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borg bilirim.
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esirgemeyen biricik annem Miizeyyen KURT ve biricik babam Ilhan KURT’a ve teyzem
Aysun BIROGUL a ayr1 ayr1 tesekkiir ederim.

Arastirma boyunca beni yoOnlendiren yardimlarini hi¢bir zaman esirgemeyen, her
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OZET

Bu calismanin amaci; iki farkli kuvvet antrenmanin cocuklarin kuvvet

gelisimi ve detraining donemi tizerindeki etkisini aragtirmaktir.

Arastirmaya 1. grup (agirlik ort: 30,50 + 7,04kg; boy ort: 128,65 + 6,74 cm;
BKI: 18,06 + 2,80 83 kg/m? ve 2. grup agirlik ort: 28,78 + 4,50 kg; boy ort: 131,12 +
2,80 cm; BKI: 17,11 + 2,83 kg/mz) toplam 30 ¢ocuk katilmistir. Arastirmada elastik
bant ve kendi viicut agirhigi ile 6 hafta siiren kuvvet antrenmani kullanilmistir.
Arastirmada boy ol¢timii, agirlik 6l¢iimii, bacak kuvveti 6l¢limii, mekik testi, sinav
testi ve barda asili durma testleri kullanilmigtir. Biitiin testler 5 kez uygulanmustir.
Arastirmada elde edilen verilerin analizi igin paired t test, one way ANOVA ve
tekrarli ANOVA istatistik yontemleri kullanilmistir.

Arastirmanin sonucunda, elastik bant ve kendi viicut agirligi ile antrenman
yapan grubun antrenman sonrasi degerleri arasinda; bacak kuvveti ve sinav sayisinda
anlamli fark oldugu (p<0.05), mekik sayisi ve barda asili durma arasinda ise anlaml
fark olmadigi tespit edilmistir (p>0.05). Gruplarin zamana bagh degisimleri
incelendiginde; simav sayisi, bacak kuvveti, mekik ve barda asili durmada zamana

bagli anlamli farkin oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Uygulamas1 kolay, emniyetli, ilgi ¢eken ve kuvvet gelisimine pozitif bir
destek vermesinden dolay1 6gretmenlerin beden egitimi derslerinde, antrendrlerin
ise  Kkuvvet egzersizlerinde kullanmasi Onerilebilen bir materyal oldugu

diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet, Elastik Bant, Detraining, Cocuk, Antrenman



ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate two different strength training
effects on children's force development and detraining period.

Thirty children (1% group weight average: 30,50 + 7,04 kg; height average:
128,65 + 6,74 cm ; BKI: 18,06 + 2,80 83 kg/m? and 2™ group weight average: 28,78
+ 4,50 kg; height average: 131,12 + 2,80 cm; BKI: 17,11 + 2,83 kg/m?) participated
in the study. Strength training which took 6 weeks with elastic band and body weight
training was used in the study. Height measurements, weight measurements, leg
strength test, sit-up test, push-up test, and hanging out at the bar tests were used in
the study. All the tests were applied five times. Paires t- test, one Way ANOVA and

repeated ANOVA statistics tests were used to analyze the data.

The study results show that there were meaningful differences in leg strength
and the number of push up between the data of the group which trained with elastic
bands and body weight after training (p<0.05). There was no meaningful difference
between sit-up and hanging out at the bar (p>0.05). When time-dependent changes of
the groups were examined time-dependent meaningful differences were found in the

number of the push-up, leg strength, sit-up and hanging at the bar (p<0.05).

It is supposed being a practical, safe, attractive material and it can be a
recommended to the teachers in PE lessons and the trainers in strength exercise since

it supports the strength development positively.

Keywords: Strength, Elastic Band, Detraining, Children, Training



1. GIRIS ve AMAC

Daha onceleri ergenlik dncesi donemde yapilan kuvvet antrenmanlart ile ilgili
cok fazla yanlis bilgi bulunmakta ve bu yanlis bilgiler icerisinde, ¢ocuklarda
uygulanan kuvvet antrenmanlarinin zararl oldugu, sakatlik riski yiiksek antrenman
tiiri oldugu i¢in tehlikeli ve gocugun gelisimi lizerinde olumsuz yonde etkisi olan bir
uygulama oldugu bilgisi de bulunmaktaydi (Kreamer ve Fleck 1993; Docherty ve
ark., 1987; Hetherington 1976). Buna ragmen, son yirmi yilda ergenlik Oncesi
cocuklarda uygulanan kuvvet antrenmanlarinin faydali oldugu yapilan aragtirmalarda
yeterince incelenmis ve kuvvet antrenmanlarinin ¢ocugun kas ve kemik gelisiminin
yaninda, sosyallesme, beden egitimi derslerine transfers, zihinsel gelisim ve kendini
tanima anlaminda ¢ok faydalarinin oldugu da ortaya konmustur (Szymanski ve ark.,
2007; Kotzamanidis 2006; Malina 2006; Murath ve ark., 2005; Faingenbaum ve ark.,
2002; Guy ve Micheli 2001; Hetzler ve ark., 1997; Kreamer ve Fleck 1993;
Faigenbaum ve Michelli 1988). Onemli olan antrenman programinin yogunluk,
siklik, stire, alistirma tiiri ve kullanilan malzeme bakimindan ¢ocugun gelisim
diizeyine uygun olmasidir. lyi diizenlenmis ve kontrollii bir kuvvet antrenmant,
uzman Kkisiler tarafindan uygulandigi takdirde bilimsel ag¢idan da anlamli sonuglar
vermektedir. Bunun yaninda kuvvet antrenmanlarinda kullanilan malzemeler
cesitlilik gostermektedir.

Cocuklarda sikca tavsiye edilen kuvvet aligtirma tiirli kendi viicut agirlig
ve ek agirliklar ile alistirma olmasina ragmen, ¢ocugun kendi viicut agirhigr ile
yaptig1 alistirmalardan yeterince verim alinmadigini gosteren arastirmalar da
bulunmaktadir. Cilinkii ergenlik 6ncesi donemdeki bir cocugun kuvvet miktarmin
bu hareketleri yeterince yapamayacagini savunanlar bulunmaktadir (Faingenbaum
ve Westcott 2000). Son yillarda kullanimi kolay, ucuz ve ¢ok emniyetli olmasi
acisindan elastik bantlarin kullanimi yaygimlasmistir. Elastik bant ile yapilan
arastirmalarda en az diger malzemeler kadar kuvvet gelisiminin yakalandigim

gostermektedir (www.health.gov/PAGuidelines/quidelines/chapter3.aspx, accessed

on July 28, 2009). Hangisinin daha etkili oldugunu ortaya koymak adina bu

arastirmada iki alistirma tiirii de uygulanmastir.


http://www.health.gov/PAGuidelines/guidelines/chapter3.aspx

Arastirma kapsaminda takip edilen diger bir parametre detrainingdir.
Detraninig bir¢ok kaynakta da yogun egzersiz periyodundan sonra gelen inaktivite
periyodu olarak tanimlanmaktadir (Mujska 2001; Fleck 1997; Madsen 1992 ). Fleck,
detraining olgusunu soyle agiklamaktadir: antrenman azaldiginda veya tamamen
birakildiginda sportif performans ve fizyolojik adaptasyonlarda kayiplarin meydana
gelmesidir seklinde tanimlar. Yetiskinlerde ve yaslilarda siklikla arastirilmis
olmasina ragmen, ergenlik Oncesi ¢ocuklarda yapilan arastirmalara daha az
rastlanmaktadir. Detraining ise ¢ocuklarda hangi antrenman tiirii ya da malzemenin
daha uzun siireli etki ortaya ¢ikaracagini belirlenmesi agisindan da Onem

tasimaktadir.

Bu arastirmanin amaci iki farkli kuvvet antrenmanin c¢ocuklarin kuvvet
gelisimi  {izerindeki etkileri ve detraining donemindeki etkisini arastirmaktir.
Cocuklarda uygulanan, kendi viicut agirligi ile yapilan kuvvet antrenmnalarinda,
cocuklarin ilgilerinin dagilmasi ve antrenmanin monoton olmasi, istenilen verimin
alimamamasi nedeni ile son zamanlarda yaygin olan elastik bantlarin c¢ocuklar
tizerindeki kuvvet gelisimine etkisini ve ¢ocuklardaki uygulanabilirligini gérmek i¢in

bu aragrtima planlanmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. KAVRAM VE TERIMLER

2.1.1. Kuvvet

Cisimlerde kuvvet; maddenin yoniinii, dogrultusunu, seklini vb.
degistirebilen biiyiikliiktiir. Genel kuvvet; bir spor bransina 6zgii olmay1p, viicudun
tiim kaslarmn iirettigi kuvvettir. Ozel kuvvet ise, bir bransa 6zgii olarak iiretilen

kuvvettir (Murath ve ark., 2011).

Kuvvet, bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng
karsisinda belirli bir olgiide dayanabilme yetenegidir. Biyomekanikte ise kuvvet,
fiziksel bir biiyiikliik olarak tanimlanir. Bagka bir tanima gore kuvvet, bir kasin
gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi koyma 6zelligi olarak ya da insanin
temel Ozelligi olup, bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir, (kendi viicut
agirhigini ya da bir spor aracinin), bir direnci agar ya da ona kas giicliyle kars1 koyar
(www.health.gov / PAGuidelines / guidelines / chapter3.aspx, accessed on July 28,
2009).

2.1.2. Kuvvetin Onemi

Kuvvet koruyucu, tedavi edici, performansi gelistirici ve beden formunu
koruyucu olarak siklikla uygunlanmakta olup hem sporcular i¢in performans
arttirmak hemde sporcu olmayan bireyler icin saghigr gelistirmek amacglh olarak

onemlidir. Bu konudaki detaylar agagida verilmistir.



2.1.2.1. Prevantif (koruyucu) Amacla

Kas ve iskelet sistemi yiiklenilebilirligini iyilestirir ya da korur. Giinlik
yasantida, iste ve spor yaparken sakatlik riskini azaltir. Viicudumuzdaki
kemiklerin, kirislerin ve bantlarin esnekligini ve kuvvetlenmesini saglayarak,
viicutta olusacak bozukluklardan bizi korur (sirt, bel agrilari, osteoporoz vb.).
Yaslanmaya bagl ve kilo almayla ortaya ¢ikan ortopedik zorlanmalardan bizi

korur (ACSM’s Resource Manual 2001).

2.1.2.2. Rehabilitatif (tedavi edici) Amagla

Ameliyatlar ya da sakatlik sonrasi tedaviyi hizlandirir. Hareket sisteminde
asirt ya da yanlis yiiklenmelerle ortaya cikan kronik sikayetlerden kurtulmak da
yararli olur. Zorunlu istirahatler sonras1 (sakatliga bagli) hizli bir sekilde yeniden
verimliligi (performansi) kazandirmada yararli olur (ACSM’s Resource Manual

2001).

2.1.2.3. Performansi Gelistirmek

Teknik-taktik yeteneklerin etkin bi¢cimde uygulanmasina olanak verir.
Antrenman yontemlerinin uygulanmasinda degisik yiiklenmeler icin alt yapiyi
olusturur. Bir¢ok spor tiirlinde diger motorik o6zellikler i¢in 6nemli bir temel
olusturur. Thmal edilen kas gruplarnin ve antagonistlerin kuvvetlendirilmesiyle
lokomotor sistemin dengeli gelisimi saglanir. Birgok spor tiiri ¢ok yonli
gorilintiisiine ragmen sporcunun belirli kaslarina tek yonli ve asir1 yiiklenilir (6r;
futbolda bacaklara, voleybolda iist ekstremitelere ve omuz g¢emberine yapilan
yiikklenmelerde oldugu gibi). Bu durumda dengeleyici kuvvet antrenmani sagligi

koruma kadar, verim artigin1 da saglar (Murath ve ark., 2011).



2.1.2.4. Beden Formunu Korumak

Kas kiitlesinin artmasi goriiniimiin begenilir hale gelmesi, viicut yag
oranmnin azaltilmasi, agirlik diizenlenmesini saglar. Psikolojik etkisi: Kendini
tanima ve Ozgiiven duygusunu kazandirir. Viicudu algilama duygusunu gelistirir

(Muratl ve ark., 2011).

2.1.3. Kuvvet Turleri

Kuvvet, karmasik bir 6zelliktir. Kuvvetin karakteristik 6zelliklerini ortaya
koyabilmek i¢in, ¢esitli yapisal tanimlara bagvurmak gereklidir. Asagida kuvvetin
kavram olarak anlasilmasina katkida bulunacak dort temel smiflama Ornegi
verilmistir. Aslinda bunlarin hig¢birinin tek basma degerlendirilemeyecegi, birinin
otekilerden soyutlanmayacagi gézden kagirilmamalidir. Bunlar birbiriyle i¢ igedir

ya da biri 6tekinin kosulu durumundadir (Diindar 2007).

2.1.3.1. Genel Kuvvet

Kuvvetin herhangi bir bransa yonelmesi s6z konusu olmaksizin, genel
anlamda tiim kaslarin kuvvetidir. Kuvvetin bu tiirii, ayr1 ayr1 kas gruplarinin statik-
dinamik maksimal degerlerini anlatir. Genel kuvvetin iki amaci vardir. Kaslarin
uyarilma yetenegini iyilestirmek ve Kaslarin enerji potansiyelini genisletmektir. Bu
iki amacin birlestirilmesiyle genel kuvvet gelisimi garanti edilebilir (Murath ve

ark., 2011; Diindar 2007).

2.1.3.2. Ozel (Ozgiin) Kuvvet

Bir spor dalindaki kuvvettir. Bu tiir kuvvet bir spor tiiriiniin teknomotorik

uygulamasina dogrudan dogruya katilan kas gruplarinin gelistirilmesine Oncelik



verilmesi (bunun temelinde, s6z konusu teknige 6zgili sinir-kas igbirligi vardir)

(Muratl ve ark., 2011).

2.1.3.3. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin yavas kasilmayla isteyerek gelistirebildigi en biiyiik

kuvvettir (Zatsiorsky ve Kraemer 2006).

2.1.3.4. Cabuk Kuvvet

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmayla en biiyiik kuvveti iireterek bir

direnci yenebilme yetenegine denir (Zatsiorsky ve Kraemer 2006).

2.1.3.5. Kuvvette Devamhihik

Stirekli  kuvvet gerektiren c¢alismalarda organizmanin yorulmaya karsi
koyabilme yetenegi anlamina gelir. Kuvvette devamlilik antrenmanlarina kizlarda

12-14, erkeklerde 14-16 yaslarinda baglanmalidir (Diindar 2007).

Kuvvette devamlilik, organizmanin uzun siliren kuvvet calismalarinda
yorgunluga kars1 direnme yetenegidir. Yukaridaki simniflama da kuvvetin yapisini
yeterince yansitmamaktadir. Bu bakimdan fizyolojik yaklasimla (kas calisma
bicimlerine gore) bir siniflama vermek ve bu simiflamay1 da fizyolojik Olgiitler
ekleyerek tamamlamak gerekir. Bu yaklagima gore kuvvet Dinamik ve Statik
kuvvet olmak iizere ikiye ayrilir: Dinamik kuvvet; aktif olarak bir direnci yenen
kas boyunda kisalmanin (konsantrik kasilma) ya da direncin kas kuvvetinden
biiyiilk olmasi halinde kas boyunun uzayarak (eksantrik kasilma) c¢alismasi
seklinde gerceklesir. 1ki kas caligmasmin birlikte gerceklestigi hareketlerdeki
oksotonik kasilmalardaki kuvvet tiiri de yine Dinamik kuvvet olarak
isimlendirilir. Statik kuvvet; kuvvetin diren¢ karsisinda durumunu korudugu

calisma bi¢imi izometrik kasilmadir ve statik kuvveti olusturur. Bir direnci



yenmenin s6z konusu oldugu calisma bi¢imi, sportif hareket uygulamalarinda en
yaygin olan tiirdiir. Viicudun kendi agirhiginin (6rnegin kosarken, sigrarken), bir
agirhigin (6rnegin atma araci, halter) ya da siirtiinme direnglerinin yenilmesi bu tiir
kuvvet sayesinde olur. Direngler aktif kasilmalar sonucunda yeniliyorsa, bu tiir kas
calismasinda es merkezli (konsantrik) kasilmalar s6z konusu olabilir (Zatsiorsky ve
Kraemer 2006; Murath ve ark., 2011).

Motorik birimlerin devreye girip ¢ikmasi yoluyla birbirinden farkli direnglere
uyum saglamasi halinde, oksotonik kasilma, yani degisken gerilimli kasilma vardir.
Sporda genellikle oksotonik ¢alisma gosteren kas sistemi i¢in 6nemli etkenler,
hareket koordinasyonu ve viicudun sahip bulundugu kuvvet gesitleridir. Ancak bu
noktada, terminolojik ve karakteristik acgiklamalarin kapsamina antrenman
biliminde 6nemli iki kavramin daha alinmasi gerekiyor. Bagil (relatif) ve Mutlak
(absoliit) kuvvet: Tim kaslarin istem digi kasilmasiyla iiretilen kuvvettir. Bu
nedenle  Olgiilmesi  olduk¢a  zordur. Ancak  elektriksel  uyaranlarla
gerceklestirilebilir. Bagil kuvvet; antrenmansiz kisilerde istemli kas kasilmasiyla
uretilebilen maksimal kuvvetin % 30-40 tzerinde olan bir kuvvettir, eksantrik

kuvvet diizeyindedir (Murath ve ark., 2011).

2.1.4. Kuvvet Antrenmam ilkeleri

Kuvvet antrenmaninda alistirma sekli ve yliklenme 6lgiitleri her zaman belirli
bir diizen iginde birlikte uygulanir. Bu diizenleme sekli yiiklenme ozellikleri,
alistirma sekillerinin siralanisi, antrenman yapanlarin sayisi, eldeki araglarin sayisi
ve en basta da antrenmanin amaglarina goére belirlenir. Diizenlemenin amaci;
antrenman siirecinin ekonomik olmasi, yer ve araglardan yeterinde yararlanma ve
etkinlik saglama amacina yoneliktir. Sportif performansta iist diizeyde basariyi
yakalamak, yukarida agiklamalar da g6z oniinde bulundurularak, sistemli bir
sekilde ve antrenman ilkelerine dayali olarak caligmaya baglidir. Antrenman
sporcuya daha {ist diizeyde kondisyon yaratmaya yoneliktir. Bu manada; sporda
daha yiiksek diizeyde kondisyon yaratabilmek, antrenmanin ii¢ temel ilkesine

baghdir. Bunlardan birincisi antrenmanin 6zel olma ilkesidir ki, burada yapilan



antrenman, gelistirmek islenilen spor dalinin 6zelliklerini yansitmak zorundadir.
Ikinci prensip ise, asir1 yiiklenme ilkesidir ve burada da antrenmanla gelistirilmek
istenen performans ilkesinden sonuncusu ise geri doniisiim ilkesidir. Bu baglamda,
antrenmanla kazanilan oOzellikler, antrenman birakildiktan belli bir siire sonra

geriye doner (Fleck ve Kraemer 1997).

Kuvvet antrenmaninda uzun zamandir uygulanan analitik-Sentetik
yontemde ayr1 ayr1 kas gruplar1 ve viicut kuvvetini olusturan diger dgeler analitik
yolla gelistirilmekte, sonra bunlar birlestirilerek miisabaka calismasi ya da ozel
calisma kapsamina alinmaktadir. Kisinin daha yiiksek kapasiteye yiikselebilmesi
icin, antrenmanla, organizmaya yiiklenim yapmas1 gerekmektedir. Ancak yiikleme
olumlu degisimi yaratabilmesi, onun dort 6zelligi olan yiiklenmenin siddeti, siklig1,

kapsami ve siiresinin yerine getirilmesi ile olabilir (Sevim 1995).

2.1.5. Cocuklarda Kuvvet

Morfolojik etken olarak kas kiitlesinin viicut agirligina oran1 kuvvet
verimliliginde 6nemli bir etkendir. Kuvvet hi¢cbir zaman mutlak bir biiyiikliik
olarak degerlendirilemez. Ozellikle gocuk antrenmaninda belirleyici biiyiikliik
goreceli kuvvettir. Ciinkii ¢ocuk antrenmaninda yenilmesi gereken dis kuvvetler,
cogunlukla onun viicut agirligi ile ilintilidir. Cocuklarda 11 yasindan itibaren,
Martin’e (1988) gore ise 10 yaslarindan itibaren cinsiyet farklariin goriilmeye
baslamasiyla hizlanan kuvvet gelisimi, 13-14 yaslarinda biiyiik bir gelisim oranina
erisir. Kuvvet yetenegindeki artis yalniz kaldiraglar sisteminin uygun hale
gelmesine bagl degildir. Bu gelisimde; ayn1 zamanda hormonal gelisimin, Merkezi
Sinir  Sisteminin  (MSS) amaca uygun c¢alisir hale gelmesinin, oksijen
bor¢lanmasina daha iyi katlanabilir hale gelinmesinin de énemli etkisi vardir. Bu
sebeplerle maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilikta yasa baglh
olarak farkli donemlerde farkli gelismeler goriiliir. 7-18 yaslar1 aralarindaki gelisim
profiline bagl olarak, okul ¢cocugu ¢agi sonunda kuvvet yeteneginin gelisimi sinirh
kalir. Ek olarak yapilan kuliip ¢caligmalar1 bu donemdeki ¢ocuklarda énemli farklar

olusturmaz. Bununla birlikte erkek ve kiz c¢ocuklarinda (antrenmanli ve
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antrenmansiz) gelisim egilimi ayni degildir. Kuliiplerde calisan ¢ocuklarin

ortalama verim diizeyi biraz daha yiikselir (Muratli 2007).

2.1.6. Cocuklarda Kuvvetin Gelisimi

Kizlarda 12-14, erkeklerde ise 14-16 yaslarinda maksimal kuvvet
antrenmanlarina baglanilmaktadir. 10-13 yaslar1 arasinda gelisim, 6nceki doneme
gore daha az olurken, 13-14 yaslarinda yeniden hiz kazanir. Kizlar ise maksimal
kuvvet gelisimini 14 yas dolaylarinda tamamlar. Ancak sistemli antrenman sonucu,
bu degeri asarlar. Ergenlik doneminde ise kiz ve erkekler maksimal kuvvette belirgin
sekilde ayrilirlar. Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ile paralel gelismez. Cabuk kuvvet
kendi icerisinde bile tiirlerine gore farkli gelisim egilimi gosterir. Ornegin; atma ve
firlatma kuvvetlerinin gelisim trendi es zamanl degildir. Buna karsilik maksimal
kuvvetle, itme (ve giille atma) kuvveti uyumlu (es zamanla) bir gelisim gosterir.
Atma kuvveti de iic basamakli bir gelisim gosterir. Ikisinde de ayn1 zamanda
gelismeye baslar. Kizlarda 13-14 yaslarinda gelisimi maksimuma erigir ve bir daha
da (genel olarak) gelismez. Buna karsilik erkeklerde atma kuvvetinin gelisimi kizlara

oranla atig kuvveti iki misli daha fazla diizeye ¢ikar (Muratli 2007).

Hem ekstremite biiyiimesi hem de kas gelisimi yaklasik 13 yasindan sonra
dengelenir. Daha birinci okul ¢ocugu ¢agindan itibaren erkek cocuklar kizlardan
daha iyi bir ¢ikis yapabilirler ve aradaki fark her gecen yil daha da artar. Bu
donemin sonuna dogru kizlar i¢in sprint kuvveti artis1 u¢ degere ulasir. Ikinci okul
cocugu caginda kiz ve erkek cocuklar1 arasindaki gelisim farki bir yildan fazla
sabit kalir. Sonra ¢ok az, daha sonra da ¢ok kuvvetli bir ayrilma baslar. Cilinkii
kizlarda bu kuvvet tiiriinde de cok erken yaslarda duraklama baslar. Kizlar en iyi
cikis hizina 14-15 yasinda erigir. Sprint kuvveti gelisimi, okul donemi sonunda
durur. Kizlarin start kuvveti parabol seklinde seyrederken, erkeklerde okul
doneminin baslangicindan 17-18 yasina kadar ayni sekilde artar. Bu yastan sonra
artik gelisim goriilmez. Yatay ve dikey sigrama kuvvetlerinin gelisimi tipik bir
benzerlik gdsterir. Okul ¢aginin basindan itibaren diizenli bir gelisim baslar. Ikinci

okul ¢aginin baslarinda erkeklerde zirvede bir diisiis baslar. Sigrama kuvvetinde;
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sprint ve firlatma kuvvetinin aksine, maksimal kuvvetle ve itme kuvvetiyle uyumlu
bir gelisim goriiliir. Belki de boy artisindaki ilk sigramali artisa bagh olarak, yatay
sigrama kuvvetindeki diizliik, dikey sigramaya oranla daha belirgin haldedir
(Muratl1 2007).

Kizlar, 12-13 yaslarinda dikey ve wuzun atlamada erkekler kadar
basarilidirlar. Daha sonra erkeklerin sigrama kuvveti kizlara oranla daha fazla bir
gelisme gosterir. Erkekler lehine asil farkli gelisim diger kuvvetlerde de goriildigi
gibi puberte doneminde goriiliir. Kuvvette devamlilik antrenmanlarina kizlarda 12-
14, erkeklerde 14-16 yaslarinda baslanmalidir. Cabuk kuvvette devamlilikta tiim
cocukluk siiresince pozitif gelisme goriiliiyor. 10 yasindan sonra erkek ¢ocuklar
cok az bir istiinliik saglhyorlar. 13 yasindan sonra kizlarda bu kuvvet tiiriinde
gelisme olmaz (Kendi en yiiksek degerine 12 yasinda erisir). Erkeklerde ise kuvvet
gelisimi devam eder. Kuvvette devamlilik ic¢in kizlarda 8-15 yaslarinda kol
kaslarinda, gelisime bagli olarak 11-14 yaslarinda baldir kaslarinda belirgin bir
artis olmaktadir. 13-14 yaslarinda (statik) kuvvette devamlilikta kizlarda bir
yavaglama goriiliir (Muratli 2007).

2.1.7. Okul Cocugu Cag1 Kuvvet Antrenmanlari

Birinci okul ¢ocugu ¢aginda; oncelikle temel kuvvet yeteneginin egitimi
s6z konusu olur. Bu amagla yiiklenebilirlik yetenegini gelistirmek icin kuvvette
devamlilik ¢alismalar1 Oncelik kazanirken, daha sonralar1 c¢abuk kuvvet
caligmalarina gecilir. Bu amagla 6nceleri temel duruslar i¢cin ¢ok 6nemli olan sirt
kaslari, kol ve bacak kaslar1 ile bunlarin kirisleri kuvvetlendirilir. Cocugun
emniyetli ve giivenli bir sekilde kuvvet antrenmani hakkinda bilgilenmesi ve

antrendriinii takip etmesi 6nemlidir (Behm ve ark., 2008).

Antrenmanlt ¢ocuklar ile kuvvet c¢alismalari, bu grupla kondisyonel
yetenekleri her tiirii i¢in yapildig1 gibi, kuvvet ¢alismalar1 da oyun karakterinde ve
miisabaka formunda alistirmalarla egitilmelidir. Bununla birlikte bu yas grubunda

daha amaca yonelik (verim arttiric1) uygulamalar segilir. Yeni baglayanlarda
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oldugu gibi; itme, tirmanma gibi aligtirmalar zamana kars1 (20-30 sn siire ile) ya da
tekrar sayisi (8-10 kez) ile yaptirilmalidir. Harre’ ye (1979) gore, teknik becerilerin
agir bastig1 spor tiirlerinde (artistik jimnastik, paten, tramplen ya da ylizme gibi)
1.okul ¢ocugu ¢agindan baglayarak 6zel kuvvet ¢alismalarina baglanmalidir. Buna
karsilik sportif oyun, miicadele sporlar1 gibi alanlarda ¢ok yonlii genel kuvvet
calismalarma agirlik verilmelidir. Ozel kuvvet calismalari, kuvvette devamlilik
prensibi ile egitilmelidir. Ayrica bu yaslarda ¢abuk kuvvet gelisimi de baslar. Bu
amagla daha ¢ok genel kuvvet alistirmalar uygulanir (cok yonlii sigramalar, ¢ikis
alistirmalari, reaksiyon siiratini gelistirici alistirmalar, firlatma - atma alistirmalari
gibi). Bransa 6zgii teknikleri animsatan ya da taklit eden ¢cabuk kuvvet caligsmalari,

0zel kuvvet galismasi olarak uygulanmaya baglanir (Hare 1979).

Bu dénemde ¢ocuklarin anaerobik kapasitesi yetersiz oldugu i¢in statik kas
caligmalarina yer verilmemelidir. Kendi viicut agirlig1 ile yapilan alistirmalardan
olusan circuit (dairesel) antrenmanlar da uygun diiser. Onemli kas gruplarmin
genel ve ¢ok yonlii kuvvetlendirilmesine yine kendi viicut agirlig: ile ya da ¢ok az
ek agirliklarla devam edilir. Antrenman igerigine ek olarak, barda kendini ¢ekme,
bar ya da paralelde dayanma, amut, sinav, sigrama serileri ilave edilir. Yine bu
donemde karin ve sirt kaslarimi kuvvetlendirmek onemlidir. Bu donemin sonuna
dogru normal olarak kiz ¢ocuklari ile erken gelismis erkek cocuklar1 1. ergenlik
donemine girer. Bu hizli biiyiime donemi kuvvette devamliligin arttigi, ¢abuk
kuvvet gelisiminin ve maksimal kuvvetin belirginlesmeye basladigi donem olarak
kabul edilir. Bununla birlikte eklemlere ve o6zellikle omurgaya zarar verecek

alistirmalarin uygulanisinda profilaktik 6nlemlerin alinmasi gerekir (Muratli 2007).

Yeni Dbaglayanlar ile kuvvet calismalar1 yukaridaki agiklamalarin 15181
altinda kuvvette devamlilik, circuit calismalar1 ile gelistirilebilir. Bunun igin
maksimal testi yapilmali ve degisik yiiklenmeler uygulanmalidir. Calismalara
maksimal tekrar sayisinin % 50’si ile baglanabilir. Sonra giderek tekrar sayisi
arttirtlabilir. Yeni istasyonlar programa almip, (eski alistirmalar ¢ikarilarak)
antrenmanin etkinligi yliksek tutulmalidir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinda daha
cok genel alistirmalar uygulanirken, 6zel kuvvet calismalarinda “dinamik uyum”

ilkesine uyulur. Cabuk kuvvet antrenmanlarinda yiiklenme siddeti arttirilarak,
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cocugun maksimal kuvvet antrenmani yapabilmesine zemin hazirlanir. Diizey
kontrolleri ile gelisme ¢ocuga gosterilerek daha istekli ¢alismasi saglanmalidir. Bu
grupla da ¢ok yonlii kuvvet ¢alismasi yapmak gereklidir. Bununla birlikte 6zgiiliik
onem kazanmaya baslar. Kuvvette devamlilik i¢in circuit antrenmani, ¢abuk
kuvvet ve maksimal kuvvete hazirlik i¢in ise istasyon ¢aligmasi uygulanir.
Maksimal kuvvet caligmalarina hafif ek agirliklar ile baslanabilir. Bu amacla
maksimal agirligin % 60 - 70’1 ile (en fazla) ¢alisma yapilabilir ya da en ¢ok 10 kez
kaldirilabilen agirlikla 10 tekrara dayanan bir program uygulanabilir (Behm ve
ark., 2008).

2.1.8. Cocuklarda Kuvvet Calismalarimin Riskleri

Cocuk ve genclerde, oOzellikle biiyiimekte olan kemiklerde ciddi
yaralanmalarin kalici nitelikler tagidig: bilinmelidir. “ Ana — babalar, antrendrler ve
spor hekimleri, spor yapan c¢ocugun, sporun faydali etkilerinden yararlanmasi
gerekirken, onu liizumsuz tehlikelere atmaktan kaginmalidir”. Cocuklarla kuvvet
caligmalarinda kas sistemi, yorgunluk yonlendirme mekanizmasinin korumasi
altindadir. Bu nedenle kuvvet antrenmanlarinda kas sistemi i¢in asir1 yiiklenme s6z
konusu olamaz. Hareket sistemindeki kuvvet ¢aligmasina bagli spor sakatliklarinin
hemen hemen tiimii pasif hareket aygitinda ortaya ¢ikar (Cahill ve Pearl 1993;
Fleck ve Kraemer 1997; Muratli 2007).

Epifizler erkeklerde 16, kizlarda 14 kemik yasinda kapanmaktadir. Bu
yaslara kadar olan yaralanmalar ¢cocukluk tipi yaralanmalar sinifina sokulmaktadir.
Biiylimekte olan ¢cocuklarda, burkulma ya da bant yaralanmalar1 pek seyrek olusur.
Bir yanlis yiiklenme ya da diisme sonucu yas aga¢ kirig1 ihtimali, burkulmadan ¢ok
daha fazladir. Bu kiriklar kolayca fark edilmemekte ve kendiliginden g¢abuk
kaynamakta ¢ogu kez al¢1 tespiti gerekmemektedir. Vertikal eksende yapilan
sigramalar Ozellikle omurgada 6nemli spor sakatliklarina neden olmaktadir

(Muratl1 2007).
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Gelismekte olan organizmaya tek yonlii, maksimal ya da hazirliksiz iken
yapilacak yiiklenmelerde ya hemen ya da daha sonra ortaya c¢ikan doku
harabiyetlerine sebeb olur. Sonug olarak agirlik yiiklenmelerinin ¢ocukluk ve genglik
yillarma kaydirilmasi her antrendre pedagojik sorumluluklar yiikler. Asir1 ve tek
yonlii yliklemelerin onlar1 tehlikeye atacagi unutulmamali ve bu konuda yapilan
aragtirmalara dikkat edilmelidir ve bilgiler siirekli gilincellenmelidir (American
Acedemy of Pediatrics, 2001).

2.1.9. Cocuk Antrenmanlarinda Egzersizlerin Secimi

Egzersizler, temel antrenmanin amag ve gorevlerine uygun olmalidir. Bransa
Ozel egzersizlere erken safthalarda yer verilmemelidir. Egzersizler, asir1 yiikklenme ve
yaralanmalara imkan vermeyecek bir sekilde gen¢ sporcunun yasma ve biyolojik
gelisimine uygun olmalidir. Geng sporcunun karakter gelisimine yardim edecek ve
duygusal ihtiyaclarina uygun olan egzersizleri kapsayacak sekilde secilmelidir.
Temel antrenman yillar1 sirasinda yiiklenme de, derece derece artiga izin verecek
egzersizler secilmelidir. Genel ve 6zel egzersizler orantilandiginda erken sathalarda

genel egzersizlerin orani {istiin olmalidir (Pate ve ark., 1995).

2.1.10. Cocuklarda Kuvvet Antrenmanin Giivenligi

Bir antrenman programi cocugun gelisimi, yaslar arasindaki fiziksel ve
fizyolojik farkliliklar bilinerek diizenlenmelidir. Segilen alistirmalar ¢ocugun
zihinsel olarak anlayabilecegi ve fiziksel olarak uygulayabilecegi tiirden (mekik,
sinav gibi) olmalidir. Bunun yaninda diisiik yogunluklu pliyometrikler de
(hoplama, sicrama gibi) kullanilabilir. Cocuk, antrenman uygulamasina

.....

(Amstrong ve ark., 1997; Holly ve ark., 2003).

Cocugun kendi kendini iyi kontrol edebilir duruma gelmesi, kaldirdig:

agirhk miktarindan daha 6nemlidir. Cocuklarin  potansiyel risklerden
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uzaklagtirilabilmesi i¢in Oncelikle antrenmanin giivenligi 6n planda olmalidir

(Amstrong ve ark., 1997; Holly ve ark., 2003).

2.1.11. Elastik Bant ile Kuvvet Antrenmani

Kas kuvvetini arttirmaya yonelik bir¢ok yontem uygulanmaktadir. Se¢ilen
antrenman, sporcunun ya da kisinin fiziksel uygunluk seviyesine ya da
yetenegine, amaglarina ve zamanina baghdir. Bazi antrenman yontemleri pahali
kuvvet makinelerinin kullanimin1 gerektirir. Buna ragmen antrenmanlarin basit ve
giincel formu i¢in, antrenman direnci elastik tiipler ya da bantlar ile saglanabilir.
Elastik bant ucuz, basit, tasinabilir ve c¢ok yonlii olmasi nedeniyle kuvvet
antrenmani i¢in ¢ogunlukla tercih edilmektedir. Antrendrler bu yoOntemler
arasindaki farkliliklari, gerekliliklerini ve uygulamada kas iskelet sisteminin
zorlanmalarimi bilmek zorundadirlar. Bu boliimde, kuvvet antrenmaninin temel

prensipleri ve elastik direncin temel 6zelliklerinin uygulanmasi ele alinacaktir

(Page ve Ellenbecker 2003,2005).

Kas kuvveti antrenman1 yontemleri genellikle izotonik, izokinetik ya da
izometrik olarak siiflandirilir. Cesitli arastirmalar farkli antrenman yontemlerinin
kuvvet artis1 {izerindeki etkilerini karsilastirmisladir. Iskelet kaslarini da igine alan
insan dokusu artan uyarana karsi 6zel uyuma maruz kalir. Bu yiizden farkli
yontemlerin, farkli antrenman amaglari i¢in daha uygun oldugu mantikli bir anlam
ifade edebilir. Elastik bant yontemi izotonik, izokinetik ve izometrik yontemlerin
higbirisi ile benzer 6zellikler gostermez. Genelde kuvvet antrenmani yontemleri,
kas kasilmasinin mekanigi {izerine dayandirilarak siniflandirilir. Konsantrik,
eksantrik ve izometrik kasilmalar literatiirde tanimlanmistir. Elastik bant ve tiiple
antrenman, kas kasilmasinin {i¢ mekanik (konsantrik, eksantrik, izometrik)

durumunu da i¢ine alir (Page ve Ellenbecker 2003,2005).

Antrenman yontemi ne olursa olsun, tiim formlar kuvvet arttirmada asiri
yiiklenme prensibine sadik kalmak zorundadir. Eger kasilma kuvvetli ya da stirekli

ise ve eger diizenli olarak tekrar ediyorsa uyum meydana gelecektir ve kasi daha
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bliyik 1is yapmasmma izin verecektir. Bir kasin antrenmana uyum
gosterebilmesinden Once kesin esikte yliklenilmek zorundadir. Bdoylece kas
hacminde artma (hipertrofi) olusur. Maksimal dirence kars1 gosterilen fizyolojik
uyum kas kuvvetini arttirabilir. Diger antrenman yoOntemlerine benzer olarak
elastik bant ya da tiip kullanarak uygulanan direncin bu seklinin kas kuvvetini
% 10 - % 20 oraninda arttirdig1 daha once yapilan arastirmalarda goriilmiistiir.
Elastik bant i¢in direng seviyeleri ve ulasabilecekleri maksimum diren¢ Tablo 2.1.

de gosterilmistir (Page ve Ellenbecker 2003,2005).

Tablo 2.1 Elastik Bant i¢in Direng Seviyeleri (Page ve Ellenbecker 2003,
2005 ‘den uyarlanmustir).

%

Sari Kirmzi Yesil Mavi Siyah Giimiis Altin
) (©) (©) (©) (©) (©) (©)
25 453 680 907 1.360 1.587 2.267 3.628
50 907 1.133 1.360 2.041 2.721 3.855 6.350
75 1.133 1.587 1.814 2.721 3.628 4.989 8.164
100 1.360 1.814 2.267 3.175 4.309 5.896 9.752
125 1.587 2.041 2.494 3.628 4.989 6.803 11.113
150 1.814 2.267 2.948 4.082 5.669 7.711 12.473
175 2.041 2.494 3.175 4,535 6.123 8.618 13,834
200 2.267 2.721 3.628 4,989 6.803 9.525 15.195
225 2.494 2.948 4.082 5.443 7.257 10.432 16.556
250 2.721 3.175 4.309 6.123 7.937 11.566 18.143

2.2. Cocuklarda Kuvvet Antrenmam

Cocuklarda kas kuvveti gelisimi son yillarda ¢ok sikg¢a tartisiimaktadir.

Genglerin antrenman1 ve miisabakalara katilmalar1 daha popiiler hale gelmektedir.
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Bir ¢ok antrendér ve aile cocuklarinin bir miisabakada nasil daha basarili
olacaklarini arastirir duruma gelmislerdir. Bu aragtirma konularinin igerisinde
cocuklarda uygulanan kuvvet antrenmanlarinin daha faydali, kisa siirede etkili olan
ve emniyetli olan1 bulmakta vardir. Aileler ¢ogunlukla ¢ocuklarinin daha giivenli
ve biiylime plagi lizerinde daha az risk yaratan bir kuvvet antrenmani programi ile

daha kuvvetli olmalarini istemektedirler.

Cocuklar i¢in Onerilen fiziksel aktivite programi kas kuvvetini arttirmaya ve
kemik gelisimini desteklemeye yonelik olmalidir (Strong ve ark., 2005; Pate ve
ark., 1995). Bu aktiviteler oyun, spor bransi, transfer yetenegi, rekreasyonel
faaliyetler, beden egitimi ve planli bir antrenman programui i¢erisinde uygulanabilir
(Strong ve ark., 2005; Guidelines for prevention of nosocomial pneumonia.
Centers for Disease Contol and Prevention MMWR Rep. 1997; Sallis ve ark.
1994).

Kas kuvvetini arttirmak i¢in uygulanan bu aktivitelerde agirlik kaldirma ya

da elastic bant kullanilan alistirmalar kullanilabilir (www.health.gov/PAGuidelines/

guidelines/ chapter3. aspx, accessed on July 28, 2009).

Fiziksel uygunluk diizeyinin ve fiziksel aktivite diizeyinin artmasi
yetigkinlikte ortaya ¢ikabilecek hastalik risklerinin de azalmasi ile baglantilidir
(kalp-damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser hastaliklar1 ve iskelet Kkas
rahatsizliklart gibi). Bu faydalar ¢cocuk antrenmanin 6nemli nedenleri olmasina
ragmen, bu faydalar ¢ocuklarda ve ergenlerde yeterince motive edici nedenler
olmayabilir. Cocuk ve ergenlerin kuvvet antrenmani programina katiliminda
yukarida sayilan nedenlerin yaninda performans, beden kompozisyonu,

sosyallesme ve fiziksel uygunluk gibi nedenlerde etkili olmaktadir (Mckeag 1986).

Cocuklarda kas kuvveti gelisimi yas, beden biiytikliigii, daha 6nceki fiziksel
aktivite diizeyi ve gelisim donemi ile baglantilidir. Amerikan Pediatri Akademisi
(AAP) ve (AOSSM)’nin oOnerilerine gore ¢ocuklar ve ergenler, ergenlik donemleri
tamamlanincaya kadar agir kaldirma gibi kuvvet antrenmanlarindan uzak
durmalidirlar. Bu aktiviteler kas iskelet sistemi iizerinde potansiyel sakatlik riski

yaratmaktadir. Buna karsin bazi arastirmalarda c¢ocuklarda uygulanan agirlik
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kaldirma antrenmanlarinin diger spor aktivitelerinden daha giivenli oldugu ortaya
konmaktadir (American Academy of Pediatrics Committee on Sports Medicine:
Strength Training, Weight and Power Lifting and Body Building by Children and
Adolescents. Pediatrics 1990).

Aslinda agirlik kaldirma antrenmani dogru teknik 6gretildigi ve ¢ok ekleme
yonelik olarak uygulandiginda daha uygun hale getirilirse daha giivenli olacaktir.
Oncelikle gocuk ya da ergen submaksimal yogunlukta teknigi dogru olarak
ogrenmelidir. Agirliklar bu isin uzmani antrendrlerin kontrolii altinda dikkatlice

kullanilmalidir (Faigenbaum 1996,2000).

Cocuklar 6 yasindayken bile yasa 6zgii hazirlanmig bir antrenman programi
ile kas kuvvetini gelistirebilirler ve bunun i¢in ¢ok uygun testler de artik mevcuttur

(Weltman 1989; Blimkie 1993; Falk 1996).

Yirmi yil kadar dnce yetiskinlerdeki baslangigta kuvvetindeki artisin kassal
hipertrofiden c¢ok sinirsel uyuma bagli oldugu kabul edilmektedir. Ergenlik oncesi
cocuklarda da kuvvet antrenmanina bagli olarak goriilen kuvvet artisi, kasin
biiylimesinden ¢ok sinirlerin uyumu ile ilgilidir (Hakkinin ve Komi 1983;Weltman
ve ark., 1986).

Ergenlik oncesi donemdeki ¢ocuklar ile yapilan birgok arastirmada da bu
durum kanitlanmistir (Faigenbaum ve ark., 1988; Webb 1990). Faigenbaum ve
arkadaslar1 ergenlik Oncesi donemde ¢ocuklarin kontrollii ve haftada 2 kez
uygulanan kuvvet antrenmanlari ile kuvvet gelisimi gosterdigini tespit etmislerdir
(Faingenbaum ve ark., 1993). Giiniimiizdeki arastirmalar programin uygun
yogunluk, tiir ve siklikta diizenlendigi takdirde ergenlik Oncesi ve ergenlikteki
cocuklarda kuvvet antrenmanin uygulanabilir ve gelisim alinabilir oldugunu ortaya

koymaktadir (Diallo ve ark., 2001).
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2.3.  Detraining

Kullanilmayan 6zelliklerin zamanla kayboldugu bilinmektedir. Bu durum
egzersiz i¢in de gecerlidir. Detrainig antrenmanin azalmasi ya da tamamen
birakilmasi ile sportif verim ve fizyolojik uyumlarinda meydana gelmesine ya da
kelime olarak egzersiz aligkanligina vurulan darbe anlamindadir. Kayip oldukca
hizlidir. Detraining siirecinin basladig1 giin bile baz1 fizyolojik degerlerde azalma

goriilebilmektedir (Fleck 1997).

Detraninig bir¢cok kaynakta da yogun egzersiz periyodundan sonra gelen
inaktivite periyodu olarak tanimlanmaktadir (Madsen 1992; Fleck 1997; Mujika
2001). Fleck, detraining olgusunu soyle agiklamaktadir: Antrenman azaldiginda
veya tamamen birakildiginda sportif performans ve fizyolojik adaptasyonlarda
kayiplarin meydana gelmesidir (Madsen 1992). Detrainig etkileri fizyolojik ve
fiziksel etkiler olarak iki baslik altinda toplamak miimkiindiir. Fizyolojik etkiler
kardiyovaskiiler ve solunum sisteminde goriilen degisikliklerdir. Fiziksel etkiler ise
kas kuvveti ve giiciindeki, kassal dayaniklilik, hiz, esneklik, ceviklik ve beden

kompozisyonundaki azalmalardir (Vagner 1998).

Yogun caligmalar ile kazanilan 6zelliklerde, ¢alismaya verilen kisa bir ara
ile hizla gerilemeye baslamaktadir. Kondisyonel 6zellikler ne kadar uzun siire¢
igerisinde kazanilirsa kayiplari da o kadar ge¢ olmaktadir (Costill ve Wilmore
1998; Bompa 1990).

Detraining cevap olarak verilen yanitlardan birisi olan atrofi, antrenmana
cevap olarak ortaya ¢ikan hipertrofiye oranla daha hizli olur. Bu da yaklasik olarak
haftada % 1 oranindadir. Detraining siiresince kuvvet kaybi birkag hafta sonrasinda
ortaya ¢ikar ve alt bedende kuvvet kaybi list bedenden daha fazla olur (Murath
2011). Kas fibrillerinin kesitsel alant kuvvet ve siirat antrenmanlar1 yapan
sporcularda hizla, dayaniklilik antrenmani yapan sporcularda 6nemsiz bir derecede
azalma olur. Genelde kuvvet verimi pasif yasantinin 4. haftasina kadar korunabilir.
Fakat kondisyon diizeyi yiiksek sporcularin ekzantrik kuvvet, spora 6zgii kuvvet ve

kazanilmis izokinetik kuvveti 6nemli sekilde azalir (Mujika ve Padilla 2001).
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Kuvvette devamlilik verimi 2 haftalik pasif yasantiyla azalir. Bu azalmanin
kalp-dolasim sistemi kapasitesindeki degisikliklerden mi, yoksa kastaki
degisikliklerden mi kaynaklandigi tam olarak bilinmemektedir (Costill ve Wilmore
1998). Dayaniklilik sporcularinin detraining sonrasi yenilenme siirelerinin daha
kisa oldugu one siirlilmektedir. Fakat kayiplar daha hizli gelisir. Dayaniklilik
sporcusu antrenmani biraktiktan 12 giin sonra aerob enzimlerin % 75’ini
kaybederken, tekrar kazanilmasi i¢in 24 giin gerekmektedir. Siirat, antrenmanla
gelistirilebildigi kadar genetik faktorlerinde rol oynadigi bir 6zelliktir. Bu nedenle
olusan kayiplar diger ozelliklere gore ¢ok azdir. Literatiire gore yapilan sprint
antrenmanlarinda kazanilan 6zelliklerin antrenmaninin birakilmasini takip eden 7.
hafta ile 6. ay arasinda antrenman Oncesi diizeylere diistiigii bulunmustur (Ross ve

Leverit 2001).

Biitin  spor dallarinda  hem  kondisyonel —motorik  6zelliklerin
kazanilmasinda, hem de sakatliklarin Onlenmesinde esneklik ¢ok Onemlidir.
Hareket genisligi pasif kalindiginda siirece ¢abuk kayip olur. Bundan dolay1 yil
boyunca ¢alismak gerekir (Muratli1 2011).

2.4.  Cocuklarda Detraining

Cocuklarda kas kuvvet antrenmanin yetigkinlerdeki kadar iyi oldugu
gozlenmistir. Daha Once yapilan arastirmalarda yeterince antrene edildiklerinde
erkek ¢ocuklarda kas kuvvetinin arttigi tespit edilmistir (Mayer ve ark., 1998;
Weltman ve ark., 1986). Kuvvet antrenmanlart c¢ocuklarn sagligini, sportif
performansini, beden kompozisyonunu iyilestiren ve ayni1 zamanda ergenlik oncesi
cocuklarda beden yagiin azaltilmasina yardimci oldugu arastirilmistir (Blimkie
1993; American Academy of Pediatrics, Committee on Sports Medicine and

Fitness. Strength Training by Children and Adolescents. Pediatrics 2001).

Bununla birlikte detraining donemi hakkinda bilgi eksikligi bulunmaktadir.

Daha oOnce yapilan calismalarda antrenmansiz 8 haftalik detraining doénemi
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boyunca yetiskinlerde kuvvette azalma oldugu ortaya konmustur (Klausen ve ark.
1981; Hakkinen ve Komi 1983; Narici ve ark. 1989). Cocuklarda yapilan
arastirmalarda; Faigenbaum ve Blimkie (1994) cocuklarin 8 haftalik detraining
doneminde 6nemli bir diisiis oldugunu, ancak ergenlik 6ncesi donemdeki 8 haftalik
detraining donemi sonunda 1 RM’de anlamli degisiklik olmadig: tespit edilmistir
ancak kuvvet antrenmani ve yas gruplari arasindaki farkliliklar bu azalim {izerinde
etkili olmaktadir. Bu arastirmanin amaci 8 yasindaki ¢ocuklarda 6 haftalik kisa

stireli kuvvet antrenmanin, 42 giinliik detraining etkisini arastirmaktir.
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3. GEREC ve YONTEM

Bu bolimde aragtirmaya katilan c¢ocuklarin 6zellikleri ve kullanilan

antrenman yontemleri ve testler agiklanmustir.

3.1. Arastirma Evreni ve Orneklem

Ergenlik Oncesi ¢ocuklarda uygulanan iki farkli diizenli kuvvet
antrenmaninin  kuvvet gelisimi {izerindeki etkilerinin ve kazanilan kuvvetin
kaybedilme siiresinin arastirildign bu arastirma icin il Egitim Miidiirliigii’nden
gerekli izinler alindiktan sonra (Ek: 2), uygun goriilen simif 6grencileri velilerine
arastirma hakkinda bilgi verilmistir. Arastirma hakkinda bilgilenen ve ¢ocugunun
bu arastirmaya katilmasina izin veren goniillii olan velilerin ¢ocuklarindan bir grup

olusturulmustur.

Bu aragtirmaya velileri tarafindan izin verilmis ve goniillii olan, yaslart 8
olan 19 kiz ve 11 erkek Ogrenciden olusan toplam 30 ¢ocuk katilmistir.
Arastirmada Canakkale 11 Milli Egitim Miidiirliigii’'niin onaylamas ile 2 farkli
ilkdgretim (18 Mart ilkdgretim okulu ve Ozel Ismail Kaymak Ilkogretim Okulu)
okulundan, 2 farkli grup olusturulmustur. Gruplar birbirlerinden bagimsiz, farklt
zaman ve alanlarda antrenmana alinmislardir. Arastirma ilkogretim okulunun spor
salonu ya da spor alaninda, beden egitimi ve serbest etkinlik ders saatlerinde ve
ardigik iki ayr1 giinde, 6grencilerin diger derslerinde bir aksaklik yaratmayacak
sekilde uygulanmistir. Arastirmaya katilmak istemeyen diger ¢ocuklarin yardimci

arastirmacilar tarafindan ders saatlerinde fiziksel egzersiz yapmalar1 saglanmstir.

Iki gruba ayrilan ¢ocuklarin bir grubuna elastik bant ile kuvvet antrenmani
(grup 1), diger grubuna kendi viicut agirhigi ile (grup 2) kuvvet antrenmani
uygulanmistir. Antrenman uygulamasi baslangi¢ Ol¢iimlerinden sonra 6 hafta
siirmiis, takip eden haftada antrenman sonu 6l¢iim ve takip eden 6 haftanin sonuna

kadar her 15 giinde bir 6l¢tim yapilmistir. Arastirma kapsaminda toplam 5 6l¢iim
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ve haftada 2 giin toplam 12 birim antrenman uygulanmistir. Arastirmada kullanilan

antrenmanlar ve testler ayni arastirmacilar tarafindan uygulanmastir.
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1. giin

42. giin

56. giin

70. giin

84. giin

n=36

Kontrol Grubu
n=18
Ayrilan
n=1
2.6l¢tim
n=17
Ayrilan
n=3
3.6l¢im
n=14
4.6l¢tim
n=14
5.0l¢ctim
n=14

Sekil 3.1. Arastirma Siireci

Yukaridaki sekil arastirmada uygulanan Ol¢lim zamanlari aragtirmaya

katilan ¢ocuk sayis1 ve alinan Slgiimlerde degerlendirmeden ayrilan ¢ocuk sayisi

goriilmektedir.

Antrenman
Oncesi
(1.Hafta)

Antrenman

sonrasi
(6.Hafta)

2 hafta sonra
(8.Hafta)

4 hafta sonra
(10.Hafta)

6 hafta sonra
(12.hafta)

Aragtirma Grubu
n=18

N

Ayrilan
n=1

2.6l¢tim
n=17

\

Ayrilan
n=1

3.6l¢lim
n=16

4.6l¢tim
n=16

5.0l¢tim
n=16
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3.2.  Veri Toplama Teknikleri

3.2.1. Antrenman Program

Elastik bant ile antrenman yapan gurup igin; bacak biikme, bacak germe,
kollar1 yana kaldirma (omuz kaslari i¢in), gogiisten itme (gogiis kaslar i¢in), asagi

cekme (sirt kaslari i¢in), kol biikme, kol germe, bacak itme aligtirmalar1 yapilmistir
(Ek:3).

Kendi viicut agirligi ile antrenman yapan grup i¢in; sinav, ¢comelip kalkma,
sag ve sol one hamle, barfikste kendini ¢ekme, ¢ift ayak sigrama ve kasa tizerine
sigrama alistirmalarina yer verilmistir (Ek:3). Alistirmalar sag/ sol kol ve bacak ile

tekrar edilmistir.

Antrenmanlar 7 ayri alistirma ile haftada 2 kez, her antrenman 1-2 set, 6-10
tekrar uygulanmistir. Yogunlugu 10 RM ‘ye gore belirlenmis olan antrenman,
cocuklarin 1simnma ve soguma egzersizleri ile birlikte 30 dakika devam etmistir.
Antrenmana baglamadan 6nce ¢ocuklarmn maksimum 10 tekrar yapabilecegi bant

rengi bulunmustur (Zatsiorsky ve Kaemer 2006; Fleck ve Kraemer 1987- 1993).

Antrenman doneminde sari, yesil ve mavi renk bantlar kullanilmigtir. Sart
bant ile maksimum 10 tekrardan fazla yapabilen ¢ocuklarda yesil, yesilde 10
tekrardan fazla yapan c¢ocuklarda mavi bant kullanilmistir. Maksimal 10 tekrar
yaptig1 bant rengini saptama, baglangig, 3. hafta sonu ve 6. hafta sonu olmak iizere

3 kez tekrar edilmistir.

Maksimal 10 RM bulma islemi her alistirma i¢in denenmis, denemelerden
sonra 5 dakika dinlenme siiresi verilmis ve her alistirma ¢ocuklar maksimal 10

tekrar yapincaya kadar devam ettirilmistir.

Antrenman programi hazirlanirken alanin bu konu ile ilgili kabul edilmis
standartlar1 temel alinmistir (American Academy of Pediatrics, Committee on
Sports Medicine and Fitness. Strength Training by Children and Adolescents.
Pediatrics 2001; Barkley ve ark., 2011).
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Biitiin ¢ocuklar antrenman yontemlerine uyum gostermis ve arastirmanin

hicbir boliimiinde sakatlik yaganmamustir.

3.2.2. Testler ve Olciimler

Boy Olciimii: Cocuklarm boyu, topuklar bitisik, viicut dik, bas frankfort
diizleminde ve derin inspirasyonda olacak sekilde ve ayakkabisiz olarak, verteks

noktasi-zemin arasindaki mesafe 0.1 cm hassasiyetle lgiilmiistiir (Ozer 2009,

2010).

Agirhik Olgiimii: Cocuklarm agirhiklar ¢iplak ayak dik pozisyonda iken
dleiilmiistiir (Ozer 2009, 2010).

Bacak Kuvvetinin Olciiliimii: Cocuklar dizleri biikiik durumda
dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt
diiz ve govde hafifce 6ne dogru egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini
dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukariya ¢ekmisler ve bu
cekis iki tekrar yapildiktan sonra her gocuk icin en iyi deger kaydedilmistir (Ozer
2009,2010). Kuvvet 500 kg’a kadar 6l¢iim yapabilen MED-DYN 100 bacak/sirt
dinamometresi ile 6lglilmiistir.

Mekik Testi: Cocuklarin ayak tabanlari mindere yapisik, dizleri biikiili (90
derece), elleri boyunda, govde dik olarak oturtulmus pozisyonda iken, omuzlar1 yer
ile temas edecek sekilde sirt istii uzanmalar1 istenmis ve belirlenen siire igindeki
tekrar sayis1 kaydedilmistir (Morrow ve ark., 2005; Hoffman 2006).

Smav Testi: Kiz ¢ocuklarina diz iizerinde yarim, erkek cocuklarina ise
standart sinav uygulanmistir. Belirlenen zaman igerisinde nizami uygulanan smav

say1s1 kaydedilmistir (Morrow ve ark., 2005; Hoffman 2006).

Barda asih durma: Cocuk, kollar1 diiz olacak sekilde asili barda durmaya
calisir. Cocuk yoruluncaya kadar test devam eder. Tamamlanan her basarili

denemenin siiresi kaydedilir.
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3.2.3. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin tanimlayict istatistikleri yapilmis ve
anlamhilik diizeyi p < .05. olarak ayarlanmistir. Her iki antrenman yOnteminin
guruplar iizerindeki etkisinin farkini tespit etmek icin Paired t testi, antrenman
yontemlerinin parametrelerdeki guruplar arasi yarattig1 farki tespit etmek igin One
way ANOVA, antrenmansiz donemdeki guruplarin degisimlerini belirlemek i¢in
tekrarli ANOVA yontemleri kullanilmistir.  Tim veriler SPSS 15.0 programi

kullanilarak analiz edilmistir.
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4.

BULGULAR

Tablo 4.1. Arastirmaya Katilan Cocuklarin Demografik Ozellikleri

n=30 Yas (yi)  Agirhk (kg) Boy (cm) BKIi (kg/m?)
AO £ AO £ AO =+ AO £
1.Grup
n=14 8 30,50 + 7,04 128,65 + 6,74 18,06 + 2,80
2.Grup
n=16 8 28,78 £ 4,50 131,12+ 2,80 17,11+ 2,83

Antrenman Oncesi gruplar arasinda yas, boy (p=0,50), agirlik

(p=0,65) ve Beden kiitle indeksi (p = 0,55) ortalamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4.2. Kendi Viicut Agirhg ile Yapilan Antrenman Oncesi ve Sonrasi Degisim

n=14 Antrenman Antrenman t p
Oncesi Sonrasi
Mekik 22,00 +2,71 24,29 £6,04 | -1,572 0,140
Tekrar / 60sn
Sinav 23,43 +5,34 18,50 + 6,71 | 2,953 0,011
Tekrar / 60sn
Bacak 26,10+ 11,71 30,75+12,30 | -1,200 0,251
Kuvveti
(kg)
Asili Kol Durma 52,46 + 38,41 33,27 +36,12 | 1,959 0,072
(sn)

Antrenman Oncesi bacak kuvveti (26,10 + 11,71) ve antrenman
sonras1 (30,75 + 12,30) arasinda, antrenman Oncesi mekik tekrar sayisi

(22,00 + 2,71) ve antrenman sonrasi (24,29 + 6,04) arasinda, antrenman

oncesi asili kol durma siiresi (52,46 + 38,41) ve antrenman sonrasi (33,27 +
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36,12) arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05).

Antrenman

oncesi (23,43 + 5,34) ve sonrasi ginav sayisinda (18,50 + 6,71) anlamli fark

bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.3. Elastik Bant ile Yapilan Antrenman Oncesi ve Sonrasi Degisim

n=14 Antrenman Antrenman t p
Oncesi Sonrasi
Mekik 20,19+ 4,41 26,31 £ 5,25 -4,178 0,001
Tekrar / 60sn
Smav 21,50 +£5,02 24,81 + 9,46 -1,620 0,126
Tekrar / 60sn
Bacak 27,08 + 8,55 42,68 + 12,66 -5,369 0,000
Kuvveti
(ka)
Asili Kol Durma 46,59 + 20,17 29,25+ 13,34 2,274 0,038
(sn)

Ikinci gurupta; antrenman oncesi bacak kuvveti (27,08 + 8,55) ve

antrenman sonrasi (42,68 + 12,66) arasinda, antrenman 6ncesi mekik sayisi

(20,19 + 4,41) ve antrenman sonrasi (26,31 + 5,25) arasinda, antrenman

oncesi asili kol durma siiresi (46,59 + 20,17) ve antrenman sonrasi (29,25 +

13,34) arasinda anlamli farklilik bulunmus (p<0.05), antrenman Oncesi ve

sonrasi sinav sayisinda anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 4.4. Kendi Viicut Agirhig ile Antrenman Yapan Grubun Antrenmansiz

Donemdeki Degisimi
n=14 Antrenman Antrenman Detraining Detraining Detraining
Oncesi sonrasi (15. giin) (15. giin) (15. giin)
(ilk hafta) (6. hafta)
Mekik 22,00+2,71 24,29 + 6,04 17,86 + 4,65 19,57 +6,73 13,50 +4,60
Smav 23,43+5,34 18,50 + 6,71 9,50 + 6,09 14,00+8,92  13,71+7,10
Bacak 26,10+ 11,71 30,75+12,30 29,73+ 16,47 27,12+ 15,02 22,28+11,45
kuvveti

Kol Kuvveti 52,46 + 38,41

33,27+36,12  4568+17,26 59,69+28,90 52,05+ 34,75

Gruplar arasi antrenman Oncesi bacak kuvveti (p=0,79), mekik

sayist (p=0,19), sinav sayisi (p=0,31) ve barda asili kol durma (p=0,16)

arasinda anlamli fark bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.5 Elastik Bant ile Antrenman Yapan Grubun Antrenmansiz

Doénemdeki Degisimi

n=16 Antrenman Antrenman Detraining Detraining Detraining
Oncesi sonrasi (15. giin) (15. giin) (15. giin)
(ilk hafta) (6. hafta)
Mekik 20,19 +£4,41 26,31 +5,25 25,94 £ 4,75 21,37+6,02 20,88+6,92
Sinav 21,50 + 5,02 24,81 + 9,46 24,05 + 8,62 22,88 +£6,53 2163+6,74
Bacak 27,08 + 8,55 42,68 +12,66 43,12+12,64 37,29 +11,77 36,57 +11,38
Kuvveti

Kol Kuvveti 36,59 +20,17

29,25+13,34 28,59 +10,57

36,57+ 20,15 45,91 + 33,05

Elastik bant ve kendi viicut agirligi ile antrenman yapan grubun

antrenman sonrasi degisimleri arasindaki farka bakildiginda bacak kuvvet
(p=0,014) ve sinav sayist (p=0,047) anlamli fark bulunmus (p<0.05), mekik
sayist (p=0,334) ve barda asili kol durma (p=0,681) arasinda anlamli fark

bulunmamustir (p>0.05).

Guruplarin zamana bagli degisimleri incelendiginde; smav sayisi
(p=0,000), bacak kuvveti (p=0,000), mekik (p=0,000) ve barda asili kol

durmada zamana bagli anlamli farkin oldugu tespit edilmistir (p=0,008).
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Tablo 4.6. Gruplarin Zamana Bagh Degisim Aritmetik Ortalama Farklan

1. Grup 2.Grup
1-2. 2-3. 3-4. 4-5. 1-5. 1-2. 2-3. 3-4. 4-5. 1-5.
AO AO AO AO AO AO AO AO AO AO
fark  fark  fark  fark  fark fark fark fark fark  fark
Mekik -2,29 6,43 -1,71 6,07 8,5 -6,12 0,37 4,57 049 -0,69
Smav 4,93 9 -4,5 0,29 9,72 -3,31 0,76 1,17 1,25 -0,13
Bacak -4,65 1,02 2,61 4,84 3,82 -15,6 -0,44 5,83 0,72  -9,49
Kuvveti
Kol 19,19 1241 -10,01 3,64 0,41 17,34 0,66 -7,98 -1,34 0,58
Kuvveti

Elastik bant ile antrenman yapan grupta detrainingin 14. giiniinde alinan
Olgtimler mekik sayisinda 0,37 tekrar azalma, siav sayisinda 0,76 tekrar azalma,
bacak kuvvetinde 0,44 kg artis ve kol kuvveti 0,66 saniye azalma olmus, 1.
aragtirma grubunda detrainingin 14. giiniinde alinan 6l¢iimler mekik sayisinda 6,43
tekrar azalma, siav sayisinda 9 tekrar azalma, bacak kuvvetinde 1,02 kg azalma
ve kol kuvvetinde 12,41 saniye artis oldugu tespit edilmistir. Elastik bant ile
antrenman yapan grupta detrainingin 28. giiniinde alinan l¢iimler mekik sayisinda
4,57 tekrar azalma, sinav sayisinda 1,17 tekrar azalma, bacak kuvvetinde 5,83 kg
azalma ve kol kuvvetinde 7,98 saniye artig olmus, kontrol grubunda detrainingin
28. giiniinde alinan dlglimler mekik sayisinda 1,71 tekrar artig, sinav sayisinda 4,5
tekrar artig, bacak kuvvetinde 2,61 kg azalma ve kol kuvvetinde 10,01 saniye artis

oldugu tespit edilmistir.

Elastik bant ile antrenman yapan grupta detrainingin 52. giiniinde (6. hafta)
alinan Ol¢iimler mekik sayisinda 0,49 tekrar azalma, sinav tekrar sayisinda 1,25
azalma, bacak kuvvetinde 0,72 kg azalma ve kol kuvvetinde 1,34 saniye azalma
olmus, 1. arastirma grubunda detrainingin 52. giiniinde alinan olgiimler mekik
sayisinda 6,07 tekrar azalma, sinav sayisinda 0,29 tekrar azalma, bacak kuvvetinde

4,84 kg azalma ve kol kuvvetinde 3,64 saniye azalma oldugu tespit edilmistir.
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S. TARTISMA ve SONUC

Kuvvet antrenmani kaslarin fonksiyonel kapasitesinde degisim meydana
getirmek i¢in dis direnglerin kullanildigi bir antrenman yontemidir (Fleck ve
Kraemer 1993). Ergenlik 6ncesi donemde yapilan bu kuvvet antrenmanlari ile ilgili
cok fazla yanlis bilgi bulunmakta ve bu yanlis bilgiler igerisinde ¢ocuklarda
uygulanan kuvvet antrenmanlarinin zararli oldugu, sakathik riski yiiksek antrenman
tirli oldugu ve ¢ocugun gelisimi {izerinde olumsuz yonde etkisi olan bir uygulama
oldugu daha 6nce yayimlanan birgok arastirmada aktarilmistir (Hetherington 1976;
Docherty ve ark. 1987; Kreamer ve Fleck 1993). Buna ragmen ergenlik Oncesi
cocuklarda uygulanan kuvvet antrenmanlarinin faydali oldugu devam eden yillarda
yapilan arastirmalarda yeterince incelenmistir (Kreamer ve Fleck 1993; Faigenbaum
ve Michelli 1988; Hetzler ve ark., 1997; Guy ve Micheli 2001; Faingenbaum ve ark.,
2002; Murathi ve ark., 2005; Kotzamanidis 2006; Malina 2006; Szymanski ve ark.,
2007). Kuvvet antrenmanlarinin ¢ocugun kas ve kemik gelisimini gelistirmesi
yaninda, sosyallesme, beden egitimi derslerine transfer, zihinsel gelisim ve kendini
tanima anlaminda ¢ok faydalarinin oldugu da ortaya konmustur (Hass 2001,
Faigenbaum 2007; Lubans ve ark. 2010).

Bu literatiir bilgileri incelendiginde 6énemli olanin antrenman programinin
yogunluk, siklik, siire alistirma tiirii ve kullanilan malzeme bakimindan ¢ocugun
gelisimine uygun olmasi, antrenmanlarin kontrollii olmasi ve uzman kisiler
tarafindan uygulanmasi gerektigi kanaatine varilmistir. Boyle bir yaklasim ile elde
edilen sonuglarin bilimsel agidan ¢ocuklar i¢in daha anlamli katkilar sagladigi da
tespit edilmistir (Kreamer ve Fleck 1993; Ozmun ve ark., 1994; Guy ve Micheli
2001; Tsolakis ve ark., 2004;). Ancak yapilan arastirmalarda kullanilan y6ntem,
stire siklik, yogunluk ve alistirma tiirlerinin farklilik gdsterdigi -ki bunlar arasinda
elastik bant galismalarinin gocuklar i¢in giivenli oldugunu vurgulayan arastirmalar
da bulunmaktadir (Faingenbaum ve Westcott 2000; Annesi ve ark., 2005;
Ignjatovic ve ark., 2009) ve sik¢a tavsiye edilen kendi viicut agirligi ¢alismalarinin

verimli olmadig1 konusunda da ¢eliskiler oldugu tespit edilmistir (Faingenbaum ve
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Westcott 2000). Biraz daha ozele inildiginde kuvvet antrenmaninin 7-9 yas arasi
cocuklar iizerinde de olumlu sonuglar ortaya ¢ikardig: belirtilmis (Faingenbaum ve
Westcott 2000) ve uzun siireli (8-20 hafta) antrenmanlarda etkili sonuglar elde
edildigi de ortaya konmustur (Faigenbaum ve ark., 1993) 8 yasindaki ¢ocuklarda
kisa siireli (6 hafta) iki farkli kuvvet antrenmaninin Olgiilen parametrelerdeki
gelisimi ve antrenmansiz donemdeki etkilerini incelemek iizere planlanmis ve
uygulanmis olan bu arastirmada, kendi viicut agirligi ile antrenman yapan ve
kontrol gurubu amagli programa alinan gurubun antrenman Oncesi degerleri
arasinda yas, boy (p=0,50), agirlik (p=0,65) ve beden kiitle indeksi (p=0,55)

ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

Kendi viicut agirligi ile antrenman yapan gurubun antrenman Oncesi ve
sonrast degerler arasindaki degisimine bakildiginda ise; mekik sayis1 ve bacak
kuvvetinde artis oldugu, ancak bu artiglarin anlamli olmadigr (p>0.05), sinav
sayist ve barda asili kol durma siiresinde diisiis oldugu ve sinav sayisindaki bu
diisiistin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Emniyetli oldugu ve kuvvet
gelisimi saglamasi acisindan tavsiye edilen elastik bant ile antrenman yapan
gurubun antrenman oncesi degerlerine gore; antrenman sonunda mekik sayisi ve
bacak kuvvetinde artig oldugu ve bu artigsin anlamli oldugu (p<0.05), barda asil1 kol
durma siiresinde ise diisiis oldugu ve kontrol gurubunda oldugu gibi bu diisiisiin
anlamli oldugu (p<0.05), sinav sayisinda artis oldugu ancak bu artigin anlamli
olmadig: tespit edilmistir (p>0.05). Hem kuvvet hem de aerobik antrenmanlarin
cocuklarin beden saglig1 tizerindeki etkileri daha 6nce aragtirilmistir (Gutin ve ark.,
2000; Watts ve ark., 2005; Sosa ve ark., 2012; Santos ve ark., 2011,2012;
Faigenbaum 2010). Diizenli uygulanan egzersizin g¢ocuklarda kuvvet gelisimi
tizerindeki etkili oldugu yine bagka aragtirmada ortaya konmustur (Ignetovic ve
ark., 2009) ve bu arastirma sonuglart da incelenen arastirma sonuglari ile paralellik
gostermektedir. Antrenman yontemleri arasindaki farki gozetmeksizin her iki
gurubun kendi igindeki degisim incelendiginde uygulanan antrenmanlarin
cocuklarin kassal dayanikliliklar1 (kuvvette devamlilik) iizerinde etkili oldugu
goriilmektedir. Ancak sinav sayisi ve barda asili kol durma siiresinde kontrol
grubundaki diistis ve diger gruptaki istatistiksel olarak anlamli olmayan artigin

kendi viicut agirliginin tamamen etkili oldugu performanslarda ¢ocuklarin yetersiz
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olabilecegi durumunun (Faigenbaum ve Westcott 2000) kendi viicut agirlig ile
antrenman yapan gurupta gozlenen monotonlugun etkisi de olabilecegi

distintiilmektedir.

Tek tip ve monoton antrenmanlarin performansi diisiirdiigii daha once
yapilan arastirmalarda ortaya konmustur. Cocuk antrenmanlarinda kullanilan
materyal ve zengin icerik c¢ocuklarin motivasyonunu Ve egzersize katilimi
arttirmaktadir (Barkley ve ark., 2011). Ayrica kontrol gurubu olarak uygulamaya
alian 6zellikle gozlemler sonucu elde edilen ¢ocuklardaki bu sonug bizlerin aklina
“cocuklara malzeme ile antrenman yaptirmak performansa nasil etki eder?”
sorusunu getirmektedir. Malzemenin cesitliligi kadar emniyetinde 6n planda
tutuldugu ¢ocuk kuvvet antrenmanlarinda, elastik bant kullanan gurubun daha iyi
motive oldugu da gbézlemlenmistir. Bu arastirmanin ilgili yas grubu ile ilgili yeni

arastirmalara 151k tutacag diistiniilmektedir.

Ayni yogunluk, tekrar sayisi, alistirma sayisi, kas grubu, giin sayis1 ve
antrenman siiresinde 2 farkli yontem uygulanan ve birbirlerinden haberleri
olmayan 2 grubun antrenman sonuglari Karsilastirilmistir. ki gurubun bacak
kuvveti ve sinav sayisi arasindaki artis farki anlamli iken (p<0.05) , mekik
sayisinin ortalama olarak elastik bant grubunda daha fazla oldugu ancak bu artisin
anlamli olmadig tespit edilmistir (p>0.05). Her iki grubun kendi igerisinde diisiis
gosterdigi barda asili kol durma performansinda da anlamli fark bulunmamistir
(p>0.05). Bu sonuglara gore ve ortalamalara bakildiginda barda asili kol durma
performansi haricinde mekik, smav ve bacak kuvveti gelisimi iizerinde kuvvet
antrenmaninin etkili oldugu ancak elastik bant uygulayan grupta bu etkinin daha
fazla oldugu gorilmektedir. Cocuklarin kendi viicut agirligini tam olarak
tagtyamadiklar1 barda asili durma test yonteminin bu yas grubu cocuklarda ¢ok
giivenilir olmadig1 tekrar sayis1 yapildiginda ise yine yetersiz kalindigi
gbzlemlenmis, barda asili kol durma seklinde yapilan testte ise yine ¢ok yeterli
olmadiklar1 goriilmiis ve yapmaktan kacindiklar tespit edilmistir. Dolayisiyla bu
yas grubu ile ilgili yapilacak yeni aragtirmalarda bu konuya dikkat edilmesi

saglanabilir.
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Ergenlik cag1 oncesi ¢ocuklarda kuvvet ve giiciin gelistirilmesine yonelik
yapilan ilk arastirmalarda diren¢ ¢alismalarinin kuvvet gelisimi {izerinde anlamli
etkisinin olmadigi, orta ve ge¢ ergenlik donemine kadar yeterli miktarda
testosteron salgilanmasinda kuvvet antrenmanlariyla kuvvet kazanimi olmayacagi
belirlenmistir (American Academy of Pediatrics. Fitness in preschool child.
Pediatrics 1976; Vrijens 1978; Docherty ve ark., 1987). Buradan hareketle
yetiskinlerde kuvvet antrenmanina kassal hipertrofi ve fibril kompozisyonunda
degisiklik olugmasiyla uyum saglandigi, ancak ¢ocuklarda ve genglerde boyle bir
durum olmadig1 da vurgulanmaktadir (Ignjatovic ve ark., 2009). Bununla birlikte
antrenmana bagli kuvvetteki artislarin birincil olarak hipertrofi degil sinirsel
uyuma bagli oldugu da belirtilmektedir (Falk ve ark., 2003). Yetiskinlikte sinirsel
performansin detraining boyunca yavas yavas azaldigi bilinmekte (Hakkinen ve
Komi 1983; Narici ve ark., 1989). Cocuklar s6z konusu oldugunda da kuvvetteki
degisiklikler sinirsel faktorlere dayandirilmaktadir, Sonu¢ olarak kuvvette
detraining donemindeki azalma sinirsel aktivasyonun azalmasi ve motor
koordinasyon azalmasina bagli olabilecegi belirtilmektedir (Tsolakis ve ark.,
2004). Dolayisiyla ¢ocuklarin kendi viicut agirligini tasidiklari alistirmalardaki

basarisizligin sebebi de ag¢iklanmig olmaktadir.

Genel olarak kuvvetin kazanilma siiresi ile kaybi arasinda dogrusal bir
orantt vardir. Yetigkinlikte agir kuvvet antrenmanlarinin kesilmesi ile birlikte
kuvvetin azalmaya basladig1 (Hortobagyi ve ark., 1993). Cocuklarda kuvvet artiyor
olmasma ragmen kassal hipertrofinin ¢ok az meydana geldigi daha Once
aktarilmistir (Ignjatovic ve ark., 2009). Cocuklarda kassal hipertrofi meydana
getirmeyen ancak kuvvette artis meydana getiren antrenmanlarin birakilmasi ile
hangi donemlerde ve ne derece degisiklik oldugu ile ilgili analizlere bakildiginda,
elastik bant ile antrenman yapan grupta detrainingin 14. giiniinde alinan 6l¢timler
mekik sayisinda 0,37 tekrar azalma, smav sayisinda 0,76 tekrar azalma, bacak
kuvvetinde 0,44 kg artis ve kol kuvveti 0,66 saniye azalma olmus, Kontrol
grubunda detrainingin 14. giiniinde alinan dlgtimler mekik sayisinda 6,43 tekrar
azalma, sinav sayisinda 9 tekrar azalma, bacak kuvvetinde 1,02 kg azalma ve kol

kuvvetinde 12,41 saniye artis oldugu tespit edilmistir.
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Bizim arastirmamizda antrenmanlarin yapilmadigi, ¢ocuklarin sadece kendi
derslerini takip ettigi ve her zamanki fiziksel aktivite ya da oyun benzeri
aktivitelere katildigi donemde tiim parametrelerde degisiklik oldugu tespit
edilmistir. Her iki grupta arastirma oncesi zaten ¢ocuklarin katildigir beden egitimi
ders aktiviteleri, hem de kendi fiziksel aktiviteleri devam etmekteyken aragtirmaya
alman cocuklarin antrenmansiz dénemde normal aktivitelerine devam etmeleri
sOylenmis cocugun hareket ihtiyacini karsilamasii engelleyecek bir kisitlama

yapilmamustir.

Elastik bant ile antrenman yapan grupta detrainingin 28. giiniinde alinan
Olgtimler mekik sayisinda 4,57 tekrar azalma, sinav sayisinda 1,17 tekrar azalma,
bacak kuvvetinde 5,83 kg azalma ve kol kuvvetinde 7,98 saniye artis olmus,
kontrol grubunda detrainingin 28. giiniinde alinan Sl¢iimler mekik sayisinda 1,71
tekrar artis, sinav sayisinda 4,5 tekrar artig, bacak kuvvetinde 2,61 kg azalma ve

kol kuvvetinde 10,01 saniye artig oldugu tespit edilmistir.

Elastik bant ile antrenman yapan grupta detrainingin 52. giintinde (6. hafta)
alman oOl¢iimler mekik sayisinda 0,49 tekrar azalma, sinav tekrar sayisinda 1,25
azalma, bacak kuvvetinde 0,72 kg azalma ve kol kuvvetinde 1,34 saniye azalma
olmus, kontrol grubunda detrainingin 52. giiniinde alinan 6l¢timler mekik sayisinda
6,07 tekrar azalma, sinav sayisinda 0,29 tekrar azalma, bacak kuvvetinde 4,84 kg
azalma ve kol kuvvetinde 3,64 saniye azalma oldugu tespit edilmistir. Faigenbaum
ve ark. (1996) tarafindan yapilan arastirmada 7-12 yas grubundaki cocuklar
tizerinde detraining etkisine bakilmis, kuvvet kaybinin 4. haftadan sonra fark
edilebilir sekilde azaldigi tespit edilmistir. Bu arastirmada elastik bant grubunda en
yogun azalmanin (kol kuvveti hari¢) 4. haftadaki Ol¢iimlerle ortaya c¢iktigi ve
kontrol grubunda ise 2. haftadan sonra en biiyiilk azalmanin mekik ve smav da
oldugu, bacak kuvvetinde ise en biiyiik azalmanin arastirma grubu ile paralellik

gosterdigi belirlenmistir.

Yapilan arastirmalarda ¢ocuklarin kendi viicut agirlig ile yaptigi kuvvet
antrenmanlarinin daha etkili olacagi savunuluyordu. Ancak bu arastirmada da

goriildiigi gibi cocugun farkli bir materyal olan elastik bant ile yaptigi
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antrenmanlari ile elde edilen kuvvet kazaniminin kendi viicut agirlhigi ile yaptigi

calismalardan daha etkili oldugu goriiliiyor.

Antrenman sonras1 doneme bakildiginda elastik bant ile kazanilan kuvvetin,
kendi viicut agirligr ile kazanilan kuvvete gore daha az kayba ugradigi

gozlenmistir.
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EK3

Arastirmada kullanilan alistirmalar

1- Bacak biikme ( sag ve sol)
Yiiziistii bacak biikkme
2- Bacak germe ( sag ve sol)

sandalye bacagina ve ¢ocugun bacagina

3-bacak itme  ( sag ve sol)

Leg Press

4-Yana kaldirma (¢ift kol)

Lateral Raise

6-Kol germe ( cift kol)

{L

Triceps Extension

5-kol bitkme  (cift kol)

9

Biceps Curl

7- asag1 cekme ( cift kol)

Vi

Lat Pull Down
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