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TESEKKUR

Bu ¢ahgmada yardimlarm esirgemeyen damsmanim Yrd. Dog. Dr. M. Yalgn
TASMEKTEPLIGIL’ e, verilerin istatistiksel analizini yapan Dog. Dr. Mehmet Akif

ZIYAGIL’ e, yazzm asamasinda desteklerini esirgenieyen arkadaglanim Suat AYBEK
ve Faruk ALBAY” a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

llkay YAZARER



OZET

YAZ SPOR OKULLARINDA BASKETBOL CALISMALARINA KATILAN GRUPLARIN
iKl AYLIK GELISMELERININ FiZILSEL YONDEN DEGERLENDIRILMESI
(TOKAT IL ORNEGI)
llkay YAZARER, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi, Samsun

Bu aragtumanin amaci; Tokat ilinde Yaz Spor Okulu basketbol galiymalarina
katilan ve yaglan 11-15 arasinda degigsen 25 erkek Ggrenci grubu ile bu galigmalara
katilmayan bir ilkégretim okulundan 25 erkek Ogrenci grubunun fiziksel
parametrelerinin farkli olup olmadigim ortaya koymak ve bu yolla Yaz Spor Okulu
basketbol antrenmanlarimin bahsedilen yas grubu ¢ocuklarn geligimi tizerine etkisini
belirlemektir.

Bu amagla yapilan karglagtizmada, antrenmanlara katilan deney grubu ile
katilmayan kontrol grubunun ¢alismalar Oncesi ve sonrasi (boy, agirlik, nabiz,
esneklik, dikey sigrama, sag ve sol el kavrama kuvveti, anaerobik giig¢, 20 m sprint)
parametreleri kaydedilmis, daha sonra da bu degerlerde grup i¢i - gruplar aras: ve yas
gruplan arasi olmak tizere istatistiksel anlamlilik aranmugtir,

Elde edilen verilere gore gruplar arasinda sag ve sol el kavrama kuvvetinde
istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur (p< 0.05). Diger parametrelerde anlamhliga
rastlanmamugtir (p> 0.05).

11-12-13-14-15 yas gruplan arasinda yapilan degerlendirmede ise yaslar
arasmdé; boy, viicut agirhg, dinlenme nabzi, anaerobik gii¢, sag ve sol el kavrama
kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik oldugu goriilmiiy (p< 0.05), esneklik,
dikey sigrama, 20 m sprint degerlerinde ise anlamlilifa rastlanmamistir (p> 0.05).

Parametreler arasinda beklenilen diizeyde farklihfin olmamasi; 8 hafia boyunca
yapilan antrenmanlann teknik agirlikli bir bigimde uygulanmasi neticesinde motorsal
yeteneklerin gelisimine yonelik ¢aligmalarin ihmal edilmig olmasi ile izah edilebilmigtir.



ABSTRACT

EVALUATION OF PHYSICAL DEVELOPMENT OF THE
PARTICIPANS IN THE SUMMER BASKETBALL COURSE IN TWO
MONTHS PERIOD
ilkay YAZARER, Master Thesis
University Of Ondokuz Mayis, Samsun

The aim of this study was to determine the differences of the parameters
between the two groups of the male primary school students aged 11-15 years, which
of the one group participated to the summer Basketball course, and by the way to
determine the effects of the summer Basketball course to the development of the
children.

Pretest and posttest experimental and control groups’ height, body weight, heart
rate, flexibility, vertical jump, right and left hand grip strength, anaerobic power, 20 m.
sprint values were measured. Then the statistical significance was searched amongs the
groups, ages and inner groups.

According to the data analyse a significant difference was found between
experimental and control groups’ right and left hand grip strength (p< 0,05). However
no significant differences were found in other parameters between groups.(p> 0,05).

Significant differences were found in height, body weight, rest heart rate,
anaerobic power, right and left hand grip strength when analyzed among 11-12-13-14
and 15 years of age (p< 0,05). But there were no significant differences on flexibility,
vertical jump and 20 m. sprint speed among these ages.

No differences between the parameters were found as expected becouse of
performing the technical exercises mostly instead of the motoric ability exercises in 8

weeks period.

.. YOKSEKOCRETIM KURULY
DOKITMARE ASYON W {




1. GIRIS VE AMAC

Spor; glniimiizde toplumsal, ekonomik, politik ve kiiltiirel pek ¢ok olgu ile
beraber anilmaktadir. Bireyin ergenlik 6ncesi ve sonrasi diizenli olarak katildifi spor
faaliyetleri saglikli bir fiziki yapiun gelismesine yardimci olurken, diger taraftan ruhsal
gelismeye de katkida bulunur.

Gelecekte toplumda sorumluluk yiiklenecek yetigkinlerin iyi ahgkanlklar
edinmesinde, bireyler arasi iyi iligkilerin kurulmasinda ve devam ettirilmesinde
gocukluktan baglayan spor yasamu bilyiik 6nem tagimaktadir.

Montaigne’ de :”Cocuk, ne gilizel ne de kadinst kibkli olmali ama ding ve
kuvvetli olmahdir. Onu sicaga, sofuga, riizgara ve giinese alding etmeden, tehlikelere
gogiis gerecek hale getiriniz. Sadece ruhunu metinlegtirmek kéafi degil, kaslanm da
sertlestiriniz” demistir (Yiizbagiogullar:, 1980).

Cocukluk ve ergenlik dénemi iginde kiginin spor faaliyetlerine katilma isteginde;
saglik durumu, kilosu, yakin gevresi, kent yada kirsal kesimde oturuyor olmasi,
kalitimsal ozellikler vb. gibi etkenlerin yanu sira, aileden gelen olumlu veya olumsuz
telkinler 6nemli rol oynamaktadir.

Baz: aileler, bu konuda olumlu tegvikler yaparken diger bir kismu ise gocugun
dogasinda olan hareket etme arzusunu yaramazlik sayarak sinirlamalar getirmektedir.

Cevre ve iklim kosullaninin yam sira, semt sahalarinin ve oyun alanlannin kent
yagamundaki yetersizligi spor faaliyetlerine yonelmede engel tegkil etmektedir.

Genglik ve Spor Genel Midirliigi’ niin yaymladig bir bildiride; “Sporu
toplumumuzun vazgegilmez tutkusu ve yagam bigimi haline getirebilmek igin, oncelikle
gocuklanmzi ve genglerimizi spor yapmaya tegvik etmek, sporu sevdirmek, sigara, igki,
uyusturucu, kumar gibi kotii ahiskanliklar yerine, vatamnt ve milletini seven hosgoriili,
liderlik ve arkadaghk duygulan gelismis, iyiyi ve giizeli seven, takdir eden, saygih elit
sporcular olarak yetistirmek ve spor kuliiplerine sporcu kayna@ yaratacak, uluslar arasi
alanda ustiin basanlar elde edecek sporcular yetigtirmeye katkida bulunmak > gerektigi
ifade edilmektedir. Iste bu .anlayigin bir sonucu olarak Genglik ve Spor Genel
Miidiirliift 1985 yilindan itibaren her ilde 11 Spor Merkezleri biinyesinde Yaz Spor
Okulan égllmasma karar vermistir.

Saglikh bir gocuk, fiziksel etkinliklerden yoksun birakilir ve ona yeterli hareket .
imkam saglanmazsa psikomotor gelismesi engellenir; Ozellikle geligim, ogrenme ve



kavrama gibi yeteneklerin yogunlagtign 11-15 yas grubuna spor branglanmn teknik
becerileri ogretilmelidir. Aksi takdirde bu becerilerin ileriki yaslarda kazamlmast
olduk¢a zorlagacaktir. Bireylerin bu konuda zamanla bilinglenmesi sayesinde her gegen
yil Yaz Spor Okullanina gosterilen ilgi biraz daha artmaktadir.

Basketbol; son yillarda diger diinya ilkelerinde oldugu gibi, ilkemizde de
popiiler spor dallarindan biri olmugtur. Ekonomik olarak giiclii 6zel kuruluglarn biyik
yatinmlarn iilke basketbolunun daha da 6n plana ¢tkmasint saglamugtir.

Ote yandan yapilan yatinmlar sayesinde elde edilen bagarili sonuglar izleyici ve
katihimcr sayisint da olumlu etkilemektedir. Siirekli hareketli olmay1 gerektiren beden
ile zekamn birlikte yogunlastifi basketbol oyunu, teknik beceri yamnda motorsal
ozellikleri de; (kuvvet, siirat, dayamklitk, koordinasyon vb.) sergilemektedir. Bu
yizden, basketbol igin gerekli teknik-taktik antrenmanlarin yam sira  motorsal
Ozellikleri geligtirici galigmalara da yer verilmesi gerekmektedir.

Yapilan bu ¢ahiymada, Yaz Spor Okulu basketbol antrenmanlarina sekiz hafta
siire ile katilan ve Genglik Spor Il Miidurliigi antrenorleri tarafindan caligtirilan 11-15
yaslan arasindaki erkek Ogrencilerin , galisma 6ncesi ve sonrast kaydedilen baz: fiziksel
parametrelerindeki degisim sedanter yasam siiren aynt yas grubundaki 6grencilerinki ile
kargilagtinlms ve bu deZerlerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi yapilmustir. Bu
sayede; Yaz Spor Okulu basketbol antrenmanlarina katilan 11-15 yas grubu arasindaki
bireylerin baz1 fiziksel parametreleri lizerine yaptiklan antrenmanlarin etkisi ortaya
konulmak istenmigtir.



IL GENEL BIiLGILER
A. COCUKLUK VE ERGENLIK DONEMi GENEL GELIiSIM
ASAMALARI

Cocugun organizmasim yetigkinden ayiran en 6nemli 6zellik devamli biiyiime ve
gelisme halinde bulunmasidr.

Biyiime “Hicrelerin bliylimesi ve ¢ogalmasinin neden oldugu beden
Olgiilerindeki artiy olarak tanumlamir.” Dollenmeden, fiziksel olgunluga kadar ¢ocugu
dinamik olarak etkileyen genetik, travmatik, beslenme, sosyal ve kiiltiirel etkenler
altinda olusan siirekli degisimleri kapsar (Ozer ve Ozer, 1998).

Bilyiime ve gelisim siiresinde belirli bir sira diizeni vardir. Ornegin; beden
kisimlanimin  biiyimesinde baglangigta en hzh biiytiyen bolim bastir. Ilk alti aydan
sonra gOgiis ¢evresi hizla artar, 9-12 aydan sonra ekstremite uzamasi 6n plana gikar.
Ergenlikte gorilen biyliime hizlanmasinda da 6nce ayak ve bacak uzunlugunda hizli bir
artiy olur. Bunu kalgalanin enine biiylimesi, daha sonra da go6gsiin 6n - arka ¢apinn
artmasi, omuzlarin geniglemesi ve gévde uzunlugunun artmasi izler (Giinay, 1996).

Normal c¢ocuklar arasinda genetik yapiya bagh olarak; boy, beden yapisi,
biiylime temposu, fizyolojik ozellikler ve kigilik yonlerinden bitytik farkliliklar vardir
(Ozer ve Ozer, 1998).

Cocuk ve genglerde gelisim; biiyiime ve olgunlagsma degisimlerini ifade eden bir
siiregtir. Olagan gegen bir siiregte hiqbir asamada gerilemeler olmaz, yalmzca
yavaglama ve hizlanmalar s6z konusu olabilir. (Murath, 1997).

Bugiin bat1 diinyasinda birgok iilkenin ¢ocuklari, daha iyi beslenmekte, daha iyi
hijyen kogullarinda biyiimekte, hastaliklardan daba iyi korunmakta, daha iyi tibbi
yardim gormekte ve daha iyi egitim gormiis anne-baba tarafindan yetistirilmektedir.
Biitin bu saydifimuz imkanlar sayesinde ¢ocuk daha ¢abuk ve iyi gelismektedir
(Ozer ve Ozer, 1998).

Geligimin bir pargas: olan olgunlagma; bedensel, ruhsal ve sosyal olgunlagma
gibi yonlerden incelenmektedir. Insan davramsglarinin ve baganlannin sartlanindan olan
olgunlaﬁna, beden biuyimesine dayamr. Bu arada yag olarak biyiime ve i¢ salg
bezlerinin ¢aliymast da olgunlagmayr saglar, i¢ salgt bezlerinin fazla c¢aligmasi



vaktinden oOnce olgunlagmaya neden oldugu gibi, az caligmast da olgunlagmada
gecikmeye neden olur (Senemoglu, 1998).

Olgunlagsma, beden organlannmin faaliyete hazir hale gelmesi anlamma gelir.
Zihni ve sosyal alandaki olgunlagma kiginin belli seyleri 6grenmeye hazir oldugunu
gosterir (Ergiin, 1996).

Nevmann “ Sporcularda olgunlagmamin (fiziksel olarak) daha erken meydana
geldigini saptamigtir” (Gundiz, 1997).

Genel olarak siit gocugu doneminden yetigkinlik donemine kadar gegen siirenin
tahmini yaglan agagidaki gibi verilebilir (Muratly, 1997).

- Siit gocuBu ¢agi : 0-1 yaglan arasi
- Kigik ¢ocukluk ¢ag: : 1-3 yagslan arasi
- Okul 6ncesi ¢ag : 3-6/ 7 yaglan arsi
- 1. Okul gocugu ¢agt : 6/7 —10 yaslan rasi
- 2. Okul gocugu ¢agr : 10 yaginda puberte donemi baslangicina kadar
- Ergenlik (Puperte) donemi (pubesans)
Kizlarda : 11/12 (Geg geligkinlerde 13/14 yaglan)
Erkeklerde : 12-13 (Geg gelisenlerde 14/15 yaslar)
- Genglik (Adolesans) dénemi
Kizlarda : 13/14 (17-18) yaslan
Erkeklerde : 14/15 (18-19) yaslan arast
- Yetigkinlik donemi
Bayanlar : 17/18
Erkekler  : 18/19 yasglanindan itibaren

1- Somatik Biiyiime ve Gelisim

Bedensel biiylime siirekli olarak geligimini siirdiirir ve biiyiime, oncelikle
lokomotor sistemde (iskelet ve sinir-kas sisteminde) belirginlesir. Somatik biiyiime ve
gelisim iki bashk altinda incelenebilir.



a- Boy Gelisimi

Yetigkin kiginin iskeletine ait kemiklerin %27’si organik maddeden, yani
kikirdak dokusundan, %52’si anorganik maddeden yani kemik dokusundan(kalsiyum
fosfat ve kalsiyum karbonattan) ve %21°i ise sudan olugur (Senemoglu, 1998).

Organik madde, sisteme esneklik, anorganik madde ise sertlik ve direng saglar.
Bu iki madde sonugta kemiZin saglamligim belirler. Cocugun ve gencin iskeletinde
kikirdak doku orami, daha fazla oldugu igin daha biikilebilir ve yumugak ozelliktedir.
Iskelet en sert haline orta yas dénemlerinde erigir (Ozmen, 1999).

Kemigin u¢ kismu sertlesmez. Iki yerde kikirdak varligim korur: Birincisi;
kemigin eklemi olusturan yiizeylerinde, ikincisi; orta bolim (diyafiz) ve kemik bagina
yakin olan (epifiz) arasindaki ek yerinde. Uzun kemiklerde ¢ogunlukla iki ug
oldugundan bu tiir kemiklerin iki epifiz bolgesi vardir. Geng kemiklerde bu bélgeler
biiyime merkezi gorevini tistlenir (Murath, 1997).

Kemik bityimesi kikirdak taslaklar doneminden baglar, kemik taslaklari 6nce
kikirdak yapilar olarak geligir, sonra asil kemik ile yer degistirirler. Boylece
kikirdaklarin siun degisir ve her iki ugta da uygun biiyiime olur. Epifiz kikirdaginin
buyimesi kemigin boyca biyumesini saglar. Epifiz kikirdagimin kapanmasi kemigin
bliylimesinin durmasi demektir. Bu léapanma ¢ocuklarda 15-20 yaslarina dogru
tamamlamr ve son kemik biyiimesi 25 yaslanina dogru kopriiciik ve legen kemiklerinde
olur (Ozer, 1993).

Enine buyime (kalinlagma) periost (kemik dis1 zan) tarafindan saglanir. Biitiin
kemiklerde bu iglemi periost yapar. KemiSin biyiimesini ve duyarliiim saglayarak
kemigin hayat: boyunca aktif olarak kalir. Unutulmamaldir ki kemik canh bir dokudur
ve onda siirekli degisiklikler olmaktadir ( Karatosun , 1991).

-Zamamnda do@an bir bebek ilk ¢ ayda 10 cm uzarken, boyca biiyiime ikinci iig
ayda 6-7 cm’lik bir deger gosterir. Birinci yihin sonunda ise bebek 25-26 c¢m boy artisi
gosterir. Yagamun ikinci ylhinda 12 em’lik hizh boy artist olurken, ii¢ yasindan sonra bel
diklesir ve gocuk ince uzun bir gériiniis kazamr. 3-5 yaglarinda gocuk ortalama olarak 6-
8 cm uzamaya devam eder. 4 yaginda taban altindaki yag dokusu eridigi igin ayak kavisi
olusur (Kalkavan, 1995).

Erkeklerde 6-12, kizlarda 6-10 yas arasi devreler nispeten yavag seyreden
devreler olarak karsimiza gikar. Her iki cinste de ortalama boy uzamas: benzer oranda



olmaktadir (Dindar, 1998). Ortalama deger de en biyik fark 12 yag iki aylik devrede
gorulmistir (1.6 cm ). 7-18 yas arasinda toplam boy uzamasi, erkeklerde 53.1 cm,
kizlarda ise 40.6 cm kadardir. 7-9 yaglar arasinda yillik uzama hizlan her iki cinste de
hemen hemen aymdir. Sonraki yillarda her iki cinste de biyime tekrar hizlanr.
Bununla birlikte kizlarda uzama hizi, erkeklerden daha fazladir. 11-12 yaglarda kizlar
6.5 cm ile en biiylik biyime hizina erigirler. Kizlarda; 13 yasta boy uzamas: 6nceki
yillarla kargilagtinidiginda 1 cm kadar gerilemis oldugu goriliir. Sonraki yillarda uzama
artigindaki gerileme artar. 16 yaginda ortalama biyime yilda birkag mm’dir.
14 yagindan sonra kizlarda genel olarak uzamalarnn durdugu ve viicut oranlan da
(ebat — boy - viicut yapisi) bu yasta ulagtiklan gdzlenmistir (Giindiiz, 1997).

Yapilan bir aragtirmaya gore 11-12 yagsindaki gocuklarin boy olgiimii diger yas
gruplanndan uzunsa, yetiskin yaglarda da bu gocuklar digerlerine gore daha uzun
olacaktir (Oztiirk ve Olara, 1994).

Erkeklerde; 9-12 yaslar arasinda yillik uzama artist aym yagtaki kizlann yansi
kadardir. 13 yagta, kizlarin boy uzamasindaki artiy gerileme gosterirken, erkekler hizla
uzarlar. 15 yagindan sonra erkeklerin de uzama artiginda gerileme gozlenir
(Ozer, 1998).

Simkova; Ebeveynlerin boy ortalamas:i ile gocuklann 6 ve 11 yaglarindaki
boylanm dikkate alarak kiz ve erkek ¢ocuklar igin asagidaki formiilii geligtirmigtir. Bu
formiiliin standart hatas: + 4 olarak gosterilmigtir (Murath, 1997).

Erkekler 6 yas : Y=48,5085 +0,7173 x X; + 0,2584 x Xj
Erkekler 11 yag : Y=134,8579 + 0,7360 x X3+ 0,2230 x X3
Bu formiilde : Y= Erigmesi beklenen son boy uzunlugu

Xj= 6 yagindaki boy uzunlugu
X2= 11 yagindaki boy uzunlugu
X3= Anne-babanin boy ortalamasi

Kizlar 6 yag : Y=38,9075 +0,3718 x X; + 0,4856 x X3

Kizlar 11 yag : Y=37,8652 + 0,3887 x X3+ 0,4250 x X3

Boy uzunlugunun hesaplanmast igin kullanilan bir bagka formiil ise soyledir;
Erkekler igin amn boyu + Aznnenin boyu) x 1.08

- Kuzlar igin (Babamn boyu x 0,923 + Annenin boyu)
2




b-Agirlik Gelisimi: Yeni dogan bebekler ortalama olarak 3.250 — 3.500 kg.
gelirken, dogumun besinci ayimda dofum kilosunun iki katina, bir yaginda u¢ katina, iki
yaginda ise dort katina ulagir. 3-4-5 yaglarinda ortalama olarak 2 kiloluk bir artig
gozlenir (Murath, 1997).

7-10 yag arasinda erkekler ve kizlarin agiliklanndaki artiy hemen hemen
aymdir. Genelde kizlann degerleri erkeklerden daha diigiiktiir. 12-13 yaglarda iki cins
arasindaki fark kizlarin lehine 2 kg kadardir. Fakat 14 yas sonunda erkekler kizlara
yetisirler. Bu da ortaokul ¢aginda kizlarin yalmzca boy olarak degil agirhk olarak da
erkekleri gegtigini gostermektedir. Bu dénemden yaklagik bir yil sonra erkekler kizlarin
degerlerine yaklagir. 7-18 yag arasinda kizlar i¢in 33.5 kg, erkeler igin ise 43.8 kg’dir.
Cinsler arasmndaki agirhik gelisim farklihgs 1 yagindan itibaren agik¢a gozlenmeye
baglar. Kizlarda bu yasta agurlik artigt hizlanir ve iki yil boyunca devam eder. 14 yas
sonrasinda yillik agirlik artiginda siiratli bir diigme gozlenir (Ozmen, 1999).

Erkeklerde boy uzamasi ve agirlik artiginda daha kuvvetli bir iligki goriilr.
14 yagta boy ve agirhikta 6nemli bir artig gozlenir.

Kizlarda 7-10, erkeklerde 7-12 yaglar arasinda yillik afirhk artin ortalamast
3- 3.5 kg kadardir (Ozer ve Ozer, 1998).

2- Fizyolojik Gelisim
Fizyolojik gelisim deyince, kalp-kan dolagimi ve solunum sisteminin geligimi
akhmiza gelmektedir. Cocuklarda ve genclerde bu sistemlerin diizenli antrenman ve

bilingli yiiklenmelerle gelistirilmesinin miimkiin oldugu bilimsel olarak kanitlannmgtir
(Ozmen, 1999).

a- Kalp ve Dolasim Sisteminin Gelisimi

Saglikh bir kalbin var olugu is kapasitesinin yiiksek olmas: ile miimkiindir. Bu
temel digiinceden hareketle, antrenman yapmug cocuklarla, antrenman yapmamig
gocuklar arasinda kalp hacimlerinde farkiilik olacag: bir ger¢ektir. Bunu Schleusing ve
Rueger; 11-15 yaglan arast ¢ocuklar ve gengler tizerine yaptiklan bir aragtirmada ortaya
koymuglardir (Akgiin, 1994).



Wilder Hollmann’a gére kalp voliimiiniin artis1 kiz gocuklarda 11 yasa, erkek
cocuklarda 14 yaga rastlamaktadir (Akgtin, 1994).

Erkek g¢ocuklarda sakin durumlarda kan basmnci 130-80 mmHg’ dir. Dinlenme
halinde kalp atim sayisi, gocuklarda, yetigkinlere oranla daba yiksektir. 9-11
yaslarindaki gen¢ sporcular her kalp atiminda yetigkinlerin aldifi oksijenin 1/3’iiniin
yarisma yakin oksijen alabilir. Aradaki bu fark yagin ilerlemesi ile azalir
(Agikada, 1990).

Cocuk ve genglerin kalplerinin belirli bir yuki daha fazla gahigarak kargilamasi
yamnda, bu yaslarda kamn hemoglobin (O, tagtyict) bilesimi de (14-15 yaslanina kadar)
yetiskinlere oranla daha azdir (Karatosun, 1991).

Bu nedenle kalp - dolagin sisteminin dayamkhlik antrenmanina adaptasyonu 11
yagindan &nce olmayacafii ve aerobik kapasitenin yiikselmesinin 12 yagindan sonra
basladi istatistiksel olarak saptanmugtir. Ayrica 1 ~ 1.5 dakika arasi siiren devamh
yiiklenmelerin, genel aerobik ¢aligmalar bir bigimde yani kisa sireli dayanklilik
ozelliginde olmasi gerekir (Akgiin, 1994).

Egzersiz esnasinda dolagim sisteminin 6devi aktif dokulara gerekli kam temin
etmektir. Bu sayede kas dokusu ihtiyact olan oksijen ve diger besin maddelerini aldig
gibi metabolizma artiklanndan da temizlenmis olur. Normal kosullarda istirahat halinde
kalbin dakikada tiim organizmaya gonderdigi kan 5-6 L. civanindadir. Kas egzersize
‘gectiginde kalbin dakikada dolastirdifi kan hacmi ihtiyaca cevap verebilecek sekilde
artar. Kalbin atim sayisi, yagin, viicut pozisyonunun, kalp - solunum kondisyon
diizeyinin, duygusal faktorlerin ve ortam faktorlerin etkisi altindadir. Istirahat nabz,
yasla giderek azalir. Dogumda 130 kadar olan dakikadaki nabiz yetigkinde ortalama
70-80 arasma iner (Kalyon, 1994).

b- Kalp - Solunum Sistemi Geligimi

Solunum sistemi organizmaya gerekli oksijeni temin etmesi nedeniyle 6nemli bir
role sahiptir. Fiziki bir eforun baglangicinda O, alim adolesanlarda yetigkinlere
oranlara daha siiratli artar. Omnegin; 10-11 yaglarinda erkek gocuklarda eforun ilk 30
saniye iginde maksimum VO, nin %55e¢ erigtikleri halde 20-22 yaglarindaki
erkeklerde bu deger %33’ tiir. O halde; gocuklarda bir eforun baglangicinda goriilen O,
agi$ yetigkinlere oranla belirgin bir gekilde diigiiktiir (Sen, 1998).



Fiziksel egzersizlerde kaslarin O, ihtiyact arttigina gore bu ihtiyac: kargilayacak
dolagim ve solunum sistemlerinin de bu duruma uyum gostermesi dogaldir. Dokularn
O, ihtiyac1 arttikga buna paralel olarak solunum sisteminin organizmaya aldign O,
miktar1 da bu oranda artar. Diger yandan bu Oz’ yi dokulara tasiyacak dolagim
sisteminin faaliyetleri de aym sekilde bir artiy gosterir. Normal kosullarda akcigerlere
alinan ve gikanlan hava miktarina solunum hacmi denir ve bu ortalama 500 cc “dir. Bir
dakikadaki solunum sayis1 da 12 olarak kabul edilirse gahsin solunum dakika hacmi
(VE) 12 x 500 = 6 L/dk. olur. Egzersiz bitiminden sonra solunum istirahat degerine
evvela siiratle, daha sonra yavag bir sekilde doner. Solunum frekansimn istirahat
degerine doniigi solunum hacmine oranla daha yavastir (Akgiin, 1994).

Ericsson ve Saltin; 11-13 yaglan arsindaki erkek gocuklarda, kan laktatiun, kas
glikojen miktanimin ve maksimal egzersizde O; agigiin yag ilerledikge arttifum,
kaslarda ATP ve CP* nin yetigkinlerdeki kadar oldugunu bulmuglardir. Bu aragtirmalara
gore, c¢ocuklarin alaktasit anaerobik kapasitesi yetigkinlerin diizeyindedir. Laktasit
anaerobik kapasite ise kiigiik yaslarda disiik olup yas ilerledikge artar (Sen, 1998).

Ote yandan, ¢ocuk ve gengler ¢aligmayr devam ettirebilmek icin daha ok
oksijen gereksinimi gosterdikleri gibi oksijen borcuna da  daha diigik caliyma
temposunda girmektedirler (Akgiin, 1994).

c- Kas Sisteminin Gelisimi

Cocuk ve genglerde kas kiitlesi, yasla birlikte belirgin olarak artar. En biiyiik
gelisme ise ergenlik caginda gorilir. Sekiz yaginda kas kiitlesi viicut agirhgnin
% 27’sini meydana getirirken, kas kasilma kuvveti diigiiktiir. Bu konuda en hizh geligim
12 yaslaninda (bulug ¢agi) baslar ve 15 yasinda kas-kiitle agirhgimin %32’sini meydana
getirir. Bunu izleyen 2-3 yil iginde artig % 11 civaninda olur (Giindiiz, 1997).

Insan kasinda biitin fibriller kangik bulunurlar ve mozayik seklinde bir yapi
gosterirler. Bir kasin performans 6zellii kendisinde fazla oranda bulunan fibril tipinin
biyosimik ve morfolojik ozelliklerine baglidir. Genellikle insan kaslarmin gogunda
fibril tipleri birbirlerine yakin oranlarda bulunurlarsa da baz istisnalar vardir. Igne
biopsisi fekniéi ile genellikle incelenen kas vastus lateralisin lateral kismudir. 16
yaslarinda kiz ve erkeklerde yapilan aragtumalar, toplam fibrillerin ortalama % 52 ‘nin
yavas kasilan tip I fibriller oldugunu geri kalamn siiratli kasdan tip II oldugunu ve
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tip II’ nin de biyik bir kismu tip IIa’ nin olusturdugunu ve fibril tiplerinin oram
yoniinden bir cinsiyet farki bulunmadigim gostermistir. Bell R. D. ve arkadaglan da
6 yasmndaki Isvigreli kiz ve erkek ¢ocuklarda ortalama olarak yavas kasilan oksidatif
fibrilleri (tip I) % 58.8, siiratli kasilan glikolitik fibriller (tip I) % 19.7, stiratli kasilan
oksidatif - glikolitikleri (tip Ila) % 21.5 oldugunu ve cinsiyet farki bulunmadifim
saptamuglardir. Grimby ve arkadaglaninin 67-81 yaglan arasindaki kadin ve erkeklerde
de belirledikleri kaslann tip I ve tip II fibril oranlan, yetigkinlerde ve g¢ocuklarda
bulunandan farkl cikmamugtir. Gortililyor ki kasin muhtelif fibril tiplerinin ortalama
bulunus oranlann ¢ocukluk vyaglarindan ileri yaglara kadar anlamh bir farklilik
gostermemektedir. Bununla beraber erkeklerde daha belirgin bir gekilde rastlandig gibi
kaslanin fibril kompozisyonu gahustan gahusa, Ozel vazifelerine bagh olarak da kasdan
kasa .az gok bir degisiklik gosterebilir (Ornegin; Posture yardim eden kaslarda yavag
kasilan fibrillerin daha fazla olmas:i gibi). Erkeklerde fibril boyutlan kizlarinkinden
daha buyiktir. Bu fark muhtemelen erkelerin kizlardan daha aktif olmalarina bagh
olabilir. Gerek tip I, gerek tip II fibriller aktinite ile biiyiir, hipertrofiye olurlar (Akgiin,
1994).

Kas geligiminde 6nce gocuklarin boy ve kilo artig1 olur. Boy ve kilo artiglarinin
durmasindan sonra kaslarin geligimi tamamlanir ve her iki cinste kas geligimlerini aym
zamanda tamamlarlar. Bu son zamanlarda erkek cinsiyet hormonlanmn baskisiyla
erkekler daha kuvvetli hale gecerler (Mengiinay, 1997).

3- Motorsal Gelisim 0

Motor gelisim; fiziksel biiyiime ve merkezi sinir sisteminin geligimine paralel
olarak organizmanin isteme bagh hareketlilik kazanmasidir (Gaven, 1979).

Cocuk ve genglerde motorsal geligim, takvim yagina bagh olarak olast biyolojik
gelisimle dogrudan ilgilidir. Degisik yaglarda hareket verimliligi; kas, merkezi sinir
sistemi, solunum ve dolasim sisteminin yeterlilik diizeyi ile dogrudan iligkilidir.
Motorsal o6zelliklerin gelisimi degisik gelisim hizinda ve bafimsiz olarak olusur
(Sevim, 1997). :

Yﬁksek artiy gosteren yas ve yas devreleri daha diigiik artigh devreler takip eder.
Motorsol ozelliklerin hizh gelisim devresinin kronolojik smirlan hemen hemen biitiin

cocukluk ve genglik ¢aginda erkeklerde daha genistir. Bayanlarda ise bu devre daha
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erken sona ermektedir. Uzun yillar yapilan aragtirmalar gosteriyor ki, uygun egitim
sistemlerini duyarli yag devrelerinde uygulamak az duyarh yag devrelerinde
uygulamaktan daha etkili olmaktadir (Sen, 1998). Asagida motorik Ozelliklerin en iyi
kazanmldig yaslar tablo halinde verilmigtir.

Tablo 1. Motorik Ozelliklerin En Iyi Kazamldig1 Yaglar

MOTORIK OZELLIKLER YAS

1 |Dinamik denge 12-15
2 |Dengesel hareketlerde denge 11-14
3 | Viicuttan uzakta saj el hareket dogrulugu 10-13
4 | Viicuttan uzakta sol el hareket dogrulugu 10-15
5 | Viicuda yakin el hareketlerinde dogruluk 10-18
6
7
8
9

El kuvveti 11-13
Omuz kuvveti 12-14
Sirt kuvveti 10-12
Gorsel uyanma reaksiyon 14-18
10 |Isitsel uyanima reaksiyon 18
11 |Dokunarak uyanma reaksiyon 14-18
12 | Dengesel hareketlerde sirat 12-14
13 | El hareketlerinde siirat 10-14

14 | Genel dayamkhihk 15-22
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a- Okul Oncesi Donem: 4-6 yaslan arasindaki gocuklan: igine alan bu dénem
motorsal gelisimin en hizh oldugu donemdir. Donemin baglangicinda gocuk temel
hareketleri rahathkla yapabilmektedir. Ornegin; siiriinebilir, yiiriiyebilir, egilebilir,
merdiven ¢ikabilir, tumanabilir, derinlife atlayabilir, kiigiik sigramalar yapabilir
(Isler, 1980).

Cocuk toplani yakalamayi, hedefleri vurmayi, kogsma ve atlama gibi yetenekleri
kazamr. Cocuk bu donemin sonuna dogru onemli derecede bireysel beceri ve sportif
beceri ile ilk hareket kombinasyonlarim kazamr (Mengtinay, 1997).

Siirat Ozelliginin gelisimi okul Oncesi c¢agda c¢ok az gelistigi gOrilmugtir
(Diindar, 1998).

Kuvvet ve geviklik de okul o6ncesi ¢agin sonuna dogru heniz daha alt
diizeydedir. Buna karsihk hareket ve dayamkhlik Ozellikleri dikkate alindifinda
¢ocuklara; kuvvet, dayamkliik ve birazda strat 6zellifi olan ¢ok yonli ahigtirmalar
yaptinlmahdur (Giindiiz, 1997).

Okul 6ncesi dénemde; gocukta normalin Ustiinde bir hareketlilik istegi goriiliir.
Fakat buna karsilik heniiz daha gelismemis hareket yetenefi, dikkat ve Ogrenme
noksanli@ vardir (Murath, 1997).

Bu yaglarda buz pateni, yiizme, aletli jimnastik vb. spor dallanmn 6n hazirhigina
baglamak gerekir. .,

Bunun yamsira bu dénemde spora hazirlayict 6n oyunlara agirhk verilmelidir.
Aynica Cocuklar muzikli ve ritimli hareketlerden hoglandiklarindan ritimli galigmalar
yapilabilir (Camhyer, 1997).

b- Ik Okul ve Ortaokul Cagi: Bu donem, gocuklanin ozellikle performans
yeteneklerinde onemli ilerlemelerin gorildiigi bir ¢agdir. 8-11 yag ve 11-13 yaglan
arasindaki bu ¢afda motorsal Ofrenme yetenegi yiksek diizeye ulagir
(Mengiinay, 1997).

Aynica bu yay donemi- “verim yas1” ve hareket becerilerinin Ogrenilmesi igin
“ideal yag” olarak da adlandinlir (Diindar, 1998). Basit hareketler, tarif edilip
gﬁsterildiicten sonra birkag deneme ve temel harekette bazi diizeltmeler yapilirsa hareket
Ogrenilmis olur. Spora kars ilgi artar. Ogrenme ve gelismeye diiskiinliik, faaliyetierden

zevk alma, gorevierini yerine getirme, kaygisiz ve cesur davramglar, hareketleri
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Ogrenirken yapilan uyarnlara daha cabuk Ogrenme gibi tepkiler gosterirler. Bunlar
go6zoniine ahindiginda bu donemde kondisyonu ihmal etmeden koordinasyon ve teknigin
geligtirilmesi gerekmektedir (Giindiiz, 1997).

Puperte déneminde o6zellikle erkeklerde 13 yag civarninda androjen salgisinda
artma ile birlikte fonksiyonel ozelliklerin (kuvvet, dayaniklilik, esneklik, anaerobik giig)
antrenmanlarla geligtirilebilme oranlann birden bire artmaktadir (Kayatekin ve
Oztiirk, 1998). Mesela; siirat 10-13 yaginda, ¢abuk kuvvet 12-13, aerobik dayamkhlik
10-13, anaerobik dayamklilik 13-16, kuvvet 13-17 yaglarinda geligir (Oztiirk, 1994).

Bu donemin sonlarinda kassal geligimin boy uzamasiyla orantisiz olmasi ve
geride kalmas: zaman zaman koordinasyonda yetersizliklere neden olabilir. Esneklik
azaldigindan galigmalara da bu konu iizerinde durulmalidir. Saglik kontrolleri yapilmali
ve fiziksel Kkapasitelerinin belirlenmesi amaciyla fiziksel testler uygulanmalidir
(Cambiyer, 1997).

c- Olgunlagma Cagi: Biyime donemini, olgunlagma déneminin boliimleri takip
eder (10-13 ile 10-18 yaglan). Fiziksel geligimin kademeli olarak tamamlandi$1 donemi
muteakip (ergenligin ikinci boliimil) olusan bu devrede geng; hergeyden Once cinsel
olgunluga ulagir.

Ergenlik doénemi kritkk bir doénem olarak  gorilmektedir. Genellikle
koordinasyon yetenegi, hareket armonisi, dfrenme yetenefi, uyum yetenegi, fiziksel
yetenekler (6zellikle geviklik) bu donemde gelistirilmelidir (Diandar, 1998).

Performans déneminin temel bazint olusturan ¢ahismalar yapilmalidir, Iigili spor
dalimin teknik ¢aligmalan mikemmellegtirilmelidir. Teknik 6grenim agamasinda, hatalar
sonrasi vazgegme egilimleri goriilebilir. Bu tiir bireylerin cesaretlendirilmeye ve motive
edilmeye ihtiyaci vardir (Camliyer, 1997).

Bu donemin sonlarina dogru kuvvet galigmalari, kuvvette ve siiratte devamldik
caligmalan yapilmalidir. Ozellikle teknik sporlarda; (kayak, buz pateni, kule atlama vb.)
bu devre performans yag1 olmaktadir (Giindiiz, 1997).

Yeterli zaman, ekonomik gi¢, ekipman ve tesis gibi faktorler bu yas déneminin
motor geﬁsirnini etkiler. Aktiviteye katiim seviyesi, kiginin yeteneklerine, firsatlarina,
fiziksel koordinasyonuna ve motivasyonuna baghdir (Mengiinay, 1997).
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Kas — Sinir sistem yoniinden ¢ocuk tam olarak gelisir ve giderek daha karmagik
ve yeni hareketlei yogun bigimde yapabilir. Bu yizden bu doénem ¢ok iyi
degerlendirilmelidir (Svatkovo, 1993).

4- Sosyal ve Psikolojik Gelisim

Diger insanlarla olumlu iligkiler kurmak, karmagik sosyal dinyamizdaki en
onemli ugraglanmizdan biridir. Sosyal davramgin kaynad: bebekligin ilk giinlerine
kadar uzanmir. Yagsamuin baglangicinda goriilen ilk sosyal davramg, bebeklerin annelerine
olan baglihfidir. Boylesine bir baglilik yasamin baglangicinda yardima gereksinimi
olan bazz hayvan tiirlerinin yavrularinda da gorilmigtir. Baghbifin uyum saglama
yoniinden degeri gok biiyiiktiir. Soyle ki : Bebegin anneye yakin olmasim saglar.
Boéylece bebek hem beslenir hem de gevreden gelebilecek olumsuz etkilerden korunur.
Ancak bebekler biiyiidiikge anneye bu gekilde bagh kalamaz ve gevrelerini aragtirmak
i¢in ondan koparlar. Goriliiyor ki ilk sosyal davramglann oykiisii anneye baglilik ve
ondan kopma ile baglamaktadir (Arici, 1995).

Cocuklar biyiidiikkge diger insanlarla kargsilagir ve onlarla olumlu iliskiler
kurarlar. Bu durum sosyal geligimin kagimimaz ve devamli bir kurahdir.

a- Cocukluk Donemi

Cocugun kigilik yapist ve geligiminde en Onemli etken bebeklik doéneminde
kazanacag given duygusudur. Bu duygu, biiyiik 6lgiide anne-bebek iligkisine baghdir.
Bebegin gereksinmeleri hemen kargilanir, gerekli ilgi ve sevgi gosterilirse s6z konusu
giiven duygusu, aksi halde glivensizlik duygusu geliir.

Okul oncesi donem en renkli gaglardan biridir. Kiigiik ¢ocukluk doneminin
inatgiligah ve olumsuzlugu yerini s6z dinlerlige birakmugtir. Cocuk ben yerine biz, bizim
diyen bir sosyai bir varlik olmugtur (Murath, 1997).

Canh hayal giicii nedeniyle kolay korkar, ¢abuk etkilenir. Hayal ile gergegi
kangtinr., Oyun sirasinda olugan kiigiik stynk ve yaralanmalardan gok etkilenir, onlan
¢ok biiyitiir. Giin boyunca durup dinlenmeden oynar. Oyun, gocughn ruhsal geligiminde
ve kigilik kazanmasinda sevgiden sonra en 6nemli ikinci ruhsal besinidir.

Anne-babaya karst giiven duygusu gelistiremeyen gocuklar ilkokul ¢aginda
arkadaghk kurmakta, onlarla oynamakta zorluk cgekerler ve derslere daha az ilgi
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duyarlar. Bagka bir deyisle; ¢ocugun ilk yillarindaki sosyal ve duygusal gelisimi daha
sonraki yilarda sosyal ve duygusal gelisimin temelini olugturur (Murath, 1997).

Okulun ilk yilarinda davramg “saf realizm” olarak tammlanabilir. Saf kelimesi
burada nesneler arasindaki gerekli iligkilere fazla Gnem vermeden veya onlann
arasindaki diger anlamlari bulmaya g¢aligmadan kiginin tammsal manada, maddi ve
somut dinyayr tammak ve oOfrenmek igin gosterdigi zihinsel tutum olarak
digtiniilmelidir (Sen, 1998).

Saghkli gelisim gosteren bir gocukta cinsel kimlik iyice belirginlegmistir. Okula
baglayan ¢ocukta bagimsizlik azalmig, annesi diinyanin merkezi olmaktan ¢iknmgtir.
Biitiin giin kazlar ve erkekler kendi aralarinda kiimelegerek oynarlar. Oyun alam evden
sokaga taginmugtir. Yagitlan ile hem arkadashk kurmak isterler, hem de bir beceri ve
yetenek Ustinliifi ile sivrilme cabasindadirlar. Oviinmeye bayilirlar. Bu duygular
diizenli spor yapmaya yoneligin er; onemli nedenlerinden birisidir. Birbirlerinin
kusurlan ile (gigmanlik, zayifik, gozlik takma gibi) alay ederler. Bagkalanmin
guestizlugiini sergiledikge kendilerini daha giiclii hissederler. Ancak burada bahsetmek
gerekir ki Tirk toplumunun kiltiirel yapisi igerisinde aileler gocuklanm cinsiyet
farkina gore hareketin igerisine yonlendirmektedir.  Yani aileler tarafindan kiz
gocuklarmin fiziksel hareketliligi kisitlanip daha sakin ve itaatkar olmalan konusunda
tembih ve tegvikler yapimaktadir. Erkek cocuklarda ise aksine daha hareketli ve
bagimsiz yetistirilme arzusunu 6n plana ¢ikmaktadir. Biitiin bunlar her iki cins arasinda
motorsal beceri yoniinden ortaya ¢ikan farkin bir bakima nedenini olusturmaktadir.

Cocugun yakm gevresiyle miicadelesini ifadeleyen tiirden oyunlar onun zhinsel
becerilerini genisletmesine, sosyal iliskilerini dengelemesine ve kavrama yetenegini
geligtirmesine biyiik 6lgiide yardim eder. Cocukluktan ergenlige dogru gidildikge daha
fazla sosyal iliski istefi kuvvetlenir. Uzun siireli sosyal iliskiler sekillenmeye baslar.
Bu yiizden her ogretmenin gorevi geleneksel degerlere uygun sosyal iliskilerin
gelistirilmesi i¢in aktif ¢aba sarf etmek olmahdir (Diindar, 1997).
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b- Ergenlik Dénemi

Ergenligin ilk yillaninda ‘kizlar ve erkekler, kendilerinde bulunan iyi ve koétii
kisilik 6zelliklerini ¢ok iyi bilirler. Arkadas segerken kendilerine benzeyenleri segmeye
dikkat ederler. ~Kigilik 6zelliklerinin bir insamin sosyal iligkilerinde ne kadar ¢nemli
oldugunu bilerek, kendi kisilik 6zelliklerini iyilestirmeye galigirlar (Basaran, 1994).

Bu dénem gocuklar, (I. ergenlik ¢agl) bagimsiz olma gabalarimin 6gretmen,
ana-baba ve diger kisilerce engellenmesine karsi yaptigy tepkiler baslangigta vurup
kirma, kavga, sévme ve saldirganhk halinde gorilir (Yorukoglu, 1983).

Ayrica bu donemde bireysel gelismede 6nemli degigmeler goriilebilir. Cocuk
dikkatli ve duygusal olarak gozlem yapar. Sosyal gevresi ve yakin gevresindeki
bireylerle yeni sosyal iligkiler geligtirilir. Zihinsel kapasitesi, ¢ocugun doga ve toplumu
yoneten kanunlan daha iyi anlamasimm saglar. Yeni sosyal goérevler ve biyolojik
degismeler bu donemde karamsarlifa ve artan duygusal kararsizlifa yol agar. Bazi
durumlarda ¢ocugun kendine giiveni kaybolur. Cevresini zaman zaman kendini
anlamadi hissine kapilir. Bu giivensizlik kiistahlikla kapatiir ve hassasifi gizlemek
i¢in kabaliga bagvurulur.

Ergenligin II. Déneminde gocuk adeta yeni bir diinyaya girmig gibidir. Bu onun
kendi hayalindeki diinyadir. Bu ¢agda gergeklere goére degil kendi isteklerine gore
dusuniip, hayal eder. Cinsel bezlerin, ilk kez bu ¢agda salg: ¢ikarmaya baglamas: kiginin
toplumsal davramgini etkiler (Hasirci, 1992),

Bu zamanda ¢ocuklardaki bagimsizik duygusu son s bulur. Bu nedenle
kendine o6zgl bir yagsam felsefesi gelistirir. Diinyamn kendi diigiindiighi bigimde
olmasmm ve yonetilmesini ister. Bu c¢agdaki arkadaglk ¢ocuklukta oldugu gibi
¢ikarciliga dayanmaz. Bunlar ¢ok kez sevgi ve saygi gibi anlayisa dayamr. Kargi cinse
uyum ergenligin en 6nemli sorunlarindandw. Normal ve saglikhi bir ilgi gelistirilmesi
gerekir. Bunda geri kaly gencin ileri ki toplumsal yagamnda da huzursuzluga yol
agabilir (Binbasioglu, 1990).

I. ve II. Ergenlik dénemi (puberte) donemi ruhsal alanda 6nemli degisikliklerin
ortaya ¢iktify, hizh biyiime ve olgunlagma cafidir. Geng bir taraftan bedensel
biyimenin ve hormonlarn hizhi aktivitesi gibi i faktorleri, dier taraftan okul
performansimun yilksek olmasi, iyi evlat olma dogrultusundaki beklentiler gibi dig
baskilara hazirhksiz yakalanmugtir. Ashinda bu dénemde bedensel biiyiime artarken,
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ruhsal olgunlagma duraklama g6stermektedir. Dengesi bozulan gen¢ bu yeni duruma
aligmaya galigmaktadir.

Gencin bu dénemde ¢ozmek zorunda oldugu dort onemli sorunu vardir
(Murath, 1997). Bunlar;

- Bagimhihik — Bagimsizlik Savagi

- Kimlik Bocalamasi

- Cinsel Kimlik Sorunlars

- Meslek Segimi

B- GELiSME VE BUYUMEYI ETKILEYEN FAKTORLER

Daha oncede bahsettigimiz gibi, biyime ve gelisim siireklilik gostermekte,
zaman zaman hizlanmakta, zaman zaman da yavaglamaktadir. Biiylime ve gelisim
siireci kigiden kisiye farklibklar gosterir. Bu siireci etkileyen iki ana etken kalitim
(endojen faktorler) ve gevre (egzojen faktorler) etkenleridir.

1. Kalitimsal Faktorler (Endojen Faktorler)

a- Genler: insan viicudunda iki tiir hiicre vardir; somatik (viicut) ve germinel
(cinsiyet) hticreleri kalitim Ozelliklerini, germ hiicreleri tagir. Bu hiicrelerin Gizerinde
kalitim Ozelliklerini tagtyan kromozomlar bulunur. Kromozomlann kalitimdaki 6nemi,
genlere sahip olmalanndan ileri gelir (Ozer, 1998).

Her ana-babadan gelen kromozomlar tizerinde bulunan genler, 6zellifine gore
bireyin yapisin birinci derecede belirleyen faktorlerdir (Mengiinay, 1997).

Bir bagka deyisle; her ¢gocugun bliyime orani, boyun maksimum diizeye ulagma
zamam ve hizi, cinsiyeti, kemik yoniinden olgunlagsmas: genler tarafindan belirlenir.
Kan grubu, goz rengi vb. ézellikler yine genler aracihifiyla aktanlir. Bu bilgilere kargin,
her seyi genetik yonden smflamak ve Onceden séyleyebilmek miimkin degildir
(Muratli, 1997).

Genler; aerobik kapasite, laktik asit sistemi, maksimal kalp atim sayisi, kas fibril
tipi, luz gibi fizyolojik 6zellikleri de belirler. Bu etkilesimi oran olarak verecek olursak;
laktik asit sistemi % 81.4, dakika kalp atimi, % 85.9, maksimal O, hacmi % 93.4
oraninda genlere baghdir denilebilir (Agaoglu, 1994).
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Ote yandan, yapilan aragtirmalar sporcu anne-babamn gocuklarmm spora
yonelme orammn digerlerine gére daha yiiksek oldugunu gostermistir (Kalyon, 1994).
Bu bakimdan elit sporcu anne-babanin iriinii olan gocugun genetik ozelliklerinin
ileriki spor yasaminda ona biiyitk avantaj saglayacagi soylenebilir.

b- Irk: Diger faktorlerin yam sira rkin da  bityiime ve geligme iizerinde etkisi
oldugunu arastirmalar ortaya koymugtur. Burada en ¢ok siyah wkin diger irklara goére
farklilik gosterdigi gortilmektedir. Bu farkliliklan s6yle siralanabilir.

Siyah itk ¢ocuklarimin dogum agirhiklan, beyazlara oranla daha az, fakat hayatin
ilk yihinda beyazlara gore daha hizh bir fiziki ve psikomotor gelisim gozterdikleri
bilinmektedir (Murath, 1997).

Kemiklesme yogunlugu siyah bebeklerde beyaz bebeklerden daha dnce meydana
gelmektedir (Ozer ve Ozer, 19989.

Antropometrik fark olarak siyah irk g¢ocuklarinin kollannin uzun olmasi, buna
kargin govdelerinin kisa olugu; denge, kosu, uzaga atlama, firlatma ve ceviklik gibi
becerilerde basarilt olmalarmi saglar (Ozer, 1998).

¢- Cinsiyet: Cinse 6zgii ozelliklerin geligsimine goére biiyiime, genel olarak iig
ayn dénemde ele alinabilir.

L Dénem: 7-9 yaslan arasidir. Kizlarin ve erkeklerin fiziksel geligimleri bir
dereceye kadar paraleldir. Kizlann antropometrik 6l¢iim degerleri erkeklerinkinden
diigtiktiir (Kalyon, 1994).

II. Donem: 10-13 yaglari arast dénemi kapsar. Erkeklerin penis ve testislerin
bityiimesi dikkat gekerken, kizlann meme uglan belirginlesir. Kizlarda pubiyen
bolgelerde killanma, erkeklerden biraz daha 6nce baglar. Bu donemde kizlar daha hizh
bir gelisim gosterir. 13 yasinda kizlar cinse 6zgii farkh oranlara sahiptir (Murath, 1997).

| III. Dénem: 14-18 yaglari arasim kapsar. Erkekler 13 yagindan itibaren koltuk
alt1 killanmasi, ses kalinlagmasi, iist dudakta tilylenme goriiliirken, kizlarda koltuk altt
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killanmasiyla beraber adet gorme baglar. Kizlarin yilik geligimi devamh azalir. Cinse
Ozgii fiziksel farklilagma iyice belirginlesmigtir (Kalyon, 1994).

Erken olgunlasan erkekler, kendi akranlarina gore daha kuvvetlidir. Sporcu
olanlar ile olmayanlar kargilagtinidifinda sporcu erkeklerin (9-16 yaglan) seksiiel ve
iskelet olgunlufunun daha ¢ok arttif, daha mezomorfik ve kuvvetli olduklan
gortlmektedir (Mengiinay, 1997).

2- I¢ Salgi Bezleri

Hipofiz 6n lobu, bobrek iistii bezleri ve cinsiyet hormonlani (Androjen-
Estrojen) biliyime ve gelisim Uzerine hizlandinici etki yaparlar. Biiyiime yalmzca
buyiime hormonunun etkisi altinda olmayip tiroksin androjenler ve insulinin de rol
oynadifi ¢ok yonlii bir olaydir. Tiroksinin buradaki etkisi yalmzca biiyiime hormonunun
etkisini artirma ve salgilanma hizzm arttirma olarak disiiniilebilir  (Diindar, 1998).

Pupertede erkeklerde oldugu gibi kizlarda da 17 ketosteroid salgisi artar.
Erkeklerde testislerden testesteron salgis1 da bagladigindan bu artma daha fazla olur.
Bobrek iistli bezi androjenlerinin artmasindan sorumlu mekanizma kesinlikle agiklamig
degildir. Diger bobrek ustii bezi korteks hormonlarinin biiytimeyi destekleyici bir etkisi
vardir (Ustdal ve Koker, 1998).

Androjenler baslangigta buyiimeyi hizlandirmakla beraber uzun kemiklerin
epifiz kikirdaginin kapanmasina yol agarak biyiimeyi de durdurmaktadir.

Epifizler kapandiktan sonra linear biiyiime ¢ok yavaslar. Cocuklarda 7 ile 12 yag
arasinda yavas yavas artmaya baslayan estrojen ve androjen salgisi 12 yastan sonra
siiratli bir yiikselme gosterir. Pubertenin baslamasindan sorumlu mekanizma sinirseldir.
Puberteye kadar ojonadotropin salgilanmasim frenleyen bir hipotolamik mekanizmanin
var oldugu sanilmaktadir (Ozer, 1998).

Androjenler protein sentezini arttirtp, protein yikimuim azaltic etki ile bityiimeyi
hizlandinrlar. Aym zamanda epifizlerin kapanmasina da yol agarak biyiimeyi
durdururlar.

Bilyiime hormonu 191 adet amino asitten kurulu bir proteindir. Bu hormon
beynin. tabanmma yerlesmis hipofiz bezinin 6n kesiminden salgilamr. Biiyime
hormonunun bu bezdeki miktarlari olgildiginde, 5-10 mg dolaymnda bulunur
(Diindar, 1998).
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Kana salgilanan biiytime hormonunun kanda bulunma omrii 15-45 dakika
arasinda olup, karaciger tarafindan yakalanarak yakiir. Biylime hormonu yaghlikta ve
sismanlikta az Gretilir. Antrenman yapan sporcularda biiylime hormonu iiretimi, spor
sirasinda ve Ozellikle geceleri artmaktadir.  Spor egzersizleri, biiyime hormonu
iiretiminin giicli uyancilan durumundadir. Aynca kesintili spor egzersizleri, siirekli
olanlardan daha ¢ok biiylime hormonu tretilmesini saglamaktadlr (Akgiin, 1994).

Kol egzersizleri daha fazla olan spor tiirlerinde, ayak egzersizleri fazla olanlarla
kiyasla daha ¢ok biiyime hormonu uretimi saglanmaktadir. Aynica sicak ortamda
yapilan spor egzersizleri sirasinda biiyiime hormonunun, soguk ortam egzersizlerine
oranla daha gok tretildigi anlagilmigtir (Ustdal, 1998).

3- Cevre Etkenleri

Genetik Ozelliklerin 6nemli bir bolimi, gevre kosullan ile olumlu ya da olumsuz
yonde etkilenebilir. Bu boliimde, fiziksel geligimi etkileyen sosyo — ekonomik durum,
fiziksel yasam kosullari, beslenme, sportif aktiviteler ve hastaliklardan bahsedilebilir.
Bu faktorlerden higbiri tek bagina fiziksel gelismeyi belirleyemez. Ancak katilimsal
faktorler ile dig faktorler birbirlerini biitiinler (Ergen, 1985).

a- Sosyo - Ekonomik Etkenler: Bir ¢ok arastirma sosyo — ekonomik etkenlerin
viicut Olgiisiindeki etkenlerini agtkga gostermektedir. Biittin yas seviyelerinde, yiiksek
sosyo — ekonomik statiiye sahip olan aile gocuklarmn 2.5 — 3 cm ve ergenlik ¢aginda
4- 5 cm daha uzun olduklan gorilmistir (Ozer, 1998).

Ayrica saghkh bir evde yasama ve kiiltiirli bir ortamda biyimenin olumlu
etkileri gozlenmigtir (Muratl,, 1997).

b- Fiziksel Yasam Kosullari: Mevsimlerin biiyime hzim etkiledifine dair
bulgular vardir. Tanner’e gére “boydaki biiyiime en fazla bahar aylannda, kilodaki artig
ise sonbahar aylaninda olmaktadir (Bilir, 1998).

Cevrenin biyiime iizerine etkisini agiklayan bir bagka omek; Kaliforniya® da
yasayan} Japon ¢ocuklanmn, Japonya’da yasayanlara oranla daha iri olmasi
gosterilmektedir (Ozer, 1998).
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Aynica fiziki agidan zor sartlar altinda buytimesini stirdiiren gocuklarin diger
yagitlarina gore daba dayanikli olacaklari muhakkaktir,

4- Beslenme

Cocuk saghg: ve geligimi lizerine yapilan bir ¢ok aragtirma proteinli besinlerin
kemiklerin uzamasi ve iskeletin olgunlagmas: yc')m'indeh etkili oldugunu ortaya
koymustur. CocuBun giinlitk protein gereksinimi kilo bagina 2.5 gr. kadardir. Bu deger
kuvvet antrenmam yapan yetigkinin gereksinimi olan degerdir. Cocuk ya da gencin
yapacag ek ¢aligmalar bu gereksinimi arttirir.

Beslenme bozuklugu c¢ocuk ve genglerde onemli bir sorundur. Beslenme
bozuklugu gegici ise gocuklar saghgina yeniden ¢ok ¢abuk kavusur ve biiyiime hizim
yeniden yakalar. Efer beslenme bozuklugu siirekli ise sonu¢ olarak; saglksiz, az
gelismis yetiskinler ortaya ¢ikar (Murath, 1997).

5- Sportif Aktiviteler

Egzersizlerin ¢ocuklarin geligimine etkisi uzun yillardan beri aragtirma konusu
olmugtur. Genellikle bu aragtirmalar diizenli fiziksel egzersizlerin gocuklarin gelisimi
tizerine olumlu etkisi oldugunu kanitlamgtir.

Egzersizler organizmada azot tutulusunu ve protein sentezini artirmakta, sonug
olarak laterol biiyimeyi uyarmaktadir. Bu nedenle agirlikta gézlenen artiy, boyda
gozlenenden daha fazladir. Bunun yamsira egzersiz kemik genigligini ve
mineralizasyonu artinir. Bu sayede gocuk yetiskinlik ¢afina daha buyiik bir kemik
kitlesiyle girer (Akgiin, 1994).

Sportif aktivitenin kas biyimesi Uzerine etkisini Ozetlemek gerekirse; kas
dokusu . bir yiiklenmeye aym kemik dokusu gibi tepki gosterir ve uyum saglar. Nitekim
hem iskelet kasi, hem de kikirdak kasi normalde fazla bir yiiklenme ile kargilaginca
kiitle artis1 (hipertrofi) seklinde bir uyum gosterir (Miiniroglu, 1996).

Sistematik fiziksel aktivite kas kompozisyonunu da, kas kiitlesi oraminda olumlu
yonde etkiler (Murath, 1997). O nedenle fizik olarak aktif olan ¢ocuklann,
digerlerinden daha az yagh viicut kiitlesine sahip olduklan g6zlenmistir. Kald1 ki ¢ocuk
yaslardaki bu durum ileri ki yaglanm da etkilemektedir (Agikada, 1990).



22

Bazi hastaliklanin ¢ocuk yaglardan itibaren bagladifi ve buna hareketsiz bir
yasamin neden oldugu bilinmektedir. Fakat g¢ocuklarin diizenli spor yapmalan
saglamirsa; koroner kalp hastalifi, hipertansiyon, sigmanhk, kaygi, depresyon, bel agrisi,
ayak rahatsizlif gibi problemlerden uzak kalmalari miimkiin olabilir (Agaoglu, 1994).

Spor yapan c¢ocuklarin olgunlagma streci (fiziki yonden) daba erken
gergeklesmektedir. Buna kargin sporun gelismeyi hizlandirmasim olumsuz bir yonu
yoktur. Yani ¢abuk olgunlasma ile gelismenin engellenmesi tehlikesi yoktur
(Murath, 1997).

Burada unutulmamas: gereken konu; yiiklenmelerin igerigi ve dozunun dogru
segilmesidir. Onun i¢in gocuk lizerine agin baski yapacak ¢aligmalardan kagimimalidir
(Viitasolo, 1995).

Aksi taktirde, bacak uzunlugunda kisabk ve uzun kemiklerde, femurun alt
ucunda, tibia ve fibulanin alt ve st uglannda epifiz hattimn erken kapandif:
gozlenmigtir (Akgiin, 1994).

Bir bagka aragtirmada, boks sporunun genglerde bazi solunum parametrelerini
arirmakla beraber; iiriner sistemi olumsuz yonde etkileyebilecegi kamsina varlmugtir
(Bostanci, 1997).

Sonug olarak; bu yas grubunun psikolojik, fizyolojik ve anatomik Ozelliklerini
iyi bilip, galigma programlan buna gore diizenlenmelidir.

C- COCUK VE GENC ANTRENMANI

Cocuk antrenmam, bir amaca yonelik olarak yapilan, ¢gok fonksiyonlu hareket
cesitlerini igeren, belirli bir spor dalina ¢gocugu hazirlamayr amaglayan antrenmandir.

Cocuk ve gen¢ antrenmammn kendine 6zgii karakterinin oldugu bilinmektedir.
Kendi kosul ve kurallarina uygun olarak yapilir. Antrenman planlamasinda ¢alighigimiz
yas grubunun biyolojik ve psikolojik gelisim 6zellikleri de dikkate alinmahli ve beraber
digtiniilmelidir (Giinay, 1996).

Ileri yaslarda sporculanin performanslanindaki anlamh artiglarin sebebi olarak,
ustiin yetenegin erken yaglarda bulunmasmin yamsira yetenekli sporculann en iyi
sekilde antrene edilmesi de gosterilebilir (Ziyagil ve Zorba, 1996).

Cocuk ve geng antrenmanmmin temelinde; Dbirbiriyle iligkili gegitli alt amaglarin
ard arda swalamyt sonucunda, sportif basarni geligiminin birbirinden ayirt edilebilir
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kisimlan ortaya gikmaktadir. Amaglarin siralamgi tersine dondiiriilemez. Ornegin; bir
basketbol ¢aligmasinda ¢ocugu Once kaba gsekliyle temel teknikler 6gretilir, ayrica
koordinasyon ve genel dayamkhlik ¢aligmasi yapilir. Daha sonra teknik koordinasyonla
beraber siirat ve kuvvet ¢aliymalarina gegilir. Antrenman yiiklenmeleri sistematik olarak
artinlir. Cocugun ve gencin gelisimi, arka arkaya elde edilmesi gereken amaglardan
olusan bir sistemin iiriinii olmak zorundadir (Muratli, 1997) '

Ozellikle gocuk ve genglerle yapilan antrenmanlarda, islevsel agidan birbirini
bitinleyen antrenman amaglarina ulagilma sirasinda sik sik hatalar yapilmaktadir. Bu
hatalarin baginda, sistematik olugum icin gerekli siireyi tammamak gelir. Cocuklarin
hentiz bazir olmadan kuliip veya antrentriiniin bagarisi ugruna erken birer yangmac:
haline getirilmesi ilerde telafisi miimkiin olmayan zararlar verebilir.

Cocuklarda ve genglerde ¢ok yitksek yogunlukta antrenman edebilme yetenegi
vardir. Fakat motivasyon zayif ise veya antrenman programu ¢ocufun psikolojik
durumuna ve ¢aligma kapasitesine uygun degil ise kot sonuglar verebilir
(Akgiin, 1994).

Yanhg yapilan antrenmanlar sonucu g¢ocuk ve genglerde performansin birden
bire artmas: gegicidir (Dtindar, 1998).

Vanek ‘Performans: tekrar diigen gocuklarin gsoka girdikleri ve sporculuk
hayatlarinin zamanindan énce bittigini sdylemektedir” (Murath, 1997).

Ortopedik agidan da gocuklarin gordiikleri zararlar bilinmektedir.

Arésmalar gostermigtir ki, gocuklar tst diizey verim antrenmanlan yaptiklar
zaman sakathiklar en gok, jimnastik, sinkla yiiksek atlama, kiirek ¢ekme, cirit atma,
halter, trombolin ve kule atlama dallarinda olmaktadir (Murath, 1997).

Sonug olarak; spor gocuklarda ve genglerde bir taraftan gelismeye yardimc
olurken, diger taraftan yanhs antrenman sonucu iskelet sisteminin olumsuz etkilendigi
de goriulmektedir.

Bu nedenle hem etkili, hem de diger yandan zarar vermeyecek bir antrenman
icin; tip ve  psikoloji alanlanindaki aragtima ve bulgulardan c¢ocuk ve geng
antrenmamnda muhakkak yaralamilmalidir.

Burada yangmalara baglama yasini belirleyecek bir kural ileri siirmek g¢ok
zordur. Fakat ilk Once bitiin sistemlerin gelismesini saglayacak ilkelere uyulmalidir.
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Antrenman programinda gocugun takvim yagy degil biolojik yagina dikkat edilmelidir
(Akgiin, 1994).

Ayrnica her spor brangimun farkh 6zelliklerinden dolayr bu branglarda antrenmana
baslama yagi da farkhilik gostermektedir (Tablo 2.) (Murath, 1997).

Tablo 2. Cesitli Spor Dallarinda Antrenmana Baslama Yasl

} Yiiksek Verim

Branglar Spor Uygulamasma | Ozel Antrenmana Antrenmamna
Baslama Yag: Baslama Yagn Baglama Yag
Atletizm 10-12 13-14 18-23
Basketbol 7-8 10-12 20-25
Bisiklet 14-15 16-17 21-24
Dalma 6-7 8-10 18-22
Eskrim 7-8 10-12 20-25
Cimnastik (bayan) 6-7 10-11 14-18
Cimnastik (erkek) 6-7 12-14 18-24
Kiirek 12-14 16-18 22-24
Kayak 6-7 10-11 20-24
Futbol 10-12 11-13 18-24
Yiizme 3-7 10-12 16-18
Voleybol 11-12 14-15 20-25
Halter 11-13 15-16 21-28
Gires 13-14 15-16 24-25
Tenis 6-8 12-14 22-25
Boks 13-14 15-16 20-25

Bitiin bunlarin yaminda uluslararasi spor hekimligi federasyonu g¢ocuk ve geng
antrenmam konusunda agagidaki tavsiyeleri getirmektedir (Akgiin, 1996).

Yansma sporu programlarina ba}lamadan Once gocuk aynntili tibbi muayeneye
tabi tutulmali ve ancak saglik riski olmayan g¢ocuklar yarigma sporlarna kabul
edilmelidir. Uygulanabilecek muhtelif spor ve antrenmanlar hususunda tavsiyelerde
bulunmalidir.

Antrenér ¢ocugun sportif becerilerin otesinde hal ve geleceginden pedogojik bir
sorumluluga sahiptir, Onun igin antrendr gocugun gelisimi ile ilgili biyolojik, fizik ve
sosyal broblemler hususunda bilgi sahibi olmali ve bu bilgileri meslegini uygularken
kullanabilmelidir.
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Cocugun kigiligi, geligimi ve olanaklari antrentr tarafindan belirlenebilmeli ve
antrenman programlannin organizasyonunda bunlar belli bagh kriterler olarak dikkate
almmalidir.  Cocugun gelisiminde sorumluluk, antrenmandan ve yansmadan oOnce
gelmelidir.

Eger ¢ocugun antrenmam yukanda belirtildigi gibi ve pedagojik kontrol altinda
yapilirsa gocuk bundan biiyiik gelisme ve fayda saglar. Eger her ne pahasina olursa
olsun maksimal performans amag edinilirse gerek ahlaki yonden gerekse tibbi yonden
tohmet altinda kaliur. Burada ¢ocuklar igin ifade edilen hususlar buyik oranda
adolesanlar i¢in de gecerlidir.

Cocuklar miimkiin oldugunca degisik spor disiplinleriyle kargi karstya
getirilmelidirler. Bodylece ¢ocuk hangi disiplinin kendi ihtiyaglanna, ilgisine viicut
yapisina, fiziksel kapasitesine, uygun oldugunu segebilir. Bu, onlarin bagansmm artinr,
spordan zevk almasint saglar. Bu sekilde gocuklar o spor disiplinin devamli uygulayicist
olurlar ve sporu asla birakmazlar. Bu sonug ise sporda erken ihtisaslagmanin meydana
¢ikmasina on ayak olur.

Sporcu gocuklar ozellikle garpigma sporlarinda gelisimleri, viicut biyiklikleri,
becerileri ve cinsleri nazan itibara alinarak smmflandinimali, yalmzca kronolojik yasa
dayanmamalidir.

Oyunlann kaideleri ve siirelei oyuncu g¢ocuklarin yaglanna uygun olmali,
antrenmanlar nispeten kisa siireli ve iyi planlanmug olmalidir. Planli ¢aligmalar beceri
Ogrenimini en Ust diizeye, yaralanma riskini ise en alt diizeye indirir.

Puperte tamamlanmadan halter gibi agirlik kaldirma sporlan yapilmamahidir.

Maturasyondan evvel gocuklara agir uzun mesafe kogulan tavsiye edilmemelidir
(Akgiin, 1996).

1- Kuvvet Antrenmani

Biyolojik yaklagimla kuvvet; sporcunun bir kiitleyi hareket ettirme, yani bir
direnci yenebilme ya da onu kas galigmasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir
(Murath, 1997).

Nett kuvveti “Bir kasmn gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi koyma”
ozelligi olarak tanimlamugtir (Sevim, 1997).

it KuULY
T YOKSEROCR N et
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Cocugun cesitli kaslannin kuvveti dinomometreyle olgilir. Boylece yalmz
kismi, relatif kuvvet degil aynt zamanda toplam kuvveti hakkinda da bir fikir elde
edinilir (Akgiin, 1996).

Cocuk antrenmanminin 6nemli 6zelliklerinden olan genel ve ¢ok yonliilik ilkesi
g6z oniinde bulundurulmak kosuluyla, bilingli yapilan kuvvet galigmalarimn yararh
olacag bilinmektedir (Muratli, 1997).

Cocuk ve genglerin kaldirabildikleri agirlik agisindan yapilan goézlemlerde; 8-9
yasglarinda ¢ocuklar ortalama olarak kendi viicut agirhklannin 1/3° tni tek kolla
kaldirip, birkag adim atabilirken, bu deger 12-13 yaginda iki katina, 16 yaginda gencin
kendi viicut agirhigina yiikselmektedir (Giindiiz, 1997).

Gelisim dénemlerine gore kuvvet ¢aliymalan su sekilde olmalidir;

3-7 ve 7-11 yagslar; kendi viicut agirhg ile biitiin viicut kaslanna yonelik genel
kuvvet gelisimi, oyun biciminde yapilir. Stafet geklinde caliymalar, sigramalar, diisiik
yogunlukta istasyon c¢aligmalari, ¢ok yonli kuvvet caligmalari (tirmanma, itme,
¢ekme vb.) bu donemin ozelligidir (Fiisun, 1994).

14-18 yagslar; genel kuvvet galiymalari ve segilen spor dalina 6zgii caligmalar
agirhk kazamir. Asamah bigimde sigrama, atma, vurug ¢aliymalan yapilir.

Yukanda gelisim ve ergenlik donemlerinde agiklanan kuvvet gahgmalannda
temel amag; sporcunun bireysel olarak performans sporuna kuvvet agisindan
hazirlanmasidir. Kas yapilanmasinin istenilen seviyeye getirilmesi uzun siire ve dikkatli
calismalarla gergeklestirilmelidir. Sakatlanmalara, asin yilkklenmelere, tek yonlii kas
geligimlerine dikkat edilmelidir (Murath, 1997).

2- Siirat Antrenmani

Sporda siirat; insanin motorik aksiyonlarmnin en kisa zaman diliminde, en yogun
bigimde ujgulamasx anlamma gelir. Surat yetenegini bir ¢ok spor tiriinde verimliligi
belirleyen 6nemli bir motor 6zellik oldugu igin miimkiin oldugunca erken yaglardan
itibaren amaca yonelik olarak egitilmek gerekir (Muratl, 1997).

Siirat gelisimi ig¢in en uygun antrenman donemleri; okul yaglaninda ya da
ergeniik donemlerindedir. Ciinkii bu dénemde reaksiyon zamam kisaltarak, hareket
sayis1 artirlarak galisma yapilabilir. Ornegin; degisik kosularmn yitksek tempoda, kisa
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mesafelerde yapilmasi daha uygundur. Caligmalarin oyun geklinde, stafet yarigma
tiirlinde yapilmasi ¢ocugu genel manada motive etmek bakimindan daha yararhdur.

Siirat ¢aligmalaninda dinlenme siirelerinin uzun olmasina ve yiiklenme-dinlenme
iligkisine 6zellikle dikkat edilmelidir (Sevim, 1997).

Yangma tarzindaki caligmalar siiratin gelisiminde ¢ok daha yararh olur. Ornegin;
esit kuvvetteki iki gocugun veya grubun kosturulmast, top sirme yarg1 gibi galigmalar
esnasinda ¢ocuklara yapmug olduklan dereceler hakkinda objektif bilgi vermek yapilan
caligmalarin verimini yiikseltir. Burada yiiklenme siireleri (yaklasik 5 sn siiren) alaktasit
enerji olusumu iginde yer alacak bigimde kisa tutulmalidir (Murath, 1997).

3- Dayamkhhk Antrenmam

Dayaniklilik; uzun siireli spor g¢aligmalan sirasinda organizmamin yorulmaya
karst gosterdigi yiksek diren¢ yetenegidir. Dayamklihk; aerob ve anaerob
metobolizmamin yeterliligine dayamr. Ozellikle; yiizme, kosu, kiirek, kano, bisiklet,
kayak, siirat patinaji gibi spor dallarinda olgiilebilen sportif basarmin temelini olugturur
(Glindiz, 1997).

Frey, dayamkllik konusunda spor tibbi alaninda yapilan aragtirmalarin
sonuglarm toplamustir. Yapilan bu g¢aliymalardan elde edilen bilgilerin bazilan su
sekilde 6zetlenebilir. Schmocher / Hollmann ve Ulmer’e gore “aerob kapasitesinin 10
yasina kadar antrenmana elverigli olmast s6z konusu degildir” (Hazar, 1996).

Fomin/Filin: “Dayanikliligin gelistirilmesinin daha ileriki yillara kaydiriimasi
gerektifini savunmugtur”. Buna karsin Gortner; dayamkhihk Ozelliginin antrene
edilebilirligini 8 yagindaki gocuklarda bile kamtlanmugtir. Bu inangtaki dier yazarlara
gore; yagimn getirdigi  6zelliklere ragmen g¢ocuk ve gengler, prensipte dayamklilik
antrenmamna uyum konusunda yetigkinlerden geri degildirler (Muratl, 1997).

Hollmann: Erkek cocuklarda aerobik kapasitedeki artigin 12 yagindan sonra
bagladifim istatistiki olarak belirlemis ve ozellikle gocuklarda aerobik kapasitenin
11-15 yaglan arasinda anlamhi bir gekilde arttigim, genellikle dayamklihk
antrenmanlannin  aerobik kapasiteye en biyilk etkisinin siiratli bilylime donemine
rastladigin bildirmistir (Demir, 1999).

Cocukluk ve genglik donemindeki dayamklilik antrenmammin  amaci da
herseyden once aerobik kapasiteyi gelistirmeye yénelikvolmahdu (Sevim, 1997).
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Dayamklilik antrenmanlarindaki test mesafeleri agir1 zorlayict olmalidir. Okul
oncesi ve 1. okul gocugu ¢aginda segilen mesafe 600 m’ yi, 2. Okul gocugu ¢aginda
1200 m’ yi gegmemelidir (Macek, 1995).

Cocuklar oyun antrenmaninda uzun siireli gahgabilirler. Fakat uzun siireli tek
dize dayamkllik caligmalan sikict ve bikkinlik verici olabilir. Bu yiizden oyunsal
seklindeki dayaniklilik ¢aligmalan tercih edilmelidir.

4- Hareketlilik Antrenmani

Hareketlilik; Bir yada daha fazla eklemde hareketleri istemli olarak, miimkiin
oldugunca genis bir ag1 igerisinde yapabilme yetenegidir (Hazar, 1996).

Hareketlilik ¢ocukluk ¢agindan itibaren yagin ilerlemesiyle kaybedilen bir
Ozelliktir. Tam kargiifi olmamakla beraber esneklikle es anlamh olarak da
kullamlmaktadir. Bir baska anlamda hareket genigligi; eklemlerin her yéne dogru olan
hareket olanaklarim optimal bir gekilde kullanma yetenegidir.

Geng kizlar, erkeklere gore daha fazla hareketlilige sahiptirler. Genel hareketlilik
antrenmani, esnetme, gerdirmeler, cimnastik hareketleri gibi ¢ahigmalarla gergeklestiritir
(Sevim, 1997). '

Cocuk ve gen¢ antrenmaninda, hareketlilik ¢aligmalarina ¢ok 6nem verilmelidir.
Hareketlilik kigiik yaslardan itibaren kazamlmasi gereken bir 6zelliktir. Bu yaslardaki
hareketlilik egitimi ileriki yagslardaki spor yagamumi énemli olgiide etkileyecektir
(Karatosun, 1991). |

Caligmalar sirasmnda g¢ocugun hareketleri simrlamadan 6zgiirce davranmasi
saglanmalidir. Cocufun ve gencin kendi viicudunu tammasi ve onun simrlarmi test
etmesine izin verilmelidir.

.. Ancak diger calismalarda da oldugu gibi ¢aligmalar esnasmnda saglik tedbirleri
mutlaka alnmahdir. Agsin zorlama sonucu olugabilecek eklem yaralanmalan , kas
gerilmesi ve kopmas: gibi sakatliklara yol agilmamahdir.
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5- Koordinasyon Antrenmani

Koordinasyon, amaca yonelik bir hareketle iskelet kaslan ile merkezi sinir
sisteminin uyum igerisinde ¢aligmasi, etkilesimi anlaminda bir terimdir (Giindiiz, 1997).

Koordinasyon yeteneginin gelismisligi ve niteligi, hareket becerilerine ve sportif
tekniklere ait 6grenme siireglerinin huzini ve kalitesini etkilemektedir. Koordinasyonun
gelismiglik diizeyi ile sportif tekniklerin égrenebilirligi. arasinda sika bir- iligki oldugu
sOylenebilir.

Koordinasyon yeteneginin daha okul Oncesi ¢agda iyi gelistirilmesi
gerekmektedir. Cocuk antrenmanlanmin bir 1sinma ve bitiy kisminda oynanan oyunlar,
koordinasyon c¢aligmas:t igin basit ama yararh bir ¢aliyma olabilir. Koordinasyon
yeteneZinin egitimi her zaman igin teknik ve kondisyon antrenmanlanyla i¢ ice
olmalidir (Murath, 1997).

Cocuk ve geng antrenmanlarinda koordinasyonu geligtirici bir ¢ok aligtirma
yapmak mumkiindir. Bunlant dzetleyecek olursak; degisik sigramalar (skiping, ¢ekme,
¢omelik sigrama, kanguru) ritim ve tempo degistirerek ahigtirmalarin uygulanmast,
dayanma ylizeylerinin kuigultiilerek yapilan c¢aligmalar, reaksiyon caligmalari, zamana
kars1 kangik engel yangmalan, degisik jimnastik hareketlerinin birlestirilerek yapilmast
vb. gibi galigmalar yapmak miimkiindiir (Sevim, 1997).

Iyi bir egitim sonras: kazamilan denge yetenegi, kansik teknikleri ard arda
yapabilme becerisi gocuga ve gence performans déneminde biiyiik yarar saglayacaktir.
Aynica teknigi tam uygulama agisindan da énemi biiyiiktiir.
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1. MATERYAL VE METOD

1- Deneklerin Secimi

Bu arastirmaya, deney grubu olarak Tokat Genglik ve Spor II Midirlugi
biinyesinde agillan basketbol kursuna katilan &grenciler segilmigtir. Yaglan 11-15
arasinda degigen ve toplam 25 erkek 6grenciden olugan denéy grubu ogrencilerinin daha
once diizenli olarak spor yapma aligkinhklarinin olmadig tespit edilmistir.

Kontrol grubu ogrencileri ise, bir ilkégretim okulundan 25 erkek segilmigtir. Bu
Ogrencilerin yas dagilim sayilanmin aym olmasma ve daha énce diizenli spor yapmamig
olmalanna dikkat edilmistir.

Deney grubu olarak tespit edilen ogrenciler 8 hafta boyunca Yaz Spor Okulu
Basketbol antrenmanlarnina tabi tutuldu ve bu galigmalar, giinde 1,5 saat olmak iizere
haftada 3 giin olarak yaptirild:.

Kontrol grubu 6grencileri ise yaz tatili boyunca herhangi bir antrenmana tabi
tutulmadi.

2- Deney ve Kontrol Grubuna Uygulanan Test ve Ol¢iimler

Aragtirmada deney ve kontrol grubu olarak segilen 6grencilere asagidaki 6lgiim
ve testler uygulandi.

a- Yay, boy ve kilo olgiimii

b- Dinlenme nabzi 6l¢tiimii

c- Esneklik

d- Dikey sigrama

e- Anaerobik gii¢

f- Sag ve sol el kavrama kuvveti

g- 20 m. sprint

a- Boy ve Kilo 61ciimii

Deney ve kontrol grubundaki "Ggrenciler hassas bir kantarda kilogram (kg)
birimiyle. ciplak ayakla ve sadece gort giydirilerek tartildi. Deneklerin boylan ise
kantarda sabit olan metal bir metre ile sporcu dik pozisyonda iken cm cinsinden
olgildi. Aragtirma sonrasindaki 6lgiimlerde de aym kantar kullanildi.
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b- Dinlenme Nabzi Ol¢iimii

Dinlenme nabzi; Obron marka, dijital ekrani olan tansiometre ile olgiildii. Deney
grubu ve kontrol grubu testlerin yapildig: spor salonuna geldikten sonra 15 dk. boyunca
dinlendirildi ve sonra olgiimler gergeklestirildi. Tansiometre her denegin sag el bilegine
baglandi ve 6l¢tim sonucu kaydedildi.

c- Esneklik Testi

Bu teste denekler ciplak ayak ile uzun oturus vaziyetinde ve ayak tabamnin
tamamu -esneklik sehpasma temas edecek sekilde test aygitina yerlestirildi. Denegin ayak
tabanlarimin degdigi nokta (0) dizler bikilmeden ve ellerle uzanmak suretiyle hareketli
dijital ekranin uzaklagtif: nokta pozitif veya negatif olarak kaydedildi. Testler en az 15
dakikahk bir 1sinmadan sonra uygulatildi. Olgiimler iki kez yaptinldi ve en iyi sonug
kaydedildi.

En az 15 dk.’lik bir 1smmadan sonra iki kez bu 6l¢iim tekrarlanmig ve en iyisi
kaydedilmigtir.

d- Dikey Sicrama Testi

Bu ol¢iimde dijital dikey sigrama aleti jump meter kullanildi. Testte deneklerin
ayakta diiz bir gekilde durmalan saglanarak bele baglanan jump meter isinin karnn
‘'vurusu yapimadan yukan dogru sigrayarak cekmeleri istendi . Deneklere test iki kez

uygulatildi ve en iyi deger kaydedildi. Hatah sigrayi yapan deneklere test tekrar
yaptirildi.

e- Anaerobik Giig )
- Anaerobik gii¢ olgiimiinde antrenman oncesinde ve sonrasinda dikey sigrama
testi uygulandi.

Anaerobik giicii hesaplamak i¢in; daha once kaydedilen dikey sigrama degeri
asagidaki formil kullamlarak gii¢ hesap edildi.

P= {29 W) D ' P= Anaerobik Gii¢
W= Viicut Agirhig (kg)
D= Dikey Sigrama Mesafesi (m)

4.9 = Standart Zaman (sn)
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f- Sag ve Sol El Kavrama Testi

Bu 6lgiim igin el dinamometresi kullamldi. Olgiim esnasmnda kollar viicudun yan
tarafinda 45 derecelik agiyla bacaklar omuz genisliginde agik bir gekilde sag ve sol
olmak iizere iki kez yapildi. El dinamometresi elin avug i¢i karstya bakacak sekilde,
viicuttan biraz uzakta tutuldu. Denek tiim giiciiyle el dinamometresini sirayla her iki
eliyle de sikti. Sikma esnasinda, belini bikmemesi ve omuzdan kuvvet almamasi
hususunda denek uyanidi.

Her iki el iginde, 1 dk. ara ile 3’er deneme yapild: ve en iyi derece kaydedildi.

g- 20 m Sprint Testi

Kapali spor salonunda , gelik metre ile 20 m.’lik alan isaretlendi. Belirlenen
20 m.’lik alamin baglangi¢ noktasina ve bitis noktasina fotosel yerlestirildi.

Denekler, baslangig noktasmdz;n herhangi bir komut almadan kendileri ¢ikig
yaptt ve 20 metredeki zamanlan fotosel yardimiyla olgiildi. Her denek ikiser deneme

yapt1 ve sonuglann en iyisi kaydedildi.

3- istatistiksel Analizler

Caligmanin istatistiksel analizleri, Microsoft firmasmun Excel programumin
7.0 ve bu programa uyumlu SPSS istatistik programunn 7.5 siirtimiyle yapildi.

Deney grubu ile kontrol grubu arasinda ve yag gruplan arasindaki
parametrelerdeki farkhhif ortaya koymak i¢in tek yonlii varyans analizi (Oneway
Anavo) yapildi. Sonuglarin degerlendirilmesinde 0.05 ve 0.01 anlamlilik diizeyi kabul
edildi.

. 4- Deney Grubuna Uygulanan Antrenman Programi

Yaz Spor Okulu Basketbol antrenmanlarina katilan gruptan segilen deney grubu
Ogrencileri, bolge antrenorlent tarafindan gahgtirlmigtar.

8 hafta boyunca yapilan antrenmanlann kapsamim genel olarak; basketbol
oyununun temel teknikleri, denge yetenegi, oyun bilgisi ve egitsel oyunlar
olusturmaktadir.

Yapilan ¢aligmalan agagida belirtilen bagliklar altinda toplamak miimkiindiir.

1- Temel durusunun gosterilmesi,
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&

Yiiriime ve kogma sonrasinda temel pozisyonu

o
i

Temel pozisyonunda, sag ve sol yana kayma hareketi
c
d- Kosarken komut ile yon degistirme
2- Basketbol topunun tutulusu;

Temel pozisyonunda geriye kayma hareketi

a- Kavrama yetenegini geligtirici ¢aligmalar
b- Degisik pozisyonlardaki tutulusu
3- Temel pas teknikleri ;
a- Gogiis pas1 ¢aligmast
b- Bag ustii pas ¢aligmasi
c- Bauns pas (yerden sektirme) ¢aligmast
d- Beyzbol pas (tek el) galigmasi
4- Top siirme galigmasi;
a

b

C

Durarak her iki el ile yiiksek top siirme galigmast

Durarak algak top siirme ¢aligmasi

Cesitli pozisyonlarda top siirme galigmast (oturarak, yatarak, donerek, iki

top ile)
d- Yiiriiyerek, daha sonra kogarak el ile yiiksek ve algak top siirme galismasi
e- Top siirme yaparken yon degistirme ¢aligmasi

5- Turnike galigmast;

Sag ve sol turnikenin adimlama

Yiiriiyerek elden alinan pas ile turnike

a
b
c- Top siirme sonrasi sag ve sol el turnike
d- Uzaktan atilan pas sonras: turnike
‘e- Her iki taraftan ters turnike
6- Sut tekniginin 6gretilmest;
a- Sut tekniginde;, gévdenin, bacaklarin, kolun ve el bileginin hareketinin
Ogretilmesi
" b- Durarak sut atma teknigi

c- Sigrayarak sut atma teknigi
7- Daha once ogrenilen; pas, top siirme, turnike, sut tekniklerinin koordineli
olarak uygulandig: antrenman drilleri



34

a- Top siirme sonrasi pas-gut-turnike
b- Pas sonrasi ut- top siirme-turnike-pas
8- Aldatma hareketleri
Top siirme aldatmalar
Sut aldatmalarn
c- Pas aldatmalan
d- Kosu aldatmalan
9- Perdeleme (skrin) galigmasi
a- Diiz perdeleme

a
b

b- Ters perdeleme
c- Perdeleme sonrast devrilme
10- Savunma sistemleri
a- Alan savunmasi sistemleri
b- Adam adama savunma sistemleri

v

Bireysel savunma sistemleri
d- Baskih savunma sistemleri
11- Oyun kural bilgisi
12- Egitsel oyunlar
13- Ogrenilen basketbol tekniklerinin sergilendigi gesitli miisabakalar
Yukandaki programda gorildigii gibi; basketbol temel tekniklerinin agirlikh

olarak verildigi ¢aliymalarda antrenmanlara katilanlann sikilmadan, eglenerek basketbol
hakkinda bilgi edinmeleri ve beceri kazanmalart amaglanmugtir.
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IV. BULGULAR
Asapidaki tabloda; deney ve kontrol grubunun antrenmanlar oncesi test
sonuglarinda anlamlilifa rastlanmamgtir (p< 0.05).

Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubunun On Testi

Degiskenler Deney Grubu | Kontrol Grubu Sigma
(On Test) n=25 | (On Test) n=25
Yas 12,760 + 1,422 | 12,760 + 1,422 -
Boy (cm) 151,640 + 10,065 | 145,640 + 7,873 -
Viicut Agirthg (kg) 43.142+9.355 | 41,672 +9,068 -
Nabiz (atm/dk) 89,920 + 10,234 | 93,200 + 10,041 -
Esneklik (cm) 9,076 + 5,301 8,904 + 4,145 -
Anaerobik Gii¢ (Kgm/sn) 59,541 + 16,744 | 53,877 + 10,902 -
Dikey Sigrama (cm) 38,240 £ 6,578 | 34,640 5,081 -
Sag El Kavrama Kuv (kg) | 23508 +7,643 | 17,724 +4,389 -
Sol El Kavrama Kuv. (kg) | 22,652+8363 | 17,104 +4,089 -
20 metre Sprint Zamam (sn) | 4,091 +0,311 4,117 £ 0,297 =

Tablo 2°de; deney ve kontrol grubunun son testinde, sa ve sol el kavrama
kuvvetlerinde, anlamh fark bulunmustur (p< 0,05).

Tablo 4. Deney ve Kontrol Grubunun Son Testi

Degiskenler Deney Grubu | Kontrol Grubu Sigma
(Son Test) n=25 | (Son Test) n=25
Yag 12,760 +£ 1,422 | 12,760 £+ 1,422 -
Boy (cm) 152,360 + 9,844 | 145,920 + 7,745 -
Vicut Agirhg: (kg) 43,252 +£9,498 | 41,878 + 9,089 -
Nabiz (atm/dk) 89,080 +9.241 | 93,040+ 9,947 -
Esneklik (cm) 9584+5255 | 85284300 -
Anaerobik Giig (Kgm/sn) 60,584 + 17,388 | 54,580 + 11,223 -
Dikey Sigrama (cm) 39,360 £ 6,909 | 35,160 + 5,038 -
Sag El Kavrama Kuv (kg) | 24,016 +8,004 | 18,336 +4,652 0,012
Sol El Kavrama Kuv. (kg) | 23.412+8,854 | 17,308 +4,029 0,010
20 metre Sprint Zamam (sn) | 4,061 +07311 4,096 + 0,351 -




Bu tabloda deney grubunun, antrenmanlar 6ncesi ve sonrast durumlanm gosterir
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tabloda istatistiksel olarak anlamhliga rastlanmamgtir (p> 0.05).
Tablo 5. Deney Grubunun On Testi ve Son Testi

Degiskenler Deney Grubu | Deney Grubu Sigma
(On Test) n=25 | (Son Test) n=25
Yag 12,760 + 1,422 12,760 + 1,422 -
Boy (cm) 151,640 + 10,065 | 152,360 + 9,844 -
Viicut Agirhg (kg) 43,142 £9355 | 43,252 +9,498 -
Nabiz (atm/dk) 89,920 + 10,234 | 89,080 + 9,241 -
Esneklik (cm) 9,076 5301 | 9,584 +5255 -
Anaerobik Gi¢ (Kgm/sn) 59,541 + 16,744 | 60,584 + 17,388 -
Dikey Sigrama (cm) 38,240 £ 6,578 | 39,360 £ 6,909 -
Sag El Kavrama Kuv (kg) | 23,508 + 7,643 | 24,016 + 8,004 -
Sol El Kavrama Kuv. (kg) | 22.652+8363 | 23,412+ 8854 -
20 metre Sprint Zamani (sn) | 4,091 £0311 | 4,601+ 0304 -

Asagidaki tabloda; kontrol grubunun on — son él¢im ve

verilmigtir.

Tablo 6. Kontrol Grubunun On ve Son Testi

testleri sonuglar

Degiskenler Kontrol Grubu |Kontrol Grubu Sigma
(On Test) =25 |(Son Test) n=25
Yas 12,760+ 1,422 {12,760+ 1422 -
' Boy (cm) 145,640 + 7,873 | 145,920 + 7,745 -
Viicut Agirhg (kg) 41,672+9,068 |41,.878+9,089 -
Nabiz (atm/dk) 93,200 + 10,041 [93,040 + 9,947 -
Esneklik (cm) 8,904 + 4,145 8,528 + 4,300 -
Anaerobik Gug (Kgm/sn) [53,877+ 10,902 {54,580 + 11,223 -
Dikey Sigrama (cm) 34,640 + 5081 [35,160 5,038 -
Sag El Kavrama Kuv (kg) {17,724 +4,389 |18,336 +4,652 -
Sol El Kavrama Kuv. (kg) 117,104 +4,089 {17,308 +4,029 -
20 metre Sprint Zamam (sn) {4,117 + 0,297 4,096 + 0,351 -
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Tablo 7. Yaslara Gore Parametrelerin Ortalama Degeri

Degiskenler n N Ortalama
BOY (cm) 11,00 24 |142,4167+6,7174
12,00 24 |145,7083 + 6,4098
13,00 20 |151,0500 + 10,9615
14,00 16 1153 2500 +6,2769
15,00 16 11563125 +9,2211
Total 100 | 148 8900 + 93527
VUCUT 11,00 24 36,7500 +5,3965
AGIRLIGI 12,00 24 39,0758 +7,5376
(kg) 13,00 20 |45,4300 + 13,3226
14,00 16 |45 7063 + 5,3988
15,00 16 149 3063 +4,7267
Total 100 45 4862 + 9.1417
NABIZ 11,00 24 |91,0417 £ 5,6452
(atm/dk) 24 90,3750 + 8,6719
12,00 20 951500 + 10,5145
13,00 16 198 5625 + 11,3371
i‘s"gg }go 81,0625 +4,9325
' 91,3100 + 9,8961
ESNEKLIK 11,00 24 |7,6958 + 3,6667
(cm) 12,00 24 10,3458 +3,7781
13,00 20 18,2500+ 5,5573
14,00 16 19 1063 + 3,8964
15,00 16 199125 +6,5676
Total 1005 0230 + 4.7226
ANAEROBIK 11,00 24 |48,0388 + 8.2556
GUC 12,00 24 |54.4775+12,5178
(Kgm/sn) 13,00 20 |59,5380 + 19,4970
14,00 16 160,5688 +7,3270
15,00 16 |68 3963 + 14,2481
Total 10057 1450 + 14,4715
DIKEY 11,00 24 34,7917 +4,1282
SICRAMA 12,00 24 (39,3750 +4,6233
(cm) 13,00 20 (35,1000 + 6,8280
14,00 16 36,0625 +4,2185
15,00 16 139 1250 +9,5490
Total 100 | 36 8500 + 6,2059
SAGEL 11,00 24 17,5583 +4,3231
KAVRAMA 12,00 24 20,8250 + 5,1905
KUVVETI 13,00 20 |21,2400 + 5,0765
(kg) 14,00 16 121,5500 +5,7418
15,00 16 1249250 + 12,0588
Total 100150 8960 -+ 6,9277
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Tablo 7’nin devami

Degiskenler N Ortalama
SOL EL 11,00 24 16,5375 +4,4708
KAVRAMA 12,00 24 19,6917 + 4,9362
KUVVETI 13,00 20 120,2000 + 5,2773
(kg) 14,00 16 | 19,8000 + 5,0079
15,00 16 1263500 + 12,5082
Total 100190 1190 47,2527
20 METRE 11,00 24 [4,1812+ 3051
SPRINT 12,00 24 14,0688+ ,2933
(sn) 13,00 20 14,1425+ 3370
14,00 16 140544+ 2475
15,00 16 139650+ 3594
Total 10014 00916+ 3125
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Tabloda yas gruplarmin ortalama degerlerinin kargilagtinimast sonucunda boy-viicut
agirhgi-dinlenme nabzi-sag el ve sol el kavrama kuvveti-anaerobik gii¢, degerlerinde
anlamh fark bulunmugtur (p< 0.05).

Tablo 8: Yas Gruplarimin Ortalama Degerlerinin Karsilagtirnlmasi

Degiskenler Yas N | Agulik Ortalamasi Sigma
11 24 142370 + 6.658
13 120 |151.050+ 10.960 0.005
14 16 [153.250 +6.276 0.001
Boy 15 16 (156312 £9.221 0.000
(cm) 12 24 | 145.708 £ 6.409
14 [16 [153.250 +6.276 0.036
15 176 (156312 £9.221 0.001
11 24 [36.750 £5.396
13 {20 [45430+ 13322 0.005
Viicut 14 116 [45.706 +5.398 0.007
Agrligs 15 116 (49306 +4.726 0.000
(kg) 12 24 [38.784+7.718
15 116 [49.306+4.726 0.001
11 24 [91.041 +£5.645
15 116 [81.662+4.932 0.004
12 24 (90.375 + 8.671
Dinlenme };‘ : g ztl;.ggz +11.337 0.029
Nabzi 062 +4.932 0.004
(atm/dk) 13 20 }95.150+10.514
15 116 |81.062+4.932 0.000
14 16 [98.562 +11.337
15 [16 [81.062+4.932 0.000
Sag El 11 24 [17.058 £4.323 o
. 15 [16 |24.925+ 12.058 0.008
o 11 24 |16.537+4.470
o K 15 [16 26350 % 12.508 0.000
&g) 12 24 [19.691 +4.936
. 15 |16 [26.350 +12.508 0.000
11 - [24 [48038+8255 |
13 120 [59538+12.517 | 0.036
Anaerobik | 14 116 |60.568 +7.327 0.030
Gag kgo/sn 15 176 68396 + 14.248 0.000
12 24 |54.477 +12.517
15 {16 |[68.396 + 14.248 0.012 ,
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Grafik 1. Deney Grubu ve Kontrol Grubunun On Testi ve Son Testi
Boy Oranlan Verilmistir.
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Grafik 3. Esneklik Degerlerinin Deney Grubu ve Kontrol Grubunu
Degisim Oranlan
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Grafik 4. Anaerobik Gii¢ Degerlerinin Deney Grubu ve Kontrol Grubunu
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Grafik 5. Dikey Sigrama Degerlerinin Deney Grubu ve Kontrol Grubunu
Degisim Oranlan
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Grafik 6. Sag El Kavramada Gruplarn Degisim Oranlanr
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Grafik 7. Sol El Kavramada Degisim Oranlar:
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Grafik 8. 20.m Sprintte Degisim Oranlar
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V. TARTISMA

Bu arastirma, Tokat Genglik ve Spor 1l Miidiirliigii biinyesinde agilan Yaz Spor
Okulunun basketbol dalindaki antrenmanlarina katilan 25 erkek 6grenci (yaslan 11-15
arasinda degisen) ile bu faaliyetlere katilmayan fakat aym sayr ve Ozellie sahip
bulunan dgrenciler tizerinde gergeklestirilmigtir.

Deney grubu ve kontrol grubu olarak secilen ogrencilerinin daha 6nce diizenli
bir antrenman yapmamug olmalanna dikkat edilmigtir.

Yaz Spor Okulu ¢aligmalarna katilan 11-15 yas grubundaki erkek ogrenciler
haftada 3 antrenman olmak tizere 8 hafta boyunca basketbol antrenmam yapmuslardir.

Aragtirmaya katilan deney ve kontrol gruplannin yas, boy, kilo, nabiz, esneklik,
anaerobik gii¢, dikey sigrama, sag ve sol el kavrama kuvveti, 20 m sprint ile
sinirlandinlan  parametreleri galiyma oncesi ve 8 haftalik galiyma sonrasi yapilan 6lgiim
ve testlerle kaydedilmis sonra ise degerler hem grup i¢i ve gruplar arasi hem de yaglar
dikkate alinmak suretiyle degerlendirilmigtir.

Arastirmaya katilan deney grubu ve kontrol grubu 6grencilerinin yag ortalamasi
12.760 * 1.422 ile birbirine paralellik gtstermektedir.

Yapilan aragtirmada, deney grubunun ilk oOlgiim sonucu boy ortalamasi;
151.640 cm £ 10.065, ikinci 6lgiimde; 152.360 cm + 9.844, kontrol grubunun boy
ortalamasi ilk 6lgtimde; 145.640 cm + 1.422, ikinci 6lgiimde 145.920 cm * 7.745 olarak
tespit edilmigtir. Bu degerler istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (p> 0.05).

Deney grubunun ilk dlgimde, viicut agirhigy; 43.142 kg + 9.355, ikinci olgiimde ;
43.252 kg + 9.498, kontrol grubunun ilk 6l¢iimiinde ; 41.672 kg + 9.089, ikinci dlgiimde
ise; 41.878 * 9.089 olarak alinmigtir . Bu sonuglarinda (p>0.05) degeri ile anlamh
olmadigs anlagiimugtir.

Sen tarafindan 10-14 yas grubu izerinde uygulanan 3 ayhk bir antrenman
programu sonrasi deney grubu olarak segilen grubun ilk olgiim boy ortalamasi
147.40 cm, vicut afirhf ‘ ortalamast 41.31 kg olarak tespit edilmiy antrenman
uygulamasinda sonra alinan ikinci Olgiimde ise boy ortalamasi, 147.74 cm, viicut
agirhigh ortalamasi 40.39 kg olarak belirlenmigti. Bu degerlerden boy ortalamasi
istatistiksel olarak anlamsiz (p> 0.05), viicut agirhg ortalamas: ise anlamh (p< 0.05)
bulunmugtur (Sen, 1998).
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Yine yapilan bir bagka arastirmada 13-14 vyaslan arasmda 14 erkek
basketbolcuya uygulanan ve 11 hafta siiren galiymalar oncesi, deney grubunun boy
ortalamasi;, 155.21 cm, viicut agurhgi; 49.64 kg, kontrol grubunun boy ortalamas:
156.14 cm, viicut agihigt 50 kg + 3.57 olarak belirlenmistir. Deneklerin 11 hafia
sonunda yapian ikinci olgiimlerinde ise boy ve viicut agirhf: ortalamalan ile ilgili
degerler istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (p> 0.05). S6z konusu arastirma bu
anlamsizli yapilan antrenmanlarin boy ve viicut agirhigi ortalamalarina etkisi olmadig
bigiminde yorumlarken, 6n test ve son test arasindaki degerlerde gorilen bir miktar
gelisimide o yas grubunun dogal olan biiyiime sonucu seklinde izah etmistir.
(Buyiikyazi, 1995).

Goruldugi tizere yapian bu caligma ile Biyiikyazt’mn g¢alismast anlamda
paralellik gostermektedir.

Sportif egitimin bagladign giinden itibaren esneklik ve hareket genigligi ile
calismalara baslanmasi gerekir. Ciinkii, yag ilerledikge eklemlerin kemiklesme orammn
artigt, kas, kris ve bantlanin esnekliginin azalmasi, kas, kris ve bantlara ait hiicre
sayisinda azalmasi, su kaybi ve esneklik elemanlarmin eksilmesi gibi olumsuzluklar
ortaya ¢ikar. Bazi aragtirmalar bireyin esnekligini kaybetmemesi igin en uygun esneklik
galigma yasimn 11-14 yaslan aras1 oldugunu ortaya koymuglardir (Murath, 1997).

Bir gahiymada; hem deney grubunun esnekligi (ilkk 6lgiim; 12.09 cm + 4.15,
egzersizlerin bitiminde yapilan ikinci 6lgimde 13.11 cm + 4.03) anlamh olarak
bulunurken (p< 0.05), hem de kontrol grubunun esnekligi (ilk élgiim esneklik degeri
ortalamast; 12.90 cm + 4.20, ikinci 6l¢iim ortalamasi;, 13.04 cm + 4.21) anlamh olarak
bulunmugtur (p< 0.05). Bu c¢ahgymada deney grubunun esneklik degerlerinin
(+ 1.02 cm) , kontrol grubu esneklik degerlerinden (+ 0,14 cm) yiiksek ¢tkmasi deney
grubunun yapmus oldugu 6zel esneklik ¢alismalarina baglanmistir (Sen, 1998).

Yapilan aragtrmaya katilan yaz spor okulu Ogrencilerinden deney grubunun
esnekliginin ilk 6lgiim degeri; 9.076 cm + 5.301 iken, ikinci 6l¢iim degeri 9.584 cm +
5.255 olarak dlgiilmiis, kontrol grubunun ilk esneklik ¢lgiimis; 8.904 cm + 4.145, ikinci
olgimii de, 8.528 cm + 4.300 olarak belirlenmigtir. Gruplar arasi ve grup ici anlamh
fark yoktur (p> 0.05).

Bunun yamsira deney grubunun esnekliy (+ 0.283 cm) gelisme gésterirken,
kontrol grubu (- 0,376) gerileme gostermistir. Kontrol grubu 6grencilerinin yay ile



birlikte kas ve yag kiitlesi artimina kargin sedanter bir yasam siirmesi bu gerilemenin
nedeni olarak soylenebilir. Ote yandan deney grubunda istenen anlamli bir bulgunun
ortaya gikmamasi da ¢aligmalarda esnekligin ihmal edilmesi ile izah edilebilir.

Aragtirmada deneklerin nabiz degerleri; deney grubunun ilk dinlenme nabz;
89.920 + 10.234, son dinlenme nabzi ; 89.080 + 9.241, kontrol grubunun ilk dinlenme
nabzi; 93.200 + 10.041, son dinlenme nabzi; 93.040' + 9.947 olarak belirlenmigtir.
Ayrica deney grubu ile kontrol grubu arasinda ve grup iginde istatistiksel bir anlamhhga
rastlanmamustir (p> 0.05).

Ote yandan yas ilerledikge nabiz degerinde diisme oldugu gozlenmis, bu da
biiyimenin sonucu olarak normal kargilanmugtir.

Aragtirmamun  anaerobik gii¢ testi Olglimiinde deney grubu ilk degerinin;
59.541 kg / sn * 16.744, 8 haftalik peryot sonrasinda ise anaerobik gii¢ testi;
60.584 kg/sn + 17.388 oldugu gortlmiigtir. Burada rakamsal olarak bir artig1 s6z
konusu olmasina ragmen, istatistiksel @~ manada  anaerobik giigte anlamlihk
bulunamamugtir (p> 0.05).

14-15 yag basketbolculanin dikey sigrama performansi ile bazi fiziksel-fizyolojik
parametrelerini arastiran bir ¢ahismada 8 haftalik plyometrik antrenman sonrasi ortaya
¢tkan sonuglara gore; anaerobik gi¢ Olgiimlerinin ilk deferi 75.76 kg/sn + 1.59,
antrenmanlar sonrast alinan ikinci deger, 85.19 kg/sn + 1.70, kontrol grubunun ilk
olgtimii; 76.19 kg/sn + 1.56, son Olgim degeri ise 76.52 kg/sn + 1.45 geklinde ortaya
¢ikmugtir. Bu sonuglarin degerlendirilmesinde istatistiksel fark bulunmustur (p< 0.05)
(Cicioglu, 1998).

Ancak, Cicioglu’nun yaptin bu ¢aliymada deney grubunda ortaya ¢ikan
anlamli sonug, 8 hafta siiren plyometrik antrenman sonrasi kazamilan kuvvet ile
iligkilendirilmigtir.

Anaerobik giiciin gelismesi kas giici ile 6zellikle ATP — PC sisteminin miktan
ve kullamlma hizina baghdir. ATP — PC sistemi kuskusuz gii¢ geligtirme antrenmanlari
ile alakahdir. O nedenle bu sistemi geligtirmek igin Ozel antrenman programlanna
ihtiyag vardir (Kemal, 1995).

Bu aragtirmada deney grubunun ve kontrol grubunun 1. ve II. Olgtim degerleri
sonucunda dikey sigrama ortalamalarinda da anlaml bir fark yoktur (p> 0.05).
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Aym yas gruplaninda yapilan bir ¢ahgmada dikey sigrama deney grubunda
anlamli fark bulunurken (p< 0.05). kontrol grubunda istatistiksel anlamlihk
bulunamamgtir (p> 0.05). So6z konusu g¢aligmada aragtimaci bu gelismeyi deney
grubunun gii¢' ve kondisyon antrenmanlarina tabi tutulmast ile alakalandirmugtir
(Sen, 1998).

Ote yandan baska bir aragtirmada, Tiirkiye sampijtonu kugiik ve yildiz basketbol
takimlarimn  fiziksel profili incelenerek, basketbolcularin kendi yas grubundaki
futbolculardan, dikey sigrama olarak 5 ¢cm daha iyi durumda olduklan tespit edilmigtir
(Kunter ve Oztiirk, 1992)

Bu aragtumaya katilan denek gruplarindan, deney grubunun sag el kavrama
kuvveti; 6n testinde ortaya cikan degerler 23.508 kg + 7.643, antrenmanlar sonrast ise
24.116 kg + 8.004" tir. Kontrol grubunun sag el kavrama kuvveti 6n testindeki degerler
17.724 kg + 4.389, son testinde ise 18.336 kg + 4.652 dir. Bu sonuglar, deney grubunun
son test sonuclarina gore sag el kavrama kuvvetlerinin kontrol grubundan istatistiksel
olarak anlamh olduunu ortaya ¢ikarmustir (p< 0.05).

Diger yandan deney ve kontrol grubu sol el kavrama kuvveti testindeki
degerlerde gOyledir. Deney grubu sol el ilk test 22.6524 kg + 8.363, ikinci test
23.412 kg + 8.854, kontrol grubunun sol el kavrama kuvveti ilk testi 17.104 kg + 4.089,
II. testi ise 17.308 kg + 4.029°dur. Bu sonuglara gére kavrama kuvvetinde oldugu gibi
sol el kavrama kuvvetinde de istatistiksel anlamhlik bulunmusgtur (p< 0.05).

Nitekim 13-14 yag grubu basketbolcularina uygulénan bir caliyjmada sol el
kavrama kuvveti ilk test olgiimii grup ortalamasi 22.89 kg, ikinci test sonrasi ise
28.11 kg. bulunmug ve bu degerlerin (p< 0.05) diizeyinde anlamli ¢ikmas: 6grencilere
yaptirilan istasyon ¢aligmalan ile aciklanmugtir (Biylikyazi, 1995).

Deneklerin 8 haftalik basketbol antrenmanlar sonucu sag el ve sol el kavrama
kuvvetlerinde anlamht bir artiy gorillmesi; oOgrencilere verilen teknik antrenmamn
kapsamu i¢inde uygulanan ve top siirme, sut, pas gibi g¢aliymalarin kol, el bilegi ve
parmaklara yaptif1 devamh yiiklenmeler ile izah edilebilir.

- Eldeki aragtirmada denekleriﬁ 20 m sprint testinde, deney grubu ilk olgiimii;
4.091 sn £ 0.311 ikinci Olgiimi, 4.061 sn + 0.304,. kontrol grubunun ilk 6lgiimi; 4.117
sn + 0.297, ikinci ol¢iimii ise; 4.09 sn £+ 0.351° dir. Sprint testinde elde edilen bu
sonuglar da istatistiksel manada anlamh bulunamamgtir (p> 0.05).
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15-16 yag grubu giiresgilerle yapilan benzeri bir ¢aliymada 20 m sprint
Olgiimiinde deney grubu 3.48 sn, kontrol grubu 3.61 sn kosmuslar, ikinci él¢iimde
deney grubu; 3.39 sn, kontrol grubu 3.49 sn kogmuslardir. Bu g¢aligmada da gruplar
arasinda anlamh bir fark bulunamamugtir (p> 0.05) (Kilig, 1993).

Bilindigi gibi sirat kogulaninda fizyolojik fakté; anaerobik kapasitedir. Sporcu;
anaerobik kapasitesinin yiiksekligi oramnda siratlidir. Siratte bir diger etken ise
patlayict kuvvet ve kas kuvvetidir. Siirate etki eden bu faktorlerin antrenmanlarla
gelistirilmesi gerekmektedir. Fakat bunun yamsira siiratin genetik faktorlerle de iligkili
oldugu unutulmamalidir (Akgiin, 1994).

20 m sprint testinde istatistiksel anlamliliga rastlanamama sebebi olarak Yaz
Spor Okulu basketbol antrenmanlarinda O6zel olarak sprint ve ¢abuk kuvvet
caligmalarina yer verilmemesi gosteribilir.

Ote yandan bu arastirmada yapilan istatistiksel analizin yas gruplarina gore
degerlendirilmesinde de asagidaki degerler elde edilmigtir.

11 yasindaki deneklerin 13-14-15 yasindakilere oranla boy ortalamasi, istatistiki
olarak anlamli bulunmustur (p< 0.05).

12 yagindaki deneklerin ise 14-15 yagindakilere oranla boy ortalamasi
istatistiksel agidan anlamlidir (p<0.05).

11 yagindakiler istatistiki manada boy ortalamasinda oldugu gibi viicut agirlig
ortalamasinda da (13-14-15 yagindakilerden) anlamh bir artig gostermigtir (p< 0.05).

Diger yandan viicut aguh@ ortalamasi bakimindan 12 yag grubundakiler ile
15 yagindakiler arasindaki iligki 12 yag lehine anlamlt gikmugtir (p< 0.05).

11 yagindakilerin 15 yas, 12 yagindakilerin 14-15 yag, 13 yagin 15 yag 14
yagindakilerin ise 15 yasa oranla dinlenme nabzi ortalamasi istastiksel olarak anlamh
bulunmugtur (p< 0.05).

Boy ve wviicut agihginda olduBu gibi anaerobik giigte de 11 yas grubu,
13-14-15 yas gruplanna, 12 yas grubu ise 15 yag gruplarina gére daha iyi durumda
bulunmuslar, dolayistyla bu sonuglarla istatistiki anlamhlik elde edilmistir (p< 0.05).

11 yagindakilerin 15 yagindakilere oranla sag el kavrama kuvvetinde anlaml
fark oldugu gorillmiigtiir (p< 0.05).
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Sol el kavrama kuvvetinde 11 yagindakilerin 15 yagla, 12 yagindakilerin ise
15 yag ile aralarinda istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu tespit edilmigtir
(p<0.05).

Yag gruplann degerlendirilmesi  sonucunda; Yaz Spor Okulu galigmalarinin
ozellikle 11-12 yas gruplan iizerinde olumlu bir gelisme sagladiy soylenebilir. Bunun
yamlira 11-12 yas grubundakilerin dogal bilyiime fonksiyonlarmin daha hizli devam
etmesi difer yay gruplan ile arasindaki istatistiksel farkliifin sebebini ortaya
cikarmaktadir.
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VL SONUC VE ONERILER
" Gelisim ve 6grenme siirecinin 6nemli bir bolimiini kapsayan 11-15 yaglan en
iyi degerlendirilmesi gereken bir donem olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu yaglarda
spora aktif katihm aligkanligi, gocugun ve gencin yagama bakis acisinda olumlu
neticeler verecektir.

Antrenman gegmisi olan g¢ocuklar, ge¢misi 61mayan 5-6 yag daha biyiik
gocuklara oranla daha iyi performans gosterebilirler (Menzoroz, 1996).

Bu aragtirmada, Yaz Spor okulu Basketbol antrenmanlarina katidan ve
katilmayan gruplar arasinda, el kavrama kuvvetleri hari¢ difer parametrelerde
istatistiksel olarak anlamhlik bulunamamstir. Ote yandan yas gruplan arasinda boy,
agulik, dinlenme nabzi, anaerobik gii¢ ve sag-sol el kavrama kuvvetlerinde anlamh fark
bulunurken, dikey sigrama, esneklik, 20 m sprint parametrelerinde de anlamiiik
bulunamamugtir,

Yaz Spor Okulu galigma siiresinin 8 hafta ile sinirlanmasi beklenen diizeyde
farkliiklarin  ¢ikmamasinda o6nemli bir etkendir. Ayrica yapian antrenman
programinda sadece teknik caligmalara yer verilmesi de diger bir faktordiir. Caligmalan
strdtiren antrenérler gocuklan fazla zorlamadan, oyunsal formda bir ¢aligma program
benimsemiglerdir. Bu yol ile basketbolun temel tekniklerini ¢ocugu sikmadan 6gretmek
ve daha sonraki ¢aligmalara da katilmasim saglamak amaglanmigtir.

Fakat yapilan ¢aligmalarda motorsal ozelliklerin ihmal edilmesi ileriki yaglarda
simirh yetenekte sporculann yetigmesine neden olabilir. Bu yonde Yaz Spor Okulu
Basketbol galigmalaninin yetersiz oldugu séylenebilir. O nedenle bu tiir uygulamalarda
teknige ve fiziksel performansa ait ¢aligmalar uygun dengeler igerisinde verilmelidir.

Sporda st diizey bagan tiim diinyada oldugu gibi kiigiik yasta spora baglamakla
miimkiin olacaktir. Bu yiizden Yaz Spor Okullart yil boyunca yapilmali, ¢aligmalan da
isin ehli egitimciler tarafindan yiritilmelidir. Ayrica Yaz Spor Okullariin verimliligi
‘ve sorunlan gibi konular da bu aragtirmalann amacina ulagmasinda yardimci olacaktr.
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IX. OZGECMIS

Arastirmact 10.06.1971 tarihinde Ankara’ da diinyaya geldi. Aslen Tokat’hi olan
aragtirmaci ilk, orta ve lise 0grenimini bu ilde tamamiadi. Daha sonra 1990 yihinda
Selguk Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu’na girdi ve 1994 yilinda da
bu boliimden mezun oldu. 1994 — 1996 yillan arasinda Sivas’da bir ilkkdgretim okulunda
beden efitimi Ogretmeni olarak gorev yapti. 1996 yilinda Tokat Gazi Osman Pasa
Universitesi Beden egitimi ve Spor Yiiksekokulunda Okutman olarak géreve basladt.
1997 tarihinde Samsun Ondokuz Mayis Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda Yiiksek Lisans yapmaya hak kazand.

Aragtirmaci, basketbol ve atletizm branglaninda sporcu olarak faaliyet gostermis,
aynica bu iki brangin antrenorliik belgesi sahibidir. Halen Gazi Osman Pasa

Universitesinde gorevine devam etmektedir.

PR -
P, 6w ,‘wr-"i‘" (“ﬂ@i\l I&w&&mvw

PORUBARTA



