fehmi ORHAN ( Caldiran Lisesi Fen Bilgisi
6gretmeni )’a, aldigim verileri bilgisayarda analiz eden Sayin Yrd. Dog. Dr. Géniil DINC
( C.B.U. Saglik Meslek Yiiksek Okulu Ogretim Uyesi )’ e tesekkiirlerimi sunarim.



iCINDEKILER

Sayfa
L0 7/ 3 L PP v
SUMM A RY L e e e e \%
TESEKKUR ... e \'4!
SEKILLER DIZINIL........o.oitiiiiiii e VII
CIZELGELER DIZINI........... e, VI
L G RIS e e 1
2. ONCEKI CALISMALAR . ........oooiiiiioe oo 3
3. GEREC VE YONTEMLER .......ooiiiiitiiioioeeeeeeeeee oo e e ee e en v 5
4. 10-14 YAS GRUBU COCUK VE ERGENLERDE GENEL GELISIM
OZELLIKLERT .....c.oiiiiiiiiinieiienisi sttt 12
4.1. Anatomik ve Fizyolojik GeliSim..........c..ooovioiieoiiiiiceccee e 13
4.1.1.Viicut yapisindaki degismeler......................ocoooiiiiiiie 14
4.1.2.Anatomik gelisim ve sportif eylemler arastiliski ..................................... 16
4.2Fizyolojik Geli§im.....ccooviiiiiiiee e 16
4.3 . Psikolojik GelISIM ...coouiiiiiiiiee e 18
4.4 MoOtOrsal GELISIM . ...coviiiiii ittt ettt e 19
4.5.9-11 yas grubu ¢ocuklarin gelisim 6zellikleri, hareket egitimlerinin igerigi ve
Ongorilen etkinlikIer ... ....ccoooiiiiiiiieeii e 21
4.5.1 Fiziksel gelisim ozellikleri..................coocooiiiniiiiiiiieeeee e 21
4.5.2. Fiziksel gelisim i¢in Ongoriilen hareket e@itimi ....................................... 22
4.6. 12-14 Yas grubu ergenlerin gelisim 6zellikleri spor egitimlerinin igerigi ve
Ongorilen ethkinliKIEr .........ocoiiiiiiieee et 22
4.6.1. Fiziksel gelisim 6zellikleri...............cccocooiiiiiiiiii e 22
4.6.2. Fiziksel gelisim icin ongoriilen spor egitimi kapsama.............................. 23
5 MOTORSAL KONDISYONEL OZELLIKLERIN GELISIMI..........cccocovvieiinnnns 24
5.1 Motorsal Kondisyonel Ozelliklerin Gelisiminde Duyarh Dénemler .................... 24
5.2. Dayamiklilik Ozelliginin Geligimi ve ESItimi...........cccocovvieiviveiniieieeeeeeeeeene. 26
5.2.1.Dayanikhilik 6zelliginin geligimi ... 27
5.2.1.1 L ve II. okul ¢ocugu ¢aginda dayamklilik 6zelliginin gelisimi................. 27
5.2.1.2.Ergenlik doneminde dayaniklilik yeteneginin gelisimi................c.oe........ 28
5.2.2.Dayamkhilik 6zelliginin e@itimi ..., 28
5.2.3. Cocuklar icin dayaniklihk antrenmanlar: konusunda oneriler............... 28
5.3 Kuvvet Ozelliginin Geligimi ve EZItimi..............ccoovoviviveveeeeieceeeeeeee e 29
5.3.1. Kuvvet dzelliginin gelisimi .................c..ccooiiiiiiniie e, 30
5.3.1.1. Maksimal kuvvet geliSimi..........ccccoveeiieeriiieiiieiiece e 30
5.3.1.2.Cabuk kuvvetin @eli$imi........cccoceeviierniiiieiecieieceee e eeeee e 31
5.3.1.3 Kuvvette devamliligin geli$imi.........ccocvvieiiriiniiieiceeeeeee e, 32
5.3.2.Kuvvet 6zelliginin e@itimi.................ococooiiiiiiiiie 33
5.3.3.Cocuk ve genclerde kuvvet antrenman: icin dneriler............................... 33
5.4. Strat Ozelliginin Geligimi ve ESItImi ..........c.oooemoeereeereeeee e eeeeees 34
5.4.1. Siirat 6zelliginin geligimi ................ccoocooviiiiiiiiieee ....35

5.4.1.1. I ve II. okul ¢agi cocugunda siirat 6zelliginini geligimi ...........ccocc......... 35




5.4.1.2. Ergenlik déneminde siirat 6zelliginin gelisimi .......ccccooviivveeiiieinnnennnn. 36

5.4.2.Siirat dzelliginin e@itimi ....................... 36
5.4.3. Siirat antrenmanlari icin yéntemsel 6neriler ... 36
5.5. Hareket Genisligi Geligimi ve EGItimi ......c..coocooiiiiininiiitecee e, 37
5.5.1. Hareket genisliginin gelisimi............................ 37
5.5.2. Hareket genisliginin e@itimi................cccoooooiveniiiiii, 37
5.5.3.Hareket genisligini etkileyen faktorler ..o, 38
5.5.4. Hareket genisligi antrenmanlar: icin yontemsel oneriler....................... 38

6. BULGULAR ...ttt ettt e ettt et e e e saaa e eaees 39
7. SONUGCLAR VE TARTISMA ...ttt 42
8. ONERILER .......coouiiiitiiiiiriet ettt 45
KAYNAKLAR DIZINI......ooiiiiiiii et 46

OZGECMIS ... oo e oo e e e s 50



SEKILLER DiZiNi

Sekil Sayfa
4.1 Buyume esnasinda viicuda ait oranlardaki degismeler................... 13
4.2 Dogumdan 21 yasa kadar boy ve agirhiktaki degismeler................ 14

4.3 Belirli fiziksel yeteneklerin yaslara ve cinsiyetlere 6zgii geligimi .....20
5.1 Okul ¢aginda dinamik ve statik maksimal kuvvet gelisimi.............. 31

5.2 Kalga biiktciileri ve karin kaslarimin kuvvette devamlilik gelisimi....32

Vil



Vil

CiZELGELER DIiZiNi

Cizelge Sayfa
3.1. 11 haftalik kondisyon ¢aligma programinin haftalara gore dagiluni............. 9
3.2. 11 haftalik oyun ¢aligma programinin haftalara goére dagifimi.................... 10
4.1. Ergenlikte ortaya ¢ikan biiyiime degisimlerinin yaslara gore dagilim. .. ... .. 15

4.2. Cocuk ve genglerde testosteron miktanndaki degisiklikler...... ............... 18
5.1. Hareket 6zelliklerinin gelisimindeki duyarli donemler........................... 24
5.2. 8-15 yaslar arasinda surat 6zelliklerinin egitimi......................ool. 35
6.1. Calismalara katilan erkek ogrencilerin yag dagilimi.............................. 39
6.2. Calisma ve kontrol gruplarinin boy degismeleri.................................. 39
6.3. Calisma ve kontrol gruplarlm;l agirlik degisimleri................................39

6.4. 13 haftalik egzersiz ¢alismalarina katilan 10-14 yas grubu ilkogretim erkek

ogrencilerinin istatistiksel sonuglart.....................coo 40



1. GIRIS

Giiniimiizde spor,yasamin bir pargast olan 6nemli bir sosyal etkinlik olarak kabul
edilmektedir. Performans sporu bir yana, diizenli spor yapmak, kisinin saghkli yasaminda
etkin bir rol oynamaktadir. Ayrica temel spor egitimi ¢ok onemli bir egitim siirecinde,
egitimin 6nemli unsurlarn da igerir

Cocuklarn saglikh gelismesi cesitli faktorlere baghdir. Bilimsel-mental ve kisilik
egitimi yaninda, fiziksel aktivite de gok énemli bir yer tutar. Cﬁnkﬁ gelisim donemlerinde
yaptirilan fiziksel ahstirmalar anatomik, fizyolojik, psikolojik ve motorsal tim gelisim
siireclerini olumlu etkilemektedir. Bunun yamnda diizenli olarak fiziksel aktivitelere
katilan cocuklann, giinlik yasantilarinda diger yagtlanina gore daha kararh ve basarili
olduklan bilinmektedir.

Elit sporcularn siirat, kuvvet,dayamkhlik gibi 6zelliklerini 6lgen baz: testler(durarak
uzun atlama_otur-eris vb.) okul ortaminda metre ve kronometre gibi araglarla kolay ve
saghkl sonug elde etmek amaciyla kullanilabilecek niteliktedirler. Ancak bu dzelliklerine
karsin yine de bu testlerin okulda yeterince ve yerli yerinde kullanildiklarint sdylemek
glctir.

Temel egitim dénemindeki ¢cocuklarn fizik giglerinde gelisme saglanmast yoniinde
okullanmizda belirgin bir ¢aba gésterilmedigi bilinmektedir. Ne yapiabilir 7 sorusunu
yamitlarken; ¢ocuklann giinlitk yasaminda yer alan oyunlan bir sekilde diizenleyip bir
miktar kuvvet ve siirat aligtirmalan ile destekleyerek dar olanaklarla da verimli gelismeler
sadlanabilecegini g6stermek istedim. Boylelikle aym meslekte calisan arkadaslanmn
kafasinda olusan bir takim sorulara da yamit bulabileceimi varsaydim. Caliymayi basit
dlgiimlere ve yine basit organizeli galigmalara dayandirdim. Caligmamin gikis noktasinda
bir bakima bu diigiinceler yoénlendirici olmuslardir.

Gorevli oldugum bolgenin zor kosullan aitinda yapabileceklerimi belirledigimde

deneysel olarak, ancak 6grencilerimi denek olarak kullanabilece$im kamsina vardim.



Bu galigma 10-14 yas grubu ilkégretim 6grencilerinde haftada iki gin yapilan ve ig
ay siiren basit caliymalarla motorsal 6zelliklerinde ortaya gikacak degismeleri belirlemek
amaciyla yapildr.

1997 yihinin bahar doneminde Van ilinin- Caldiran ilgesinde, 35% ¢alisma 30’u
kontrol grubu olan 65 érneklem grubu iizerinde ¢alisma yapildi. 13 hafta siiren bu
¢alismanin ilk ve son haftasinda 6l¢iimler yapildi. Kalan 11 haftada da ¢alisma grubuna
planlanan program uyguland:.

Sonuglar incelendiinde ¢ok basit ¢ahsmalann bile 6grencilerin motorsal
kondisyonel ozelliklerinin geligsimleri izerinde etkili oldugu goérildi. Calisma ve kontrol
gruplarimin test sonuglarna bakildiginda; ¢aliyma grubunda kontrol grubuna gére normal
fiziksel gelisime paralel olarak yapilan g¢aligmalann etkisinin daha fazla oldugu saptands.
Kontrol grubundaki gelismeler ise normal fiziksel gelisime, bunun yamnda mevsime bagh
hava sicaklarinin artmasina baglandi. Fakat kontrol grubunun 5x10 m. mekik kosusu ve
dikey sicrama test sonuglarinda ise varsayim olarak kuvvette 6nemli bir degisme

olmadigindan dolay: bir gelisim g6zlenmedi.
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2. ONCEKI CALISMALAR

Ginimiizde gocuk ve ergenler {izerine yeterince ¢alisma yapiimamaktadir. Bunun
sebebini de arastirmacilar, ¢ocuklarin fiziksel gelisimini tamamlamadigindan dolay:
farkli farkli sonuglar bulduklarini bu nedenle egzersiz ve sportif antrenmanlarin
gelisime ne derece etkili oldugunu kesin olarak anlayamadiklarini literatiirde
belirtmislerdir.

OZCALDIRAN B, DURMAZ B 1990 yilinda yaptiklar1 bir arastirmada egzersiz
ve yizme antrenmanlarinin motor gelisim (izerine olan etkilerini arastirdilar. Bu
calismada 20’ si deney 20’ si kontrol grubu olan 40 kigi 5 hafta ara ile aym teste tabi
tutulmuslar ve iki grup arasinda istatistiksel olarak farkliliklar bulmuslardir (1).

Yine GOKBEL H. ve arkadaglart 1991 yilinda Konya’ da 10-12 yaslarinda spor
yapan ve yapmayan ¢ocuklan karsilagtirmuglardir. Bu ¢aligmada, durarak uzun atlama,
el kavrama, mekik, biikiili kolla barfikste asiima, 10x5 mekik ve PWC 170 testlerinde
istatistiksel olarak farkliliklar bulmuslardir(2).

AKGUN ve arkadaslan Eurofit test bataryalarim kullanarak Izmir ilinin farkh
bolgelerinde 651 6grenci ile Ege bolgesinin 4 ilinde 1089 6grenci tzerinde yaptiklan
¢aligmalarda (11-17 yas) kizlarda ve erkeklerde boy uzunlugunun lineer olarak arttigim
saptamuglardir. Izmir ilinde yapilan ¢alismada 12 yasinda kizlarin erkeklere oranla daha
uzun oldugunu saptamglardir (3).

HASIL N. ve arkadaglari, 11 haftalik kayak antrenmaminin ¢ocuklarda kayaga
ozgiin fiziksel gelisim iizerindeki etkisini aragtirmislardir. 10-15 yas grubu 13 bayan
sporcuda Alp disiplini kayakeilar igin Onerilen bir test bataryasi uygulamuglar ve bu
¢aliyma sonunda, 11 hafta, haftada 2, giinde 4 saat siireli teknik agirhikli yapilan kayak
antrenmanlarinin ¢ocuklann fiziksel ozelliklerinde belirgin gelismeler saglamadigim
bulmuslardir (4). |

ERDIL G. ve arkadaslan 1990 yilinda Izmir’ de 15-18 yas grubu genglerde

kuvvet, sirat ve dayaniklilik geligiminin spor motorsal testlerle incelenmesi {izerine



yaptiklart galigmada 15-18 yas grubu genclerin aralarinda motorsal temel ozellikler
bakimindan biiyiik farkliliklar olmadigini saptamisglardir (5).

TAMER K. ve arkadaslari, Ankara’da “ Genglerbirligi spor kulibinde futbol
caligmalarina katilan 13 yaginda elit olan ve olmayan futbolcularin baz1 fizyolojik ve
antropometrik Ozelliklerinin degerlendirilmesi” adli ¢alismasinda, elit olmayan grubun
test degerleri elit olan grubun test degerlerinden daha iyi ¢ikmasina ragmen istatistiksel
olarak anlamli bulmamislardir. Olgiilen degerlerden sadece viicut yag yiizdeleri elit
grupta, elit olmayan gruba goére daha iyi ¢tkmustir (6).

TUZUN M. ve arkadaslani, diizenli olarak bale egitimi alan 7-14 yas grubunda
bulunan minik balerinlerle, ayn: yas grubunda spor yapmayanlarin fizyolojik ve fiziksel
parametrelerini karsilastirmislar, dizenli olarak bale egitimi alanlarla, spor yapmayan
¢ocuklar arasinda istatistiksel olarak farklara rastlandigint bulmuslardir (7).

GUR H. ve arkadaslari, 2-3 hafta siireli yiizme, tenis, basketbol yaz spor
okullarinin 8-12 yas grubu erkek ve kiz ¢ocuklarimn fiziksel ve motorsal 6zelliklerine
etkilerinin incelendigi bu c¢aligmada, spor okullarinin ¢ocuklarin test edilen ozellikleri

tizerinde anlaml1 bir gelisim gostermedigini bulmuslardir (8).



3. GEREC VE YONTEMLER

Avrupa konseyi biinyesinde 1977 yilinda “Herkes i¢in spor” ilkesinden hareketle
cocuklarda fiziki yetenegin tamamlanmasi ve degerlendirilmesi igin, okullarda
uygulanabilecek ve bilimsel arastirmalarda kullanilabilecek yoéntemler gelistirilmeye
baslandi. Bunun sonucunda bitiin Avrupa ulkelerinde gegerli Eurofit test bataryasi
ortaya kondu.

Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi’nin 19 Mayis 1987 giini ¢ikardig: R(87) 9
sayil1 tavsiye kararinda 6-18 yas arasi okul ¢agindaki ¢ocuklarin fiziksel uygunlugunu
olgmek ve degerlendirmek amaciyla Avrupa Fiziksel Uygunluk testlerinin kullanilmasi
(European Test of Physical Fitness EUROFIT) ve bu uygulama ile ilgili tedbirlerin
alinmas: Tiirkiye’nin de yer aldig1 Giye devletlere tavsiye edildi (9).

“Avrupa’da Eurofit test bataryalarinin uygulanmasiyla birlikte Turkiye’de de bu
caligmalar baslamistir. Akgiin ve arkadaglari, 1986; Demirel ve arkadaglari, 1990; Calig
ve arkadaslar1, 1992”7 (10).

Eurofit test bataryasimn haricinde AAHPERD-YTF ( American Alliance for Healt
Physical Education Recreation and Dance Youth Fitness Test ) (11) test bataryasindan
da yararlamldi. 1ki test bataryasimin biitiin parametrelerinden faydalanilamadi. Gerek
olumsuz iklim sartlari, gerekse saha, arag-gerec yetersizliginden dolayr amaca uygun,

karma bir test bataryasi olugturuldu.

EUROFIT, AAHPERD-YFT TEST BATARYALARININ OLCUMLERI VE
KULLANILAN ARAC-GERECLER

BOY

Ogrencilerin iizerinde sort ve fanila ile topuk, kalga, sirt ve bas antropometrik

cubuga degecek sekilde olgim yapildi.

VUCUT AGIRLIGI
Boy ol¢timtindeki gibi 6grenciler sort ve fanila ile 100 gr’a hassas baskiil iizerine

¢ikartilarak viicut agirhg olgiildi. Iki 6lgiim yapilip ortalamasi alind.
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OTUR-ERIS ( EUROFIT)

Olgiim igin 6zel boyutlarda marangozda alet yaptirildi ve onun {izerine glasfiber

marka mezuro koyuldu. Bu test de 6zel alete ayaklar dayandirildi. Dizler bikiilmeden,
kollarin ve govdenin 6ne dogru uzatilmast istendi. ki tekrar yaptirilarak en iyi deger
veri olarak kaydedildi.

DURARAK UZUN ATLAMA (AAHPERD YFT-EUROFIT)

Bu testin uygulanmas: i¢in kum havuzundan faydalamldi. Deneklerden, ayaklar

birbirine bitisik, parmak uglan sigrama ¢izgisinde, dizleri bikerek ve kollardan istifade
ederek bir sigramada mimkiin olan en uzaga atlaniimast istendi. Atlamalar iki defa
yapild: ve ikisinin ortalamast alind1.
BARFIKSTE KOLLAR BUKULU ASILI BEKLEME ( AAHPERDYTF-
EUROFIT )

Bu test i¢in asiima demirlerinden faydalanildi. Denekler ¢eneleri horizantal barin

istiine gelinceye kadar bir yardimci tarafindan kaldinldi ve o pozisyonda sire
olgiilmeye baglandi. Cene barin istine deyince sure durduruldu. Asili kalinan sire,
sn’nin 1/100’ {i cinsinden kaydedildi.

DIZLER BUKULU MEKIK ( AAHPERD YFT- EUROFIT )

Denekler dizden biikiilit bir pozisyonda yumusak bir minderde sirt tistii uzandilar.

Eller gogiis tizerinde ¢apraz bir sekilde omuzla temas halinde idi. Bagla komutu ile
denekler yatar pozisyondan govdeleri ¢ene diz hizasina ulasana kadar yukariya kaldirip
baslangi¢ pozisyonuna dondiiler. 30 sn iginde tamamladiklari tekrar sayist lkaydedildi.
Her 6grenci igin 2 kez yatinlip ortalamasi veri olarak kaydedildi.

5x10 m MEKIK KOSUSU ( AAHPERD YFT-EUROFIT )

Aralarinda 10m olan iki paralel ¢izgi ¢izildi. Bagla komutuyla bu ¢izgiler arasinda

denek 5 kez gidip geldi. Kostugu stire kronometre ile 6l¢iiliip veri olarak yazildi. Denek
distiigii veya kaydifinda test tekrarlandi. Sire iki arastinici tarafindan tutuldu.
Degerlerin ortalamast yazild1.

DURARAK DiK SICRAMA ( EUROFIT )

Bu test igin marangozda 6zel bir alet yaptinld1 ve onun istiine glasfiber marka 1

m lik mezuro kondu. Testte parmak uglari, tebesir tozuna batirildiktan sonra 6zel aletin



iistiine kondu ve sigrama yaptirildi. Yaylanma yapilirken ayak parmak uglarinin yerden
kalkmamasi istendi. Denek ayakta dik dururken parmak uglarinin ulasabildigi nokta ile,
sigranabilen en yiiksek nokta arasindaki mesafe 6l¢iimii alinarak degerlendirildi.

Bu testlerden boy, viicut agirlig, otur-eris, dizler biikiili mekik, durarak sigrama ,
okulda aynimis bir salonda gergeklestirildi. Durarak uzun atlama, barfikste kollar asili
bekleme ve 5x10m mekik kosusu 6lgimleri II. Simir Tabur Komutanliginin agtk spor
alanlarinda yapildi. Zaman ile ilgili test dl¢iimlerinde Casio marka kronometre, uzunluk
Slciimlerinde 3 m’lik Fisco Untimatic marka metre kullanildi.

Test dlgtimleri yapilmadan 6nce 1sinma ve deneme siiresi verildi.

Bu ¢aligma sinirlt evrende yapilmig deneysel bir aragtirmadir. Arastirmanin evreni
10-14 yag grubu ilkdgretim gag1 6grencileridir. Orneklem grubu icinde 35 kisilik ana
¢alisma grubu ve 30 kisilik kontrol grubu yer almaktadir. Caligma grubu ve kontrol
grubu ogrencileri omeklem icinden tesadiifi olarak segildi. Ogrenciler ¢ aylik
caligmada haftada 2 giin 80 er dk’lik antrenmana alindilar. Ug aylik galisma programy, 1
Nisan 1997 tarihinde basladi ve 26 Haziran 1997 tarihinde bitti. Toplam 13 haftalik bir
program olup, programin ilk ve son haftasinda olgiimler yapildi. Kalan 11 haftada ise
planianan antrenman programi uygulandi.

Program i¢inde iki ¢aligma glininde ( Sali-Persembe) iki farkli ¢aligma tiirii ele
alind1.

1- Sal: giinleri kondisyon agirlikh program uyguland: ( Cizelge3.1)

2- Pergembe giinleri top oyunlan ( Futbol, basketbol, hentbol ve voleybol )
programin agirlifini olusturdu. (Cizelge3.2)

Hava ve iklim kosullan nedeniyle ¢aligmalar havanin sicak oldugu saat 13:00° de
baslatihip 14:20° de sonlandinildi. Ayrica muhtemel sakathklardan korunmak amaciyla
her ¢aligma 20 dk’ lik bir 1sinma ile baslatildi. Bu 1sinmanin igeriginde, 7 dk’ lik jog
kosusu, 5 dk’ ik egitsel oyun ve 8 dk’ lik cimnastik ve esnetme ﬁareketleri vardi.

‘ Caligmalann sonunda ise 10 dk’ Iik bir egitsel oyun kusagi yer almig ve tiim
caliyma grubu aym oyunda yer alarak ¢aligmalar neseli bir sekilde sonlandinimaya
calisildi.



Caliyma bagindaki 1sinma boliimiinde ve ¢aligma sonundaki egitsel oyun
kusaginda, elim sende, kurt kapani, hareketli tavsan, avci ile giivercin, tek didik ¢ift
dudik kosusu, en iyi avci, kral kim oyunlar oynatildi.

l.ve 13. haftalarda ¢aligma ve kontrol grubunda bulunan tiim 6grencilerin
ol¢timleri yapildi. Bu haftalarin sali giinleri, okulda aynilmis bir salonda ( kapali mekan
) boy, agirlik, otur-eni§, dizler bukulii mekik, durarak dik sigrama testleri yapildi.
Persembe giinleri ise acik spor alaninda durarak uzun atlama, barfikste kollar biikiili
asili bekleme ve 5x10 m mekik kosusu élgiimlerinin sonuglar1 alinip kaydedildi. 13
haftalik ¢aligma sirecinde iki adet ayak burkulmasi ve bir adet kas ¢ekmesi disinda
sakatlik yasanmadi. Bu ii¢ 6grenci doktor onerisi ile 1 hafta dinlenmeye alinds.

Acik hava galigmalan ve Slctimler Caldiran 2. Tabur Komutanhigina ait 1 adet
futbol sahasi ( 40 x 80 m? ) ile, nizami 6lgiilerde beton zeminli 2 adet basketbol
sahasinda ( hentbol ve voleybol ¢aligmalar da basketbol alam {izerine ¢izili, ok amacl
aym zemin iizerinde ) yapildi. Ancak mevsim ve iklim kosullarmin geregi bir ¢ok kez
galigmalar karli ve 1slak zeminde yapildi. Oyunlarda 6nceden temin edilen 10’ ar adet
futbol-basketbol-hentbol ve voleybol topu kuilanildi. Calismalarda her zaman 2 kisiye
bir top distii. Dolayisiyla 6grenciler bu konuda sorun yasamadilar.

Olgiimlerde elde edilen degerler SPSS for Windows programinda Student T testi

ile analiz edildi.
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I1 haftalik bu galismada dayamkhilik, kuvvet, siirat antrenmam esit sayilarda
tutulmaya calisildi. Dayanmikhlik ozelligini gelistirici 4 ¢aliyma, kuvvet Ozelligini
gelistirici 4 galigma ve surat 6zelligini gelistirici 3 ¢alisma yapildi. Caligmalar 50 dk.
strdii.

Kosu ¢aligmalarinda 6grenciler yas ve fiziki gelisime gére gruplandiniidi ve grup
grup kosturuldu.

Kuvvet caligmalarinin 8. ve 11. haftalarinda 7 hareketli dairesel ¢aliyma yaptinldi.
Hareketler akici, 15 sn siirede, 3 set, setler arast dinlenme 4dk. Hareketler arast dinlenme
yaptinimadan uygulandi. Bu sirada diger 6grenciler ¢alismaya hazir olan viicutlarin
sogutmamak i¢in oyun oynamaya devam ettiler.

Siirat ¢aligmalarinda mesafeler kisa tutuldu.

Cizelge 3.2. 11 haftalik oyun ¢aliyma programinin haftalara gére dagilim

HAFTALAR JFUTBOL BASKETBOL HENTBOL VOLEYBOL

SURE SURE SURE SURE
1. Testler
2 X 60 dk
3 X 50 dk
4 X 50 dk
5 X 50 dk
6 X 25 dk X 25 dk
7 X 25 dk X 25 dk
8 X 25 dk X 25 dk
9 X 25 dk X 25 dk
10 X 25 dk X 25 dk
11 X 25 dk X 25 dk
12 X 12.5 dk X 12.5 dk X 12.5 dk X 12.5 dk
13. Testler

Top oyunu ile ilgili ¢aligmalarda;
1- Futbol : 2. hafta 35 denek, dgretmenin katilmast ile 36 kisi 6 takima bolida. 3
ayn sahada 5 dk "lik 2 devre halinde, devreler aras1 2,5 dk dinlenme kuralsiz futbol

oyunu oynatildi.
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6.8.vel0.haftalar basketbol, hentbol ve voleybol ile kombine olarak programa
girdi. Oyunlar 25 er dk. strdii ve teknik galigma igerikli olarak yapildi.12. haftada ise
diger branslarla birlikte programda 12,5 dk. oyun olarak yer ald:.
2- Basketbol : 3. hafta 50 dk. siirdii ve teknik ¢alisma igerikli olarak yapildi.
6.9.ve 11. haftalar futbol, voleybol ve hentbol ile kombine olarak programa girdi.
Her galigma 25 er dk sirdii. Caligmalar teknik igerikli olarak yapildi.
12.hafta da ise diger branslarla programda 12,5 dk oyun olarak verildi.
3- Hentbol : 4. hafta 50 dk. siirdi ve galigma teknik igerikli olarak yapild.
7.8. ve 11. haftalar futbol, basketbol ve voleybol ile kombine olarak programa
girdi. Her ¢aligma 25’ er dk stirdii. Caligmalar teknik igerikli yapildi.
12. hafta da ise diger branslarla birlikte programda 12,5 dk oyun olarak yer ald1.
4- Voleybol : 5. hafta 50 dk siirdi ve teknik ¢aligma igerikli olarak yapildi.
7.9.10. haftalar futbol, basketbol ve hentbol ile kombine olarak programa girdi.
Her ¢alisma 25 dk. surdi. Caligmalar teknik icerikli olarak yapildi.
12. haftada ise diger brangiarla birlikte programda 12,5 dk oyun olarak yer ald1.
12. hafta biitiin branslarda 12,5 dk. lik top oyunu oynand:. Ogrenciler dort bransa
ayrilarak her bransta 5’er dk.” lik iki devre halinde mag yaptilar. Devre arast dinlenme
2,5 dk. idi. Her dgrenci biitiin branslarda ¢aligmalara katildi.
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4.10-14 YAS GRUBU COCUK VE ERGENLERDE GENEL
GELISIM OZELLIKLERI

Ed

Beden Egitimi ve Spor bilimleri igerigi bakimindan kisa ve uzun siireli bireyin
egitimi ve Ofretimine biyik katkilar saglayabilecek kapsama sahiptir. Bireyin dengeli
gelistmi fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal boyutlanin birlikte ele alimip
gelistirilmesiyle mamkindiir. Bir spor eyleminde veya oyunda birey duyar diisiinr,
cevresiyle etkilesir ve hareket eder. Spor egitiminin 6n egitimi anlamina da gelen
hareket egitimi, uygun planlamip uygulandig: taktirde, fiziksel, biligsel, duygusal ve
sosyal boyut, bireyde birlikte gelismesini saglayabilir. Bu gelismeler bilimsel anlamda
gozlenebilir, olgiilebilir ve degerlendirilebilir .

Hareket becerilerinin ve tekniklerinin en hizli kazandinilabilecegi dénem
gelisimin en izl oldugu cocukluk dénemleridir. Sirastyla: Okul dncesi ve ilkdgretim
dénemleridir. Bu dénemlerde alinan iyi bir egitim, bireyin yasam boyu fiziksel ve
psikolojik agidan saglikli, zinde ve dinamik olmasmi saglar. Insanlanin genglik,
yetiskinlik ve yaslilik donemlerinde, zinde, dinamik ve verimli olabilmeleri hareketsiz
yasami terk edip uygun hareketlilifi yakalamalarina ne kadar bagh ise; s6z konusu
ozelliklerin kazandinlmasinda ¢ocukluk doneminden baglanarak uygulanacak bir
hareket egitimi programina o kadar baghdir .

Bu yas grubunda etkili bir 6gretim ve iyi bir program yapilabilmesi igin
motorsal, psikolojik geligimlerinin ne oldugunun bilinilmesinin yaninda bu geligimierini
davrams olarak tammak iyi ve etkili bir ogretim ve egitim igin ¢ok Onemlidir.
Cocuklanin geligsimlerini yag gruplarina gore simiflandirmak mimkiindiir. Fakat her yag
grubundaki tiim Ogrenciler aym gelisimi gostermeyebilirler. Bu nedenle etkili bir
Ogretim yapilabilmesi igin gelisim ve cinsiyet farkliliklannin g6z oniinde
bulundurulmasi gerekmektedir (12).

Bu bolimde ilkogretim donemindeki gocuk ve ergenlerin gelisimlerini detayiyla

inceleyelim.



4.1.Anatomik ve Fizyolojik Gelisim

Insan organizmasimin eriskinlige ulasma siireci yaklasik 20 yil siirer. Bu dénem
karmasik morfolojik, fizyolojik ve psikolojik gelisme siirecinin yer aldigi uzun fakat
gerekli bir donemdir. Bilyiime yainizca boy, viicut agirliginda artis degil ayn1 zamanda
baskalasim, tesekkiil etme ve olgunlasmadir. Biyiiyen gocuk ve olgunlasan geng
yalnizca kiglik insan degildir. Farklihk boylarda degil, hepsinden 6te viicudun her bir
pargasindaki oranlarinda gbze batar. Baz1 viicut ozelliklerinin 6nemli gelisimi, onlan
yetiskinlerden farkli kilar. Viicudun degisik kistmlan farkli hizda gelisir. Omegin; yeni
dogmus bir bebek ile geligmig bir insan arasinda bag iki, bacaklar bes kat daha fazla

bityir .

3 VEHL
IHL

SHL
yaklagik 75-100em

v
&

2HL

4H,
yaklagik 5

”)
’

LHL

el = 3
N EE 2
G 2 7 14 18- 21 yaslar

Sekil 4.1. Biyiime esnasinda viicuda ait oranlardaki degisimler ( HL: Bag
uzunlugu) (13).

Boy ve viicut agrlign boliimler halinde artar. Viicudun biiyiimesinde ve boy
uzamasinda boliimler vardir. Bu aym1 zamanda viicudun belirli yerlerinin uzunluk ve

agirliginin birbirine ve tiim viicuda olan oraminda gézlenebilir(13).
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Sekil 4.2. Dogumdan 21 yasa kadar boy ve agirhiktaki degismeler (14)

Cocugun gelisimi, giderek artan bir akicilikta degil, basamaklar halindedir. Bazi
donemlerde, boy asin uzarken kilo yavas bir artim gosterir. Bazi dénemlerde ise
kilonun ¢abuk artmasina karsilik boy uzamasi yavaslar (15).

Sporsal verimin gelismesinde bu degisikliklerin belirli bir etkisi vardir. Viicut
yapisinin karmagik ozellikleri veya wviicut yapist indeksleri, yasa bagli olan fiziksel

gelismenin belirtileri hakkinda daha net bir agiklama verir (13).

4.1.1.Viicut yapisindaki degismeler
Kizlar 18 ve erkekler 20 yaslarinda sona eren uzun siireli olgunlasma siireci, okul

yasinin baslangicinda 6n ergenlik ( kizlar 9, erkekler 11 yas ) donemine gegis sirasinda
baglar. Olgunluga kadar giden bu fiziksel geliyme daha sonraki yillarda da devam eder.
Bu dénemde yillik boy artisinda 4 cm’ den 8-10 cm’ ye yukselme olur. Kizlarda
yaklagik 13, erkeklerde 15 yasinda boyun uzama hiz1 azalir. Fakat viicut agirligs, en ve

¢evre genigligi artar. Dengeli viicut oranlarina genelde 18-20 yaslarinda ulagilir.



Cizelge 4.1. Ergenlikte Ortaya Cikan Biyime Degisimlerinin Yaslara Gore
Dagilimi (16).

Yas Kizlar Yas Erkekler
10-12 |i¢ organlarin gelisiminde 12-13|l¢ organlarin gelisiminde
Krtik dénem kritik d6nem
11-12 {Gogiislerin ve kalga kemiginin 13-14]Kasiklarda killanmalann baglamas:
biiylimesinin baglamas: 14-15]Kas geligiminin yogunlagmasi
12-13 {Kasiklarda killanmalarin baglamasi ve koltukalt1 killarinin geligimi
13-14 |Koltuk alt: killannin baglamasi 16-18Cinsel organlarin biiyiimesi
Koltuk alt killannin gelisimi ve 19-21}viizde killanmanin baglamasi
ay halinin gérilmesi Erkek bigim ve fiziginin tamamlanmasi
15-18 |Disi bigim ve fiziginin tamamlanmasi

Fiziksel olgunlagma ( ergenlik ) donemi buyiik biyolojik farklilikia belirtilir. Bu
nedenle viicut dlgiileri yalnizca yasa dayandinlarak degerlendirilmesi giivenilir olmaz.
Fakat ergenlik derecesi dikkate alinarak giivenilirlik arttirlabilir. Bu cinsiyet
ozelliklerinin gelisme boliimlerine, kemik yasimin rontgenle belirlenmesine dayanarak
belirlenebilir veya fiziksel dzelliklerin iliskilerini inceleyerek tahmin edilebilir. Gergek
yasa gore bu ozellikleri kontrol ederek bir bireyin erken, ge¢ veya normal gelismekte
oldugunu belirleyebiliriz (13).

Hem kizlarda hem de erkeklerde biiyiime belirli bir siray: takip eder. Eller ve
ayaklar ilk bilyiiyen organlardir. Daha sonra kollar ve bacaklar ve en sonra beden
gelisir. Bu nedenle 6nce ayakkabilar kiigtiliir, daha sonra pantolonlar kiigiik gelmeye
baslar ve en sonunda gomlek, buluz ve ceketler degisir.

Bedensel gelisim sirasinda kizlarda kas gelisimi, erkeklerinkine gore ikinci planda
kalir. Erkeklerin ciger ve kalbi kizlarinkine gore buyiktiir. Kalp atis sayist beden
durgun haldeyken daha digiiktiir. Kanin oksijen tagima kapasitesi daha yiiksektir. Bu
nedenle ergenlik Qagmdé erkekler kuvvet, hiz ve bedensel dayaniklilik bakimindan daha
yiiksek bir etkinlik gosterir (17).
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4.1.2.Anatomik gelisim ve sportif eylemler aras: iliski
Mark Jansen Kanunu’na gore dokularin hassasiyeti, gelismenin hiziyla ters

orantihidir. Cocuklar biyiiklere oranla, fizyolojik uyumlu olmayan yiiklenmelerden
dogacak olan sakathklardan daha ¢ok etkilenirler. Antrenman uyaranlariyla olusan
morfolojik ve fonksiyonel degisiklikler, kaslarda daha birinci haftanin sonunda
belirlenebilirken kemikler, kikirdaklar, tendon ve baglarin yik tagiyabilme ozellig
bireysel farkliliklar gdsterir ve ancak haftalar sonra belirlenebilmektedir.

Genelde ¢ocuklar 10 ile 16 yaslan arasinda yaralanmalara maruz kalmaktadir.
Cunki bu yaslar, kikirdagin en fazla bliyidugi ve en zayif oldugu zamandir. Bu siire
iginde g¢ocuklarin karst kargiya kaldiklart bir diger tehlike de baglarin esnekligini
kaybetmesidir. Tendon ve ligamentler, genelde iskelet kadar hizli biiyliyememektedir.
Bunun i¢in bir eklemi birlestiren gerilmig bir tendon aniden ¢ekilir veya cevrilirse,
gelisen kemikten bir parca kopabilir. Bu yaralanmalara avulsiyon (kopma) kinklan
denir. En sik goriilen yer legen kemigidir. Ciinkt kalca kaslari ¢ok kuvvetlidir ve ani bir

tekme, sigrayis veya doniis esnasinda, kolayca bir parga kikirdak kopabilir (18).

4.2.Fizyolojik Gelisim
Bir ¢ocuk veya gencin fiziksel gelisimi yalnizca boyunun uzamas: degil, aym

zamanda kitlesinin artmasi, organlarin ve organ sistemlerinin farklilagmis geligimi,
fiziksel fonksiyonlann olgunlagmasi ve bireysellesmesidir. Sporsal antrenman, fiziksel
ve zihinsel gelismeye yardim eder.

Metabolizma kendini yasa 6zgl ¢alisma hizina ayarlar. Kardiovaskiiler sistem
gelisimini antrenmanin énemli uyarici etkisiyle devam ettirir. Kalp hacmi 7-11 yaslan
arasinda muntazam bir hizla artar. Kizlardaki artis daha fazladir.

Merkezi sinir sisteminin geligimi hizlidir. Ergenlige ulagmadan geligimi hemen
hemen tamamlamr, Ergenlik déneminde farkli organ sistemlerinin cinsiyete 6zgi
ozellikleri belirginleserek, genelde tam ¢aligma kapasitesi seviyesine ulagiriar.

Yapilan bir aragtirmada kalp-dolasgim sisteminin dayamkhlik antrenmanina
adaptasyonunun 11 yagindan dnce olmayacag: ve aerobik kapasitenin yitkselmesinin 12

yagindan sonra bagladig: istatistiksel olarak saptanmistir. Baska bir arastirmada ise; 1-5



dk arasi siren devamh yiiklenmelerin genel aerobik kisa sireli dayamklilik zelliginde
olmasi gerektigi seklinde bir bilgi edinilmistir (12).

Eriksson’ a gore gocuklarda anaerobik kapasite dugiktiir. Bagka arastirmalarda da
cocuklarda, maksimal egzersiz sirasinda kanda ve kasta, laktat artis1 diisiik bulunmustur.
10-13 yaslarindaki erkek ¢ocuklarda, glikolitik bir enzim olan fosfofruktokinaz,
yetiskinlerdekinden daha disik ¢tkmustir. Eriksson ve Saltin, 11-13 yaglan arasindaki
erkek ¢ocuklarda, kan laktatinin kas glikojen miktarinin ve maksimal egzersizde Q2
agigimin yas ilerledikge arttigini, kaslarda ATP ve CP’in yetiskinlerdeki kadar oldugunu
bulmuslardir. Bu arastirmacilara gore, ¢ocuklarin alaktasit anaerobik kapasitesi
yetiskinlerin diizeyindedir. Laktasit anaerobik kapasite ise kiigiik yaslarda diisik olup,
yas ilerledikge artar.

Diizenli ve artan agirliklarla yapilan aerobik antrenmanlar maksimalVO2’ yi
arttirir. Cocuklarda da diizenli alistirmalarla maksimalVO2 arttirilabilir. Fakat bu artma
cocuklarin &zelliklerine gore farklidir. Bununla beraber ergenlik (puberte) devresi,
antrenman etkilerine oOzellikle en misait devre goriniimiindedir. Schmiicker ve
Hollmann erkek ¢ocuklarda aerobik kapasitede antrenmanlarla artmanin 12 yagindan
sonra bagladifin1  istatistiki olarak  saptammslardir.  Genellikle dayamklilik
antrenmanlarinin aeobik kapasiteye en biyik etkisi adolesans dénemindeki siirekli
buyiime zamammna rastlar ve erkeklerde kizlardan fazla olur. Bu fazlahk wviicut yag
farkina, hemoglobin farkina, testosteron farkina baglanmistir (19).

Hormonal durum g6z 6niine alindi§inda ergenligin baslangicina kadar ¢ok 6nemli
bir fark goérilmez. Testosteron miktar1 olgun insanlara goére ¢ok dustktiir. Erkeklerde
ergenlikten hemen Once, testosteron miktarinda ortalama on katlik bir artma gorilirken,
kizlarda bu miktar daha azdur.

Testosteron hormonunun artigina bagh olarak cinsel degigsmeler ortaya ¢ikar. Bu
da kiz ve erkeklerde, fiziksel performans faktorlerinde ve antropometrik dlgiilerde artan

bir degisim olusturur. Ozellikle erkeklerde kas kitlesinde artislar goriiliir (20).
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Cizelge 4.2. Cocuk ve genglerde testosteron miktarindaki degisiklikler( 20 )

Yas Kizlar Erkekler

8-9 20 21-34
10-11 10-65 41-60
12-13 30-80 131-349
14-15 30-85 328-643

4.3.Psikolojik Gelisim

[lkogretim ¢agindaki ( 7-11, 11-14 yas ) ¢cocuklarin davranis ve tecriibe bigimleri
ile sporsal verim performanslari okul dncesi ¢ag ¢ocuklarindan farklidir.

Okulun ilk yillarindaki davrams “saf realizm” olarak tanimlanabilir. Saf kelimesi
burada nesneler arasindaki gerekli iliskilere fazla 6nem vermeden veya onlann
arasindaki diger anlamlan bulmaya ¢aligmadan tammsal, maddi ve somut dinyay:
tamimak ve 6grenmek i¢in gosterdigi zihinsel tutum olarak disiiniilmelidir.

Cocuk ortaokula geldiginde psikolojik 6zelliklerinin artan farklar1 gdzlenebilir.
Bu, tipik kisilik 6zelliklerinin devam eden olusum siireci, ile birlesir, saf gerceklige
brrakir. Cocuk uzun siiren belirli ¢aligmalar tizerinde dikkatini toplarken zorluk gekmez.
Zihinsel olarak faal duruma geger ve ilgi alanlaninda degisiklikler gosterir. Tamumsaldan
mantikli disiinceye dogru belirgin bir geciy vardir. Soyutlama seviyesi her gegen giin
artmaktadir.

Cocuklar duygusal olarak kendilerine giivenirler ve iyimserdirler. Temel tavirlan
hala pratik ve disa yoneliktir. Kaygisizhik ve agik fikirlilik ergenligin itk belirtileri ile
birlikte yerini tecriibeye daha duygusal ve psikolojik olarak degisken yamit vermeye
birakir.

Ergenligin ilk boliminde ( 11 ve 14 yas arasi ) bireysel gelismede 6nemli
degismeler gorilebilir. Biyolojik olgunlagyma meydana gelir. Cocugun zihinsel
kapasitesi, doga ve toplumu yoneten kanunlan daha iyi anlamasimi saglar. Ciinki
mantikli soyut dislince yapisi ortaokuldaki tammsal goriisle gelismis durumdadir.
Ogrenme caligma i¢in bilingli motive edilmis onemli ozellikler iceren zihinsel bir

faaliyet haline gelir, yaratici faaliyetler kapsamli hale gelir (13).



19

Ergenligin ilk yillarinda kizlar erkekler, kendilerinde bulunan iyi ve kotii kisilik
ozelliklerini ok iyi bilirler. Arkadas segerken kendilerine benzeyenleri segmeye dikkat
ederler. Kisilik &zelliklerinin bir insanin sosyal iligkilerinde ne kadar énemli oldugunu
bilerek, kendi kisilik 6zelliklerini iyilestirmeye ¢aligirlar (21).

Bu dénem ¢ocuklar, ( I. Ergenlik ¢ag1 ) bagimsiz olma ¢abalarnin 6gretmen, ana-
baba ve diger kisilerce engellenmesine kars1 yaptig1 tepkiler baslangigta vurup klrma,
kavga, sovme ve saldirganlik halinde gorulir (22).

Ergenligin II. doneminde ¢ocuk adeta yeni bir diinyaya girmis gibidir. Bu onun
kendi hayalindeki diinyadir. Bu ¢agda gerceklere gore degil kendi isteklerine gore
diistiniip, hayal eder. Cinsel bezler, ilk kez bu ¢agda salg: ¢ikarmaya baslar. Bu da

kisinin toplumsal davraniglar Gizerinde etkilidir (23).

4.4.Motorsal gelisim
8 ile 11 yas ve 11 ile 14 yaglart arasindaki ilkogretim yillarinda motorsal verimin

geligmesi hizlidir. Bu bilinen hareketlerin gelistirildi§i ve bagkalanimin yardimct
olmadan yeni hareketlerin 6grenildigi bir gelisme donemidir. Fiziksel verimin biitiin
gostergeleri en hizli artigin bu gelisme doneminde oldugunu gostermektedir. Esneklik
kaybolmaya baslar bu da ilerleyen yasla birlikte bu noktaya daha fazla 6nem verilmesi
gerektigini gosterir. Bu gelisme donemindeki gocuklar spora ok ilgi gosterirler.
Genellikle d6grenme ve gelismeye diiskinlik, faaliyetlerden zevk alma gdrevlerini
yerine getirme kaygisiz veya cesur davranslar, hareketleri 6grenirken yapilan uyanlan
daha cabuk dgrenme gibi tepkiler gosterirler (13).

Ergenligin ikinci déneminde, becerideki basar1 6nceki donemlere gore digliktiir.
Bu aerobik dayaniklilikta gézlemlenmeye baslanir. Anaerobik dayamklilik ¢aligmalan
icin yine bu yas grubu sakincalidir. Alaktik anaerobik gii¢ gelistirilebilir. 12 yagindan
sonra siirat gelisiminde uygun gabuk kuvvet antrenmanlaninin etkisi olmaya baslar.
Ancak hareketlilik yeteneginde bir bozulma gozlemlenebilir. Asinn esneklik ve
maksimal kuvvet ¢alismalarindan kaginilmalidir (24).

[Ikogretimin ilk ve son yillan arasinda performansin tiim gostergelerinde biytik
artiglar  gozlenir. Bu gostergelerin  en belirginleri, sirat, dayamkhilik ve

koordinasyondur.
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GENEL SPORTIF
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YA§

Sekil 4.3. Belirli Fiziksel Yeteneklerin yaslara ve cinsiyetlere 6zgi gelisimi (25)

Bilinen ve rahathikla gozlenebilen ozelliklerden birisi de antrene olmamig
¢ocuklanin bile yiiksek sayilabilen oksijen kullanim yetenegi, iyi bir dayamklilik
ozelligini yaratmaktadir. Yapilan gozlemler, 8-12 yaglarinda gocuklarin 60 ml/kg/dk
oksijen kullanim kapasitesine sahip olabildiklerini gostermigtir ki , bu deger yetiskin iyi
diizeydeki sporcularda gozlenebilmektedir.

Cocuk ve genglerde yasla birlikte kas kuvvetinde anlamli bir sekilde artma
meydana gelir.En biytk gelisme ergenlik ¢aginda gézlenir. 5 yasindan 30 yagina kadar
vitcut kas kiitlesi 7,7° den 8,5’ e gikarken, kas kuvveti 9° dan 14’ e gikar. 8 yaslarinda
kas, kiitle-viicut agirhginin %27’ sini meydana getirirken, kas kasilma kuvveti hala
disiiktiir. Bu konuda en hizli gelisme 12 yaslarinda baslar ve 15 yaginda kas, kiitle-
viicut agirhiginin %32° sini meydana getirir. Kas kiitlede %9’luk bir artiy meydana
gelmistir. Bunu izleyen 2-3 y1l igerisindeki artig %11 civaninda olur.

Cocuk ve genglerin kaldirabildikleri agirlik agisindan yapilan gozlemlerde, 8-9
yaglarinda gocuklar, ortalama olarak kendi viicut agirlhiklannin 1/3° Gni tek kolla

kaldirip bir kag¢ adim atabilirken, bu deger 12-13 yasinda iki katina, 16 yaginda gencin
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viicut agirhina yikselmistic. Bu nedenle kas kiitle, kuvvet, gi¢ ve sirate dayal:
sporlarda gelisim yasa bagh olarak yavas olmaktadir. Bu tiir sporlarda gocuklan
gereginden fazla zorlayarak erken bagan saglama egilimi, ¢ocugun normal biyime ve
gelismesini etkileyebilecek ve sagligim tehlikeye atacaktir.

Siirat 6zelligi, kisinin anaerobik kapasitesine, kas kuvvetine, reaksiyon zamanina
ve koordinasyonuna baglidir. Bu nedenle, bu noktalarin olgunlagma ile dogrudan ilgileri
olmasi, siiratin de ilerleyen yasla gelismesine neden olmaktadir. En yiiksek degerler,
normal olarak 20-30 yaslar1 arasinda elde edilmektedir.

Dayaniklilik ¢ocuklarda ¢ok erken yaslarda gozlenebilen bir ozelliktir. Ancak
performans, dolagim sistemi Ozelliklerinden dolayr yetiskinlerdeki kadar degildir.
Cocuklarin, “steady state” dedi8imiz oksijen borcunun meydana gelmedigi ve sinir
sisteminin herhangi bir stres altinda bulunmadig1 ortamda uzun stireli bir dayanklilik
gosterdikleri kolaylikla gozlenebilen bir noktadir. Ozellikle, gocuklarin iyi motive
olduklan ve ¢alisma siddetinin degisiklik gosterdigi kosma, sigrama ve tirmanma gibi
oyunlarda hi¢ ara vermeden caligabildikleri gdzlenmistir. Bu g¢alisma tempolarina

yetiskin sporcularin bile dayanamadiklari, yapilan gozlemlerden anlagimigtir (26).

4.5. 9-11 yas grubu ¢ocuklarin gelisim 6zellikleri, hareket egitimlerinin icerigi
ve ongoriilen etkinlikler

4.5.1 Fiziksel gelisim ozellikleri
9-11 yas grubu gocuklann fiziksel gelisim ozellikleri asagida maddeler halinde

Ozetlenmistir: (12).

1. Kassal gelisim, kemik gelisiminin gerisindedir.

2. Ergenlige dogru belirgin bir gelisim baslar. Bu her ¢ocukta farklilik gosterir.

3. Cinsler aras1 farkhliklar goriiliir. Kizlar genellikle erkeklerden daha uzun
boyludurlar. Miicadele sporlan ve cimnastik hareketleri kizlarin en ¢ok hoslandiklari
aktivitelerdir.

4. Koordinasyon gelismeye devam etmektedir. Temel hareket teknikleri otomatik
hale gelmig ve reaksiyon zamam daha iyi geligmistir.

5. Motorsal dzellikler, kizlarda erkeklerden daha fazla geligmis olabilir.
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6. Goriiniige 6nem verirler. Yiyeceklere karsi istekleri artar. Ancak dengeli
beslenmeyi pek umursamazlar.
7. Cok az sayida da olsa, kizlar adet gbrmeye baslayabilirler.

8. Yorulduklarinin farkina varamazlar (27).

4.5.2. Fiziksel gelisim icin 6ngoriilen hareket egitimi
9-11 yas grubu ¢ocuklarin hareket egitimi asagida maddeler halinde 6zetlenmistir:

(12).

1- Aktivite sirasinda yorgunlugu ve bitkinligi en alt diizeyde tutmak igin, kalp-
solunum sistemlerini ve gelisimini saglayan aktivitelere yeterince yer verilmelidir. Bu
arada yiiklenme-dinlenme iligkisi iyi kurulmaldir.

2- Smufta veya salonda kiz-erkek karigik yapilabilen, aktivitelere ve miicadele
spor tekniklerini gelistiren egitsel oyunlara yer verilmelidir. Agiri yiiklenmelerden
kaynaklanan yorgunluklar sakatlanmalara neden olabileceginden dikkatli davranilmali
dir.

3- Viicudun hareket mekanigi hakkinda bilgiler verilmeli, yorgunlugun nedenleri,
beslenmenin boy ve kiloya etkileri agiklanmalidir.

4- Beslenme-hareket etme-enerji harcama-dinlenme kavramlan ¢ocuklara iyi
kavratilmali, dengeli bir bedensel ve psikolojik sagligin 6nemi agiklanmalidir. .

5- Kendilerini ol¢iip degerlendirebilecekleri aktivitelere yer verilmeli ve

gelismeleri testlerle saptayip farklihklar: gérmeleri saglanmalidir .

4.6. 12-14 Yas grubu ergenlerin gelisim ozellikleri spor egitimlerinin icerigi
ve ongoriilen etkinlikler

4.6.1. Fiziksel gelisim ozellikleri

12 -14 yag grubu ergenlerin fiziksel gelisim 6zellikleri asagida 6zetlenmistir: (12).

1- Boy bilyiimesi ve beden gelisimi hizidir. Kizlarda ikinci cinsel gelisim
baglamstir.

2- Kassal gelisimin boy uzamasiyla orantisiz olmast ve geride kalmast zaman
zaman koordinasyonda yetersizliklere ve beceriksiz hareketlere neden olabilir.

3- Viicudun baz1 bélgelerinde durus bozukluklar1 gozlenebilir.
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4- Bityime hizli ve orantisizdir, Kol ve bacak kemiklerinin uzamast hizhdir.
Bedensel gelisim, sinirsel gelisimin gerisindedir.
5- Motorsal beceri ogrenimi artarak devam eder. Bu artig g¢ocukluk
donemindekinden yavas yetiskinlik déneminden hizl1 bir seyir gosterir.
6- Genelde cinsel kimliklerinde olgunluga erigmislerdir.
7- Kizlarn gelisimleri 1,5 veya 2 sene erkeklerden 6ndedir.
8- Omuzlar genisler, sivilceler olabilir.

9- Erkeklerde ses kalinlagsmas: baglar ve kizlardan daha kuvvetlidirler.

4.6.2. Fiziksel gelisim icin 6ngoriilen spor egitimi kapsam

12-14 yas grubu ¢ocuklardaki spor egitimi asagida maddeler halinde
Ozetlenmistir: (12)

1- Teknik ve koordinasyon gelistirici hareket deneyimlerini kazanmaya ihtiyag
duyarlar.

2- Zor ve fazla glic harcamayi gerektiren hareketler arasina dinlenmeler
konmalidir. Erkekler kendilerine fazla yiiklenmemeleri konusunda uyariimalidirlar,

3- Beceri ve cesaret gelistiren bireysel ve takim oyunlarina yer verilmelidir.

4- Kondisyon, bireysel beceri ve esnekligi gelistiren hareketlere yer verilmelidir.

5- Dayamklilik gelistiren aktiviteler arasinda dinlenmelere sik sik yer verilmelidir.

6- Cok cesitli spor faaliyetlerine katilim saglanmahdir.

7- Yarismadan ¢ok katilimci olma 6n planda tutulmahdir.

8- Yas ve seviyelerine uygun, yarislar diizenlenmelidir.

9- Viicut degisikliginin normal olduguna iligkin bilgilendirmenin yaminda kizlara

mensturasyon hakkinda bilgi ve sanc1 giderici egzersizlere de yer verilmelidir



24

5. MOTORSAL KONDISYONEL OZELLIKLERIN GELiSiMi

“Her saglikli insan hareket edebilme yetenegine sahiptir. Fakat bu yetenegi
gelistirilebilme olgiist farkhdir. Bu gelisimin 6lgiisiini belirleyen kisinin sensomotonk
yapisinin kalitesidir. Sporsal verimin gelisimi ise, yapisal faktorler kadar bunlarin
egitiminin miimkiin oldugunca erken yaslarda ve amaca uygun yapilmasina baglidir. Bu

nedenle neyin, ne zaman yapilacaginin bilinmesi gerekir” (28).

5.1. Motorsal Kondisyonel Ozelliklerin Gelisiminde Duyarh Dénemler
Uzun siireli spor egitim siirecinin akigi, biiyitk 6lgiide organizmanin biyolojik

gelisimine uymak zorundadir. Insamn ontogenetik gelisimi, biyolojik faktorler altinda
gerceklesir. Bedensel gelisim, belirli ilkelere wuyarak donemler halinde
gerceklesmektedir. Fakat bu gelisime gevresel faktorler de etkili olmaktadir. Asagidaki

¢izelgede motorsal kondisyonel yeteneklerin gelismeye duyarl donemleri gosterilmigtir.

Cizelge 5.1 Hareket 6zelliklerinin gelisimindeki duyarl: donemler (28)

Erkekler Bayanliar
Yaglar (yil) afa[s]e|7]8]owo]n]i2[13[1s]1s[16] 1734 s e[ 7[ 8] o [1o]11]12]13]1a]1s]18]47

Ozelitkler

1. Slrat

2. Kas kuvveti
3. Gabuk kuvvet
4. Dayanikhiik

S. Hareket
genighgi

Orta [ ] pasik

Kondisyonel motorsal 6zelliklerin gelisiminde yas donemleri, ¢izelge(5.1)" de
agikga gorilmektedir. Erkek g¢ocuk ve genglerde motorsal ozelliklerin en yiiksek artig
gosterdigi yillar 4-6-8-13 ve 14 yaslar oldugu goérilmektedir. Bunun yaninda 9-11-15
yaglarinda az, 3-5-7-12-17 yaslarinda ise hi¢ geliyme olmadig: goriilmektedir. Motorsal



25

ozelliklerde ( siirat hari¢ ) en duyarli donemler 13 ve 14 yaslart arasinda gorilmektedir.
Diger yandan siiratte maksimum artig 4 ve 10 yaslarda, erkeklerde bir miktarda da 6 ve
8. yaslarda gorilmektedir. Farkli bir konu da, siiratin 10 yasindan sonra herhangi bir
duyarli devreye girmemesidir.

Erkeklerdeki kas kuvvetindeki en biiyiik artis 6-8-13 ve 14 yaslarda, diisiik olarak
da 3. ve 9. yaslarda gorilmektedir. Cabuk kuvvet yetenegi, biiyiik olgiide kas kuvveti
gelisimi ile ayn1 dinamigi gostermektedir.

Dayaniklilik yoniinden ise, en hassas yas devreleri 4. yasta ve 13. yastan sonraya
rastlar. Agtkgas: erkeklerde 14. ve 15. yaslardir.

Eklemlerin hareket genisligi yoniinden duyarli dénem erkek ¢ocuklarda 4.ve 8.
yaslardir. Daha diigiik yine de etkili artig 6.9.13. ve 14. yaslarda meydana gelmektedir.

Cocuk ve genglerin ontogenetik gelismelerinde motorsal 6zellikleri degisik hassas
devreler sergilemektedir. Yiksek artig gosteren yas ve yas devreleri, daha disiik artigh
devreler takip eder. Motorsal 6zelliklerin hizli gelisim devresinin kronolojik sinirlan,
hemen hemen bitin gocukluk ve genglik ¢aginda erkeklerde daha genistir. Bayanlarda
ise bu devre, 13. ve 14 yaslarda sona ermektedir. Uzun yillar yapilan arastirmalar
gosteriyor ki, uygun egitim sistemlerini duyarh yag devrelerinde uygulamak az duyarl
yas devrelerinde uygulamaktan daha etkili olmaktadir.

Saglikli bir kisi dogdugu andan itibaren bir kondisyonel 6zellikler potansiyeline
sahiptir. Bu potansiyeli yasamini siirdiirecek ve islevsellik kazandiracak bir diizeye
getirinceye kadar gelistirir. Sportif veriminin normalin izerinde gelistirebilmesi i¢in
belli kosullar gereklidir. Bu gelisim, ancak fiziksel yiiklenme uyaranlarinin yaratilmasi
ve buna bagh olarak organizmanin gésterdigi uyum reaksiyonlarinin ortaya ¢tkmasiyla
saglanabilir. Ciinki bu 6zelliklerin gelistirilmesinde, organik yapi ile iglevi arasindaki
doga yasalarina bagh iliskiler gegerlidir.

Genelde motorsal ozellikler dort 63e olarak ele alinir. Bu anlayig kondisyonu daha
anlagilir diizeye getirmeye ¢alisan, yapay bir anlayis olarak anlasiimalidir. Insanmin
motorsal Ozellikleri, kondisyonel diizeyinin tamaminin, diger bir deyisle her bir
ozelliginin gelismislik diizeyinin toplamlarinin bir sonucudur (28).

Bu agiklamalardan sonra motorsal 6zelliklerden dort 6geyi ele alip hangi yas

grubunda hangi 6genin daha kuvvetli gelistigini daha detayli gorelim.
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5.2. Dayamikhihk Ozelliginin Gelisimi ve Egitimi
Dayaniklthik, uzun siire devam eden sportif yiiklenmelerde yorgunluga karsi

koyabilme yetenegidir(29).

Weineck’ e gore ise dayamiklilik, sporcunun psiko-fiziki yorgunluga karst direng
yetenegidir (20).

Dayanikhilig1 arttirmak, kalp ve kan dolasimi sisteminde, adale ve sinir
sisteminde, optimal bir degisiklik yaratmakla meydana gelir (29).

Dayanikhilik, Zyklik karakterli hareketlerle gelistirilip hafif gerginlikte yapilir ve
sinir sistemini aktif olarak mesgul etmez. Ciinkii yorgunluk arttik¢a isgiicii azalir.
Organize edilen oyunlar heyecan verici bir hava igerisinde yapilmalidir (30).

Dayaniklilik, aerob ve anaerob metabolizmanin yeterliliine dayanir. Kapasitesi,
oncelikle kassal ve kardio-respirator parametrelerin ulastigi degerler ile simirhdir.
Schmuckler/Hollmann ve Ulmer’ e goére, aerob kapasitenin 10 yagina kadar, antrenmana
elverisli olmast s6z konusu degildir. Aerob kapasitenin antrenmana elverisli olmas:
ancak kalp hacminin ve buna bagl olarak da atig volumu artmasiyla ortaya ¢ikmaktadir.
Bu degismeler ise 13 ile 16 yaslan arasinda, yani ergenlikle birlikte gerceklesmektedir.
Buna karsin Gurtler/Gartner, dayaniklilik 6zelliginin antrene edilebilirligini 8 yagindaki
¢ocuklarda bile kamtlamigtir. Bu inangtaki dier aragtirmacilara gore, yasinin getirdigi
ozelliklere ragmen cocuk ve gengler, prensipte dayaniklilik antrenmanlarina uyum
konusunda yetiskinlerden geri degildirler. Cocuklarin, interval dayamkhlik
antrenmamna elverigli olmamakla beraber, aerob olarak yiiklenilebilir oldugu
soylenmektedir. Buna kargilik ergenlik ¢aginda, antrenmana daha elverigli duruma
erigtikleri kabul edilmektedir (28).

Cocugun organizmasi, dayamklilik yiklenmelerine agagidaki bi¢imde tepki
gosterir (28).

e Kalp kasimin bityiimesi ve bunun sonucunda kalp veriminde etkinligin artmast,

e Kilcal damar sayisinda ve ¢apindaki biiyime sonunda kapiller kapasitede
saglanan biiyiime

e Maksimal oksijen alma yeteneginde goriilen geligim,
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e Kalp dolagim faaliyetinin ekonomik hale gelmesi ve ayrica dinlenmedeki nabiz

frekansinda disme, diizenli ger¢eklesen kan dagilimi, nabiz atis hacminin artmasi.

5.2.1.Dayaniklihik 6zelliginin gelisimi

5.2.1.1.1 ve 1l. okul cocugu caginda davamkhilik 6zelliginin gelisimi

Okul ¢aginin baglamas: ile birlikte kaslarda daha i1yi bir yapilanma meydana gelir.
Kas sistemi kuvvetlenir, siiratlenir ve viicut agirligt igindeki kas kiitlesi orant artig
gosterir. Ote yandan maksimal oksijen nabzi, yiiklenmeler sirasinda dinlenme durumuna
oranla belirgin olgiide artis kaydeder. Geligkin bir dayamklilik yetenegi igin bitiin
kosullar bu yastan itibaren uygun hale gelmektedir. Ozellikle I. okul ¢ocugu caginda
bulunan ¢ocuklar olgunlagmadan &tiirti iyi dayaniklilik yeteneklerine sahiptir.

Yapilan bir dizi arastirmanin sonuglari bize gostermektedir ki, gocuklar 6
yagindan 10 yagina kadar oksijen alimi1 konusunda devamli bir arti§ yasamaktadirlar. Bu
donemi takip eden c¢agda, yani II. okul gocugu ¢aginda, oksijen aliminda bir azalma
gergeklesmektedir. Ergenligin baslamas: ile birlikte erkeklerde, oksijen aliminda tekrar
belirgin artislar ortaya ¢ikmaktadir. Antrenman yapan ¢ocuklar I. ve II. okul gocugu
¢aglan siiresince antrenman yapmayanlarla karsilagtinldiklarinda, antrenman nedeniyle
verim artiglar1 goriilmektedir. Dayanmiklilik gelisiminde asirt ya da yetersiz yiiklenme
durumuna diismemek i¢in kigisel farkhiliklara goére yiiklenme prensibi géz oniinde
bulundurulur.

Erkek ve kizlarnin dayamklilik yetenegi 12 yasa kadar maksimal ve submaksimal
yiiklenmelerde aym oranda artig gosterir. Bu arada 10 ile 12 yaslan arasinda iki cinste
de goriilen artigin bir 6nemi yoktur. 12 ile 14 yaslan arasinda erkeklerin verimliligi
belirgin bir bicimde artmaktadir. Olgunlasmaya bagli olarak cinsiyete 6zgii verim
farkhilagmalan ortaya ¢ikar. 12 yagina kadar hem erkekler hem de kizlar aym verimi
gosterecek sekilde dayaniklhilik antrenmanina elverislidirler. Ancak bu dénemden sonra

antrenmana elverislilik konusunda da cinsiyete 6zgi farkliliklar dogmaktadir (28).
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5.2.1.2.Ergenlik doneminde dayamkhlik veteneginin gelisimi

Bu donemde, ( 13-15 yas arast ) atis volumu ve kalp hacminde, ani bir artis
belirmistir. Erkek ve kizlann dayamiklihk yetenegi, 12 yasa kadar maksimal ve
submaksimal yiiklenmelerde aymi oranda artis gosterir. 12 ile 14 yaslan arasinda

erkeklerin verimliligi belirgin bir bigimde artmaktadir (28).

5.2.2.Dayamikhilik 6zelliginin egitimi
Okul ¢ag1 ¢ocuklarinda dayamiklilik antrenmani, zaman zaman akict kosu, zaman

zaman yuriiylise dayanan yiiklenme yogunluklariyla planlanmalidir. Caligmalar bazen
pistte bazen kirsal alanda, ¢ogu kez de oyun alanlarinda yapimalidir. Oyun
karakterindeki ¢aligmalar, fizyolojik oldugu kadar pedagojik ve psikolojik yonden de
yararli olmaldir.

Calismalarda ¢ocuklardaki yorgunluk durumuna dikkat edilmeli, yorgunluk
hissedildiginde ¢aligmalar yarida birakilmalidir. Ayrica kosu uzunlugu higbir zaman
3000 m’ yi gegmemelidir.

Ergenlik doneminde de, yogun hareket alistirmalan, dayamkliligi gelistirici
oyunlar ve misabaka formundaki yiklenmelerle genel dayaniklilik gelistirilmelidir. Bu
donemde egitime basladiktan sonra ilk iki yil devaml yiiklenme yontemi uygulanmals,

ikinci yildan itibaren yaygin interval ¢aligmalar yapilmalidir (28).

5.2.3. Cocuklar i¢in dayamiklilik antrenmanlar konusunda oneriler
Onerileri maddeler halinde s6yle 6zetleyebiliriz: (28)

I- Cocuk ve genglik donemindeki dayaniklilik antrenmanlann herseyden once
aerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik olmalidir.

2- Test mesafeleri agint zorlayict olmamalidir. Okul 6ncesi ve 1. okul gocugu
¢aginda secilen mesafe 600 m’ yi, II. okul ¢gocugu ¢aginda ise 1200 m’ yi gegmemelidir.

3- Cocuk antrenmanlanindaki temel yontemler, baglangigta kigiik oyun
formlarindaki galigmalar iken, daha sonra devamli yiiklenme yontemi, tempo degistirme
yontemi ve yaygin interval yontemidir. Bunlarin birlegmesiyle yapilan kombine bir

antrenman, en etkili yontemdir.



4- Dayanikhilik antrenmaninin temel kurali olarak, genis kapsamli anaerob esigin
altindaki bir diizeyde yiiklenmeler gergeklestirilirse, aerob uyum reaksiyonunun iyi bir
sekilde ortaya ¢iktig1 sdylenebilir.

5- Oyleyse bir dayaniklilik antrenman: siiresince en az 15 ile 30 dk. aerob esik
bolgesinde ylklenme yapilmalidir. Bu yiizden dayaniklilifa antrene olan gocuk ve
genglerin anaerob esik degerlerinin belirlenmesi iyi olur. Bu kontrol “Conconi-Testi” ile
kolaylikla yapilabilir.

6- Aerob yiiklenme konusunda, 8 yasindan itibaren erkekler ve kizlar ¢ok elverisli
duruma gelirler. Gengler ve yetiskinlerle ayni uyum reaksiyonlarini gosterirler. Aerob
verim yetenegi kizlarda 12-13 yaslarinda, erkeklerde 13-14 yaslarinda en iyi sekilde
antrene edilebilir.

7- Dayaniklilik kontrolii i¢in en az 4 hafta, normalde ise 6 haftalik bir siirenin
antrenmanla gegmesi gerekir. Baslangigta Sdk. sonralari ise 10 dk da kat edilen
mesafenin 6l¢iimu seklinde bir test uygulanmahidir,

8- Dayamklilik ¢aligmalarinda ¢ocuklar, cogu kez hizhi bir baslangig temposuyla
kogsmaya egilim gosterirler. Bu konuda kendileri uyarilarak temponun kontroli

saglanmalidir .

5.3.Kuvvet Ozelliginin Gelisimi ve Egitimi
Kuvvet, bir kas ve kas grubunun uygulayabilecegi maksimal kuvvet anlamina

gelmektedir. Bir kas enine kesit alaninin genigligi oraninda giiglidiir.

“ Hollmann’ a gére kuvvet, bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya
da diren¢ kargisinda belirli bir dlgiide dayanabilme yetenegidir. Basit ancak genig bir
tamm: Meusel yapmustir. Bu tamimin avantaji spor uygulamalanm direkt olarak
kapsamasidir. Buna gére, kuvvet insanin temel 6zelligidir, bunun yardimiyla bir kiitleyi
hareket ettirir. Bir direnci asar ya da ona var giiciiyle kars: koyar” (31).

Sportif verimin ¢nemli bir Ozelligi, kuvvet ozelligindeki artiga bagh olarak
gelismesidir. Bir ¢ok arastirmact bu belirlemeye dayanarak, sportif basariy: arttirmak
igin gocuk ve genglerde kuvvet galigmalarina yer vermenin geregini savunur. Buna
karsihk; “ gocuk ve genglik yillaninda kemik yapisinda yeterince kalsiyum olmadig:

i¢in, kemikler ve eklemler esnektir, bask1 ve bitkkmelere kars: direngsizdir, bu bakimdan



kuvvet ¢aligmast dogru olmaz™ diyenlerde vardir. Ik goristi savunanlara gore, birgok
cocuk ve geng biiyliime ¢aginda iskelet ve kas sistemlerine yeterli gelistirici uyaranlar

uygulayamadig: i¢in kendi verimlilik potansiyeline ulagamamislardir (27).

5.3.1. Kuvvet dzelliginin gelisimi
*“ Hettinger’ e gore 11 yasindan itibaren, Martin’ e gore ise 10 yaslarindan itibaren

cinsiyet farklarinin gérilmeye baslamasiyla hizlanan kuvvet gelisimi, 13-14 yaslarinda
buyiik bir gelisim oranina erisir. Ancak bir ¢ok arastirmact 10 yasina kadar da kuvvet
gelisimini ortaya koymustur. Bununla birlikte on yas éncesi dénemde kas kitlesinde bir
artig olmadig1 yine belirtiimektedir” (28).

Maksimal kuvvette, ¢cabuk kuvvette ve kuvvette devamlilikta yasa bagh olarak
farkli donemlerde farkl gelismeler gorilir.

Asagida kuvvet tirlerinin geligimi detayh olarak incelenmigtir.

5.3.1.1.Maksimal kuvvet gelisimi
Maksimal kuvvet, kaslarin kasilmasiyla elde edilen en buyiik kuvvettir (32).

Okul ¢agindaki erkeklerde bu kuvvet tiiriinde t¢ basamakli bir gelisim s6z
konusudur (Bak. Sek.5.1). Ik 6nce dik olmayan bir artis ( I. okul ¢agt), sonra dik bir
arug (II. okul ¢ocugu ¢ag: )en sonunda da yatay bir egri ¢izer. Cogu kez geng erkekler
kol ve bacaklarda maksimal kuvvet gelisimiﬁde en biiylik degerlere 18 yasinda erigirler.

“ Hettinger’ e gore maksimal kuvvette gelisim 35 yaslarina dogru son bulur. 10-
13 yaglarinda gelisim, 6nceki doneme gére daha az olurken 13-14 yaslarinda yeniden
bir hiz kazanir. Bu gelisim hormonal diizeye bagl olmakla birlikte, antrenmanla geligen

hipertrofide bu gelisim de etkindir” (28).
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Sekil 5.1. Okul ¢aginda dinamik ve statik maksimal kuvvet gelisimi (28).

5.3.1.2.Cabuk kuvvetin gelisimi
Cabuk kuvvet, kaslarin en gabuk kasiimalaniyla ortaya ¢tkan ve bir direnci yenen

kuvvettir (32).
Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ile paralel gelismez. Cabuk kuvvet kendi

igerisinde bile tirlerine gore farkli gelisim egilimi gosterir. Omegin atma ve firlatma
kuvvetlerinin gelisim trendi es zamanh degildir. Buna karsilik, maksimal kuvvetle, itme
( gille atma ) kuvveti uyumlu bir gelisim gosterir. Atma kuvveti de ii¢ basamakh
gelisim gosterir. Erkeklerde bu kuvvetin gelisimi uzun sire devam eder. Firlatma
kuvveti, erkek ¢ocuklarda basamakh gelismez. Cocukluk ve genglik dénemi stiresince
diizgiin dogrusal bir geligim gosterirken kizlarda tamamen farkl: bir gelisim gosterir. Bu
kuvvet geligimi 14-15 yaslarinda sonlanir.

Cocukluk yaslarinda sprint kuvvetinin gelisimini belirleyen (i¢ etken vardir.

o Ekstremitelerin biiylimesi,

¢ Kaslarn gelisimi,



o Adim frekansinin artmasi ( amaca uygun hale gelmesi )

Ekstrimitelerin ve kaslarin gelisimi ilerki yillarda performansin temelini
olustururken, adim frekansindaki artis, 1. okul dénemi sonunda en yiksek degerine
ulagir. Bundan sonra amaca uygun antrenmanla gelistirilebilir.

Yatay ve dikey sigrama kuvvetlerinin gelisimi tipik bir benzerlik gosterir. Okul
cagimmin basindan itibaren diizenli bir gelisim baslar. II. okul ¢aginin baglarinda
erkeklerde zirvede bir diisiis baslar. Sigrama kuvvetinde sprint ve firlatma kuvvetinin
aksine, maksimal kuvvetle ve itme kuvvetiyle uyumlu bir gelisim gorilir. Belki de boy
artigindaki ilk sigramali artiga bagli olarak yatay sigrama kuvvetindeki dizlik, dikey

sigramaya oranla daha belirgin haldedir (28).

5.3.1.3.Kuvvette devamhligin gelisimi
Devamli ve bir ¢ok kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga kars:

koyabilme yetisidir (14).

Kuvvette devamitlik yeteneginin gelisimi biiyik 6l¢iide uygulanan yiike baglidir.
Kullanilan ek dis yiiklerin yiiksek olmasi maksimal kuvveti 6n plana ¢ikarr.

Cabuk kuvvette devamlilik (mekik testi) tiim ¢ocukluk stiresince pozitif olarak
gelismektedir. Test sonuglan ( 6r: 15 sn. deki performans ) kiz ve erkek ¢ocuklarda esit
Oigiide artig gostermektedir. 10 yasindan sonra erkek cocuklann ¢ok az astinlik
sagladig dikkati gekmektedir (28).

¢ Kann kasianntn ve

cabuk kuvvelle devamihgi e O

Tekrar sayisi/ 15 sn

R e —— +—s Vil
Yas

Sekil.5.2. Kalga biikiiciileri ve kann kaslarinin kuvvette devamlilik gelisimi (28)
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5.3.2.Kuvvet dzelliginin egitimi
Cocuklar kuvvet antrenmanlarinda ya kendi viicut agirliklarimi kullanmali, yada

¢ok az ek agirlik kullanarak kas gruplarimi kuvvetlendirmelidirler. Antrenman igerigine
ek olarak, barda kendini ¢ekme, bar ya da paralelde dayanma, amut, ginav, sigrama
serileri ilave edilir. Yine bu dénemde karin ve sirt kaslarim kuvvetlendirmek dnemlidir.

Bu dénemin sonuna dogru erken gelismis erkek ¢ocuklari I. ergenlik donemine
girer. Bu hizli biiylime dénemi kuvvette devamliligin artti), ¢abuk kuvvet gelisiminin
ve maksimal kuvvetin belirginlesmeye basgladigi donem olarak kabul edilir. Bununla
birlikte eklemlere ve ozellikle omurgaya zarar verecek alistirmalarin uygulamsinda
profilaktik 6nlemlerin alinmasi gerekir.

Bu agiklamalarin altinda kuvvette devamlilik dairesel ¢aligmalarla gelistirilebilir.
Calismadan oOnce c¢ocugun yapabilecegi hareketlerin en yiksek degeri alinmali ve
degisik yiiklenmeler uygulanmalidir. Caligsmalara en yitksek deger sayisinin %50’ si ile
baglanabilir. Sonra giderek tekrar sayisi arttirilabilir. Yeni istasyonlar programa almip,
antrenmanin etkinligi yiksek tutulmalidir.

Cabuk kuvvet antrenmanlarinda daha ¢ok genel aligtirmalar uygulanirken, 6zel
kuvvet calismalarinda yiiklenme siddeti arttinlarak, ¢ocuun maksimal kuvvet
antrenmani yapabilmesine hazirlik yapilir. Diizey kontrolleriyle gelisme ¢ocuga

gosterilerek daha istekli galigmas: saglanmalidir (28).

5.3.3.Cocuk ve genclerde kuvvet antrenmant i¢in oneriler
Oneriler kisaca asagida maddeler halinde dzetlenmistir (28)

e Cocuklar icin kuvvet galigma programlari, bu ozelligin geligimini saglamakla
birlikte, kemik saglig1, genel esneklik ve motor becerilerin korunmasi ve gelistirilmesini
de amaglamalidir. Ayrica bu galigmalarda ¢ocugun sosyal gelisimi de goz Ontinde
bulundurulmalidir. Cocuklar igin iyi yapilmus bir kuvvet ¢aligmas: 30-60 dk. arasinda ve
haftada 3 kez olmalidir.

o Kuvvet caligmalarina baslamadan o6nce, her turli sportif egitime baglamadan

once oldugu gibi ¢ocuklar saglik kontroliinden gecirilmelidir.
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¢ Geligmekte olan bir orga;xizma i¢in dinamik antrenman uygun diigmektedir.
izometrik calismalara hemen hemen hig yer verilmemelidir. Kuvvet calismalan esneklik
¢alismalariyla takviye edilmelidir.

¢ (Caligma oncesi iyi bir 1sinma ve 6n yitklenme yaptiriimalidir.

e Ergenlik donemiyle birlikte maksimal kuvvet, gabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik egitimine yonelik birbirinden farkli antrenman bigimleri uygulanmaya
devam edilmelidir.

e Yiiklenmeler sistematik olarak arttirilmalidir.

e II. ergenlik déneminde kuvvet antrenmani, spor dalina 6zgii yontemlere uygun
olarak yapilmalidir.

o Maksimal kuvvet antrenmanlari Oncelikle maksimal ve submaksimal
agirliklarla, hipertrofinin saglanmasini amaglamalidir.

e Halter ¢alismalarina, kaldirma tekniklerini 6greterek baslanmalidir .

5.4. Siirat Ozelliginin Gelisimi ve Egitimi

“ Sporda siirat, insanin motorik aksiyonlarini en kisa zaman diliminde, en yogun
bigimde uygulamasi anlamina gelir” (28).

“Baz1 aragtirmacilar ise sirati; “Gundlach, “en biyik hizla ilerleyebilme yetisi”,
Zaciorskij, “motorik bir aksiyonu mevcut bir ortamda en kisa stre icerisinde
tamamlayabilme yetisi”, Grosser ise, “bir uyaran, sonucu en kisa zamanda reaksiyon
gosterebilme yetisi” olarak ifade etmiglerdir” (13).

Sirat yetenegi bir ¢ok spor tliriinde sporsal verimliligi belirleyen 6nemli bir
motorsal 6zellik oldugu i¢in miimkiin oldugunca erken yaslardan itibaren amaca yonelik
olarak egitilmesi gerekir.

Cocuklarda hareket siiratliligi antrenmani igin gok elverisli on sartlar vardir. 9-11
yasglar arasindaki siirat ¢aligmalarinda, hareket frekans: 6n planda tutulmalidir. 12
yagindan sonra siirat gelijiminde, uygun ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin da etkisi
olmaya baglar. Yapilan bir aragtirmada; 8-11 yaslan arasinda, frekanstaki gelismeden

dolayt maksimal siiratteki gelisme, 1.16m/sn olarak saptanmgtir. 11-14 yaslart arasinda
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ise artan kuvvette ve buna bagl gelisen adim uzunluguna paralel, maksimal siratte
0,51m/sn.’lik bir gelisme belirlenmisgtir (33).

Stirat yeteneginin erken yaslardan itibaren egitilmeye baslamasinda baz1 giiglikler
vardir. Bunlardan bazilar, (28)

e Psikolojik hazir olabilmek

e Siirat egitimiyle aym1 zamanda baglamasi gereken sportif tekniklerin egitimi ve
bunun 6n sart1 olan koordinatif egitimin de devreye girmis olmast,

o Siirat c¢alismalan ¢abuk yorgunluga sebep oldugundan diger kondisyonel
ozelliklerin ( gabuk kuvvet, hareket genisligi, dayaniklihk) gelismisligini g6z 6niinde

bulundurmak gerekir

Cizelge 5.2. 8-15 yaslan arasinda siirat 6zelliklerinin egitimi (16).

8-11 Yaslan 12-15 Yaslan

- Hareket Frekansi

Yasa Bagli Gelisme |- Reaksiyon siirati
Kuvvet
Kosu Hizindaki Egitim{+ 1.16 m/sn +0.52 m/sn
Bagli Gelisme
Antrenman Igin Hareket frekans: arttirmayajKoordinasyon antrenmani
Cikanlan Sonuglar  lyonelik aligirmalar; ile birlikte yasa uygun

koordinasyon antrenmani | kuvvet ¢alismalanna 6nem verilir

S5.4.1. Siirat 6zelliginin gelisimi

5.4.1.1. L. ve IL. okul cagi cocugunda siirat dzelliginin gelisimi
Okul ¢ag: oncesinde diigiik olan siirat gelisimi bu donemden baglayarak 13 yasina

dek ¢ok hizh bir artis gosterir. Iyi bir reaksiyon siiratinden, ancak 9-10 yaslaninda s6z
edilebilir. Latent siiresi, 6-7 yasindaki ¢ocuklarda 0.50 ile 0.60 sn. iken 10
yasindakilerde ise 0.25 ile 0.40 sn. kadar diger. II. okul ¢aginda ise reaksiyon siirati,
hemen hemen yetiskinlerin degerine ulagir. Hareket hz1 da siirekli olarak artig gosterir.

Hareket frekansi daha 12 yagindaki ¢ocuklarda en yiiksek degerine ulagsmaktadir. Daha
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sonra hareket frekansinda bir gerileme olur. 11-12 ile 14 yaslari arasinda aksiyon stirati,
reaksiyon sirati ve kompleks hareketlerde temel sirat, yiiksek artig oranlan

kaydetmektedir(28).

5.4.1.2. Ergenlik doneminde siirat 6zelliginin gelisimi
Stirat 6zellikleri, sinirsel siireglerin gosterdigi hareketlilige baghdir. Bu

hareketlilik, ergenlik doneminde en (st seviyeye ulasir ve gelisimini tamamlar.

“Kisa mesafelerdeki sprint siireleri tizerine yapilan arastirmalar, aksiyon siratinin
olgunlagmaya bagl olarak erkek ve kizlarda ergenlik dénemine kadar aymi geligsmeyi
gosterdigini ve performans farklarinin neredeyse hi¢ ortaya ¢ikmadigini gostermektedir.
Bununla beraber siirat basarisi erkeklerde artmaya devam ettigi halde, kizlarda
ergenlikle birlikte durmaktadir” (28).

5.4.2.Siirat ozelliginin egitimi
I. okul ¢ocugu caginda sirat yetenegi Ozellikle kiiciik oyunlarla gelistirilir. Bu

yastaki egitimimizin amaci, reaksiyon strati, lokomotor (yer degistirme) sirati ve
ivmelenme yeteneginin geligtirilmesini saglamak olmalidir. Bu dénemde siratte
devamlilik ¢aliymasi yaptiramayiz. II. okul gocugu cagy, siirat yeteneginin sekillendigi
en iyi donemdir. Bu donemde siirat antrenmamina agirlik verilir. Fakat siiratte
devamlilik bu donemde de ele alinamaz. Bu donemdeki reaksiyon ¢aligmalarn, ¢ikisa
bagl ivmelenme ve lokomotor sprint ¢aligmalar, oyun ve yariyma karakterindeki
alistirmalarla verilmelidir .

Ergenlik dénemindeki siirat ¢aligmalarinda, top kapma veya ebeleme gibi oyun
niteligi tasiyan ¢aligmalar da yapilmalidir. Bunun yaninda maksimal yuklenmeli diger
stirat ¢aligmalari da uygulanmalidir.

Yiiklenme siireleri (yaklagik Ssn stiren) alaktasit enerji olusumu boélgesi iginde yer

almaya devam edecek bigimde kisa tutulmalidir (28).

5.4.3. Siirat antrenmanlar i¢in yontemsel dneriler
Asagida siirat antrenmani igin yontemsel 6neriler verilmistir: (28)

o Giig gelisimine yonelik bir istek ve buna konsantre olug saglanmali,
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o Sakathklardan korumak igin Once yeterince 1sinma ve on yiiklenmeler
yapilmali,

o Siirat caligmalar birim antrenmanin ilk yarisinda uygulanmah,

e Sirat antrenmanlarinda farklilagma organizmanin biyolojik gelisimine bagli
nedenlerle yapiimalidir. Bagh basina cinsiyete baglt bir degisiklik gereksizdir. Burada
gelistirici antrenman araglarinin uygulanmasinda se¢im geligim asamalarina uygun

olarak gerceklestirilmelidir.

5.5. Hareket Genisligi Gelisimi ve Egitimi
Hareket genisligi, kisilerin hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda genis

bir agida ve degisik yonlerde uygulayabilme yetenegidir. Bu hareketin yapilisinda ig ve
dis kuvvetler esneklik ile esanlamli olarak da kullanilmaktadir.

Hareket genisligi insanin anatomik yapisina baglidir. Pasif ve aktif olarak iki
sekilde meydana gelmektedir. Aktif hareket genisligi, antogonist kaslarin kasiimasiyla
olusur. Pasif hareket genislifinde ise, dis gii¢lerin etkisi s6z konusudur. Pasif hareket

genisligi her zaman aktif hareket genisliginden daha biyiiktiir(29).

5.5.1. Hareket genisliginin gelisimi
Sportif egitimin bagladig: giinden itibaren hareket genisliginin de gelistirilmeye

baslanmasi gerekir. Ciinkii hareket aygit1 giderek genisligini kaybeder. ( Eklemlerin
kemiklesme oraminin artig1, kas, kirig ve bantlan1 esnekliginin azalmasi- yas ilerledikge
kaslar, kiriy ve bantlara ait hiicre sayisinda azalma, su kaybi1 ve esnek nitelikteki
elemanlarda bir eksilme ortaya ¢ikar.) dolayisiyla, hareket genigligi ile ilgili
antrenmanlar ergenlik doneminin sonundan itibaren etkinligini kaybeder.

Bazi aragtirmalar omurganin, omuz ¢emberinin, kalga eklemlerinin hareket
genigligini gelistirmek igin en uygun yasin 11-14 yaslan arasi oldugunu ortaya

koymustur (28).

5.5.2. Hareket genisliginin egitimi
Hareket genisliginin ¢ok iyi olmasit gereken spor tirlerinde oncelikle genel

hareket genisligi gelistirilmelidir. Pasif hareket genisligi aligtirmalan ¢ok etkili olmakla
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birlikte acit smrlarma dikkat edilmesi gerektigi ¢ocuklara 6nemli kural olarak
dgretilmelidir. Bu sinirlarin asilmasi halinde gocukta korku engellemesi ve koruma
refleksi olusur. Bu durum gocugu korur. Ancak alistirmalar esli yapilirsa, es bu duyguyu
yasayamayacagindan yiklenmelerde asinliga gidip sakathifa sebep olabilir. Bundan
dolayi ya esli hareketlerden kaginilmali ya da esin bu konuya dikkati ¢ekilmelidir.

I1. okulgagi ¢ocugunda, bransa Ozgii hareket genisligi en son sinirlara kadar
getirilmelidir. Bu kisilere hemen her giin genel ve 6zel hareket genisli§i ¢aligmalan
Onerilir.

Ergenlik ¢aginda ise, hareket genisligi yas itibariyle sinirlanmaktadir. Bu durumda

hemen her giin genel ve 6zel antrenmanlarla ¢alisiimalidir(28).

5.5.3.Hareket genisligini etkileyen faktorler
Grosser ve arkadaslarina goére hareket genisligini etkileyen faktérleri maddeler

halinde soyle ozetleyebiliriz: (28).
e Eklem yapilan ( anatomik ve biyomekanik ozellikleri),
¢ Kaslarin yapisal ozellikleri, nérofizyolojik kosullar,
o Esnekligin yasa bagl gelismislik duizeyi,
Psikolojik durum,
e Cevre kosullari, antrenman diizeyi,

e Yorgunluk ve 1sinma.

5.5.4. Hareket genislifi antrenmanlan icin yontemsel Gneriler
Oneriler maddeler halinde asagida 6zetlenmistir: (29).

e Germe uyaraninda kas igciginin duyarliligt degisik faktorlere bagh olarak artar
ya da azalir. Bu ger¢ek hareket genisligi antrenmaninda ¢ok dnemlidir.

e Sabahlan, erken saatlerde kas ifciginin duyarlilifi yine yiksektir. Bu
durumlarda esnetme hareketleri yapilacak ise 6nce gok iy1 1stnilmas: gerekir.

¢ Hareket genigliliginin artmast igin siirekli ¢aligma yapilmalidir.

e Hareket genigligi antrenmanlan hafif kuvvet c¢aligmalan ve gevsetici-
yumugatic: aligtirmalarla kombine edilmeli.

e Germeler sirasinda diizenli ve sakin soluk alip verilmelidir.
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Calisma ve kontrol grubuna dahil olan 10-14 yas grubu Ogrencilerin yas

dagilimlan Cizelge 6.1 de, yine aymi gruplarin boy ve kilo degisimleri Cizelge 6.2 ve

6.3 de Ozetlenmistir.

Cizelge 6.1. Calismalara katilan erkek 6grencilerin yas dagilimi

Yaslar 10§ 11] 12} 13} 14{Toplam
Erkek Deney 618187 35
Grubu

Erkek Kontrol 59161717 30
Grubu

Toplam 11111114} 14114] 65

Cizelge 6.2. Deney ve kontrol gruplarimn boy degisimleri

Gruplar N Yas Boy (cm) TDeger| P
Egs. éncesi Egs. sonrasi
X(Ort) S.D X (Ont) S.D X(Ort) S.D
Deney Grubu |35§ 12,11 1,38 147,40 10,31 147,74 10,40 4,25 10,0004
Kontrol Grubu |30{ 12,20 1,42 147,92 11,05 148,14 11,021 -5,05 ]0,000%
Fark * P<0,05 Anlamh
Fark ** P>0,05 Anlamsiz
Cizelge 6.3. Deney ve kontrol gruplanmn agirhik degisimleri
Gruplar N Yas Agrlik (kg) T Deger P
Egs. dncesi Egs. sonrasi
X(Ort) S D] X(@Ort) SD X(On) S.D
Deney Grubu |35 12,11 1,38 41.31 8,83 40,39 8,761 3,23 |0,003*
Kontrol Grubu {30] 12,20 1,42 40,80 991 41,30 9321 -1.43 [0,163**

Fark * P<0,05 Anlaml
Fark ** P>0,05 Anlamsiz
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Cizelge 6.1 de galigma ve kontrol grubuna katilan Ogrencilerin yaslan
gorilmektedir.

Cizelge 6.2 de ¢alisma ve kontrol grubundaki 6grencilerin 13 haftalik program
oncesinde ve sonrasindaki boy degisimleri goriilmektedir. Sonug degerler her iki grup
icinde istatistiksel olarak anlamli ¢tkmugtir (t = 4,25 P<0,05, t=-5,05 P<0,05)

Cizelge 6.3 de ¢alisma ve kontrol grubundaki 6grencilerin 13 haftalik program
oncesi ve sonrasindaki agirlik degisimleri goriilmektedir. Sonug degerler ¢alisma grubu
i¢in istatistiksel olarak anlami (t = 3,2 P<0,05) kontrol grubu i¢in anlamsiz bulundu
(t = -1,43 P>0,05).

Cizelge 6.4 de ¢aligma ve kontrol grubundaki 6grencilerin 13 haftalik program
oncesi ve sonrasindaki motorsal kondisyonel test sonuglari otur-erig testi degerleri
istatistiksel olarak anlamli bulundu (t =-6,72 P<0,05, t=-5,54 P<0,05).

Barfikste kollar bikiilii asili bekleme test sonuglarinda g¢aliyma ve kontrol
grubunun degerleri istatistiksel agidan anlamlidir (t= 12,29 P<0,05, t = -6,05 P<0,05).

Dizler bikiili mekik test sonuglarinda ¢aligma ve kontrol grubunun degerleri
istatistiksel agidan anlamlidir (t = -9,09 P<0,05, t=-6,02 P<0,05).

5x10 m mekik kosusu test sonuglarinda ¢aligma grubunun degerlerinde bir azalma
goriildii. Bu azalma istatistiksel agidan anlamli bulundu (t = -3,40 P<0,05). Kontrol
grubu degerlerinde ise istatistiksel agidan bir anlamlilik bulunamadi (t = 0,21 P>0,05).

Dikey sigrama test sonuglarinda ¢aligma grubunun degerlerindeki artig istatistiksel
olarak anlamliyd: (t = -3,52 P<0,05). Kontrol grubu degerléﬁnde ise istatistiksel olarak
bir anlamlilik bulunamad: (t =-1,10 P>0,05).

Durarak uzun atlama test sonuglarinda, deney ve kontrol grubunun degerlerindeki
artis istatistiksel agidan anlamli bulundu (t = -8,41 P<0,05, t = -4,03 P<0,05).
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7. SONUCLAR VE TARTISMA

Caligmamn yapildig: bolgede mevcut olan iki ilkokulun 100’ {in az iistiinde olan
toplam mevcudunun ¢ok az1 kiz 6grenci, biyiikk ¢ogunlugunun da I. okulcagl (1.2.3.
sinif)  6grencisi oldugundan 6meklem grubu igin uygun gérilmedi. Geriye kalan
ogrenci sayist yetersiz oldugundan Caldiran Lisesi orta kismi 6grencilerinin de
katilmasi sonrasi ortaya ¢ikan gekirdek gruptan ancak velilerinden izin alinabilen 65
tanesi orneklem grubu olarak belirlendi. Bu islem sirasinda 5 yas kademesinde esit
sayida Ogrenci tutulmaya calisildi (Bkz. Cizelge 6.1). Ogrenciler arasinda yas
siniflandirmas: yapilmasi denek yetersizligi nedeniyle ongériilmedi.

Deneklerin boy degisimlerini inceledigimizde, c¢alisma ve kontrol grubunun,
calisma oncesi ve sonrasi boy degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu
(t = 4,25 P<0,05, t = -5,05 P<0,05). Bu fark degisik yas grubundaki ¢ocuklarin normal
fizyolojik gelisimine baglandi.

Calisma grubu ve kontrol grubunun egzersiz éncesi ve sonrasi kilo degerleri
incelendiginde; ¢aligma grubunun kilo degerlerinde (-0,92 kg) bir azalma gorildi. Bu
istatistiksel agidan anlamliydi ( t = 3,23 P<0,05). Bu azalma, yapilan egzersiz
calismasinin organizmaya etkisine baglandi. Kontrol grubunun kilo degerlerinde ise
(+0,50 kg) bir artig goriildii. Bu artig istatistiksel olarak anlamsizdi (t = -1,43 P>0,05).

Motorsal kondisyonel ozelliklerden esneklik parametresi incelendiginde; ¢alisma
ve kontrol grubunun egzersiz Gncesi ve sonrast deferlerinde istatistiksel olarak bir
anlamlilik gorilda ( t =-6,72 P<0,05, t = -5,54 P<0,05). Ancak ¢alijma grubunun deger
artigt (+1,02 cm) kontrol grubunun deger artisindan (+0,14 ¢cm) daha fazla bulundu. Bu
durumu 11 hafta siiren ¢aligmalarda yapilan 6zel egzersizlere baglayabiliriz. Kontrol
grubundaki geligim ise mevsime bagli hava sicakliklarinin artmas: ve buna bagl olarak
fiziksel aktivitedeki artisla agiklanabilir.

Caliyma ve kontrol grubunun barfikste kollar bikili asima test degerleri
incelendiginde; her iki grubun egzersiz oncesi ve sonrast degerlerinde istatistiksel
agidan anlamht bulundu.( t = 12,29 P<0,05, t = -6,05 P<0,05). Ancak ¢ahsma
grubundaki deger artigt (+4,35 sn) kontrol grubundaki deger artigindan (+1,11 sn)
fazlaydi. Bu durum, .caliyjma grubuna uygulanan antrenmanlarda iist ekstrimiteyi
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gelistirici 6zel hareketlerin etkinligine baglanabilir. Kontrol grubundaki &grencilerin
¢aliyma grubunda uygulanan antrenmanlan izledikleri ve bu ¢alismalart giinlik
yasamda tekrarladiklart goriildi. Kontrol grubundaki artis bu ginlik yasamdaki
¢aligmalarla baglanabilir.

Dizler biikiili mekik degerleri incelendiginde; ¢alisma ve kontrol grubunun
egzersiz oncesi ve sonrasi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli gériildii ( t = -9,09
P<0,05, t = -6,02 P<0,05). Ancak iki grubun deger artiglarina bakildiginda ¢alisma
grubunun deger artizt (+3,20 sn/tekrar) kontrol grubunun deger artisindan (+0,66
sn/tekrar) fazla bulundu. Bu artig, antrenman programinda karin kas: igin 6zel aligtirma
olmadigindan ayrica 6nem tagimaktadir. Bu durum karin kasinin tiim aktivitelerde az
yada ¢ok etkin olmasi ile agiklanabilir. Kontrol grubundaki artis ise normal fiziksel
gelisime baglandi.

Caliyma grubunun egzersiz 6ncesi ve sonrast 5x10 m mekik kosusu degerlerinde
istatistiksel olarak bir anlamlilik vardi (t = -3,40 P<0,05). Kondisyon program ve oyun
ahistirmalan ile artan temel motorsal 6zelliklerin bu teste transferi goz éniine alinirsa bu
artty dogaldir. Aym caligmalann yapmayan kontrol grubunda ise egzersiz sncesi ve
sonrasi 5x10 m mekik kosusu degerlerinde istatistiksel a¢idan bir anlamlilik bulunamadi
(t= 0,21 P>0,05).

Calisma grubunun egzersiz oncesi ve sonrasi dikey sigrama test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamlilik saptandi (t = -3,52 P<0,05). Bu gelismeyi gii¢ ve
kondisyon ¢aliymalari ve oyunlar sonucu gergeklesen kuvvet artinmina baglamak
gerekir. Aym testte dogal olarak kontrol sonrasi degerlerinde anlamli bir farklilik
gorilemedi (t = -1,10 P>0,05).

Caligma ve kontrol grubunun egzersiz oncesi ve sonrast durarak uzun atlama test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik saptand: (t = -8,41 P<0,05, t = -4,03 p<0,05).
Fakat ¢aligma grubundaki deger artis1 (+2,43) kontrol grubunun deger artigindan (+0,44)
fazla bulundu. Bu artigta dikey sigrama testinde oldugu gibi kuvvet artigiyla paralellik
gostermektedir. Kontrol grubundaki deger artist ise izlenen galigmalann ginlik
yasamda tekrarlanmasina bagland:.

Ancak bulgular incelendiginde kontrol grubunun dikey sigrama ve durarak uzun

atlama sonug degerleri paralellik gostermemektedir. Bu sonuglar geligkili gériildii. Bu
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durum ancak dikey sigrama testinin kapali mekanda dar olanaklarla, iyi 1stnilmadan ve
oyun ortamu yaratiimadan yapilmasi, durarak uzun atlama testinin ise agik alanda iyi bir
havada 1si1nma sonrasi yapilmasi ile agiklanabilir.

Sonugta 10-14 yag grubu Ggrencilerde normal fiziksel gelisime paralel olarak
yapilan bu basit ¢aligmalarin fiziksel ve motorsal kondisyonel 6zelliklerin gelisimi
Uzerine etki ettigi goruldu.

Gozlemlerime gore ¢aliyma ve kontrol grubu ogrencilerinin g¢aligmalara ilgisi
oldukga fazlaydi. Calistigim ortamda simdiye kadar futbol disinda higbir sporun
yaptlmamis olmast ilgiyi daha fazla arttirdi.

Programdaki ¢alismalar, denek Ogrencilerin kolayca izleyebilecegi bir alanda
yapildi. Bunun sonucu kontrol grubunun bir bélimii dizenli olarak bu g¢aligmalan
izledi. Ayrica baslangi¢ ve sonug testleri arasinda kalan 3 aylik siirede testlere mental
bir yakinlik da saglanmistir. Bu siire¢ icindeki dogal gelisiminde verileri etkiledigi
varsayilmaktadir.

Son olarak, yapilan bu ¢aligmalarin 6grencilerin psikolojik davramglarina da etki
ettigi gorildi. Caligmalardan 6nce saldirict davramg gosteren ogrenciler ¢aligmalar
siirditkge ve bittikten sonra bu davramgslarindan vazgegtikleri sevecen,iyi huylu

olduklan gbzlendi.
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8. ONERILER

Bu ¢aligma dogu insanin olaya farkli bir agidan bakmasi nedeniyle sadece 65
erkek denek tizerinde yapildi. Denek sayisinin azligi ve cesitli nedenlerle farkli yas
gruplarindan &grenci alinmasi ¢alismanin  genel amacma etki etti. Benzeyen
caligmalarin, aynt yas grubu kiz ve erkek ogrenciler iizerinde ve daha fazla denekle
yapilmasi sonuglari daha gergekgi kilabilir.

Caligma grubunun galistifn mekanlarin deneklerin ¢aligmalan izleyemeyecekleri
sekilde secilmesi gerekirdi. Caldiran’ 1n zor kosularinda bu saglanamadi.

Caligma bahar doneminde yapildigindan iklim sartlari nedeniyle ¢ok zorluk
cekildi. Dogu bolgesinde yapilacak buna benzer galigmalarin yaz aylarinda yapilmast
karsilasilan giicliikleri en az seviyeye indirecegi olasidir.

Ogrencilerin motorsal dzelliklerini belirlemeye déniik basit testler beden egitimi
derslerine ayrt bir hava getirirler. Siirat, kuvvet ve dayamkliik o6zelliklerini 6lgen
testlerin her siifta yilda iki kez yapilip degerlerin kaydedilmeleri gerekir. Boylelikle
dersler daha verimli olurken o&grenciler bu Ozeliklerini gelistirmeleri igin

yonlendirilirler. Boylece verim sporlar igin de temel saglanmis olur.
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