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OZET

10-12 Yas grubu cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin arastirilmasi

Bu aragtirma, 10-12 grubu ilkdgretim ¢ocuklarinin, fiziksel aktivite diizeyini
incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya, yaslar1 10 ve 12 olan (95k1z,90 erkek)
toplam 185 cocuk katilmistir. Fiziksel uygunluk ozellikleri olarak; boy, beden
agirhigl, viicut kompozisyonu, max VO, kuvvet, esneklik ve anaerobik gii¢ degerleri
Olctimleri yapilmistir. Yapilan aragtirmalar sonucunda; erkek ¢ocuklarin max VO,
kuvvet ve anaerobik gii¢ performanslarinin, kiz ¢cocuklardan daha yiiksek, esneklik
oraninin da kizlarda daha ytiksek oldugu bulunmustur.

Arastirmaya katilan 4.sinif kiz ile 4.smif erkek ¢ocuklarin kuvvet ve fiziksel
Ozellik Ol¢imlerinin karsilagtirllmasinda, hi¢bir anlamli farlilik bulunmamustir.
S.smif kiz ile 5.smif erkek g¢ocuklarin kuvvet olgiimlerinde p<0,05 diizeyinde,
fiziksel 6zellik dlciimlerinde ise, Kilo, beden kitle indeksi (BKI) degerlerinde p<0,05
diizeyinde, 30 metre ve mekik kosusu degerlerinde p<0,01 diizeyinde, erkekler lehine
anlaml bir farklilik gosterirken, esneklik degerleri, kizlarin erkeklerden p<0,05 daha
yiiksek oldugunu gostermistir. Bu sonuglar; 5.smif erkek cocuklarin, kiz ¢ocuklara
oranla fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

Netice olarak, 10-12 yas ilkdgretim ¢ocuklar1 iizerinde yapilan
degerlendirmeler sonucunda; erkeklerin, kizlardan kuvvet ve fiziksel o6zellik

degerleri daha yiiksek olup, kizlarin ise erkeklere oranla esneklikleri daha yiiksektir.

Anahtar Sozciikler: Anaerobik Gii¢, Esneklik, Fiziksel Aktivite, Kuvvet,

Max VO,, Viicut kompozisyonu.



ABSTRACT

Research of 10-12 year old children’s physical activity levels

An analysis of the physical activity levels of 196 Turkish primary school
children between the ages of 10 and 12, logging six physical activity characteristics;
height, weight, body composition (BMI), Max VO, flexibility, and anaerobic power,
in order to observe the disparity between pre-adolescent boys and girls in the areas of
strength, power output and flexibility.

4™ grade males and females showed no statistically significant difference
between strength and physical capacity. 5th grade boys showed a statistically
significant higher level of daily physical activity with a basal metabolism ratio of
p<0.05 over the girls basal metabolism ratio of p<0.01 and subsequently scored
higher in the areas of strength, aerobic power and anaerobic power, while the girls
showed greater degrees of flexibility.

The results represent a statistically significant variant in the physical capacity
and power output of pre-adolescent primary school boys between the ages of 10-12
over that of girls of the same age. On the other hand, the girls showed a significantly
greater degree of flexibility over the boys.

Key words: Anaerobic Power, Body Composition, Flexibility, Max VO,
Physical Activity, Strength.
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WHO : Birlesmis Milletler-Diinya Saglik Orgiitii
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1.GIRIS

Glintimiizde teknolojinin hizla ilerlemesi, hayatimizi kolaylastirtyor. Giinliik
rutin islerimizde, bize yardimci olan birgok arag gerecin olmasi, kendimize daha
fazla zaman ayirabilmemiz igin bize firsat olusturuyor. Ancak buna ragmen, toplum
olarak giderek daha da hareketsizlesiyoruz. Buna paralel olarak da saglik sorunlar
bir hayli artmis durumda. Ozellikle ¢ocuklarimiz ve genglerimiz; tablet bilgisayarlar,
oyun konsollar1, akilli telefonlar ve benzeri teknoloji iirlinlerinin esiri olmus
durumda. Yeterince fiziksel aktivite yapilmadigi icin fiziksel ve zihinsel
rahatsizliklar cogalmakta, sismanlik hizla artmaktadir. Bunun yaninda; kisisel

iletisimi zay1f, asosyal bir nesil yetismektedir.

Yasamin ikinci ve yedinci yillar1 arasindaki siire, temel motor becerilerin
kazanildigi donemdir. Bu beceriler; kosma, atlama, sigrama, sekme, yakalama,
firlatma, topa ayakla vurma olarak belirtilebilir. Tiim g¢ocuklarda bulunan ortak
ozelliklerdendir ve yasam igin gerekli beceriler oldugundan ‘temel motor beceriler’
olarak isimlendirilirler. Yasa ve cinsiyete bagli olarak sinir kas sistemin de
olgunlagmasiyla beraber, temel motor beceriler kazanilir. Alt1 ile sekiz yas arasindaki
cocuklarin sinir yapilari, yetigkin bireylere yakindir. Temel motor becerilerin
kazanilmasi, yasamin ilerleyen yillarinda amaca yonelik hareket edilmesini saglar.
Insan, uzay igerisinde hareket etme disinda, engelleri rahat asar ve objeleri etkin
olarak kullanir (Erceg ve ark., 2008; Ozer ve Ozer, 2005). Motor becerileri zayif olan
cocuklar, giin icerisinde karsilastiklar1 fiziksel engellerden kacarak hareketsiz
yasama yoOnelebilirler. Hareketsiz yasamin dogurdugu saglik sorunlarindan
korunmak ve eriskin donemde saglik statiisii ve yasam kalitesini arttirmak iizere,
yeterli ve dengeli beslenme ile diizenli fiziksel aktivite, ¢ocukluk ¢aginda aligkanlik
haline getirilmelidir. Bugliniin ¢ocuklari, yarinin saglikli yetigkinleri olacagindan,
onlar i¢in 6zgiin fiziksel aktivite programlar1 tasarlanmali ve yayginlastirilmalidir.
Diinyadaki hareketsiz yasam ve buna bagli olarak da sigsmanlik oranmi giderek

artmaktadir.



Birlesmis Milletler Diinya Saglik Orgiitii (WHO); énlemler alinmazsa, 2010
yilinin sonunda, ¢ocuk ve ergenlerin 43 milyonunun sisman olacagini belirtmektedir.
Dolayisiyla giiniimiiziin halk sagligi sorunlarinda ilk sirayl, sismanlik almig
durumdadir. Sismanlik viicuttaki yag oranin asir1 artmasi sonucu, boya gore, viicut
agirliginin arzu edilen diizeyin {izerine ¢ikmasidir. Yiiksek tansiyon, kalp-damar
hastaliklari, kanda trigliserid ve kolesterol yiiksekligi, seker hastaligi (diyabet),
solunum rahatsizliklari, eklem hastaliklari, hormon problemleri, kas-iskelet
problemleri, cilt problemleri ve guatr hastalii gibi sorunlara neden olmaktadir.
Ayrica arastirmalar; sisman ¢ocuklarin, dig goriiniis agisindan arkadaglar1 tarafindan
daha zor kabul edildigini ve aileleriyle daha ¢ok tartigtiklarini, sosyal aktivitelerle
ilgilenmemekte veya arkadas edinmekten korkmakta olduklarimi dolayisiyla
psikolojik olarak kotii etkilendiklerini gostermektedir (Cocuklarda obezite, 18 EKim
2013).

Bireylerde, ileri yaslarda olusabilecek bedensel ve ruhsal bozukluklar
onlemek i¢in ¢ocukluk caginda, diizenli spor yapma aligkanligi kazandirilmalidir.
Diizenli sportif aktivite, sadece egzersiz ve genel saglik durumunun diizeltilmesini
degil; ayn1 zamanda, ¢ocuk ve genglerin eglenme, hosga vakit gecirme, yarisma ve

kendini iyi hissetmesini de saglamaktadir (Takken ve ark., 2003).

Aragtirmamiz, bu disilincelere dogrultusunda, ¢ocuklarin fiziksel aktiviteleri
diizeyleri ile motor performanslari arasinda bir iliski olup olmadiginin saptanmasi ve
bu sonuglar 15181inda, yasam boyu sagligin korunmasi ve gelistirilmesine yonelik
gelistirilecek programlara model olusturmak iizere planlandi. Bu baglamda, 10 - 12

yas grubu ¢ocuklarda, giinliik fiziksel aktivite diizeyleri incelendi.

1.1. Calismanin Problemi

10-12 yas grubu ¢ocuklarin, fiziksel aktivite diizeyleri arasinda, herhangi bir

fark ve iliski var midir?



1.2. Cahismanin Hipotezi

Bu aragtirmada, asagida belirtilen hipotezlerin dogruluguna cevap aranmistir:

* Arastirmaya katilan erkek c¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri, kiz
cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerine gore daha yiikseltir.

* Arastirmaya katilan erkek cocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri, kiz

cocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark yoktur.

* Arastirmaya katilan erkek c¢ocuklarin viicut kompozisyon degerleri, kiz
cocuklarin degerlerinden daha iyidir.

* Arastirmaya katilan erkek ¢ocuklarin kuvvet diizeyleri, kiz ¢ocuklarin
kuvvet diizeylerine gore daha yiiksektir.

» Aragtirmaya katilan erkek cocuklarin aerobik diizeyleri, kiz c¢ocuklarin
aerobik diizeylerinden daha yiiksektir.

» Arastirmaya katilan erkek cocuklarin hizli kosu diizeyleri, kiz ¢ocuklarin
hizli kosu diizeylerinden daha yiiksektir.

* Aragtirmaya katilan kiz cocuklarin esneklik diizeyleri, erkek cocuklarin
esneklik diizeylerinde gore daha yiiksektir.

» Aragtirmada yer alan ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri yiiksek olanlar,

diistik olanlara gore fiziksel uygunluklar1 daha iyidir.

1.3. Calismanin Varsayim

Arastirmaya katilan cocuklar, kendilerine anlatilanlari, en uygun diizeyde

yapmuslar ve dlglimlerde yer almiglardir.

1.4. Calismanin Simirhhiklar:

Bu arastirma sonuglari, arastirmaya katilan ¢ocuklar ile sinirlidir. Ayrica bu

sonuglar, arastirmada kullanilan 6l¢iim araglarinin 6l¢tim giicii ile de sinirhdir.



1.5. Calismanin Onemi

WHO, saglik kavramini; yalnizca hastalik ya da sakathk durumunun
bulunmamasi degil, ayn1 zamanda bedensel, zihinsel ve sosyo-ekonomik yonden de
iyi olma durumu olarak tanimlamakta, c¢ocuklarin gelisimine 6zel bir Gnemle

yaklasarak, cocugun saglikli gelisiminin 6nemini vurgulamaktadir (Twisk, 2001).

Cocuklarda  fiziksel aktivite diizeylerinin  belirlenmesine  yonelik
arastirmalarda elde edilen sonuglara gore; daha fazla bilimsel bilgi gereksinimi
oldugu acik¢a goziikmektedir. Bu arastirma, Oncelikle bu nedenle, sonrasinda ise
konu ile ilgili basvuru kaynagi olusturabileceginden ve ileride yapilacak

arastirmalara yol gosterebileceginden dolay1 dnemlidir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1 Saghkh Yasam ve Egzersiz

Egzersiz, saghigimizi korumak ya da gelismis olan saglik durumumuzu

devam ettirmek amaciyla yapilan amagli hareketler olarak tanimlanabilir.

Yiizyillardir saglikli olmak, yaslanmayi yavaslatmak, enerjik canli ve pozitif
olmak i¢in arastirmalar yapilmistir. Dogumla baglayan biyolojik gelismede; yasam
kalitesini yiiksek tutmak, psikolojik olumsuzluklara karsi direngli olmak, saglikli
cevrede yasamak, dogru beslenmek ve hareketli olmak gibi elimizde olan faktérleri

kontrol altina alarak saglikli ve uzun yasamin temel anahtarina sahip olunabilir.

Yasam, genelde hareket ile tanimlanir. Tarih boyunca uygarlik, giin gectikge
biiyiik gelismeler gostermistir. Artik otomasyon ve mekanizasyon, insan yasantisinda
blyiik bir yer tutmaktadir. Her gecen giin, insanin rahathigir i¢in yeni bir alet
gelistirilmektedir. Bulasik yikamaktan, ekmek kesmeye kadar her sey, aletlerle
yapiliyor. Gerek genel iiretimde, gerekse giinliik yasant1 da insan, her dakika daha az

aktif olmaktadir (Yasam boyu spor, 18 Ekim 2013).

Saglik, hayat tarzimizla ve davranislarinizla etkilediginiz ¢evrenizle ¢ok siki
bir iliski halindedir. Bu nedenledir ki zaman siireci igerisinde, davranislariniz ve
yasantinizda meydana gelen degisiklikler, saglik konusunda c¢ok yeni boyutlarin
olusmasma sebep olmustur. Yasadigimiz bu c¢agda sehirlesmenin hizla artisi,
insanlarin viicutlarin1 daha az hareket ettirmesi, ¢arpik yapilasmanin getirdigi sosyo-
ekonomik ve Kkiiltiirel problemler ve psikolojik gerginlige sebep olan faktorler
(gliriiltli, yogun trafik, vs.) insanlarin saglik sorunlarmin seklini degistirmistir

(Saglikli yagam ve egzersiz, 18 Ekim 2013).



Her gegen giin, diizenli yapilan bedensel egzersizlerin saglik i¢in 6nemi, daha
da belirginlesmektedir. Egzersizler; kaslarin, kemiklerin, eklemlerin, kalp-damar
sistemi ve fonksiyonlarinin en uygun sekilde ¢alismasini saglamaktadir. Dayaniklilik
sporlart (uzun mesafe kosulari, bisiklet, uzun mesafe yiizme vb.) yapanlarda; kalp
atar damar1 hastaligi, hipertansiyon ve seker hastaligi daha az goriiliir (Akgiin ve
ark., 1986). Insan bedeni, 6zel yetenekleri olan miikemmel bir varliktir. Merkezi sinir
sistemi yasam dinamizmini kontrol eder. Kalp, yasam boyu diizenli olarak viicuda
kan pompalar. Siirekli egzersizlerle solunum sindirim, bosaltim ve iskelet kas
sistemlerinin istenen diizeyde tutulmasi saglanir. Uzun siire hareketsiz kalan insan
bedeni hareket yetenegini kaybeder ve saglik problemleri dogurabilir (Erkan, 1998).
Genel saglik kurallar olarak kabul ettigimiz; ideal viicut agirhigi, sigaradan uzak
olmak, stresi kontrol altina alabilmek, saglikli bir kalp dolagimi1 vs. gibi etkenlerin,
arzu edilen saglik seviyesinde olmasini saglayan en biiyiikk araclardan biri de
hareketli ve diizenli yasam tarzidir. Ozellikle hareketsizlikten olusan hastaliklara
baktigimizda, sebep-sonug iliskilerinin temelinde, temel saglikli yasam kurallar1 ile

birlikte, dogru spor ve egzersiz yapmaktan gectigi goriilmektedir.

Teknolojinin gelismesi, fiziksel olarak yapabildigimiz bir¢ok giinliik isimizin
birtakim ara¢ gereglerle yapilmasini saglamistir. Bunun sonucunda da serbest zaman
faaliyetleri ig¢in daha fazla zaman kazanmamiza yol agmistir ama bir¢ok insan,
hareketsiz yasamay1 yeglemektedir. Her ne kadar insan bedeni, hareket etmek ve
zorlu fiziksel aktivitelere katilabilecek bicimde diizenlenmis olsa da egzersiz,
ortalama bir yasam bigiminin giinliik ugraslar1 arasinda degildir. Insan bedeni, uzun
stire yapmasi gereken hareketleri yapmadan yagamini siirdiigiinde, sahip oldugu bazi
fonksiyonel yeteneklerinin azalacagi ve fonksiyonel yetersizliklerinde bircok
hastaliga kapi aralayacagi bilinmelidir. Hareketsiz yasamin sonunda ortaya g¢ikan
hastaliklar, hipokinetik hastaliklar olarak tanimlanmaktadir. Diizenli egzersiz
yapmayan bireylerin koroner kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol,
kanser, sismanlik ve kas iskelet rahatsizliklar1 gibi hipokinetik hastaliklara

yakalanma riski oldukga yiiksektir (Yan, 2007).



2.2. Cocuklar ve Egzersiz

Spor aligkanligimmin temeli, ¢ocukluk c¢aginda atilir. Spor gelismekte olan
cocuklar icin yalniz organik saglik ve gelisme i¢in degil, iy1 bir sahsiyetin gelisimi,
akil saghg icin gereklidir. Bugiin genellikle sporun ¢ocuklarin her yonden
gelisiminde biiyiikk bir rol oynadigina inanilmaktadir. Biiyiime ve gelisme yalniz
cocukluk ¢aginda goriildiigiinden, egzersiz cocuklar i¢in Ozellikle bu yonden
onemlidir. Biiylime ¢agindaki c¢ocuklarda iskelete ve kaslara bir yiik bindiren
hareketler, kemigin biiylikliigiinii ve yogunlugunu arttirir. Cocukluklarini hareketsiz
geciren bireyler yasliliklarinda kemik kirilmalarina zemin hazirlamig olur.
Yetigkinlikte goriilen sismanligin temeli genellikle ¢ocuklukta atilir. Yapilan
arastirmalarda sisman bireylerin ¢ocukluklarin en az aktif olan ¢ocuklar oldugu
saptanmistir. Su halde ¢ocukluk ¢aginda baslanilan ve diizenli bir sekilde devam
ettirilen egzersizlerin yalniz ¢ocukluk doneminde degil ileri yaslarda da cesitli

faydalar1 vardir.

Gliniimiiz spor diinyasinda bir¢ok spor dalinda sampiyonlarin giderek daha
geng yaslardan ¢iktig1 gézlenmektedir. Basta jimnastik olmak tizere, ylizme, tenis ve
buz pateni gibi spor dallar1 daha belirgin olarak sampiyonlar1 daha erken yaslardan

cikarmaktadirlar.

Cocugun bulug ¢ag1 6ncesi ve sonrasi diizenli olarak yaptig1 spor etkinlikleri,
saglikli bir fizik yapmin gelismesini saglarken; ileriki yaslarda fiziki yapimin
bozulmasii geciktirmede 6nemli bir rol oynamaktadir. Biiylimenin en hizli oldugu
cocukluk devresinde insan viicudu en fazla degisken yapiya sahiptir. Yapilan
gozlemler okul caginda cocuklara diizenli olarak yaptirilan spor, daha ileriki yasta
giincel yasamin bir parcast olarak aligkanlik haline getirilecek sekilde
benimsenebilmektedir. 1Ileriki yaslarda, diizenli spor yapma aliskanligmin
kazanilmas1 zor olmaktadir. Bu nedenle, saglikli olmak i¢in erken yasta spor

yapmanin son derece dnemli oldugu kabul edilmektedir (Kohler, 1977).

Sagliga iliskin 5 6nemli fiziksel uygunluk unsuru vardir: Bunlar; 1) Kalp-
solunum sistemi dayanikliligr; 2) Kassal kuvvet; 3) Kassal dayaniklilik; 4) Kassal

esneklik; 5) Viicut kompozisyonudur (%Beden yag1). Diger yandan, beceriye iliskin



fiziksel uygunluk unsurlari; 1) Giig; 2) Hizli kosu; 3) Ceviklik; 4) Denge; 5)

Reaksiyon siiresi (zamani) 6zelliklerini igerir.

Uzun donemde, fiziksel agidan aktif olmayan toplum, yliksek oranda kalp
rahatsizligy, felg, kolon kanseri, diyabet ve kemik erimesi gibi bir¢ok kronik hastalik
riskini tasir. Bu hastaliklarin goriilme sikliginda, toplumun s6z konusu hastaliklara

iliskin harcamalar1 da artacaktir.

Kisa donemde, hareketsizlik sorunu, gilinlimiizde ¢ocuklarda tahmin
edilemeyecek kadar biiyiik bir sismanlik salginina neden olabilir. Amerika’da,
1980°den buyana, asir1 kilolu ¢ocuklarin sayisi, ikiye katlanmistir. Bunlardan yaslari,
5 ila 10 arasinda olan asir1 kilolu ¢ocuklarin %61°1 bir ya da daha fazla kalp damar
hastalik riskini tasirken, %27’si iki veya daha ¢ok hastalik tasimaktadir (Freedman
ve ark., 1999).

Negatif saglik sorunlari ve bu sorunla basa ¢ikma g¢abalar1 son 20 yildir
yogun bir sekilde yapilmaktadir. Yetiskin diyabeti olarak adlandirilan Tip 2 diyabet,
cocuk ve ergenlerde nadir olarak goriilmekteydi. Giliniimiizde ise onlu yaslar ve on
yas Oncesi niifusta diyabet taramasi yapilmali ve hastalifa neden olabilecek

hastaliklar1 ortadan kaldirmak i¢in ¢aba gosterilmelidir (Akgiin ve ark., 1986).

2.3. Cocuklarda Fiziksel Uygunluk

Fiziksel aktivite; giinliik yasamda kas ve eklemlerin kullanimiyla enerji
tikketimine yol agan, kalp ve solunum hizini artiran ve farkli diizeylerde yorgunlukla

sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (Bek, 2008).

Fiziksel aktivite, mekaniksel olarak ele alindiginda, bedenin iirettigi mekanik
15, mekanik gii¢, ivme, hiz ve kuvvet evreleri ile olgiiliir. Fizyolojistler ise enerji
tilketim terimi ile fiziksel aktiviteyi tanimlarlar. Bu oOl¢iimii de O, tiiketimi,
metabolik enerji (kkal ya da kj), metabolik gii¢ (kkal/dk, kj/dk) ya da bazal enerji
tilkketimi ile 6lcerler (MET) (Gallahue ve Cleland, 2003).



Hareketsizlik sorunu, giinimiizde, ¢ocuklarda tahmin edilemeyecek kadar
biiyiik bir sismanlik salginina neden olabilir. Amerika’da, 1980’den buyana asir1
kilolu ¢ocuklarin sayisi ikiye katlanmistir. Negatif saglik sorunlar1 ve bu sorunla basa
c¢itkma ¢abalar1 son 20 yildir yogun bir sekilde yapilmaktadir. Yetiskin diyabeti
olarak adlandirilan Tip 2 diyabet, cocuk ve ergenlerde nadir olarak goriilmekteydi;
giinimiizde onlu yaglar ve on yas Oncesi niifusta diyabet taramasi yapilmali ve
hastaliga neden olabilecek hastaliklar1 ortadan kaldirmak i¢in ¢aba gosterilmelidir.
Yetiskinlerde oldugu kadar ergenlerde sismanlik, kendine gilivenin azalmasi ile

yakindan ilgilidir.

Gilinlimiizde, yetiskin niifusun, bayanlarda %25’i, erkeklerde ise %20’si
sismandir. Bu hastalia iliskin harcamalarin, Amerika’da, yilda 100 milyar dolara
yaklastigt veya ulusal saglik harcamalarinin yaklasik %8’ini kapsadigi tahmin

edilmektedir.

Gilinlimiizde bir¢cok iilkede c¢ocuk ve genclerin fiziksel kapasitelerinin
belirlenmesi bu yas gruplarindaki diisiik hareketliligin negatif etkisi nedeniyle
gereklidir. Fiziksel aktivite, beslenme ve fiziksel uygunluk cocuk ve yetiskinlerin
sagligini etkileyen dnemli faktdrlerdir. Ozellikle ergenlik doneminde fiziksel aktivite
diizeyindeki azalma ve ergenlik biiyiime atagi ile birlikte meydana gelen birtakim
fiziksel ve fizyolojik degisiklikler, bu donemde c¢ocuklarin fiziksel uygunluklarin

belirlemenin ne kadar gerekli oldugunu ortaya koymaktadir (Colak, 2007).

Ogrencilerin beden egitimine yonelik ¢ok zaman harcamalarinin akademik
basar1 test sonuglarini olumsuz etkilemedigi belirtilmektedir. Saghiga iliskin 2 yillik
beden egitimi programina katilan Ogrencilerin sigara, alkol veya uyusturucu ilag
bagimlisi olma ihtimalleri diisiik, buna karsin okulda ¢alisma, iyi iliskilerde bulunma

ve ileri diizeyde akademik basar1 gdsterme oranlar1 yiiksek bulunmustur (Russell ve
ark., 1996).

Erken cocukluk siiresince fiziksel aktivite ile yasamin ilerleyen yillarindaki
kemik gelisimi arasinda iligki net olmamakla birlikte, gen¢ toplumda agirlik
caligmalarina yonelik aktivitelerin kemik yogunlugunu arttirdig1 bilinen bir gercektir

(Francesco, 1999).



Diizenli Fiziksel Aktivitenin Yararlari

* Kas kuvvetini korur ve artirir.

» Eklem hareketliligini korur ve artirir.

* Hareket becerileri artar.

* Viicut diizgilinliigii saglar.

* Refleksler ve reaksiyon zamani gelisir.
* Kalple ilgili hastalik riskini azaltir.

* Yorgunluk azalir.

* Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesi artar.
* Metabolizmay1 hizlandirir.

* Viicudun su, mineral, dengesi saglanir.
* Kilo kontrolii saglar.

* Eklemlerin yap1 ve islevlerini iyilestirir.
+ Sikint1 ve kayg1 diizeyini azaltir.

» Ozgiiven artar (Bek, 2008).

2.4. Cocuklarda Kuvvet

Hollmann’a gore; kuvvet, bir direncle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme
ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir. Biyomekanikte
ise kuvvet, fiziksel bir biiyiikliik olarak tanimlanir (Cocuklarda kuvvetin geligimi, 18
Ekim 2013).

Net kuvveti, bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karst koyma

ozelligi olarak tanimlamistir (Cocuklarda kuvvetin gelisimi, 18 Ekim 2013).

Mevsel’e gore; kuvvet, insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir
kiitleyi hareket ettirir (kendi viicut agirligini ya da bir spor aracinin), bir direnci asar
ya da ona kas giiciiyle kars1 koyar (Cocuklarda kuvvetin gelisimi, 18 Ekim 2013).

Fiziksel olarak kuvvet, kiitlenin ve hizin iirlini olarak tanmimlanmaktadir.
Biyolojik agidan ise kuvvet kas hareketleri ile direnglere kars1 koyma onlar1 agsabilme

yetenegidir. Literatlirde kuvvet, 3 ana boliimde incelenmektedir. Bunlar;
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- Maksimal kuvvet

- Kuvvette dayaniklilik

- Cabuk kuvvet

Ehlenz’e gore; maksimal kuvvet, bir dirence kars1 uygulanabilmesi miimkiin
olan en biiyiik kuvvettir ve kasin fizyolojik enine kesitine, kaslar aras1 ve kas i¢i
koordinasyonuna baglidir. Harre’ye gore; kuvvette devamlilik, organizmanin uzun
siiren kuvvet ¢alismalarinda yorgunluga karsi direnme yetenegidir. Frey ise ¢abuk
kuvveti, sinir-kas sisteminin, direnglere miimkiin olan en biiyiik kasilma hiz1 ile
yenme yetenegi olarak tanimlamaktadir (Cocuklarda kuvvetin gelisimi, 18 Ekim

2013).

Spora yeni baglayan ¢ocuklar i¢in tasarlanan bir antrenman programinin ana
hedeflerinden biri, saglam bir yapisal ve fizyolojik temelin gelistirilmesidir. Bu tiir
bir yaklasim olmadan, siirekli bir gelisimin ger¢eklesme olasilig1 daha azdir. Kuvvet
antrenmani s6z konusu oldugunda antrenér, viicudun ana kas gruplarii hedef alan
bir ¢ok alistirma se¢melidir. Bu tiir bir programin siiresi, sporcunun yasina ve yiiksek

verimin ger¢eklesmesinin beklendigi yasa dayanarak 2-3 yila kadar uzayabilir.

Cocuklarin futbol, jimnastik ve bunun gibi spor branglarina katilimlarinin
artmasindan dolayi, sakatliklar1 en aza indirmek i¢in iyi bir fiziksel hazirlik yapmak
gereklidir. Herhangi spor bransina veya aktiviteye katilacak ¢ocuklarin oncelikle
saglik kontroliinden ge¢mesi gerekmektedir. Cocugun zihin ve his olarak,
antrenmanin getirdigi strese hazirlikli olmasi gerekmektedir. Kuvvet antrenmanlaria
baglamanin standart bir yasi yoktur. Eger cocuk herhangi bir spor dalina devam
edebilecek yasta ise degisik kuvvet antrenmanlarina katilabilir. Unutmamamiz lazim
ki cocuklarin bu tiir antrenmanlarin getirdigi strese alisabilmesi icin 2 ila 4 hafta
gereklidir. Cocuklarin  kiigiik yasta, gereginden fazla c¢alismalarina izin
vermemeliyiz. Cocuklarin hazirlanan bu antrenman programindan sikilmalari
durumunda sasirmamaliyiz. Cocuklara uyguladigimiz antrenmanlar sonrasi
beklenilen degisimler;

- Kas kuvvetinde gelisme

- Kas hacminde degisim, ¢ok az veya yok

- Bolgesel kas dayanikliliginin artmast

- Viicut kompozisyonunda pozitif bir etki
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- Eklemlerde kuvvet gelisimi

- Biitiin viicut kuvvetinde artig

- Sportif sakatliklarin 6nlenmesi

- Sportif performansa pozitif bir etki

Higbir zaman yetiskinler i¢in hazirlanmig bir antrenman programi, ¢ocuk
sporcular iizerinde kullanilmamalidir. Bu tip bir program, cocugun fiziksel kabiliyeti

ve ihtiyaci olandan ¢ok fazla gelismistir (Cocuklarda kuvvetin gelisimi, 18 Ekim
2013).

2.5. Cocuklarda Dayamkhihk

Dayaniklilik veya yorgunluga karst koyma yetenegi, organizmanin
yiklenmeye uzun zaman ve kesintisiz olarak dayanma veya sik kesintilerle

yiiklenmeleri miimkiin oldugu kadar sik tekrarlanma yetenegidir.

Dayaniklilik verili bir egzersiz siddetinde kassal yorgunluk olmaksizin veya
yorgunluga ragmen, aktiviteye devam edebilme anlamina gelmektedir. Dayaniklilik,
performans 6geleri (dayaniklilik, kuvvet, hizli kosu, esneklik, beceri ve digerleri)
icinde en Onemlilerden birisi olarak kabul edilmektedir. Genellikle diisiik siddetle
yapilan uzun siireli egzersizleri kaplayan calismalar dayaniklilik ile ilgilidir (Ag¢ikada

ve Ergen, 1990).

Kasin yorulmasi, oksijen alimma baghdir. Kan akimindaki ve miyoglobin
yogunlugundaki degisiklikler, antrenmanin dayaniklilifa olan Onemli etkileridir.
Antrenman, kas liflerindeki mitokondrilere oksijen tasima yaninda, oksijen kullanan

metabolizma organinin kapasitesini de artirir (Akgiin, 1973).

Cocukluk ve genclikte, dayanikliligin en hassas oldugu donemler erkeklerde
ve kizlarda 4 yasindan sonraki donemde rastlanmaktadir. Konuyu biraz daha agarsak,
erkeklerde 14 ve 15 yaslar dayanikliligin ¢ok kolay gelistirilebilecegi donemlerdir.
Kizlarda bu dénem 13 yas olarak goriiliir. Bilimsel ¢aligmalar, ¢ocuklarin ergenlik
donemi oOncesi devamli yiliklenmelere ve interval (arali) antrenmanlara uygun

olmadigimi gostermistir. Bu nedenle okul 6ncesi ve okul donemlerinde dayaniklilik
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antrenmanlarinin igerigi genelde oyun formu seklinde olmalidir. Bunlar; ebeleme,
stafet yarislari, yer degistirme oyunlari gibi egitsel oyunlar olabilecegi gibi yakantop,
mini basketbol, mini futbol gibi kii¢iik takim oyunlar1 da olabilir. Ayrica piramidal
yiiklenme seklinde (1-2-3-2-1 dakikalik) kosular da aralarinda birer dakikalik
dinlenme verilerek uygulanabilir. Devamli yiiklenme seklinde de 5-10-15 dakikalik
kosular yapilabilir. Ergenlik donemi sonrasi ise normal dayanikliligi gelistirici
caligmalara bagslanabilir. Cocuklarin kalp dolagim sistemi, akciger ve kan sistemleri

antrenmana, ilke olarak en az yetiskinlerde oldugu kadar elveriglidir (Muratli, 1997).

2.5.1. Cocuk ve Genglerde Dayaniklihk Antrenmaninin Ilkeleri

-Cocuk ve genclerde dayaniklilik antrenmani, genel dayanikliligi gelistirici
nitelikte olmalidir.

-Dayaniklilik testleri i¢cin 600-1.200 metrelik mesafeler kullanilmalidir.

-Kosu siireleri, 5-20 dk. arasinda olmalidir.

-Egitsel oyunlar, kii¢lik saha oyunlar1 kullanilmalidir.

-Aerobik dayaniklilik agisindan; kizlarda 12-13 yas, erkeklerde 13-14
yaslarda antrenmana elverislik ve uyum yliksek diizeydedir.

-Calismalar, bireyin kapasitesini asmamalidir.

-Calismalar, ¢esitli ve eglendirici olmal,

-Calismalar, ¢cocuk ve genglerin psikolojik ve fizyolojik kapasitelerine uygun

olmalidir.

Cocuk ve Genglerde Dayaniklihigl Gelistiren Antrenmanlar

-Cocuk ve genglerde dayanikliligi gelistiren antrenmanlar, siirekli kosular ve
kisa siireli interval metotlardir. Yapilabilecek ¢alismalar;

-Kiiciik oyunlar,

-Kiictik takim oyunlar1 (mini futbol),

-Figiir kosular1 (tavsan, ay1 vb.),

-Yon degistirmeli kosular,

-Stafet yarislari,

-Orman ve kir kosulari,

-10-15 dk. siirekli kosular,
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-1-2’serli ¢ikis kosulari (10-15metre)
-Cesitli tempo kosulart 600-1.200 metredir (Cocuk ve genglerde dayaniklilik
antrenmani, 18 Ekim 2013).

Ergenlik donemi ve 11 yas sonrasi ise;

-Takim oyunlari,

-Tempo degismeli kosular (1.500-2.000metre),

-Kir kosular1 (1.500-2.000 metre),

-3.5 km. bisiklete binme,

-3-5’1i dayaniklilik yarigmalari,

-15-20 dk. siirekli kosular seklinde yapilan ¢alismalardir (Cocuk ve genclerde
dayaniklilik antrenmani, 18 Ekim 2013).

2.6. Cocuklarda Hizhh Kosu

Sporda hizli kosu; insanin hareket aksiyonlarini, en kisa zaman diliminde, en
yogun bicimde uygulamasi anlamma gelir (Hahn, 1982). Burada kisa siirede
uygulanmis olmast ve yorgunlugun olugmasi 6n sarttir. Bir kuvvetin bir cisim

uzerindeki etkisinin trinidiir.

Hizli kosu yetenegi, bir¢ok spor tiiriinde, verimliligi belirleyen 6nemli bir
hareket 6zellik oldugu igin (Ornegin; hizli kosu yarislarinda, sportif oyunlar ve ikili
miicadeleye dayali spor tiirlerinde) miimkiin oldugunca erken yaslardan itibaren,
amaca yonelik olarak egitilmesi gerekir. Buna karsilik, giinlimiizde erken
yaslardayken hizli kosu egitimine gereken onemin verilmedigini goriiyoruz. Bunun
ardinda, belki hizli kosu 0Ozelliginin genetik bir aktarim olmasi1 nedeniyle

gelistirilemeyecegi inanc1 yatmaktadir.

Kuvvet olmaksizin, hizli kosu gelistirmek olas1 degildir. Sporcunun hizli
kosusu gelistirilmek isteniyorsa kuvvetin gelistirilmesi gerekir. Hizli kosunun
artirllmasi i¢in maksimal hareket hizli kosu ve maksimal kuvvetin artirilmasi
gerekmektedir. Unutulmamasi gereken, maksimal hareket hizli kosunun

gelistirilmesi olaganiistii gii¢ iken, kuvvetin gelistirilmesi kolaydir. Hizli kosu, 3 ana
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Ogeye ayrilir: Bunlar; a. Reaksiyon zamani, b. Hareket hizli kosusu (her bir hareketin
hizli kosusu) ve c. Hareket frekansi (temposu). Iste bu noktada, hizli kosunun
gelistirilmesi, hizl1 kosuyu olusturan bu 6gelerin her birinin, ayr1 ayr1 gelistirilmesi
ile saglanir. Arastirmalara gore; hareket (aksiyon) hizli kosunun gelisimi 1. okul
¢ocugu doneminde (6 ile 9 yas arasinda) en biiyiik ilerlemeyi kaydeder (Kdohler,
1977). Bu durum, 6zellikle hareket frekansinin artmasinda belirginlesir. Boylelikle
bu yaslarda okul oncesi ¢agda heniliz birbirinden farklilasmamis kosu hareketleri
arasindan hizli kosu ortaya cikar. Onceki donemde cok diisiik diizeydeki reaksiyon
zamani gelisimi, bu donemden baslayarak 13 yasma dek ¢ok hizli bir artis gosterir.
Iyi bir reaksiyon zamanindan ancak 9-10 yaslarinda soz edilebilir. Gizlilik (Latens)
stiresi, 6-7 yaslardaki ¢ocuklarda 0.50 ile 0.60 saniye iken, 10 yasindakilerde ise 0.25
ile 0.40 saniyeye diiser.

Cocuklarda hizli kosu yetenegi, oOzellikle kiiclik oyunlarla gelistirilir.

Cocuklar i¢in uygun olan ¢alisma yontemlerinden birkag 6rnek, asagida verilmistir:

* Degisik pozisyonlarda reaksiyon ¢alismalari

* Yer degistirme oyunlar1 (Kdse kapmaca)

+ Stafet yarislar

» Ebeleme oyunlar1

* Hizl kosu karakterinde slalom kosulari

* Giderek arttirmali ve ivmelenme alistirmalari

* 15-30 metrelik hizli kosular (doniislii ve doniissiiz) verilebilir (Doil ve

Winter, 1988).

2.7. Cocuklarda Esneklik

Genis oranda hareketi uygulayabilme kapasitesi, esneklik ya da tam
anlamiyla hareketlilik olarak bilinmektedir. Esneklik, kelime anlam1 olarak 6zgiirce
hareket edebilme anlamina gelmektedir. Teknik olarak ise hareket edebilme orani

olarak agiklanmaktadir (Dogan, 1995).
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Dayaniklilik, kuvvet, hizli kosu ve kondisyon gibi performansi belirleyici
faktorlerin yaninda esneklik alistirmalar1 da motorsal temel 6zelliklerden biri olarak
uygulamada kullanilmalidir ve her antrenman siirecinin 6nemli bir pargasini

olusturmaktadir.

Kiiciik ¢ocuklarda, heniiz dogru durus ve hareket yetenekleri gelismemis
olmasia karsin, yiiksek bir esneklik goriilmektedir. Esnekligin en kapsamli tanimi
ise sporcunun hareketlerini, eklemlerinin miisaade ettigi oranda, genis bir acida ve
degisik yonlere uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Esneklik 6zelligi,
sporda istenilen motorik giice ulasmak i¢in Onemli bir yer tutmaktadir. Fakat
esneklik, yas ilerledik¢e azalmaktadir. Yapilan arastirmalarda, esneklik ile yas
arasinda onemli bir iligkinin varligindan s6z edilmektedir. Esnekligin ergenlik ¢agina
kadar yiikseldigi, ergenlik ¢aginda duraklama donemine gegtigi ve bu donemden

sonra diislis gosterdigi belirtilmistir (Glindiiz, 1995).

Esneklik, 3 farkh sekilde simiflandirilir:
1. Aktif ve pasif esneklik; kisinin kendi kas giiciiyle hareketin uygulanmasina

aktif, disaridan bir kuvvetle elde edilen hareketlilige pasif esneklik denir.

2. Dinamik ve statik esneklik; kas kullaniminin daha yogun oldugu, ¢alisma
uygulanirken belirli bir ritim ve hizin bulunmasina dinamik, eklem agisinin bir siire

korunmasi ilkesine dayali olanlara statik esnek denir.

3. Genel ve 0zel esneklik; bedendeki tiim eklemlerin hareket genisligine
genel, sportif bransa 6zgli kullanilan belirli eklem gruplarini icerene 6zel esneklik
denir. Kizlar tiim yaslarda erkeklerden daha esnektir ve en biiyiik cinsiyet farkliligi,
ergenlik atilimi1 ve cinsel olgunlagma sirasinda goriiliir. Yas ve cinsiyetle biitiinlesmis
esneklik Sl¢iimii, ergenlik donemi sirasinda alt uzuvlarda ve govdenin biiylimesi ile
ilgilidir. 11 yasindan sonra, oturma yiiksekligi yoniinden ergenlik donemindeki atilim
ile Kizlarin esnekligindeki artis ayn1 anda meydana gelir. Buna benzer olarak,
erkeklerin otur-eris performansindaki en diisiikk degeri, bacak uzunlugundaki ergenlik
atilimi ile ayn1 anda meydana gelir. Ergenlikte eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel
degisimlerin bu siradaki esneklik dl¢limlerini etkiledigi diisiiniilmektedir (Zorba ve

Saygin, 2009).
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Esnekligin yetersiz gelisimi veya rezervinin olmayisi, asagidaki sorunlara yol

agmaktadir:

» Ogrenme ve degisik hareketlerin miikkemmellestirilmesi azalir.

* Kisi, yaralanmaya ve ¢abuk sakatlanmaya egilimli olur.

» Kuvvet, hizli kosu ve koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.

* Bir hareketin kaliteli yapilma yetenegi sinirlanir.

* Durus bozukluklar olusur (Zorba ve Saygin, 2009).

Esnekligi etkileyen yapisal faktorler; deri, kas, bag dokusu, ligament, tendon,

kemik ve eklem kapsiiliinii kapsar. Genel olarak, aktif kisiler, daha esnek olma

egilimi gosterirler. Esneklik, geng eriskinlige kadar artar ve sonra azalir. Yapilan

cogu fiziksel uygunluk calismalarinda, kizlarin erkeklerden daha esnek oldugu

saptanmistir (Raithel, 1987).

2.7.1. Esneklik Calismalarinin Olumlu Etkileri

Viicut, zeka ve benligi birlestirir,

Stresten korur,

Daha rahat hareket etmemize olanak saglayarak koordinasyonu saglar,
Kaslar1 gevsetir,

Kisisel disiplini saglar,

Durusu diizeltir ve viicut simetrisini saglar,
Sirt ve kas agrilarini onler,

Hareket alanini genisletir,

Fiziksel ve sportif becerileri gelistirir,

Kas sakatliklarini onler,

Egzersiz yapmaktan hoslanmayi saglar,
Kan dolagimini hizlandirir,

Viicudun zihinsel olarak gevsemesine yardimci olmaktadir [Esneklik

(hareketlilik), 14.Nisan.2013].

17



2.8. Cocuklarda Aerobik Gii¢

Biiylik kas gruplarinin ritmik ve uzun siireli kullanildig1 aktivitelerdir.
Kosma, yilizme, bisiklet ve dans etme, 6rnek olarak verilebilir. Aerobik aktiviteler,
kalp solunum kapasiteyi gelistirmektedir. Cocuklar, fiziksel aktiviteleri, genellikle
kisa stireli yapmaktadir. Fiziksel aktivitenin aerobik sayilabilmesi i¢in aktivite,
acrobik enerji metabolizmasini Kullanacak kadar devam ettirilmelidir (Toivo ve Jaak,
2000).

Cocukluk yasindan itibaren, her organ ve sistemde, yapisal ve islevsel yonden
verimliligi gelistirici belirtiler ortaya ¢ikmaya baslar. Gelisim sirasinda, kalp kasi
lifleri sayist sabit kalir fakat boyuna ve enine biiylime goriiliir. Kalp kasinin boyuna
uzamasi sonucu, kalbin dakikadaki atim sayis1 azalir. Biiyiimeye ve antrenmana bagl
ortaya ¢ikan irilesme ise kalbin i¢ hacmini, dolayisiyla da atim hacmini artirir.

Boylece kalp, daha etkin ve ekonomik ¢alismaya baglar (Muratli, 1997).

Maksimal VO, diizeyi, kondisyon durumuna gore kisiden kisiye genis Ol¢iide
degisir. Omegin; aym bedensel 6zelliklere sahip iki kisi, ayn1 tempo ile kosarken,
kondisyonu daha iyi olan kisinin kalbi daha yavas hizlanacak, solunum siklig1 daha
az olacaktir. Kosu hizi artirilinca, kondisyonu iyi olmayan kisi, maksimum kalp atim
hizina ulasip bir siire sonra asir1 yorgunluk nedeniyle kosuyu birakmak zorunda
kaldig1 halde, antrenmanli kisi, kosuyu siirdiirebilecektir. O halde kisinin
yapabilecegi is ve egzersiz miktari, Oy tiikketimi ile orantilidir ve bu tiiketimin
derecesi sinirh kaldikga, yapilan egzersizin siddet ve siiresini artirma imkani yoktur

(Kalyon, 1995).

Maksimal VO, viicut agirligi ile direkt olarak ilgilidir. Ornegin; 60 ve 80 kg.
agirhiginda iki kisinin total maksimal VO, degeri 41 ml/kg/dk olsun. Bu, her ikisinin
benzer bir aerobik giice sahip oldugunu gosterir gibi ise de gergekte boyle degildir.
toplam miktar1 viicut agirhigina boldiigiimiiz zaman, kisilerden birinin kilosu basina
diisen maksimal VO, miktar1 digerinden fazladir. Yani daha fazla aerobik giice

sahiptir(Akgtin, 1994).
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Kiz ve erkek arasindaki maksimal VO, farki, ergenlik doneminde artar fakat
aerobik sistemin gelisimine en uygun devre, ergenlik donemindeki hizli kosu
bliylime devresidir. Aerobik sistemin gelisimi, erkeklerde, kizlara gore daha fazladir;
bu da beden kitlesindeki yag miktar1 farkina, hemoglobin ve testosteron oranina

baglanmaktadir (Akgiin, 1994).

2.9. Cocuklarda Aneorobik Giic

Kisa siireli yliksek siddetteki aktiviteler, anaerobik olarak adlandirilir (Zorba
ve Saygin, 2009).

Anaerobik gii¢, maksimal efor ile ¢abuk harekete gegip, 4 ya da 5 saniye
icinde kisa bir mesafeyi kat edebilme yetenegidir. Boyle durumlar i¢in gereken

enerji, anaerobik enerjiyi serbest birakan mekanizma tarafindan saglanmaktadir

(Pollock, 1976).

Yaklagik 10 saniye maksimum bir hizda yapilan aktiviteler kisa siireli
anaerobik,  60-90 saniye siiren maksimal egzersizler uzun siireli anaerobik, 90
saniye ile 2-3 dakika devam eden maksimum hizdaki yiiksek siddetteki egzersizler
karigik anaerobik olarak ii¢ boliimde kategorize edilebilir. Kisa anaerobik aktiviteler
biyomekanik olarak kaslarin ATP ve CP (kreatin fosfat) enerji kaynaklarim
depolama kapasitesi ile kaslarin ATP ve CP’yi par¢alama ve tekrardan sentezleme

orani (mol/dk) olmak tiizere iki faktore baglidir (Adams, 1994).

Cocuklar anaerobik tiirdeki aktivitelerde kisith bir performansa sahiptirler.
Cocuklar, yetigskinlerin ulastigi laktat konsantrasyonu diizeyine erisemezler. Bu da
glikolizisin ve fruktokinaz enziminin smirli olmasindan kaynaklanir. Ayrica
cocuklar, maksimal diizeyde veya bitkinlik veren egzersiz esnasinda, yliksek
solunum degisim oranina ulasamazlar, bundan dolayr da daha az laktat iiretimi
olusur. Anaerobik performans, biiyiime ve olgunlasma dénemi boyunca siirekli artar.
Genelde Kizlarin degeri, ayn1 yas erkeklere gore daha diisiiktiir. 11-13 yaslar
arasinda anaerobik laktat Uretimi, kaydedilir bir artis gosterir. Fakat yetigkinlere

oranla, yine de diisiik kalir(Bar-Or, 1996).
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Anaerobik performansi 6lgmek icin metabolik veya biyokimyasal kritere
dayali oksijen agiginin, kan laktatinin ve baz fazlasinin maksimal degerleri veya
birikmis oksijen talebi metodu ve fiziksel performansa dayali dikey sigrama, sprint
kosusu, basamak kosusu, bisiklet testleri gibi metotlar kullanilmaktadir. Alan
calismalarinda anaerobik performans, siklikla sigrama testleri ve sprint kosulart ile

belirlenmektedir (Zorba ve Saygin, 2009).

2.10. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin yardimiyla yapilan ve enerji harcamasina

neden olan viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir (Caspersen ve ark., 2000).

Gunlik yasamdaki fiziksel aktivite; i veya okul, spor, ev isleri veya diger
aktiviteler olarak kategorize edilebilir. Egzersiz ise; planlanmis, yapilandirilmis ve
fiziksel kondisyona ulasmak, gelistirmek veya siirdiirebilmek amaciyla tekrar edilen
fiziksel aktivite’nin alt kiimesidir. Fiziksel kondisyon ise saglik veya beceri ile

iliskili 6zelliktir (Haskell ve Kiernan, 2000).

Fiziksel aktivite iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iretilen, bazal
diizeyin 1iizerinde enerji harcamayr gerektiren bedensel hareketler olarak
tanimlanabilir. Bir bagka tanima gore ise iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi
sonucunda enerji harcanmasidir. Her tiirlii fiziksel aktivite enerji harcamasini
gerektirmektedir. Fiziksel aktivite amagclarma ve yogunluguna gore degisik

bigimlerde smiflandirilabilir (Ozer, 2006; Pate, 1993; Peker ve ark., 2000)

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda enerji
harcanmasidir. Her tiirlii fiziksel aktivite enerji harcamasimi gerektirmektedir.
Fiziksel aktivitede ¢aligmalarin 6zelliklerine gore farkli sekillerde ortaya konabilir
(Aerobik, anaerobik veya statik, dinamik gibi ¢esitlendirilebilir) (Zorba ve Saygin,
2009).

Fiziksel aktivite, enerji dengesi ve agirligin kontrolii i¢in enerji harcamasidir.

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite egzersiz olarak tanimlanabilir. Egzersiz,
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diizenli ve tekrarli viicut hareketlerini igerir. Esnekligi, kassal kuvveti ve
dayanikliligi, Kkalp-solunum dayanikliligi artirmaya yonelik egzersizler, ergenlik
donemde siklikla kullanilmalidir. Yiiriime, kosma, yiizme, basketbol, voleybol
ergenlik donemde yapilacak sporlara ornek olarak verilebilir. Bu donemde,
cocugunuzu spora yonlendirirken mutlaka fiziksel uygunluk testleri yapilmali, uygun
oldugu spor belirlenmeli ve ¢ocugun yapmak istedigi spor goz Onilinde

bulundurulmalidir (Baltac1 ve Diizgiin 2008).

Gliniimiizde insanligin en 6nemli sorunlarindan biri, hayatini saglikli olarak
stirdiirmesi ya da giincel kisa deyimi ile saglikli yasamdir. Saglikli yasam, yasamin
her anmm degerlendirerek dolu dolu yasamak, yorgunluk duymadan istekle
calisabilmek, ger¢ek anlamda dinlenebilmek, dogal yetenekleri gelistirebilmek,
goriinimde giizelligi kazanabilmek, bedensel dengeyi saglayabilmek, 6zetle yasam

sevinci duyarak yasamaktir (Yan, 2007).

Saglik i¢in egzersiz, birbirinden ayrilmaz bir ikili haline gelmistir. Saglik i¢in
egzersizin temel amaci, hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik ve fiziki
bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak, beden sagliginin temel olan fizyolojik
kapasitesini yilikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhafaza etmektir.
Gelismis iilkelerden baglayarak egzersize olan ilginin artisindaki nedeni, biyolojik bir

dengeleme ihtiyaci seklinde agiklamak miimkiindiir (Biyikli, 2007).

Sehirlesme oranindaki artigla birlikte apartman yagaminin yayginlagmasi,
diger yandan, ¢cocuk oyun alanlarinin yetersiz olusu, ulasim araglarinin ¢esitliligi ve
kullanmadaki kolaylik, anne ve babalarin daha rahat kontrol sagladiklari igin
cocuklarini evde oynamaya yonlendirmeleri sonucu, ¢ocuklar zamanlarinin biiytik bir
boliimii televizyon, atari ve bilgisayar gibi araglarin basinda gecirmekte ve bu
duruma dengesiz beslenmeleri de eklenince, kalp-damar hastaliklari, sismanlik ve

baz1 kanser tiirlerinin gelisimine zemin hazirlanmaktadir (Ozer ve Ozer, 2001).

Cocukluk donemi boyunca fiziksel aktivite, normal biiyiime ve gelismeyi
muhafaza etme anlaminda, g6z oniinde bulundurulmasi gereken énemli bir unsurdur.
Fiziksel aktivitenin saglik, biiyiime ve motor gelisim ile olan 6nemli iligkisi, bu konu

tizerindeki arastirmalarin yogunlagsmasina neden olmustur. Fiziksel aktivite ile saglik
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arasindaki iliskiyi ortaya koymak igin gengler iizerine yapilacak daha ¢ok sayida
literatlire ihtiya¢ olmasma karsin, fiziksel aktivitenin saglik yoOniinden birgok
faydasinin oldugu agiktir (Baranowski ve ark., 1992). Diizenli egzersiz; fiziksel,
zihinsel ve duygusal saglik i¢in biiylik 6nem tasir. Egzersiz, enerji harcamasini
artirtr; boylelikle agirligin korunmasinda veya zayiflamada yararl etkiler gosterir.
Diizenli egzersiz, serum kolesterol ve glikozun normal diizeyde tutulmasini saglar,
yiiksek oranli lipoprotein kolesteroliinii artirir. Egzersiz sirasinda, dogal yatistiricilar
olarak bilinen endorfinler salgilanir. Diizenli egzersiz, kalp-damar ve iskelet
sistemini saglikli tutar; boylece yaslanmay1 geciktirir (Selim, 2007). Fiziksel aktivite,
genel olarak 3 (ii¢) boyutta tanimlanir; siire (dakika, saat gibi), siklik (her ay ya da
her hafta gibi) ve yogunluk (her saat basina kilojul ya da her dakikadaki kilokalori).
Bununla birlikte aktivitenin amacina ve sartlarina gore; 4. (dordiincii) bir boyut da
siklikla goriilebilir. Hem fiziksel ¢evre, hem de psikolojik ya da duygusal sartlar, bir
aktivitenin fizyolojik etkilerini degistirebilir (Montoye ve ark., 1996). Fiziksel
aktivite aligkanhi@i degerlendirilmesinin 6nemi, fiziksel aktivite kelimesinin
aciklanmast ve yorumudur. Ciinkii insanoglu, enerjisinin korunmasi kuralina ve
besinden olusan enerjisiyle tiim aktivite yakitinin saglandigma inanir. Fiziksel
aktivite 6l¢timleri, siklikla enerji tiikketimi yoluyla agiklanir. Alternatif olarak fiziksel
aktivite yapilmig bir ¢alismanin miktar1 olarak (watt), aktivitenin periyot zamani
olarak (saat, dakika), hareketin birimleri olarak (hesaplamalar) ya da bir ankete

verilen cevaplardan tiiretilen sayisal skor olarak agiklanabilir (Zorba, 2000).

2.11. Cocuklarda Fiziksel Aktivite ve Saghk

Saglik; bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda tam bir iyilik halinde
olmas1 olarak tanimlanir. Giliniimiizde toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi
diizeyinin yetersiz olmasi, fiziksel aktivitenin saglik i¢in Oneminin yeterince
anlagilamamast ve giderek daha hareketsiz bir yasam tarzinin benimsenmesi,
toplumda sigsmanlik, kalp-damar hastaliklar1, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi
kronik hastaliklarin goriilme sikligini artiran 6nemli nedenlerden biri olmustur

(Baltaci, 2008).
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Fiziksel aktivite ile viicut kompozisyonu arasindaki iliski ve fiziksel
aktivitenin saglikli yasam ve c¢esitli hastalik risklerinden korunmak agisindan yararl
oldugu uzun zamandan beri bilinmektedir. Diizenli fiziksel aktivite, sismanlik,
diyabet, depresyon, kaygi, yiiksek tansiyon ve kalp damar kalp hastalig1 riskini
azaltmaktadir (Carter ve Heath, 1990).

Fiziksel aktivite ayni zamanda goOgiis kanseri, prostat, akciger ve
endometriyal kanser i¢inde koruyucu olabilmektedir (Akin, 2001). Cocukluk ve
ergenlik donemi boyunca yapilan fiziksel aktivite sadece spor dallari i¢in gereken en
ist performansa ulasmay1 saglamaz, bunun yaninda sagligimiza katkida bulunur
(Bailey ve Martin, 1994). Cocukluk ve ergenlikte olusan sismanlik baslica yiiksek
tansiyon, Tip II diyabet hastaligi, koroner kalp hastaliklari, eklem agrilari, kendine
olan giivensizlik ve insanlar aras1 olumsuz iliskilere sebep olan en temel hastaliktir

(Physical Activity and Health 18 Ekim 2013).

2.11.1. Diizenli Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivitenin sagligimiz iizerine etkileri, temelde 3 baslik halinde
incelenebilir:

1- Bedensel sagligimiz lizerine olan etkileri,

2- Ruhsal ve sosyal saglimiz iizerine olan etkileri,

3- Gelecekteki yasantimiz {izerine olan etkileri

“Hareketli yagam, hastaliksiz yagsam”

2.11.2. Bedensel Saghgimz Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz iizerindeki etkileri, 2 ana baghk

altinda incelenebilir:

2.11.2.1. Kas iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri

» Kas kuvvetinin korunmasi ve artirilmasi,
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* Kas tonusunun korunmasi ve diizenlenmesi,

* Viicut boliimlerini hareket ettiren azit grup kaslar arasindaki dengenin
saglanmasi,

* Kas - eklem kontroliinii artirarak dengelilik saglanmasi,

* Eklem hareketliliginin korunmasi ve artirilmasi,

* Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve artirilmasi (fleksibilite),

» Hareket aliskanliginin ve fiziksel aktivite toleransinin artmasi (kondisyon ve
dayaniklilik),

* Fiziksel aktivite igerisinde yapilan hareketlerin daha fazla tekrar sayilarinda
yapilabilecek oranda gelismesi (dayaniklilik),

* Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,

* Viicut diizgilinliigiiniin ve durus korunmasi,

* Viicut farkindaliginin gelistirilmesi,

* Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi,

* Yorgunlugun azaltilmasi,

* Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun
korunmasi ve kemik erimesinin 6nlenmesi,

* Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmasi,

* Olasi1 yaralanma, sakatlik ve kazalara kars1 bedensel korunma gelistirmesi,

2.11.2.2. Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri

+ Kalbin dakikadaki atim sayist azalir,

 Kalbin bosluklarinda genisleme meydana gelir ve bir atimda pompalanan
kan miktarinda artis olur,

 Kalbin ritmi diizenlenir,

* Damarlarin kan akisina olan direnci azalir ve kan basinci diiser,

* Damar yapisinin elastikiyetini artirir,

* Yiiksek kan kolesterol ve trigliserid diizeyini etkileyerek damar hastaliklari
riskini azaltir,

» Kalbi gii¢lendirerek kalbe olan kan akigini arttirir ve kalp krizi gegirme

riskini azaltir. Ayrica gegirilmis kalp krizleriyle basa ¢ikma oranini artirir,
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* Diizenli fiziksel aktivite insiilin aktivitesinin kontroliinii saglayarak seker
hastaliginin ve kan sekerinin kontroliine yardimc1 olur,

* Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci olur,

* Enerji gereksinimini yaglar1 yakarak karsilama aligkanligi getirerek
metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimin1 6nler,

* Damar yapisina etkileri nedeniyle, beyine olan kan akiginin artisina bagh
olarak erken bunama ve unutkanlik gelisimi engellenir,

* Beyin ve damar hastaliklarinin gelisim riskini azaltir.
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3. MATERYAL VE METOT

3.1.Arastirmanin Modeli

Arastirmaya, 2011-2012 &gretim yilinda, Antalya-Ozel Toros ilk Ogretim
Okulu’nda 4 ve 5.sinifta okuyan, yaslar1 10-11 ve 12 arasindaki 95 kiz ve 90 erkek,
toplam 185 cocuk katilmistir. Calismaya katilan ¢ocuklarda, beden egitimi derslerine
saglik acisindan katilmalarinda sakinca bulunmama kosulu aranmistir. Deneklerin

yaslar kiiciik oldugundan, deneklerin velilerine, deney izin formu imzalatilmistir.

3.2. Veri Toplama Arac¢ ve Teknikleri

3.2.1. Fiziksel Uygunluk Ol¢iim ve Testleri

Viicut Agirhg ve Boy Uzunlugu Olciimleri

Agirlik, 0.1 kg hassaslikta bir elektronik terazi ile dlgiiliirken, boy 0.01 cm
hassaslikta bir dijital boydlger (F.bosch fb-721) aletiyle dlgiildii. Olgiimlerde erkek
ve kiz ¢ocuklar T-shirt ve sort giydiler. Denekler, 6l¢timlere yalin ayak ya da yalniz
corap giyerek alindi (Yan, 2007).

BKI (Beden Kitle indeksi)

Beden kitle indeksi (BKI); Beden agirlig: (kilogram) / Boy (me‘[re)2 formiili
ile hesaplanmistir (Yan, 2007).

El Kavrama Kuvvet Testi

Takei (tk5401) marka el dinamometresi ile Olciim gerceklestirilmistir. Bes

dakika 1sinmadan sonra denek ayakta iken, 6l¢lim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda
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temas etmeden Sl¢lim alinmistir. Bu durum, baskin el i¢in 2 defa tekrar edilmis ve en

iyi deger, kilogram olarak kaydedilmistir (Tamer, 2000).

Mekik Kosusu Testi

Test, 8.5 km/saat kosu hizinda baslamis (Leger ve ark., 1988) ve denek bir
sinyal sesini kagirip digerinde tekrar ritmi yakalamigsa teste devam etmistir. Denek
arka arkaya 2 turda pistin sonundaki ¢izgiye ulasamamissa test durdurulmustur.
Denekler, 20 metrelik bir pistte kostular ve sinyal ile ¢izgiye bir ayakla dokundular.
Kosu hizinm1 belirlemek i¢in protokole uygun bir teyp bandi ve teyp kullanilmistir.
Kosu hiz1 her dakikada 0,5 km/saat arttirilmistir. Denegin durduruldugu safha test
sonucu olarak kaydedilmistir (Tamer, 2000; Zorba, 1999).

Esneklik Testi

Esneklik ol¢iimiinde, otur-eris esneklik testi kullanilmistir. Test sehpasinin
uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiikseklik 32 cm’dir. Sehpanin iist yiizey uzunlugu
45 cm, genislik 45 cm’dir. Ust yiizey, ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15 cm daha
disaridadir. 0-50 cm’lik Ol¢iim cetveli, iist yilizeyde 5’er cm’lik paralel ¢izgi
araliklariyla belirlenmistir. Cocuklar yere oturdu ve ¢iplak ayak tabanini diiz bir
sekilde test sehpasina dayadilar. Govde ileri dogru egilerek, dizler biikiilmeden eller
viicudun oOniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanarak cetveli
yavasca ileri ittiler. En uzak noktada 6ne ya da geriye esnemeden 1-2 saniye
beklenildi. Test iki defa tekrar edildi ve en yliksek deger kayit edildi (Tamer, 2000;
Zorba, 1999).

Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama panosu kullanilarak 6l¢iim yapildi. Ayaklar bitisik ve beden
dik durumda iken ¢ift kol yukari uzatilarak, parmak uglarinin temas ettigi en son
nokta isaretlendi. Daha sonra denek, ¢ift ayag ile yukar1 dogru tiim giiciiyle si¢rayip,
panoya temas etti. Denek yukari sigrama esnasinda adim almadi ve dizlerini sadece
90° biiktii. Bu islem, 2 kez tekrar edildi: en iyi sonug¢ santimetre cinsinden kaydedildi

ve sigranilan mesafe bulundu (Tamer, 2000; Zorba, 1999).
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Uzun Atlama Testi

Denekler, ayaklar bitisik ve ayak parmak uglar1 sigrama ¢izgisinin gerisinde
olacak sekilde durdu. Denekler, bu pozisyonda bacaklarini iterek, kollar1 da One
dogru savurarak, miimkiin oldugu kadar uzaga atlamasi istendi. Iki ayak iizerine
ayaklar bitigik olarak ve geriye diismemeleri istendi. Test, 2 defa yapildi ve 2

denemenin en iyi derecesi, veri olarak kaydedildi (Yan, 2007).

Mekik Testi

Denekler, sirt {istii yatarak ellerini ensede birlestirip, dizlerini karinlarina
dogru hafifce c¢ekerek (dizler 90°durumda), tabanlarmm tamamen mindere
yerlestirdiler. Yukariya dogru kalkarken, dirseklerini one dogru gelerek hareketin
sonunda dizlerine dokundurdular. Deneklerin tiim hareketleri boyunca ellerinin
ensede birlestirilmis olmasina dikkat edildi. Tekrar hareketin baslangicina
doniislerinde omuzlarinin mindere degmesine miisaade edildi. "Hazir-basla" komutu
ile yapabildikleri kadar maksimum mekik yapmalari istendi. Bu testi, Sadece bir kez
yaptilar (Yan, 2007).

Saghk Topu Atma Testi

Denekler, saglik topunu, sabit bir mesafeden, ayaklar ayni hizada olacak
sekilde, kollar1 geriye gotiirerek maksimal gii¢ ile topu 6ne dogru, cift el ile atmalar
istendi. Sonug, metre cinsinden kayit edildi (Yan, 2007).

30 Metre Hiz Kosu Testi

Denekler, baslama ¢izgisinin gerisinde, bir ayak onde ve hemen c¢izgi
gerisinde, hafif 6ne dogru egilerek hazir bulundular. Baglama isareti ile birlikte, bitis

cizgisine miimkiin olan hizla kostular. Dereceleri saniye olarak kayit edildi (Yan,

2007).
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3.3. Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilecek veriler, betimleyici istatistiklerden X ve SS ile
Ozetlendi. Normallik icin K-S testi kullanildi. 4.simf kiz ile erkek c¢ocuklarin
degiskenleri, 5.sinif kiz ile erkek cocuklarin degiskenleri, 4.siif kiz ¢ocuklarin ile
S.sinif kiz g¢ocuklarin degiskenleri, 4.simif erkek c¢ocuklarin ile 5.smif erkek
cocuklarin degiskenleri ve son olarak da 4.sinmif c¢ocuklarin ile 5.smif ¢ocuklarin
degiskenleri arasindaki farkliliklar, bagimsiz gruplarda t-testi ile karsilastirilmistir.
Sonuglar; %95 ve %99 giiven araliginda, anlamlilik p<0.05 ve p<0.01 diizeyinde
degerlendirilecektir. Arastirmanin amacina uygun olarak toplanan veriler istatistiksel

paket programi ile degerlendirilecektir.
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4. BULGULAR

10-12 yas grubu c¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerini aragtirmayi

amaclayan bu ¢alismadan elde edilen bulgular ve yorumlar, tablo ve grafik olarak bu

boliimde yer almistir:

Tablo 4.1. 4.Simf Cocuklar Ile 5.S1n1f Cocuklarin Yas Ortalamasi

GRUPLAR N X SS
Erkek |45 |10.04 |0.21

4. Sinif Cocuklar
Kiz 53 [10.09 |0.29
Erkek |45 |11.12 |0.35

5. Simif Cocuklar
Kiz 42 |11.11 |0.33

Tablo 4.1.’de goriilecegi lizere; arastirmamiza katilan denek guruplarinin 4.
ve 5. simifta okuyan ¢ocuklarin yas ortalamasi, 4. sinif erkeklerde 10.04 + 0.21 y1l
iken kizlarda 10.09 + 0.29 y1l olarak tespit edilmistir. 5. sinif deneklerde ise erkekler

11.12 +0.35 y1l ve kizlarda 11.11 + 0.33 y1l olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.2. 4. Siif Kiz Cocuklar ile 4. Sinif Erkek Cocuklarin Kuvvet Olgiimlerinin

Karsilastirilmasi
DEGISKENLER Cinsiyet | N X SS t P
P K . Erkek 45 | 1417 | 354 133| 019
ence Kuvveti (sag . .
¢ (sa2) tke) Kiz 53 | 1116 | 2.76
Erkek 45 | 1150 | 3.30
Pence Kuvveti (sol) (kg) 148 | 0.14
Kiz 53 | 1063 | 244
Erkek 45 | 18.96 | 5.26
Dikey Sicrama (cm) 1.51| 0.13
Kiz 53 | 1743 | 471
Erkek 45 1.32 0.20
Uzun Atlama (m) 0.34| 0.72
Kiz 53 1.23 0.17
_ Erkek 45 | 2853 | 12.92
Mekik (tekrar) 1.22| 0.22
Kiz 53 | 24.98 | 1547
Saghk Topu Atma (m) Erkek 45 594 111 0.93| 0.35
Kiz 53 5.73 1.03

Tablo 4.2.’de goriilecegi lizere; 4. smif kiz ¢ocuklar ile 4. smif erkek
cocuklarin kuvvet dlglimlerinin karsilastirilmasinda; pencge kuvveti sag (t = 1.33),
penge kuvveti sol (t = 1.48), dikey sigrama (t = 1.51), uzun atlama (t =0.34), mekik (t
= 1.22) ve saglik topu atma (t = 0.93) degiskenlerinde, istatistiksel olarak herhangi
bir anlamli farklilik (p>0,05) bulunmamaistir
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Tablo 4.3. 4.Smf Kiz 1Ile 4. Stmf Cocuklar Erkek Cocuklarin Fiziksel Ozellik

Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

DEGISKENLER Cinsiyet| N X SS T P

Erkek 45| 140 0.06

Boy (m) -0.80 | 0.42
Kiz 53| 141 0.06
Erkek 45| 37.32 8.93

Viicut Agirhig (kg) -0.35 | 0.72
Kiz 53| 37.94 8.21
) Erkek 45| 18.83 3.57

BKI (kg/m?) -0.09 | 0.92
Kiz 53| 18.90 3.24
Erkek 45| 7.16 0.81

30 Metre Hiz Kosusu (sn) -0.45 | 0.65
Kiz 53| 7.22 0.57
Erkek 45| 21.36 6.35

Otur-Eris (Esneklik) Testi (cm) 0.34 | 0.72
Kiz 53| 20.87 7.36
Erkek 451 14.04 7.56

Mekik kosusu (ml/kg/dk) 162 | 0.11
Kiz 53| 11.96 4.52

4.smif kiz ¢ocuklar ile 4. smif erkek ¢ocuklarin fiziksel 6zellik Slglimlerinin
karsilastirilmasinda; boy (t = -0.80), viicut agirhig (t = -0.35), BKI (t = 0.09), 30
metre hiz kosusu (t = -0.45), otur-eris testi (esneklik) (t = 0.34), mekik kosusu (t =

1.62), degiskenlerinde, istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farklilik (p>0,05)

bulunmamustir (Tablo 4.3).
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Tablo 4.4. 5.Smf Kiz Cocuklar Ile 5. Simif Erkek Cocuklarin Kuvvet Olciimlerinin

Karsilastirilmasi
DEGISKENLER Cinsiyet| N X SS t P
Erkek 45 14.07 | 3.07 219 | 0.03*
Pence Kuvveti (sag) (k . :
’ (sad) (ke) Kiz 42 1256 | 3.35
Erkek 45 13.17 | 3.20
Pence Kuvveti (sol) (kg) 1.90 | 0.06
Kiz 42 1188 | 3.11
Erkek 45 | 20.20 | 4.49
Dikey Sicrama (c¢m) 1.56 | 0.12
Kiz 42 18.60 | 5.06
Erkek 45 131 0.20
Uzun Atlama (m) 1.03| 0.30
Kiz 42 1.26 0.18
) Erkek 45 | 30.58 | 17.60
Mekik (tekrar) 2.12 | 0.03*
Kiz 42 23.24 | 14.26
Erkek 45 6.18 1.10
Saghk Topu Atma (m) 1.11| 0.26
Kiz 42 5.93 0.96
* p<0.05

5. smf kiz c¢ocuklar ile erkek ¢ocuklarin kuvvet Ol¢limlerinin
karsilastirilmasinda, pence kuvveti (sag) (t = 2.19) ve mekik (t = 2.12)
degiskenlerinde, p < 0.05 diizeyinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Bunun yaninda; penge kuvveti (sol) (t = 1.90), dikey sigrama (t = -0.26), uzun

atlama (t = 1.03) ve saglik topu atma (t = 1.11) diger degiskenlerde, herhangi bir
anlamli farklilik gériilmemistir (Tablo 4.4.).
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Grafik 4.1. 5.Smif Kiz Cocuklar Ile 5.Smif Erkek Cocuklarin Kuvvet Olgiimlerinin

Karsilagtirilmasi

Tablo 4.5. 5.Smif Kiz Cocuklar Ile 5.S1nif Erkek Cocuklarin Fiziksel

Ozellik Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

DEGISKENLER Cinsiyet| N X SS T P
Erkek 45| 145 0.05
Boy (m) 154 | 0.12
Kiz 42 | 143 0.06
Erkek 45| 4092 | 7.56
Viicut Agirhigr (kg) 2.21 | 0.03*
Kiz 42 | 36.96 | 9.09
. Erkek 45| 19.16 | 2.80
BKI (kg/m?) 2.22 | 0.02*
Kiz 42 | 1769 | 3.34
Erkek 45| 6.69 0.51
30 Metre Hiz Kosusu (sn) -3.14| 0.00**
Kiz 42| 7.01 0.45
Erkek 45| 19.04 | 7.20
Otur-Eris (Esneklik)Testi (cm) -2.51| 0.01*
Kiz 42 | 22.86 | 6.92
Erkek 45| 1498 | 8.39
Mekik kosusu (ml/kg/dk) 3.59 | 0.00**
Kiz 42| 10.19 | 293

* p<0.05, ** p<0.01
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Tablo 4.5’te goriilecegi iizere; 5. sinif kiz cocuklar ile 5. siif erkek
cocuklarin fiziksel 6zellik Ol¢limlerinin karsilastirilmasinda, viicut agirlig (t = 2.21),
BKI (t = 2.22) ve otur-eris (esneklik) (t = -2.51) degiskenlerinde p<0.05 diizeyinde,
30 metre h1z kosusu (t = -3.14) ve mekik kosusu (t = 3.59) degiskenlerinde p<0.01

diizeyinde anlamli bir farklilik goriilmiistiir.

Bununla birlikte, boy uzunlugunda (t = 1.54), gruplar arasinda anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (Tablo 4.5.).
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Grafik 4.2. 5.Smif Kiz Cocuklar le 5.Smif Erkek Cocuklarin Fiziksel Ozellik

Olgiimlerinin Karsilastirilmasi
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Tablo 4.6. 4.Smif Kiz Cocuklar ile 5. Siif Kiz Cocuklarin Kuvvet Olgiimlerinin

Karsilastirilmasi
DEGISKENLER Sinif Genel N X SS t p
4. Smif 53| 11.16 | 2.76 23| 0.00%
Pence Kuvveti (sag) (k -2. .
¢ (sad) (ke) 5. Smf 42 | 1256 | 3.35
4. Sinif 53| 10.63 | 2.44
Pence Kuvveti (sol) (kg) -2.18| 0.03*
5. Sinif 42| 11.88 | 3.11
4. Smf 53| 1743 | 4.71
Dikey Sicrama (cm) -1.15] 0.26
5. Smf 42 | 18.60 | 5.06
4. Sinif 53| 1.23 | 0.17
Uzun Atlama (m) 141 | 0.16
5. Smf 42| 1.27 | 0.18
_ 4. Siif 53| 24.98 | 15.47
Mekik (tekrar) 0.56 | 0.57
5. Smf 42 | 23.24 | 14.26
4. Smif 53| 5.73 | 1.035
Saghk Topu Atma (m) -096| 0.33
5. Sinif 42| 5.93 | 0.96
* p<0.05

4. sif kiz ¢ocuklar ile 5. simf kiz ¢ocuklarin kuvvet Ol¢iimlerinin
karsilastirilmasinda, penge kuvveti (sag) (t = -2.23) ve pence kuvveti (sol) (t = -2.18)
degiskenlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli bir farklilik bulunmustur.

Bunun yaninda, dikey sigrama (t = -1.15), uzun atlama (t = 1.41), mekik (t =
0.56) ve saglik topu atma (t = 0.96), testleri arasinda herhangi bir anlaml farlilik
goriilmemistir (Tablo 4.6.).
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Grafik 4.3. 4. Simif Kiz Cocuklar ile 5. Smif Kiz Cocuklarin Kuvvet Olgiimlerinin

Karsilagtirilmasi

Tablo 4.7. 4.Smif Kiz Cocuklar ile 5. Smif Kiz Cocuklarin Fiziksel Ozellik

Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

DEGISKENLER Smif Genel| N| X | SS| t p

4. Smf 53| 1.41| 0.06

Boy (m) -2.10| 0.03*
5. Sinif 42| 1.43| 0.06
4. Smif 53| 37.94| 8.21

Viicut Agirhg (kg) 0.54| 0.58
5. Simif 42| 36.96| 9.09
. 4. Simif 53| 18.90| 3.24

BKI (kg/m?) 1.78| 0.07
5. Siif 42| 17.69| 3.34
4. Smf 53| 7.22| 0.57

30 Metre Hiz Kosusu (sn) 1.93| 0.05
5. Smif 42| 7.01| 0.45
4. Smif 53| 20.87| 7.36

Otur-Eris (Esneklik) Testi (cm) -1.34| 0.18
5. Smif 42| 22.86| 6.92
4. Siif 53| 11.96| 4.52

Mekik kosusu (ml/kg/dk) 2.19| 0.03*
5. Siif 42| 10.19| 2.93

* p<0.05
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Tablo 4.7.°de goriilecegi lizere; 4. simif kiz ¢cocuklar ile 5. sinif kiz gocuklarin
fiziksel ozellik Olgtimlerinin karsilastirilmasinda sadece boy (t = -2.10) ve mekik
kosusu (t = 2.19) degiskenlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli bir farklilik

goriilmiistir.

Bununla birlikte, viicut agirhig (t = 0.54), BKI (t = 1.78), 30 metre hiz kosusu
(t = 1.93) ve otur-eris (esneklik) (t = -1.34) testlerinde gruplar arasinda herhangi bir
anlamli farklilik tespit edilmemistir (Tablo 4.7.).
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Grafik 4.4. 4. Sif Kiz Cocuklar ile 5. Smif Kiz Cocuklarin Fiziksel Ozellik

Olgiimlerinin Karsilastirilmasi
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Tablo 4.8. 4.Smif Erkek Cocuklar ile 5.Smif Erkek Cocuklarm Kuvvet Olgiimlerinin

Karsilastirilmasi
DEGISKENLER Sinif Genel | N X SS t p
4. Sinif 45 | 14.17| 14.58
Pence Kuvveti (sag) (kg) 0.04| 0.96
5. Sinif 45 | 14.07| 3.07
4. Smif 45 | 11.50| 3.30
Pence Kuvveti (sol) (kg) -2.44) 0.01*
5. Smif 45 | 13.17] 3.20
4. Smif 45 | 18.96| 5.26
Dikey Sicrama (cm) -1.21) 0.23
5. Siif 45 | 20.20| 4.49
4. Simif 45 | 1.32| 0.20
Uzun Atlama (m) 1.01] 031
5. Siif 45 | 131 0.21
) 4. Smif 45 | 28.53| 12.92
Mekik (tekrar) -0.62| 0.53
5. Smif 45 | 30.58| 17.60
4. Smif 45 | 594 | 111
Saghk Topu Atma (m) -1.04| 0.30
5. Siif 45 | 6.18 | 1.10
* p<0.05

4.smif erkek cocuklar ile 5.smif erkek cocuklarin kuvvet Ol¢limlerinin
karsilagtirilmasinda, sadece penge kuvveti (sol) (t = -2.44) degiskeninde p<0.05

diizeyinde anlaml1 bir farklilik gortilmiistiir.

Ayrica dikey sigrama (t = -1.21), penge kuvveti (sag) (t = 0.04), uzun atlama
(t = 1.01), mekik (t = -0.62) ve saglik topu atma (t = -1.04) testlerinde, gruplar

arasinda herhangi bir anlamli farklilik gériilmemistir (Tablo 4.8.).
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Tablo 4.9. 4. Siif Erkek Cocuklar Ile 5. Sinif Erkek Cocuklarin Fiziksel

Ozellik Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

DEGISKENLER Smif Genel| N| X | SS| t P
4. Smf 45| 140 0.06
Boy (m) -4.59| 0.00**
5. Siif 45| 1.45]| 0.05
4. Sinif 45| 37.32| 8.93
Viicut Agirhg (kg) -2.06| 0.04*
5. Smif 45| 40.92| 7.56
. 4. Smif 45| 18.83| 3.57
BKI (kg/m?) -0.47) 0.63
5. Smif 45| 19.16| 2.80
4. Smif 45| 7.16| 0.81
30 Metre Hiz Kosusu (sn) 3.29| 0.00**
5. Siif 45| 6.69 | 0.51
_ ) 4. Siif 45| 21.36| 6.35
Otur-Eris (Esneklik) Testi (cm) 161 0.11
5. Siif 45| 19.04| 7.20
4. Smif 45| 14.04| 7.56
Mekik kosusu (ml/kg/dk) -0.55| 0.58
5. Siif 45| 14.98| 8.39

* p<0.05, ** p<0.01
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4. smf erken c¢ocuklar ile 5. simif erkek c¢ocuklarin fiziksel o6zellik
Ol¢iimlerinin karsilagtirilmas: sonucunda; viicut agirhigr (t = -2.06) degiskeninde
p<0.05, boy (t = -4.59) ve 30 metre hiz kosusu (t = 3.29) degiskenlerinde p<0.01

diizeyinde anlamli bir farklilik goriilmiistiir.

BKI (t = -0.47) otur-eris (esneklik) (t = 1.61) testi ve mekik kosusu (t = -0.55)
testlerinde ise gruplar arasinda, herhangi bir anlaml farklilik bulunmamistir (Tablo

4.9)).
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Grafik 4.6. 4. Siif Erkek Cocuklar ile 5. Smif Erkek Cocuklarin Fiziksel Ozellik

Olgiimlerinin Karsilastirilmasi
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Tablo 4.10. 4. Smf Cocuklar Ile 5. Smf Cocuklarin Kuvvet Olgiimlerinin

Karsilagtirilmasi

DEGISKENLER Sinif Genel N X SS t p
4. Simf 98 | 12.54| 10.14
Pence Kuvveti (sag) (kg) -0.70| 0.48
5. Smif 87 | 13.34| 3.28
4. Simif 98 | 11.03| 2.88
Pence Kuvveti (sol) (kg) -3.39| 0.00**
5. Simif 87 | 12.55| 3.21
4. Simif 98 | 18.13| 5.00
Dikey Sicrama (cm) 1.79| 0.07*
5. Sif 87 | 19.30| 4.81
4. Simif 98 1.27 | 0.19
Uzun Atlama (m) 1.74| 0.08
5. Sif 87 | 1.29| 0.20
_ 4. Simif 98 | 26.61| 14.39
Mekik (tekrar) -0.18| 0.85
5. Smif 87 | 27.03| 16.40
4. Simif 98 582 | 1.07
Saghk Topu Atma (m) -1.50, 0.13
5. Sif 87 | 6.06 | 1.04

* p<0.05, ** p<0.01

4. simf ¢ocuklar ile 5. sinif ¢ocuklarin kuvvet 6lglimlerinin karsilastirilmasi
sonucunda; penge kuvveti (sol) (t = -3.39) degiskeninde p<0.01 diizeyinde anlamli

bir farklilik goriilmiistiir.
Dikey sigrama (t = 1.79),pence kuvveti (sag) (t = -0.70), uzun atlama (t =

1.74), mekik (t = -0.18) ve saglik topu atma (t = -1.50) degiskenlerinde ise gruplar

arasinda, herhangi bir anlamli farklilik bulunmamistir (Tablo 4.10.).
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(kg) (cm)

Grafik 4.7. 4. Simf Cocuklar ile 5. Smif Cocuklarin Kuvvet Olgiimlerinin

Karsilagtirilmasi

Tablo 4.11. 4. Smif Cocuklar Ile 5. Siif Cocuklarin Fiziksel Ozellik Olgiimlerinin

Karsilagtirilmasi

DEGISKENLER Simif Genel| N| X | SS| t p

4. Smif 98(1.40 |0.06
Boy (m) -4.67)0.00**
5. Siif 87(1.44 |0.05

4. Smuf 98|37.65|8.51
Viicut Agirhg (kg) -1.08| 0.28

5. Simif 87139.01|8.52
. 4. Siif 08 (18.87 |3.37
BKI (kg/m?) 0.87| 0.38
5. Smf 8718.45(3.14
4. Siif 98 (7.19 |0.69
30 Metre Hiz Kosusu (sn) 3.93 |0.00**
5. Smif 87(6.84 (0.50
4. Siif 98 21.09 |6.88
Otur-Eris (Esneklik) Testi (cm) 0.19| 0.84
5. Smif 87(20.89 |7.28
4. Siif 98(12.92 |6.16
Mekik kosusu (ml/kg/dk) 0.26 | 0.79
5. Smf 87 (12.67 |6.78
** p<0.01
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4. smf c¢ocuklar ile 5. sif c¢ocuklarin fiziksel 6zellik Olglimlerinin
karsilastirilmast sonucunda; boy (t = -4.67) ve 30 metre siirat kosusu (t = 3.93)
degiskenlerinde p<0.01 diizeyinde anlamli farklilik goriilmiistiir.

Viicut agirhigi (t = -1.08), BKI (t = 0.87), otur-eris (esneklik) testi (t = 0.19)
ve mekik kosusu (t = 0.26) testlerinde, gruplar arasinda, istatistiksel olarak herhangi
bir anlamli farklilik bulunmamustir (Tablo 4.11.).

10 ~
9 -
8 -
7 -
6 .
5 -
H4.Sinif
4 -
14 1,44 B 5.Sinif
3 - ’
2
-
0
Boy 30 metre surat
(cm) (sn)

Grafik 4.8. 4. Smif Cocuklar Ile 5. Smif Cocuklarin Fiziksel Ozellik Olgiimlerinin

Karsilastirilmasi
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5. TARTISMA

Bu arastirma; Ozel Toros ilkdgretim Okulu’nda (Antalya) dgrenim goren, 10
ve 12 yas grubu kiz ve erkek cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerini incelemek
amaciyla yapilmistir.  Arastirilan  Ozelliklere gore elde edilen bulgularin

degerlendirilmesine, bu boliimde yer verilmistir.

5.1. Fiziksel Ozellikler

Yapilan caligmalar sonunda; elde edilen veriler, 4.simmif kizlar ve erkekler
arasinda “boy”, “viicut agirligr” ve “beden kitle endeksi” verilerinde kizlar lehine,
“30 metre hiz kosusu”, “esneme” ve “mekik kosusu” verilerinde ise erkekler lehine,
bir degiskenlik olsa da anlamli sayilabilecek bir fiziksel ozellik farklilig

bulunmadigini gostermektedir (Tablo 4.3.).

9% ¢

S.smiflarda ise kiz ve erkek cocuklarin fiziksel 6zelliklerinde, “boy”, “viicut
agirligr”, “beden kitle endeksi”, “30 metre hiz kosusu” ve “mekik kosusu”
degerlerinde erkekler lehine bir farklilik varken, “esneklik”, verilerinde ise kizlarin

erkeklerden daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Tablo 4.5.).

4.smif cocuklar ile S.smif c¢ocuklarin fiziksel 6zellik Olglimlerinin
karsilagtirilmasinda ise “boy” ve “30 metre hiz kosusu” degiskenlerinde anlaml
farklilik varken, “viicut agirlig1 ”, “beden kitle endeksi”, “esneme testi” ve “mekik
kosusu” testlerinde guruplar arasinda herhangi bir anlamli farklilik bulunmadig:

goriilmiistiir (Tablo 4.11.).

Boy ve beden agirligi, biiyiime ve gelisme hizin1 degerlendirmede en
kullanigh degiskenlerdir (Physical Activity and Health 18 Ekim 2013). Erkeklerde,
9-12 yaslar1 aras1 yillik uzama orani, kizlarin yaris1 kadardir. 13 yasinda, kizlarin
boyunda uzama yavaslarken, erkeklerde hizlanma baslar. 15 yasindan itibaren, kizlar

ile paralel bir gelisim gostermeye baslar. Biiyiime hizindaki farkliliklar, 10 yas ile 13
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yas arasindaki donemde, kizlarin erkeklere oranla daha uzun oldugu kanisi yaratir

(Muratli, 1997).

Boy ve beden agirligi, 7-10 yas arasi kiz ve erkek ¢ocuklarda, yaklasik ayni
oranda artmakta, genel olarak kizlarin dlgiileri, erkeklerden biraz daha diisiik olmakta
ve 11 yasindan itibaren, kizlarin beden agirliklari, erkeklere gore daha c¢ok
artmaktadir. Daha sonraki yaslarda (12-13 yas),kizlarin lehine, yaklasik 2 kiloluk

fark olustugu belirlenmistir.

Ancak 14 yasin sonunda, erkekler kizlara yetisir. Bu gelismeler sonucu, okul
caginin ortasinda erkekler, kizlar1 yalniz boy da degil, beden agirlig1 ortalamasiyla da

gecer (Muratli, 1997).

Malina (1984); antropometrik 6zelliklerden boy ve bacak uzunlugu gibi
degerlerin, c¢evresel kosullardan ¢ok genetik faktorlere bagli oldugundan

bahsetmektedir.

Hamurcu ve ark. (2006a); 10-13 yas grubu c¢ocuklar iizerine yaptiklari
calismada, hareketsizlerin boy uzunlugu degerlerini 159.74+7.72 cm, kayak yapan

cocuklarin boy uzunlugu degerlerini ise 150.73+£9.75 cm olarak bulmuslardir.

Ziyagil ve ark. (1996) calismalarinda; 12 yas sporcularin boy ortalamalarini
146,21+5,80 cm, viicut agirligr ortalamalarini 36,69+4,77 kg olarak bulurlarken, 10-
12 yas erkek cocuklarin boy ve viicut agirliginin yasla dogru orantili olarak arttigini

belirtmislerdir.

Turgut ve Cetinkaya (2006); ilkogretim okullarinda 6grenim goren 6—-11 yas
grubu kiz c¢ocuklar lizerine yaptiklar1 caligmada, 11 yas grubu c¢ocuklarin boy
degerlerini  145,03+£7,17 cm, viicut agirliklarmi ise 36,72+7,09 kg olarak

bulmuslardir.

Yazarer ve ark. (2004); yaz spor okullarina katilan ¢ocuklar iizerinde yapmis
olduklar1 ¢aligmada; 11 yas erkeklerin boy uzunlugu ve viicut agirlig1 ortalamalari
142.4 cm ve 36.7 kg, 12 yas erkeklerin boy uzunlugu ve viicut agirlig1 ortalamalar

145.7 cm ve 39.0 kg, 13 yas erkeklerin boy uzunlugu ve viicut agirlig1 ortalamalari
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151.0 cm ve 45.4 kg, 14 yas erkeklerin boy uzunlugu ve viicut agirlig1 ortalamalar:

153.2 cm ve 45.7 kg, olarak tespit edilmistir.

Chin ve ark(2002); yaslar1 9.2 olan toplam 2.443 Hong-Kong’lu cocuk
lizerinde yaptiklar1 ¢alismada, BKI degerinin erkeklerde 17.5 kizlarda ise 16.9 olarak
bildirmiglerdir. Bu deger, Amerikali aynm1 yas grubu cocuklardan, ¢ok az yiiksek

olarak degerlendirilmistir.

Rowlands ve ark. (1999); yaslar1 8.3-10.8 arasi olan ¢ocuklarda yaptiklar
calismada; kizlarin boy, viicut agirlign ve BKI degerleri, erkeklerden daha yiiksek

bulunmustur.

Eisenmann ve ark. (1999); 9-12 yas erkekler ile kizlarin boylarinda,kizlarin
lehine, anlamli fark oldugunu bildirmektedir. Beden agirliginda ise kizlar daha

yiiksektir ancak fark, anlamli degildir.

Armstrong ve Welsman (1994); 10 yasindan sonra erkeklerin Maks. VO,
degerlerinin kizlardan daha yiiksek oldugunu ve 16 yasa kadar aradaki farkin gittikce

artis gosterdigini belirtmislerdir.

Pinar ve ark. (2002); yaptiklar1 calismada, arastirmaya katilan kiz ve erkek
ogrencilerin 20 metre mekik kosusu testi sonuglarma gore, erkeklerin degerleri,

kizlarin degerlerine oranla daha yiiksek bulunmusgtur.

A.B.D’de yapilan bir calismada; Cooper testine tabi tutulan 6grencilerden
dereceleri en iyi olan gruptaki ¢ocuklarin, egitim-6gretimlerinde de basarili olduklar

bulunmustur (Gtlineyli, 1986).
Bunc ve Psotta (2001); ¢ok gen¢ futbolcular iizerine yaptiklar
arastirmalarinda, Maks.VO; ortalamalarin1 42.945.0 ml/kg/dk olarak bulmuslardir.
5.2. Kuvvet

Yapilan testler sonucunda elde edilen veriler; 4.smif kizlar ve erkekler
arasinda, sag ve sol el pence kuvveti, dikey sigrama, uzun atlama, mekik ve saglik

topu atmada, erkekler lehine bir degiskenlik olsa da anlamli sayilabilecek bir kuvvet
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farkliligi bulunmadigin1 gosterirken (Tablo 4.2.), 5.sinif kiz ve erkek c¢ocuklarda;
“sag el penge kuvveti” ve “mekik” degerlerinde erkekler lehine anlamli bir farklilik

varken, “sol el penge kuvveti”, “dikey sigrama”, “uzun atlama” ve “saglik topu atma”

verilerinde anlamli sayilabilecek bir farklilik bulunmamustir. (Tablo 4.4.).

4 siif ¢ocuklar ile 5.smif ¢ocuklarin kuvvet 6l¢limlerinin karsilastirilmasinda
ise “dikey sigrama” ve “sol penge kuvveti” verilerinde anlamli bir farklilik varken,
“sag el pence kuvveti”, “uzun atlama”, “mekik” ve “saglik topu atma”
degiskenlerinde ise gruplar arasinda herhangi bir anlamli farklilik bulunmamigtir

(Tablo 4.10.).

Saygin (2003); ¢alismasinda, tiim yas gruplarinda, erkek ¢ocuklarin bacak ve
el kavrama kuvvetini, kizlardan anlamli diizeyde yiiksek bulmustur. Erkek ve kiz

cocuklarin bacak ve el kavrama kuvveti, yas ilerledik¢e anlamli diizeyde artmaktadir.

Dietrich’in (1986) kuvvet yetenegi ile ilgili grafigine gore; bu yas gruplarinda
erkeklerin kuvveti, kizlardan daha yiiksektir. Erkeklerin kuvvet yetenegi, yaslara
gore lineer bir artis gostermektedir. Kizlarda da yas ilerledik¢e kuvvet artmaktadir.

Erkek ve kizlar arasindaki kuvvet farki, 13-14 yaslarindan sonra daha belirgindir.

Ziyagil ve ark. (1996); 10-12 yas erkek ¢ocuklarin pence kuvvetinin yasa
bagli olarak arttigin1 bildirmektedir (Zorba ve ark., 1996).

Kerkez ve ark. (2001); konu ile ilgili olarak yaptiklari ¢alismada 9-11 yas

erkeklerin kuvvet degerinde iki grup arasinda anlamli diizeyde farkliliklar bulmustur

Rowe’nin (1992);Bahama’liilkokul ¢ocuklar1 iizerine yaptig1 arastirmada,

erkeklerin beden iist kuvveti ve dayanikliligi, daha yiiksek bulunmustur.

Loko ve ark. (2000)’nin c¢alismalarindan elde edilen sonuglara gore; kuvvet
performansi, yasla birlikte artis gostermektedir.

Fine (1993); yaptig1 calismada, erkek cocuklarin, kiz ¢ocuklarina gore kuvvet
ozelligi agisindan daha iyi performans gosterdigini bulmuslardir. Genel olarak

sonuglar, elde edilen sonuglar ile paralellik gostermektedir.
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Turgut ve Cetinkaya (2006); 6-11 yas grubu kiz ¢ocuklar tlizerine yaptiklar
calismada, 11 yas grubu c¢ocuklarin el kavrama kuvveti degerlerini 16.86+4.29 kg

olarak bulmuslardir.

Hamurcu ve ark. (2006b); 10-13 yas grubu c¢ocuklar iizerine yaptiklart
caligmada, hareketsizlerin sag el kavrama kuvvetini 6.58+3.11 kg., sol el kavrama
kuvvetini ise 6.05+£3.19 kg, kayak yapan cocuklarin sag el kavrama kuvvetini

11.20+4.63 kg., sol el kavrama kuvvetini ise 8.53+4.36 kg olarak bulmuslardir.

Hamurcu ve ark. (2006); biiyime cagindaki kizlar iizerine yaptiklari
calismada, yas ortalamasi 12.89+0.99 yil olan hareketsizlerin baskin el kavrama
kuvveti degerlerini 6.58+3.11 kg, yas ortalamasit 12.37£1.13 yil olan voleybol
oynayan cocuklarin baskin el kavrama kuvveti degerlerini 8.85+3.80 kg olarak

bulmuslardir

Astrand ve Kaare’ye gore (1986); kuvvet gelisiminde cinsiyet agisindan 10-
11 yas grubuna kadar farklilik bulunmamaktadir. Bu yas grubundan itibaren
erkeklerin daha ¢ok kas hacmine sahip olmasi nedeniyle kuvvetleri bayanlara gore

daha iyidir. Kas hacmi bayanlarda %25-35, erkeklerde %40-45"dir.

Mechelen ve Lier’in (1991)calismasinda; 12 yas erkeklerin pence kuvveti,

kizlardan anlamli1 diizeyde daha iyidir.

Tmazer ve ark. (2004); yaptiklar1 c¢alismalarinda, 11 yas grubu erkek
cocuklarin sag el kavrama kuvvetini 17.90+2.74 kg., sol el kavrama kuvvetini ise

16.61+2.87 kg olarak bildirmislerdir.
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6. SONUC VE ONERILER

Glintimiizde, teknolojinin ¢ok hizli ilerlemesi, glindelik hayati bir yandan
kolaylastirirken, diger yandan insanlar1 tembellestiriyor. Bilgisayar oyunlari, oyun
konsollari, cep telefonlar: televizyon vs. gibi teknolojik aletler, insanlar1 hareketsiz
bir yasam tarzina ¢ekmektedir. Hareketsiz yasam tarzi, 6zellikle cocuklari ve
gencgleri etkisi altina almig durumda. Bu pasif yasam tarzinin sebep oldugu
olumsuzluklar1 c¢ocuklarimiza anlatmak da ebeveynlere ve Ogretmenlere Onemli
gorevler diismektedir. Toplum olarak iletisim igin artik cep telefonlarii ve tablet
bilgisayarlari tercih ediyor, ylirlimiiyoruz ve ulasim i¢in ya toplu tasima araglarini ya
da 6zel araglarimizi tercih ediyoruz. Bisiklet yerine, motorlu tasitlar: tercih etmemiz,
binalara ¢ikarken yliriiyiis yerine asansorii kullaniyor olmamiz bizlere kolaylik ile

birlikte fiziksel aktivite firsatlarin1 engellemektedir.

Yapilan c¢aligmalarda, egzersizin beynin bazi bdliimlerinde hacim artigini
sagladig1 ortaya ¢ikarmistir. Spor yapan genclerde, kas kuvvetleri arttik¢a, beynin
reaksiyon hizinin(bilgi islem hiz1) arttig1 tespit edilmistir (Arifoglu, 2013).

Netice olarak, 10-12 yas ilkdgretim ¢ocuklart iizerinde yapilan degerlendirmeler
sonucunda; erkeklerin, kizlardan kuvvet ve fiziksel 6zellik degerleri daha yiiksek

olup, kizlarin ise erkeklere oranla esneklikleri daha yiiksektir.

Saghkh bir nesil icin su oneriler dikkate alinmahdir:

- Ulasim i¢in kisa mesafelerde yiiriiylisler tercih edilmesi, giizel havalarda,
imkanlar dogrultusunda, giivenlik 6nlemler alinarak bisiklet tercih edilmesi, miimkiin
oldugunca asansor yerine, ylriiylis tercih edilmesi, masa basi isi ile ugrasan
yetiskinlerin, hareket icin kendilerine firsatlar olusturmasi, biiyiik sehirlerde yasayan
insanlarin agik havada spor yapma imkéani bulamiyorsa, kapali spor merkezlerinde
diizenli olarak spor yapmalari, hem sosyolojik agidan topluma, hem de fizyolojik ve
psikolojik agidan bireye ¢ok olumlu katki saglar. Buda kisinin aile yasantisina pozitif

yonde katki saglarken, is verimini olumlu yonde etkiler.
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-Aileler, giivenlik onlemlerini alarak cocuklarina, evin disinda, daha fazla
hareket edebilecekleri bahgelere ve oyun alanlarina yonlendirmeli.

-Bliyiiksehirler ve  belediyeler, c¢ocuklarin ve yetiskinlerin  spor
yapabilecekleri acik ve kapali spor alanlarinin sayisini artirmali; bu alanlarin
cevresinde temizlik ve giivenlik 6nlemlerini almali.

-Yetiskinlere ve cocuklara, saglikli yasam ve sporun Onemi hakkinda,
okullarda ve degisik mekanlarda bilgiler verilerek toplum bilingli hale getirilmeli.

-Okullardaki beden egitimi derslerine, beden egitimi 6gretmenleri girmeli.

-Okullardaki beden egitimi ders saatleri artirilmali, teknolojik gelisimler takip
edilmeli ve maddi olanaklar dogrultusunda, kaliteli malzemeler ile dersin igerigi
zenginlestirilmeli.

-Her okula, spor salonu imkani1 kazandirilmali.

-Cocuklarin bilinglenmesi i¢in okullarda saglik ve sporun énemi hakkinda sik
sik bilgiler, seminerler ve konferanslar verilmeli.

-Genglik ve spor miidiirliikleri bulunduklar1 bolgelere yetecek kadar degisik
dallarda da antrenorler yetistirmeli ve bunlar1 okullara ve spor merkezlerine
yonlendirmeli.

-Her okulda, spor kuliipleri kurulmali.

-Mahalli ve bolgesel cesitli yarigmalar diizenleyerek yeni nesil sporcularin
yetismesi i¢in zemin olusturulmali. Aileler de isin i¢ine dahil edilmeli, onlarinda
destegi alinmali. Basarili ¢ocuklar 6diillendirilerek tesvik edilmeli.

-Sporcu 6grenciye, burs temini saglanmali ve yayginlastirilmali.

Arastirmacilara Oneriler;

1.Bu arastirmanin daha genis bir grup iizerinde farkli yas gruplarinda
uygulanabilir.

2.Bu arastirma devlet okullar1 ile 6zel okullar karsilastirilarak uygulanabilir.

3.Bu arastirma yaz okullarinda da uygulanmalidir.

4.Bu arastirma koy okullar1 ve 6zel okullari karsilagtirilarak uygulanabilir.

5.Bu arastirmaya ailelerin gelir seviyeleri, ebeveynlerin fiziksel 6zellikleri

dahil edilerek genis kitleler lizerinde uygulanabilir.
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