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OZET

YAZ SPOR OKULLARININ 10 — 12 YAS GRUBU COCUKLARIN FiZiKSEL
GELISIMLERI UZERINE ETKILERI VE BESLENME BiLGI DUZEYLERI

Mustafa Derdin
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani. Dog Dr. Kiirsat Karacabey
2014 74 Sayfa

Bu calisma yaz spor okullariin 10-12 yas grubu cocuklarin fiziksel gelisimleri iizerine
etkileri ve beslenme bilgi diizeylerinin arastirilmasi ve incelenmesi amaci ile yapilmistir. Bu
caligmada, 2013 yaz doneminde Sechitkamil Belediye Spor Kuliibii Gaziantep Atatiirk Spor ve
Kiiltiir Merkezi yaz spor okullarina devam eden yas ortalamasi 11,12 yil, boy ortalamas1 145,25
cm, viicut agirligl ortalamasi 44.57 kg, beden kitle endeksi 21 olan 10-12 yas grubu 200 goniillii
cocuk dahil edilmistir. Fiziksel uygunluk ve antropometrik 6l¢iimler; boy, viicut agirligi, dikey
sigrama, anaerobik gilic, penge kuvveti, sirt ve bacak kuvveti, cevre, 30 metre siirat testleri
uygulanmistir. Arastirmada 6grencilerinin beslenme aligkanligi ve dgrencilerin sosyo-ekonomik
durumlarimin  beslenme aligkanliklarina etkisinin tespiti anketi uygulanmistir. Verilerin
degerlendirilmesi istatistik paket programinda yapilmistir. Tanimlayici istatistik olarak, aritmetik
ortalama, standart sapma ile frekans ve 9% kullanilmistir. Deneklerin 6n test ve son test
ol¢iimlerinin karsilastirilmasi paired-samples t test ile yapilmistir.

Yapilan istatistiksel bulgulara gore; sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag ve sol el kavrama
kuvveti degerlerinde p<0,01 diizeyinde dikey sigrama degerinde ise p<0,05 diizeyinde anlaml
farkliliklar bulunmustur. “kahvalti yapiyor musunuz” 1,76+0,80, “kahvaltiy1 ne siklikla atlarsiniz”
3,31+0,74, “ailenizden harclik aliyor musunuz” 1,70+0,89, “beslenme i¢in ne kadar harciyorsun”
2,95+0,88 ve “okul yemeklerinden memnun musunuz” 2,94+1,06 olarak bulunmustur. Ayrica,
%78,5 inin yiyecekleri yaninda getirdikleri, en ¢ok sevilen yiyecegin %31 ile hepsini severim
oldugu, %63,5 inin okul ders programlarindaki beslenme ile ilgili bilgileri yeterli buldugu,
%69,51nin 3 6glin yemek yedigi, %71 inin aksam yemeklerini ara sira atladigi, % 54,5 u okulda
yemekhanenin var oldugunu belirttigi sonucu ¢ikmaistir.

Gelisim ve bilylime doneminde bulunan ¢ocuklarin beslenme bilgi diizeylerinin arttirilmasi

ile birlikte fiziksel aktiviteler ile desteklendigi zaman yetisecek olan nesillerin saglikli diisiinen ve
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hareket eden yetiskinler olmasi kacginilmaz olabilmektedir. Sonu¢ olarak, diizenli yapilan spor
egitimi programlarinin 10-12 yas c¢ocuklarinda fiziksel parametreler iizerinde olumlu etkileri
oldugu sdylene bilinir. Bu etki diizeyini bireylerin efor kapasiteleri ile caligmalarin siiresi siklig
ve siddeti belirli hale getirmis olabilir. Bu yiizden dogru antrenman norm uygulamalari ile bilingli

beslenme bilgileri verilmesi bireylerin gelisimleri agisindan 6nerilebilir.

Anahtar sozciikler: yaz spor okulu, fiziksel uygunluk, beslenme, ¢ocuklar, gelisim.

12



ABSTRACT

THE INFLUENCES OF SUMMER SPORTS SCHOOL ON PHYSICAL
DEVELOPMENTS OF THE CHILDREN IN 10-12 AGE GROUP AND THEIR
NUTRITION KNOWLEDGE LEVEL

Mustafa Derdin
Master Thesis, Physical Education and Sports Main Scientific Branch
Supervisor of Thesis, Associate Professor Kiirsat Karacabey
2014 74 pages

This study was conducted to investigate the effects of summer school on physical
developments of the children in 10-12 age group and their knowledge level of nutrition.

This study covered 200 volunteer children in 10-12 age group, whose average age is 11,12
years, height 145,25cm., weight 44,57 kg., BMI 21, from the summer schools of Sehitkamil
Municipality Sports Club, Gaziantep Atatiirk Sports and Cultural Center in 2013. Physical fitness
and anthropometric measurements respectively; height, weight, vertical jump, anaerobic power,

handgrip strength, back and leg strength, circumference, and 30 m. test were administered.

A survey on nutrition habits and socio-demographical status of the children was used. The
analyses were done by SPSS 18 package program. Arithmetical mean, standard deviation,
frequency and % were given as descriptive statistics. For the comparison of subjects’ pre and post

test results paired-samples t test was used.

With respect to the findings; there are significant relationships at p<0,001 level in back,
leg, right and left hand strength; and in vertical jJump at p<0, 05 level.

Students of 63.5% in the school curriculum in the nutrition information is enough that,
Furthermore, the students, 78.5% of the food that they brought, 69.5% in the 3 meals he ate, the
much-loved food, 31% of meat, dumplings, etc. I like that, , 71% occasionally skip meals in the

evening they said that it was concluded.
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Increased nutritional information of the children in growth and development phase when
supported by physical activity the generation that will grow will be adults who think and act
healthy may be inevitable. As a result regular sports education programs have positive effects on
the physical parameters of children between 10-12 years old. Effort capacity, and duration,
frequency and intensity of exercises might determine effect level. So, proper training norm
applications and nutrition level may be suggested for the development of individuals.

Key words: summer sports school, physical fitness, nutrition, children, development,
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1. GIRIS

Cocuklarda gelisim, siireklilik gostermekte; fakat bu siirekliligin i¢cinde gelisim ivmesi,
donemler halinde farklilagmaktadir. Bu siirecin asamalari, bireysel farkliliklardan ve spesifik
ozellikleri yoniinden, her donem kendinden sonra gelen donemle birlestigi i¢in, kesin sinirlarla
birbirinden ayrilamaz (1).

Ergenlik donemi ¢ocukluktan yetiskinlige gecis donem periyodu olarak adlandirilir. Bu
stire¢ icerisinde onemli fiziksel degisiklikler gerceklesir. Bu degisiklikler boy ve kilo, motor
beceriler ve seksiiel olgunlugu meydana ¢ikaran hormonal degisikliklerdir. Ergenlik déneminde
gozlenen somatik ve fizyolojik gelisme, hipotalamus-hipofiz-gonad ekseni hormonlarinin

salgilanmalarindaki degisiklikler sonucu ortaya ¢ikar (2).

Ergenligin erken donemlerinde (12-14 yas), erkeklerin fiziksel gelisimi hizli bir artis
gosterir. Kizlarda ise bu donem 10-11 yaslar1 arasindaki donemdir. Bu donem hem kizlar hem de
erkekler igin motor beceriksizlik donemi olarak adlandirilmaktadir. Bunun nedeni, ergenlik
donemine girilmesiyle hizli bir fiziksel gelisimin olmasit ve motor becerilerin ise bu gelisimin

gerisinde kalmasidir (3).

Spor, viicut dayanikliligini, kuvveti gelistirmeyi amaglayan ve genellikle oyun, yarisma
anlayisiyla yapilan bedensel etkinliklerdir. Okullarda beden egitimi ve sporun temel amaci,
ogrencilerin fiziksel etkinlikler, yani hareketler yolu ile gelisim ve egilimlerini saglayarak her
ogrencinin hareket kapasitesinin en iist diizeye ulagsmasina yardimci olmaktir. Egitim amaglarinin
gerceklestirilmesi 6grencilerin zihinsel ve duygusal gelisimlerine baglidir. Bu nedenle beden

egitimi ve spor genel egitimin ayrilamaz bir pargasidir (4).

Gilinlimiizde beden egitimi ve spor yetismekte olan yeni nesillerin temel kaynagi olan
insana, fikren ve bedenen saglik kazandiran bir etkinlik plani olarak kabul edilmektedir. Spor,

kitleleri pesinden kosturan 6nemli toplumsal ve evrensel olgulardan biridir (5).
Beden egitimi, bireyin beden saglhigini, ruh sagligin1 ve beden becerilerini gelistirmeye

yonelik genis tabanli bir etkinlik iken sporun amaci, beden giicii, dayaniklilik ve motorsal

yeteneklerin gelistirilmesinin iistiinde daha genis hedeflere ulasmaya yoneliktir.
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Boyle bir organizasyonun insan davraniglarini etkilemesi dogal ve kaginilmazdir.

Egitim siirecinde, okullar sosyal yapiy1 etkilemek ve aksettirmek bakimindan énemli bir
yere sahiptir. Egitim, 6grenim faaliyetleri yiiriitiiliirken, okullarin ait olduklar1 ¢evreden bagimsiz
diistinlilmesi olanaksizdir. Sosyal gelisme ve degisme okulun yapi ve niteligini etkiledigi gibi
okullar da sosyal yapi tizerinde etkili olmaktadir (6). Fiziksel olarak aktif kisilerin solunum
kapasitelerinin ayn1 yas, boy, agirlikta olan inaktif kisilerde daha yiliksek oldugu genel olarak
kabul edilen bir goristiir (7, 8).
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1. GENEL BILGIiLER

2.1. Cocuk ve Gelisim

Gelisim, organizmada i¢ ve dis etkenler sonucu birbirine bagh diizenli bir bi¢imde ortaya
cikan ilerleyici bir dizi degisiklikler olarak tanimlanir. Biiyiimeden ayr1 olarak gelisim yeni beliren
yetenekler ve davranig goriintiileriyle gergeklesen fonksiyonel oOzelliklerin olgunlagmasini da
icerir. Bunun gostergesi de davraniglardir. O halde gelisimin tanimi i¢in hem nicelik hem de
nitelik bakimindan belirli bir diizeye erismektir diyebiliriz. Gelisim, kalitim ve ¢evre etkilesiminin
bir triinidir (2,3).

e Gelisme: Organizmanin, bilylime, olgunlasma ve 6grenmenin etkilesimiyle siirekli olarak
ilerleme kaydeden degismesidir.

e Biiyiime: Bedenin boy ve agirlik yoniinden artis1 organlarin belli bir diizeye gelinceye
kadar gegirdikleri bigim, hacim, agirlikla ilgili degismeleri kapsayan bir terimdir.

e Olgunlasma: Bir siirenin ge¢mesi sonucunda, bireyin yada bir organin fiziksel gii¢ ve
kuvvet bakimlarindan, yasama uyumda belli bir durumu karsilayabilecek, basar1 ile uyum
yapabilecek bir diizeye erismesidir.

e Hazir Bulunusluk: Olgunlagsmadan daha genis kapsamli bir kavram olup, olgunlagsma ve
ogrenme sonucu belli diizeye gelmesidir.

Sekil 1:insan Gelisimi Uzerinde Etkili Olan Unsurlarm Birbirleri ile Etkilesimleri (Gallahue 1982)

Insanin
‘Olgunlasma Geligimi

Psikomotor Geligim
Biligsel Gelisim
Duyusal Geligim

Adaptasyon

Deneyim
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2.2. Fiziksel Gelisim
2.2.1. Ik Cocukluk Dénemi (2-6 Yas ) Fiziksel Gelisim:

Biiylime siireci iki yildan sonra yavaglar. Bedensel hareket yetenekleri nicelik ve nitelik
yoniinden gelisir. Bu donemde kizlarin erkeklere oranla, ince motor kaslari hizla gelisir. Bu
nedenle kizlar, denge saglama, makas kullanma ve kalem tutma becerileri agisindan erkeklerden
daha basarilidir. Ancak genel olarak bu yas, ¢ocuklar1 motor koordinasyon gerektiren etkinlikleri
yapmakta yeterli fiziksel donanima sahip degillerdir (2,3).

Bu dénemde merkezi ve periferik sinir sisteminde hizli bir gelisme gosterir. Ornegin, 6
yasindaki ¢ocuk beyni biiylik 6l¢iide yetiskin beyninin fiziksel biiyiikliigline ulagir. Ancak merkezi
sistem gelisimin genel yasasi uyarinca (gelisim bas bolgesinden bedene dogru olusur) perifer
sisteme oranla daha hizli gelisir. Bu nedenle cocuklar kas zihin koordinasyonunda g¢esitli
giigliiklerle karsilasirlar. Ornegin, saga-sola hizla doniislerinde dengelerini yitirirler. Tirmanma,
ziplama, topla oynama becerileri de yeterince gelismemistir (2).

Bu donemde ¢ok azda olsa kiz ve erkek ¢ocuklari arasinda boy ve agirlik yoniinden
farkliliklar goriiniir. Okul Oncesi kiz ve erkek cocuklarmin bedenlerine posterior pozisyonda
bakildiginda olduk¢a benzer oldugu, ancak erkeklerin biraz daha uzun ve agir olduklari fark edilir.
Her iki cinste bu donemde yag dokusunda onemli derecede azalmalar goziikiir. Erkek cocuklar
kizlardan ¢ok daha fazla kemik ve kas kiitlesine sahiptirler. Beden boliimlerinin farkli biiyiime
hizlarindan dolay1 bedensel oranlar 6nemli, derecede degisir. Gogiis karindan daha genis olur,
mide daha az disar1 ¢ikar. Bu donemde kemik biiyiimesi ve kemiklesme orani hizlidir. Bu yiizden
iskelet sistemi beslenme bozuklugu, hastaliklar ve agir isler nedeniyle kolayca zedelenebilir (2).

Duyular hala gelismektedir. Ornegin, goz kiiresi 12 yasa kadar tam biiyiikliigiine
ulagmaz. Retina noktas1 6 yasa kadar tamamen gelismemistir. Bogaz ile orta kulagin agildig

ostaki borusu daha kisa oldugu i¢in ¢ocuklar orta kulak enfeksiyonlarina karsi duyarhdir (2).

2.2.2. Erinlik Donemi (6 — 12 Yaslarda) Fiziksel Gelisim

Bu donemde 2-6 yas evresine gore bedensel gelisme daha yavastir. Kiz ¢ocuklar erkek
cocuklara oranla 5-6 cm. daha kisadir. Ancak kizlar, erkeklere gore daha erken erinlik dénemine
girdikleri i¢in 11 yas dolayindaki kizlarin hizla gelistigi gozlenir. Fakat bu donemde erkek
cocuklar kizlardan daha hareketlidirler ve 6zellikle fiziksel enerji gerektiren etkinliklere yogun ilgi
duyarlar. Bu yillarda beden gelisimindeki de8isim oldukga azdir. Agirlik ve boyda meydana gelen

yavasg bliylime ¢ocuga viicudunu sevmesi ve benimsemesi agisindan zaman tanir (2).
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Kiz ve erkek biiylime modelleri arasindaki farklilik en diisiik diizeydedir. Kol ve
bacaklardaki uzama daha hizlidir. Erkekler cocukluk donemi boyunca kizlardan daha agir ve daha
uzun kol ve bacaga sahip olma egilimindedir. Kizlarin ise kal¢a genislikleri fazladir. Ergenlik
oncesine kadar, kiz ve erkekler arasinda agirlik ve fizik yoniinden kii¢lik farkliliklar vardir. Bu
nedenle kiz ve erkeklerin aktivitelere katilmasi ve aktivitelerde cinsiyet ayrimi yapilmamasi
onerilmektedir. Kizlar ergenlige erkeklerden once girdigi icin erkeklerden daha uzundurlar.
Erkekler 14 yas civarinda kizlarin boyuna ulasir ve onlar1 gegerler. Ayn1 zamanda 12-14 yaslar
arasinda kizlar erkeklerden daha agirdir (2).

Bu donemin sonunda beyin erigkin biiyiikliigline ulasir. Sinir sistemi gelisimi biiylik
Ol¢iide tamamlanir. Ayrica kalp atig hiz1 yetiskin kalbine yakin bir ritme, yaklasirken solunum
sistemi hizla gelisir. Ancak kemik ve iskelet sistemindeki gelisimler, kas gelisiminden daha ileri
diizeydedir (3). Ayrica kalin kaslara oranla ince kaslar, 6zellikle donemin ilk yillarinda oldukga
zayiftir. Bu yiizden ilkogretime baslayan ¢ocuklar uzun siire kalem tutmakta giicliik ¢ekerler. ince
motor kaslarin giderek yetkinlesmesi sonucunda 6zellikle 4. ve 5. siif Ogrencileri el islerine,
glizel sanatlara ve miizik aletleri ¢almaya ilgi duyarlar (2).

Bu dénemde cocugun algisal yetenekleri keskinlesir. Duyu motor organlar gittikge daha
bliylik uyumla calisir. Boylece bu déonem sonunda ¢ocuk, sayisiz karmasik becerileri basarabilir.
Omegin; firlatilmis beysbol topuna vurma hareketi, yasa, uygulamaya, gorsel keskinlige, kosma
yetenegine, reaksiyon ve hareket zamanina ve duyu motor biitiinlemeye bagli olarak gelisir (5).

6-12 yas donemlerindeki gelismede, i¢ salgi bezlerinin 6nemli bir yeri vardir. 2-6 yas
donemlerinde, timiis, hipofiz ve tiroid bezleri oldukca etkenken 6-12 yas doneminde de bu
bezlerin yani sira, dol bezleri harekete gecer. Ornegin bu yas déneminde tiroid bezinin olduk¢a
onemli bir islevi vardir. Troid bezi yeterince salgi iiretmezse, ¢ocugun bedensel ve zihinsel
gelisimi yavaglar. Troid bezi yeterince ¢alismayan c¢ocuk, edilgen ve tembeldir. Yiizii ve viicudu
siskin goriinlimdedir. Troid bezi salgisindaki yetersizlikler bagirsaklar1 da tembellestirdigi i¢in bu
tiir cocuklar sindirim giigliigii de gekerler (5).

Bu yas doneminin sonuna dogru, sindirim ve bosaltim organlarinin gelisimi, yetiskinlik
cagindakine oldukca benzer bir yapiya kavusur. Ancak her iki cinsiyet gurubunda da ozellikle

donem sonuna dogru, cinsel organlar gelisir ve cinsel konulara ilgi artar (2).
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2.2.3.Ergenlik Doneminde ( 12-18 Yas ) Fiziksel Gelisim

Ergenlik donemi, biiylimenin yeniden hizlandig1 biyolojik degisim ve olgunlagmanin
tamamlanarak, ¢ocugun artik erigkin goriiniimiine girdigi donemdir. Ergenligin birinci evresinde
bulug dénemi yer alir. On ergenlik donemi de denilen bu evrede yogun fizyolojik ve hormonal
degisim yasanir. Bu degisiklikler, gonadlarin ve sekonder seks 6zelliklerinin gelismesi, biiyiime ve
kemik olgunlagsmasinda belirgin hizlanma, beden oranlarinda ve beden yapisinda degisikliktir.
Erkeklerin salgiladigi cinsiyet hormonu testesteron, kizlarinki ise ostrojendir. Metabolizmanin
hizla gelismesi, cinsiyet hormonlarinin viicutta diger hormonlarla birlesmesi sonucu olusur.
Cinsiyet hormonu ayrica erkeklerde sperm, kizlarda yumurta hiicrelerinin olugsmasina neden olur
().

Ergenlige erisme yas1 ve ergenlik siiresi bir cocuktan digerine biiyiik farklilik gosterir. Kiz
cocuklarda ergenligin ilk belirtisi 8 yas kadar erken 13 yas kadar ge¢ olusabilir. Genel olarak 11-
12 yaslaridir. Erkeklerde ise alt ve {ist sinirlar 9,5-15 arasindadir. Ortalama 13-15 kabul edilir.
Ergenlik siiresi de 2 ile 6 y1l arasinda degisebilir (5).

Ergenlik doneminin baslamasiyla birlikte gonad hormonlarin anabolizan etkisiyle boy
uzamasinda belirgin bir hizlanma goriiliir. Estorejen grubu hormonlara oranla testesteron daha
kuvvetli anabolizan etkiye sahiptir. Bu yiizden, erkeklerde boy uzamasi basta olmak iizere,
biiyiime hizlidir. Ergenlikte biiylimenin en hizli oldugu déneme “biiyiime hizi dorugu” denir. Bu
da kizlarda ortalama 9cm/yil, erkeklerde 10,5cm/yildir. Boy uzamasi ergenligin son evresinde
giderek yavaglayarak kizlarda 16-18 erkeklerde 18-20 yaslarinda durur (5).

Ergenlik doneminde beden agirligi kizlarda 16kg erkeklerde 20 kg artar. Bu artis i¢ organlarin
hizli biiylimesi ve kiitlesinin artmasiyla agiklanabilir. Bu, ergenlik oOncesi donemdeki(8-
10yaslarindaki) viicutta yag depolanmasi sonucu olusan agirlikla karigtirllmamalidir (5).

Ergenlik doneminde bas kemikleri disinda tiim iskelet sisteminde, belirli sira diizeni i¢inde
biiyiime hizlanmasi gdzlenir. ilk 6nce el ve ayaklarin bilyiimesi hizlanir. Bunu izleyerek 6n kol ve
bacaklar, daha sonra iist kol ve uyluklar uzar. Uzunlamasina biiylimeden sonra viicudun enine
bliylimesi de hizlanir. Kalgalar g6giis ve sonra omuzlar genisler. Ekstremite uzamasi durduktan
sonra govde uzamasi bir siire daha devam eder ve uzama, en son basin uzamasi ile sonlanir (2).

Her iki cinsiyette, iskelet sisteminde olugan hizli degisme, viicudun boy ve agirlik olarak
artis1 ergenin bazi koordinasyon giigliikleri yasamasina neden olur. Bagka bir anlatimla, ergenlerin
beden yapisinda ve viicut metabolizmasindaki hizli kimyasal degisme nedeniyle, denge ve

konsantrasyon gerektiren, bazi devinsel becerileri, yeterince gosterememeleri dogaldir.
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Ancak son ergenlik donemi olarak bilinen 16-18 yas dolayinda viicut koordinasyonu

yetiskinlik diizeyine oldukga yaklasir (2).

2.3. Motor Gelisim

Motor davranislarda meydana gelen degisimler motor gelisimin bir parcasidir. Insanlar
bebeklikten yasgliliga kadar tiim yasam boyunca kontrollii bir sekilde hareket etmek ve diinyanin
hizli degisimine ayak uydurabilmek ic¢in yeterliklerini gelistirme ¢abasi icerisindedirler. Bireysel
(biyolojik), c¢evre (deneyim) ve gorev (fiziksel/mekanik) farkliliklar1 igerisinde bireylerin
gelisimleri gdzlemlenebilmektedir.

Motor gelisim, fiziksel biiyiime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel olarak
organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasidir.

Motor gelisim, 6ziinde hareket olan becerilerin kazanilmasini igerdigine gore, belirli bir
yas ile smirlamak dogru degildir. Dogum Oncesi donemden baslayarak, omiir boyu siiren bir
gelisim siirecidir (2,5).

Gallahue (2,5) motor gelisimde temel noktanin hareket oldugundan yola g¢ikarak,
hareketleri 4 boliimde incelemistir.

1-Lokomotor hareketler.
2-Lokomotor olmayan hareketler.
3-Stabile (denge-durus) hareketleri.
4-Kombine hareketler.

Lokomotor hareketler, viicut lokosyonundaki yer degisikligine sebep olan hareketlerdir.
Kosmak, sigramak, sekmek, atlamak vb. gibi.

Lokomotor olmayan hareketler, genellikle durur sekilde ifade edilir. Diz ¢6kme, oturma,
uzanma, ayakta durma pozisyonlarinda yapilir. Biikiilme, germe, itme, ¢ekme, salinim, burgu-
dénme lokomotor olmayan hareketlerdir.

Manipulatif hareketlerde kisi nesnelerle iliski i¢indedir. Firlatma, vurma, top yuvarlama
gibi hareketlerdir.

Stabilite hareketleri denge saglamay1 gerektiren, donme, yuvarlanma gibi hareketlerdir
(2,5).

Kombine hareketler ise hareketlerin birlikte kullanimiyla olusur. Manipulatif hareketler,
lokomotor ve stabile hareketler ile kombinasyon yaptiklarinda etkili olurlar. Ornegin; yiiriime

lokomotor bir harekettir, ama denge cubugu iizerinde yiirirken bir topu firlatma seklinde
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birlestirilmis hareket haline getirilebilir. Zaten, hareketlerimizin ¢ogu stabil, lokomotor ve
manupulatif hareketlerin kombinasyonu seklindedir. Bu sekildeki kombine hareketlere bir 6rnekte,
ip atlamadir. Ip atlama 6rnegi incelendiginde; ipi ¢cevirme (manipulasyon) sigrama (lokomotor) ve
dengede durma (stabilite) hareketlerini igermektedir (2,5).

Yine Gallahue (1982) motor gelisim i¢in dogum Oncesi donemden baglayarak ileriki
yaslar1 da kapsayan ve 4 donemden olusan bir model sunmustur. Bu gelisimsel donemin her
modeli kendi iginde ¢esitli asamalardan olusmaktadir (2,5).

Motor gelisim donemleri dort donemde incelenmektedir (2,5).

Sekil 2: Gallahue’nin motor gelisim donemleri

14 yas ve ustii

Uzmanlagma Evresi

Ozel Hareket Becerileri Evresi

Genel Evre

Olgunluk Evresi

TEMEL HAREKETLEHZRR o
DONEMI

Baslangig Evresi

Ik Kontrol Evresi

Reflekslerin Ortadan Kalktigi Evre

ILKEL HAREKETLER DONEM

Dogum-1 yas

Bilgi Cozme Evresi 4.ay-1yas

REFLEKS HAREKETLER DONEMI

Bilgi Toplama Evresi Dogum-4.a

2.3.1. Refleksif Hareket Donemi:
Yeni doganin davranislart omurilik ve orta beyin merkezinden idare edilmektedir. Cilinki

orta beyin ve omurilik, beyin korteksinden daha dnce gelisir.
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Yap1 ve gorev bakimindan daha ilkeldir. Ortaya ¢ikan refleksif hareketler, bilgi toplama,
besin arama ve kendini koruma seklinde siniflandirilabilir.

Zamanla korteks gelistikge refleksif hareketler kaybolur ya da istemli hareketlerle
biitiinlesir. Asag1 beyin, gbrevini artik hapsirma, oksiirme, esneme gibi harcketleri kontrol ederek
devam ettirir (2,5).

Yeni doganin sahip oldugu refleksler iki grupta siniflandirilmistir:

Ilkel Refleksler Durusa Iliskin Refleksler
-Mora refleksi -Adimlama refleksi
-Asimetrik tonik boyun refleksi -Emekleme refleksi
-Arama refleksi -Yiizme refleksi

-Emme refleksi -Cekme refleksi
-Kavrama refleksi -Boynu ve bed. ¢ev. Ref.
-Plentar refleks -Parasiit ve prop. Reflek.
-Babinski refleksi -Labyrithine refleksi
-Ekstremite yerlestirme refleksi -Landau refleksi

2.3.1.1. Mora Refleksi: Bebek ani olarak sarsildiginda, bu refleks goriiliir. Kollarin1 hemen

elleriyle birlikte acar ve kucaklama hareketi yaparak kollarimi birbirine yaklastirir. 4 iincli ayda

kaybolur (2,5).
2.3.1.2. Asimetrik Tonik Boyun Refleksi: Bebek yiiziikkoyun veya sirtiistii yatirilip basi saga ya
da sola cevrilerek bir siire aynmi1 yerde tutuldugunda, o yondeki kolunu bacagini diiz uzatir Diger

kolu ve bacagi fleksiyondadir.4.aydan sonra kaybolur (2,5).

2.3.1.3. Arama Refleksi: Bebek yanagina dokunulursa meme arar ve basint ¢evirir. Dudak

ortasina dokunulursa agzini agar. 3 {incii ayda kaybolur, erken doganlarda yoktur (2,5).

2.3.1.4. Emme Refleksi: Kiiciik parmak agza sokulursa emme hareketi baslar. Ik dért giin zayif
olabilir (2,5).
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2.3.1.5. Kavrama Refleksi: Yeni doganin el sirti parmakla uyarilirsa el agilir ve avuca konan
parmak tutulur. Yeni dogan belli bir kuvvetle parmagi tutar ve uykuya dalar.

3 lincii ayda kaybolur ve 4 tincii aydan sonra istemli yakalama baslar (2,5).

2.3.1.6. Plentar Refleks: Ayakla yakalama refleksi olarak ta bilinir. Bebek ayak tabani

uyarildiginda ayak parmaklarinin biiziilmesidir. Elle yakalama refleksinden daha uzun siirer (2,5).

2.3.1.7. Babinski Refleksi: Ayak tabaninin alt1 ayak basparmagindan baslayarak topuga dogru

igne ya da tirnakla ¢izildiginde ayak parmaklarinda ekstansiyon gozlenir (2,5).

2.3.1.8. Emekleme Refleksi: Cocuk yiiziikoyun durumunda yatarken ayak tabanlarindan birine
basin¢ uygulandiginda goriiliir. Bebek bacaklarini yukar1 ve asagi yonde hareket ettirerek emekler

4 {incii ayda kaybolur (2,5).

2.3.1.9. Yiizme Refleksi: Bebek yliziikoyun durumda su i¢inde tutuldugunda kol ve bacaklarinm

ritmik olarak uzatip ¢gekme hareketi yapar. Nefes tutma reflekside devreye girer (2,5).

2.3.1.10. Cekme Refleksi: Cocuk oturma durumunda tek yada iki elinden tutularak geriye dogru
egildiginde kollar1 freksiyonda kendini ileri dogru ¢ekip ayaga kalkmaya caligir (2,5).

2.3.1.11. Boynu ve Viicudu Cevirme Refleksi: Bebek sirtiistii durumda basi bir tarafa

cevrildiginde bedeninin diger boliimlerini ayni tarafa gevirir. 6 inc1 ayda kaybolur (2,5).

2.3.1.12. Parasiit ve Propping Refleksi: Bebegin havada dik durumdan ani diigiis durumuna
getirildigi zaman bacaklar1 gererek yanlara agmasi parasiit reflekstir. Propping refleks bebegin

oturma durumunda dengesi bozulunca bacaklarini gererek yanlara dogru agmasidir (2,5).
2.3.1.13. Labyritthine Righting Refleksi: Bebek dik durumdan 6ne geriye ve yanlara dogru

egildigi zaman getirildigi durumun aksi yone dogru basini hareket ettirerek dik duruma gelmeye

caligir. 2 inci ayda goriilmeye baslar (2,5).
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2.3.1.14. Landau Refleksi: Bebek yiiziisti durumda iki el ile gogsiinden tutularak yavasga
kaldirildiginda baslangigta sadece bagini kaldirir. Sonra sirtin1 ve bacaklarini gerer. Sirt1 konkav

bir duruma gelir (2,5).

2.3.1.15. Ekstremite Yerlestirme Refleksi: Diz altindan bacagi hafif¢ge bir masa kenarina
dokundurulursa bebek ayagini yiikselterek masaya yerlestirir (2,5).

2.3.2. lkel (Primitif) Hareket Safhasi:

0-2 yaslar arasinda gozlenen ilkel hareketler istemli hareketlerin ilk bigimidir. Yasam igin gerekli
olan hareketlerin temelini olusturan ilkel hareketler, bas, boyun ve gévde kaslariin kontrolii gibi,
dengeleme hareketlerini, uzanma, birakma, yakalama gibi manupulatif becerileri siirlinme,
emekleme, yiiriime gibi locomotor hareketleri kapsar (2,5).

Bu dénemde ¢ocugun isteklerini duygularini konusarak ifade etme yetenegi sinirli oldugu
icin hareketler diisiincelerin sembolii olarak 6n planda yer alir.Bu donemde kazanilan hareketler
cok fazla kontrol gerektirir. Cocuk Once motor mekanizmalar1 ve fonksiyonlari birbirine
baglayamadigindan tiim dikkatini hareketine verir. Ornegin yeni yiiriimeye baslayan bir cocugun

yiiriirken konustugu yada bagka bir yone baktig1 goriilmez (2,5).

2.3.3. Temel Hareketler Donemi:

Yasamin 2-7 yillar1 arasinda temel becerilerin kazanildigi donemdir. Bu beceriler kosma,
atlama, sicrama, sekme, yakalama, firlatma, topa ayakla vurma hareketleridir. Bu beceriler tim
cocuklarda bulunan ortak o6zellikler ve yasam icin gerekli beceriler oldugundan temel beceriler
olarak isimlendirilir. Temel hareketlerin gelisimi ti¢ devrede incelenir;

a) Baslangi¢ evresinde ¢ocuklar kendi kendilerinin hareket yeteneklerini anlamak ve bunlari
denemek icin ¢aba gosterirler.

b) Ilk evre; Bu evrede kontrol ve ritmik koordinasyon arttig1 icin cocugun hareketleri daha
uyumlu ve kontrollii olmaya bagslar.

c) Olgunluk evresi; bu evrede ¢ocuklar mekanik yonden etkili uyumlu ve kontrollii gelismis

hareket sekilleri sergilerler 5-6 yasina gelen ¢ocuklarin bu ulasmis olmasi gerekir (2,5).
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Tablo 1. Temel Hareketler Doneminde Kazanilan Motor Yetenekler

Biiyiik Kas Yetenekleri

Kiiciik Kas Yetenekleri

Cift ayak sicrar Ipe dort boncuk dizebilir
2 -3 Geri geri ylrir Kap1 kolunu agabilir
Destekle merdiven iner 5-6 kiipten kule yapabilir
Yas Duran topa tekme atar Kitabin sayfalarini tek tek cevirebilir
Destekle one takla atar Kagidi ikiye katlar
20 cm. yiiksekten yere atlar
Hareketli topa tekme atar
Parmak ucunda yiirtir
3-4 3 tekerlekli bisiklete biner Ug parcal1 boz-yap yapar
Salincakta sallanir Makasla keser
Yas Kaydiraktan kayar Cizgi lizerinden makasla keser
One takla atar
Ayak degistirerek merdiven ¢ikar
Havadan atilan topu tutar
Tek ayak tlizerinde 4-8 sn. durur
Degisik yonlere kosar
Dengede yiiriir
4 -5 Cift ayak 10 kez sigrar
5 cm. yiikseklikteki ip tizerinden atlar Resimlerde ev, adam, agag ¢izebilir
Yas 6 kez geriye sigrar Makasla basit sekiller keser, yapistirir
Top sigratir ve yakalar
Ayak degistirerek merdiven iner
Tek ayak tlizerinde 5 kez sigrar
Dengede ileri-geri, yana yiiriir Kalem tutar
Ip atlar gibi sigrar Biiyiik harf ¢izer
Topa yon vererek sigratir Bagparmakla diger parmaklarina
Tek elle top tutar dokunur
5-6 Ipatlar Bir resmin sinirlarini tagirmadan boyar
Sopa ile topa vurur Resim keser
Yas Paten kayar Kalem tirag kullanir
iki tekerlekli bisiklete biner Cekigle ¢ivi gakar
Kizak kayar Ismini yazar
Tek ayak tlizerinde 10 sn. durur Kosarken yerden nesne alir
Barfikste 10 sn. asili bekler Kiigiik harfleri bakarak ¢izebilir

2.3.4. Spora Yonelik Hareketler Donemi:

Bu donem yedi yas ve yukarisini kapsar. Temel hareketler doneminin bir uzantisidir. Bu
donemde hareket, yalnizca hareket etmesini 6grenmede ama¢ olmak yerine c¢esitli yarisma ve
igbirligine dayali oyun, spor, dans ve rekreatif etkinliklerde bir ara¢ olarak kullanilir. Lokomotor
manupulatif ve dengelemeye iliskin hareketler birlestirilerek cesitli etkinliklerde kullanilir.
Ornegin sekme ve sigrama temel hareketleri artik ip atlama, ii¢ adim atlama gibi etkinliklere

uygulanmaktadir (4,5).
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Sporla iligkili hareketler doneminde becerilerin ne 6lgiide gelisecegi ¢ok c¢esitli zihinsel,
duygusal ve motor etmene baglidir.

Bunlar; tepki zamani, hareket hizi; koordinasyon, beden yapisi, boy, agirlik, aliskanliklar,
arkadas etkisi, duygusal yap1 vb.dir (4,5).

fleri gocukluk déneminde (7-12) yas cinsiyet farklilign motor beceri ve performansi
etkiler. Siirat, sigrama ve firlatma, denge ile ilgili hareketlerde erkekler daha iyi esneklik ve kiigiik
kas gruplarinin koordinasyonunu gerektiren hareketlerde daha iyidir(4,5).

Aragtirmalar kizlarin 14 yas dolaylarinda performanslarinin doruk noktasina ulastiklarini
erkeklerin ise ergenlik doneminde de performanslarini artirmaya devam ettiklerini gostermektedir.
Sporla iligkili hareketler donemi genel evre 6zel hareket becerileri ve uzmanlasma evresi olmak

tizere 3 gruba ayrilir (4,5).

2.3.4.1 Genel Evre
Yaslarnin 7-8 oldugu donemdir. Performansin artirilmast 6nem kazanir. Hareketi
yapmis olmak i¢in yapmaktan ¢ok dogru ve kontrollii yapabilmek 6nemlidir. Bu evrede ¢ocuk

aktif olarak ¢ok sayida hareket becerisini kesfetmeye ve birlestirmeye ugrasir (4,5).

2.3.4.2. Ozel Hareket Becerileri Evresi

Kapsadig1 yas 11-13’tiir. Bu evrede becere gelisiminde bireysel farkliliklar ve istege baglh
olarak bransa yonelme baslar. Biiylimenin en hizli oldugu donemin belirtilerinin tamamlanmasina
kadar gegen siirede kiz cocuklarinda motor 6grenme yetenegi bir daha hi¢cbir zaman erisemeyecegi

bir diizeye eristigi i¢in kiz ¢ocuklar1 agisindan 6nemli bir evredir (4,5).

2.3.4.3. Uzmanlasma Evresi

Ortalama 14 yasinda baslar ve yetigkinlik siiresince de devam eder. Bu evre motor
gelisim siirecinin doruk noktasidir. Bu evrenin en 6nemli 6zelligi bireyin belli bir bransa uzun siire
katilmasidir. Bu donemde c¢ocuk noro-muskiiler sitem yoniinden tam olarak gelisir ve daha
karmasik yeni hareketler yogun olarak yapilir (4,5).

Motor gelisim donemlerine iliskin yas simirlarinin yalnizca genel smnirlar oldugu
unutulmamalidir. Cocuklar ayn1 yasta olmalarina karsin ¢evresel ve kalitimsal etmenlere bagl
olarak motor gelisimin farkli doneminde olabilirler. Cocugun hangi gelisim doneminde oldugunu

belirleyen yalnizca takvim yas1 degildir.
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Ayrica motor gelisim kalitim, 1rk, cinsiyet, beslenme, hastalik, sosyo-ekonomik diizey,
egitim, olgunluk diizeyi, aile tutumlari ve viicut Olglisiine gore kisiden kisiye farkliliklar

gosterebilir (5).

2.4. Bilissel Gelisim

Bilis terimi, ¢cevremizi 6grenme ve anlamayi igeren zihinsel etkinlikler karsiligi kullanilir
ve diisinme terimi ile es anlamlidir. Her organizma, genler yolu ile belli bir biyolojik 6n
yatkinlikla yasama baslar. Ayrica her organizma belli bir sosyo-kiiltiirel grup, aile ve toplumsal
cevre icinde yasamini siirdiiriir. Bu siire¢ i¢inde ana dilini 6grenir ve diger insanlarla sosyo-
kiiltiirel yap1 i¢inde toplumsal iligkiler gelistirir. Bilissel gelisim kendini ve diinyay1 anlama ayrica

yasami anlamlandirmaya yo6nelik her tiirlii diistinsel ve duygusal etkinligi kapsamaktadir (5).

Piaget, bilissel gelisme evrelerini 4 boliimde incelemistir.

2.4.1. Duyusal Motor (0-2 Yas)

Bebek refleksif devinimlerden sembolik diisiinme evresine dogru asamali bir gelisme
gosterir. Bebek kendini nesnelerden ayirt eder. Bu donemde 6rnegin; 5 aylik bir bebek elindeki
oyuncak bir Ortliniin altina saklandiginda ilgisini kaybeder ve oyuncagi aramaz, sasirip merak
etmez tepki gostermez ancak 10 aylik bir bebek nesnenin kayip olmadiginin bilincindedir ve onu
arar. Bu evrenin sonuna dogru bebek basit zihinsel etkinlikler gosterir. Daha 6nce gordiigii
nesneleri goriintli alaninin disinda olduklar1 zaman da karakteristik 6zellikleriyle animsar. Basit
problem durumlar ile karst karsiya birakildiklarinda 6nceki deneyimlerinden yararlanarak veya
baskalarindan yardim isteyerek sorunu c¢ozmeye calisir. Bu belirtiler bebegin bilingli olarak

diisiinmeye bagladigini gosterir (2,3,5).

2.4.2. islem Oncesi Evresi (2-7 Yas)

Bu evrenin karakteristik 6zelligi ben merkezcil diislince, oyuna diigkiinliik ve sematik algi
olarak o6zetlenebilir. Bu evredeki ¢ocuklar heniiz konular arasinda mantiksal iligkiler kuramazlar.
Ciinkii henliz olaylar1 olusturan neden-sonug iliskilerini anlayacak biligsel yetenekten

yoksundurlar.
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Zaten bu sebepten bu evreye islem Oncesi evresi denmistir. Diisiince hala goriintiiniin
kontrolii altindadir. Goriintii degistiginde nesnenin ayni oldugunu anlayamaz. Ornegin biiyiik bir
bardaktaki su kiigiik bir bardaga dokiildiigiinde su miktar1 degismez ama c¢ocuga gore su

cogalmistir (2,3,5).

2.4.3. Somut Islemsel Evre (7-12 Yas)

Bu evrede ¢ocuklar hizli bir biligsel gelisme gosterirler. Nesnelerin konumlarinin ya da
fiziksel yapilarindaki degisimlerin miktar, kiitle, agirlik, say1 gibi 0Ozelliklerde degisme
yapmadigini anlarlar. Bu evrede nesneleri birden fazla 6zelliklerine gore siniflandirabilirler.
Ornegin bitki ve hayvan tiirlerini belli 6zelliklerine gore smiflandirabilir veya pargalari bir araya
getirerek bir biitlinii farklh sekillerde yeniden olusturabilirler. Bu donemde de oyuna diiskiinliik
vardir. Cesitli oyunlarda farkli roller listlenmek hoslarina gider. Ayrica bu dénemde benmerkezci

diisinceden uzaklasirlar (2,3,5).

2.4.4. Soyut islemsel Evre (12 Yas ve Ustii)
Bu evrede bireyin mantik Oriintiisii ve diisiinme sistematigi bir yetigkininki kadar
gelismistir. Soruna degisik acilardan bakabilen ve basgkalarinin goriis agilarini kavrayabilen

bireyler, ayn1 zamanda olumlu sosyal iligkiler i¢inde kendilerini gelistirirler (2,3,5).

2.5. Duyussal Gelisim

Cocugun duygu ve sosyal gelisimi duyussal gelisim baslig1 altinda incelenmektedir.
Duygu bireyin i¢ ve dis diinyadan etkilenmesi sonucu genel olarak hoslanma ya da aci duyma
biciminde beliren tepkilerdir. Bu tepkiler korku, kaygi, seving, ofke, iiziinti gibi ¢esitlilik
gosterirler (2,3,5).

2.5.1. Sosyal Gelisim:

Bebegin kendini fark ederek diger insanlar ile iliskiye girmesi ile baslayan sosyal
etkilesim siireci yasam boyu devam eder. Sosyal gelisim genis ol¢ilide biligsel, duyussal ve ahlaki
gelisim 6geleri ile paralellik gosterir.

Buna gore insanin bagkalar1 ile birlikte yasama zorunlulugunu ortak bir mutluluk ve

giiven kaynagi haline getirmesi basarili sosyal gelisimin sonucudur (2,3,5).
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[Ikdgrenim ¢agimda cocuklar daha ben merkezcil hareket ederler. Gruba aliskin ¢ocuklar
paylasima daha yatkindirlar. Bazi ¢ocuklar ise daha bagimsizdir (5).1lk sosyal temas anne ile
kurulur. O yiizden annenin gocuga yaklasimi ¢ocugun sosyal gelisimini genis Olgiide etkiler
(2,3,5).

Ahlaki gelisim siirecini de sosyal gelisim siireci i¢inde incelemek yerinde olacaktir. Fakat
bu durum kronolojik yasa bagl degildir. Ciinkii baz1 kisilerin yetiskin olduklar1 halde tiim

yasamlar1 boyunca ileri ahlak standartlarina ulasamadiklar1 gériilmektedir (2,3,5).

2.6. Zihinsel gelisim

Zihinsel gelisimi bireyin ruhsal gelisiminin ekseni niteligindedir. Zihin yapis1 ya da farkli
bir sdyleyisle zeka bireyin davraniglarini genis Olgiide etkiler, kisaca zeka kendini daha ¢ok
davranis sekillerinde gosterir. Bilingli olan her davranis, zekanin tiriiniidiir denilebilir (9).

Yapilan etkinlikler yoluyla ¢ocugun zihinsel gelisiminde gerekli algilama diistince, akil
yiiriitme, dikkat, kiyaslama ve temel kavramlarin gelismesi saglanir. Zihin gelisimi ile ilgili ilke ve

kavramlar1 bilmek, ¢ocugu egitme durumunda olanlara ¢ok yardim edecektir (9).

2.7. Psikolojik Gelisim

Yas grubu 8-13 yas olan c¢ocuklar kendisi ile ©6zel olarak ilgilenmesini isterler.
Cevrelerindeki her sey onlarin dikkatini ¢eker. Bu donemde kendilerini {inlii kisilere benzetme
egilimindedirler. Onlar taklit etmeye ¢aligirlar (9).

Yaptirilan egzersizlerle bu yastaki ¢ocuklarin psikolojik yonden:

Kendine giiven duygusu artar,

Kendini kontrol etme duygusu gelisir,

Cabuk ve dogru karar verme duygusu gelisir,

Calisma sevki ve disipline uyarlar.

Bu yas grubu ¢ocuklarda gii¢ gelistirme egzersizleri, kisilik gelisimine uygun bir plan ve
program c¢ercevesinde hazirlanmalidir. Hazirlanan program gelisim 6grenme iliskisini

zedelememelidir (9).
2.8. Cocuklarda Temel Motor Ozelliklerin Gelisimi

Insan organizmas1 kuvvet, dayamklilik, siirat veya beceri gerektiren motor eylemleri

gerceklestirebilmek i¢in motor 6zelliklerini kullanmaktadir. Motorik 6zellikler, hem organizmanin
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genetik olarak programlanmis bazi yeteneklerini hem de organizmanin gelisme ve olgunlagsma
stirecinde kazanmis yeteneklerini kapsar (5,10).

Motorik yetenekler kalitsal olmakla birlikte gelisebilir ve gelistirilebilir niteliktedir.
Motorik yeteneklerin gelisebilirlikleri, insanin yasamina bagli dogal gelisimi ifade eder. Buna gore
egzersiz, organizmanin motorik yeteneklerinin dogal bir islevidir. Su halde, biyomotor yeteneklerin
gelisebilirligi; dogal egzersiz (hareket etme ihtiyacinin karsilanmasi), gelistirilebilirligi ise sportif

egzersiz (antrenman) olgusunu dogurur (11).

Tablo 2: Motorik o6zelliklerin en iyi kazamildig1 yaslar tablo halinde verilmistir(12).

MOTORIK OZELLIKLER YAS
1 Dinamik denge 12-15
2 Dengesel hareketlerde denge 11-14
3 Viicuttan uzakta sag el hareket dogrulugu 10-13
4 Viicuttan uzakta sol el hareket dogrulugu 10-15
5 Viicuda yakin el hareketlerinde dogruluk 10-18
6 El Kuvveti 11-13
7 Omuz kuvveti 12-14
8 Sirt kKuvveti 10-12
9 Gorsel uyarma reaksiyonu 14-18
10 Isitsel uyarma reaksiyonu 18

11 Dokunarak uyarma reaksiyonu 14-18
12 Dengesel hareketlerde siirat 12-14
13 El hareketlerinde siirat 10-14
14 Genel dayaniklilik 15-22

2.8.1 Kuvvet

Bir direnisle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu dirence karsi koyabilme
yetenegidir (7).

Spor uygulamalarinda kuvvet, her zaman diger temel 6zelliklere bagl olarak ortaya ¢ikar
ve kullanilan ¢ogu ¢aligmada da ti¢ temel tiire ayrilir: Maksimal kuvvet, gabuk kuvvet ve kuvvette
devamliliktir.

Maksimal kuvvet bir dirence karst uygulanabilmesi miimkiin olan en biiyiik kuvvettir.
Cabuk kuvvet sini kas sisteminin direnisleri miimkiin olan en biiylik kasilma hiz1 ile yenme
yetenegidir. Kuvvette devamlilik ise organizmanin uzun siiren kuvvet ¢alismalarinda yorgunluga
direnme yetenegidir.

Sportif verimin 6nemli bir 6zelligi de kuvvet 6zelligindeki artisa bagli olarak degismesidir.
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Cocuk antrenmanin 6nemli karakteristik 6zelliklerinden biri olan genel ve ¢ok yonliiliik ilkesi goz
ontinde bulundurulmak kosuluyla bilingli yapilan kuvvet ¢alismalar1 yararl olacaktir.

Kuvvet yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki ve biitiin viicu-
dun kas kiitlesindeki artisina baglh olarak artan kuvvetli cocugun gelisim donemlerine bagli olarak
ele alirsak, (Muratli, 1977)

a- Okul 6ncesi ¢agi: Bu donemde kuvvet 6zellikleri antrene edilemez.

b- Ilkokul ¢ag1 (Birinci dénem): 7-10 yas arasidir. Kiz ve erkeklerde bu ¢agda kuvvet zel-
likleri; genel kuvvet ve kuvvet dayaniklilig1 halen antrene edilemez. Ancak ¢abuk kuvvetin arttigi
gortilebilir.

c- ilkokul ¢agr (ikinci donem): Kizlarda 10-12, erkeklerde 10-13 yaslar1 arasindadir. Cinsi-
yet farkliliklar1 belirginlesir. Kuvvet 6zellikleri, maksimal kuvvetin artis1 oldukc¢a azdir, bu ne-
denle uygulanan yiik (kuvvet orani dikkatli secilmelidir. Siirat parcalarinin artmasi dolayis ile
cabuk kuvveti arttirtlmasi miimkiindiir. Uygun antrenmanlar ile, kuvvet dayanikliligin geligimi ile
dogru orantilidir. Bu nedenle de olduk¢a azdir. Maksimal kuvvet seviyelerinde cinsiyete 6zgi
farkliliklar mevcuttur.

d- Birinci ergenlik ¢agr: Biitiin kuvvet Ozelliklerinin gelisimi cinsiyet farkliliklarina gére
olusur. Bayanlarin kuvvet orani erkeklerin kuvvet oranmin 2/3'dir. 14-15 yaslarinda iki cins ara-
sinda kuvvet farki biiytliktiir. Kuvvetin antrene edilebilmesi kuvvet gelisimi ile dogru orantilidir,
uygun kuvvet calismalar1 yapildigr takdirde 12-14 yaslarindan itibaren maksimal kuvvet ve bu-
nunla dogru orantili olarak kuvvet dayanikliliginda artis meydana gelir.

e- Ikinci bulug ¢agi: Bu dénemde geng erkeklerde en yiiksek ve ok hizli bir sekilde kuv-
vet artiglar1 olusur. Yik / kuvvet oran1 da geng¢ erkeklerde daha iyi duruma gelmistir. Uygun
uyarilar oldugu halde kuvvet dayanikliligi da maksimal kuvvete uygun olarak gelisir. Geng ba-
yanlarda kuvvet gelisimi bu donemin 6zelliklerinden dolay1 ¢ok azdir, hatta kuvvet dayaniklilig

durgunlagmaktadir (Diindar, 1996].

Kuvvetin olusumunu ve sportif hareketlerde kuvvet kullanimii etkileyen faktorler
sunlardir:
e Fizyolojik etkenler
o Koordinatif etkenler
e Morolojik etkenler

e Psikodinamik etkenler.
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1- Fizyolojik etkenler: Kasilmanin olusabilmesi i¢in 6n kosul enerji
metabolizmasidir. Cocuklarda organizmanmn belli yiiklenmelerde yetiskinler gibi uyum
reaksiyonlar1 gosterdigi saptanmistir. Oyleyse enerji metabolizmasi, olgunlasmadan ¢ok, kas
caligmasimin tiiriine baghdir. Kuvvet antrenmanlari ile olusan hipertrofi igin yeterli Slgiide
testesteron hormonu gereklidir. Bu da biiyiik oranda 10 yas dolayinda s6z konusudur.

2- Koordinatif Etkenler: Koordinasyon ile kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyon kastedili-
yor. Amaca yonelik kuvvet uygulamasi i¢in gelismis kaslar aras1 ve kas i¢i koordinasyona ihtiyag
vardir.

3- Morfolojik (Yapisal) Etkenler: Morfolojik etken olarak, kas Kkiitlesinin, viicut
agirligina oram kuvvet verimliliginde nemli bir etkendir. Ozellikle gocuk antrenmanlarinda,
belirleyici biiylikliik relatif (géreceli] kuvvettir. Ciinkii cocuk antrenmanlarinda yenilmesi gereken
dis kuvvetler, cogunlukla onun viicut agirligiyla ilgilidir.

4- Psikodinamik Etkenler: Kuvvet antrenmanlar1 yorucu ve sikici ¢alismalardir. Bu tiir

calisma sonunda birey irade giicli, ruhsal dayaniklilik gibi 6zelliklerini gelistirir (Muratli, 1997).

2.8.2. Kuvvet; genel ve 6zel kuvvet olmak iizere ikiye ayrilir.
a) Genel Kuvvet: Herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin kuvvetidir(13).
b) Ozel Kuvvet: Herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim duyulan kuvvettir. Bu tiir bir ayrim
oldukga yetersiz kalmaktadir. Zira bir spor branginin gerektirdigi kuvvet tek basma degil, bircok
Ozelligin birlesmesi ile ortaya ¢ikmaktadir(13).

2.8.3. Maksimal Kuvvet: Kaslarin kasilmastyla elde edilen en biiyiik kuvvettir. Sporda karst
konulmasi gereken dirence gore maksimal kuvvet miktari da degisir. Direng arttikga maksimal kuvvet
artar (13).
Maksimal kuvvet su faktorlere baghdir;

e Kasin fizyolojik kesitinin biiyiikliigiine,

¢ Yapilan harekete katilan kaslar arasmdaki koordinasyona,

e Kasici koordinasyona,
Bunlarin gelistirilmesi ile maksimal kuvvet gelisecektir (13).
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2.84. Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvette kizlarda 10-12, erkeklerde de 10-12 yaslarinda antrenmanlara baslanilir.
Cabuk kuvvette, erkek ve kizlarda esit diizeyde ve siirekli bir artis 11-12 yasa kadar goriiliir ve
daha sonra verim diizeylerinde bir farklilagsma goriiliir. Cabuk kuvvetteki gelisim 7 yasinda
baglayarak 11-13 yaslara kadar kiz ¢ocuklarda uzar. Kiz ¢ocuklarda-bu gelisim 7-10 yaslarinda
toplam gelisimin % 71.1'ini olugsmaktadir (Dogan ve Altay, 1996).

Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ile paralel gelismez. Kizlarda 13-14 yaslarinda gelisimi

maximuma ulagmasina ragmen, erkeklerde daha uzun siire devam eder (Muratli, 1997).

2.8.5. Kuvvette devamhiik

Kuvvette devamlilik antrenmanlarina kizlarda 12-14 erkeklerde 14-16 yaslarinda
baslanmalidir.(Diindar, 1996).

Cabuk kuvvette devamlilikta tiim ¢ocukluk siiresince pozitif gelisme goriiliiyor. 10 yasin-
dan sonra erkek c¢ocuklar ¢ok az bir istiinliik sagliyorlar. 13 yasindan sonra kizlarda bu kuvvet
tiriinde gelisme olmaz (Kendi en yiiksek degerine 12 yasinda erisir). Erkeklerde ise kuvvet
gelisimi devam eder (Muratli, 1997).

Kuvvette devamlilik i¢in kizlarda 8-15 yaslarinda kol kaslarinda, gelisime bagh olarak 11-
14 yaslarinda baldir kaslarinda belirgin bir artis olmaktadir 13-14 yaslarinda (statik) kuvvette
devamlilikta kizlarda bir yavaslama goriiliir.(Dogan ve Altay, 1995)

2.8.6. Dayamkhihk

Dayaniklilik, verimliligi diislirmeden, organizmanin bir etkinligi uzun sireli
uygulayabilme kapasitesine denir. Her insan ve her insanin uyguladigi aktivite farkli olmaksizin,
dayaniklilik galisma verimliligini etkileyen bir 6zelliktir (16).

Dayaniklilik, erkeklerde 11-12 yaglarda hizli bir artis gosterir ve 45 yasindan sonra bu artisin
yavagladig1 goriilmektedir. Bayanlarda ise 13-14 yaslarinda zirveye ulasir ve ondan sonra gerilemeye baslar.
Dayanikhilik, en iist noktaya ulagtiktan sonra 3-5 yil degeri korunur. Yasla birlikte dolasim ve solunum
sistemlerindeki meydana gelen degismeler sonucu azalmaya baglar (16). Dayaniklihk; fiziksel dayarklilik,
zihinsel dayaniklilik, strese karsi dayaniklilik v.s, seklinde ortaya cikar.

e Dayaniklihgin gesitleri soyledir:
e Uzun siireli dayanklilik
e Ortasiireli dayankhlik
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o  Kisasiireli dayaniklilik
o  Kuvvete dayaniklilik
o Siiratte dayaniklilik

Dayanikhih@ etkileyen faktorleri su sekilde siralayabiliriz;
e Kalp damar, solunum, kas ve eforun destekledigi diger sistemlerin ¢calisma etkinligi.
¢ Enerji kaynaklarinin ve metabolizmanin kalitesi.
e Baz psikolojik 6zelliklerin gelisme seviyesi.
e Hareket sistemi ve vejetatif fonksiyonlarm koordinasyonun kontroliinii saglayan merkezi sinir

sisteminin ¢aligma seviyesi (16).

2.8.7. Siirat

Sporcunun en Onemli motorik Ozelliklerinden birisi olan siirat degisik bicimlerde
tanimlanmaktadir.

Dayamklihk degeri, sistematik bir ¢alisma ile pekistirilmekte ve organizmamn bazi morfolojik ve
fonksiyonel imkanlar tarafindan etkilenmektedir (11).

Siirat "sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi" ya da

"hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegi" olarak tanimlanabilir (11).

2.8.8. Hareketlilik
Hareketin uygun genislikteki eklem agisinda uygulanabilme yetenegidir. Hareketlilik yetenegi
esneklik antrenmanlartyla gelistirilir. Esneklik ise bir motorik yetenek olmayip, kasin bir 6zelligidir (12).
Hareket tipleri;
o  Aktif hareket; bireyin bizzat uygulamis oldugu motor aktivitelerdir.
e Pasif hareket; kisin kendi disindaki kuvvetleri tarafindan saglanan ve yonlendirilen motor
aktivitelerdir.
e Istemli hareket; belli bir amaca ulasmak icin, bilingli olarak uygulanmis motor aktivitedir.
e Istemsiz hareket; bilingsiz olarak uygulanmis motor aktivitedir.
e Basit hareket; tek bir yonde ve tek bir hareket zinciri igersinde uygulanan bir veya birkag yapi
iceren motor aktivitedir.

o Bilesik hareket; basit ve kompleks motor yapilari iceren motor aktivitedir (11).
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2.8.9. Koordinasyon

Koordinasyon, merkezi sinir sistemi ile iskelet toslarmin; amagl bir hareket igin, ortak olarak
calismast ve hareketin gerceklestirilmesidir. Koordinasyon dogustan gelen bir 6zellik degildir. Sosyal
cevrenin de etkisi ile dogal olarak gelisir. Basit hareketler birlestirilerek kompleks hareket zincirleri
olusturulur. Koordinasyon yeteneginin kalitesi, ileriki spor basarilarmin belirleyicisidir. Koordinatif
yetenekler, degisik durumlara uyum yapabilme derecesini gosterir ve degisik testlerle de 6lgmek miimkiindiir
(29).

Koordinasyon kapasitesinin 6nemi, eylemlerin daha anlagilir ve ekonomik olmasini saglamasi,
kuvvetin ve enerjinin uygun bir sekilde kullamlmasini saglamasi, hareketin akiciliginin saglanmasi, diger
sportif becerilerin kazanilmasini kolaylastirmasi ve sportif kazalardan korunmada oldugu gibi birgok noktada
6nem tagimaktadir (20).

2.8.10. Reaksiyon Zamam

Reaksiyon, kasa gelen bir uyaranin sinirler yolu ile merkezi sinir sistemine ulastirilmasi
ve burada karar olusturularak (emir olarak) tekrar sinirler yolu ile kaslara iletilmesi ve kaslarmn ilgili emir
dogrultusunda harekete gegmesidir. Bu olay siirat sporcular igin ¢ok énemlidir. Ancak dogustan getirilen
bu tistiinliik yoksa gelistirilme durumu yukarida ifade edildigi gibi %1 gibi kiigiik bir rakamdir.

Reaksiyon zamanini olumlu ya da olumsuz yonde etkileyen bazi etmenler bulunmaktadir.
Bunlar soyle siralayabiliriz (21).

2.8.11.Ceviklik

Ceviklik; dengeyi bozmadan dikkatli bir sekilde pozisyon ve hizli yon degistirebilme yetenegidir.
Ceviklik; kuvvet, hiz, denge ve koordinasyona baghdir, dzellikle sporda 6nem tagiyan ¢eviklik, yaralanmalarin
onlenmesinde ¢ok biiyiik rol oynar. Ceviklik, pratik ve tecriibe ile gelistirilebilir. Ozel beceriler ile

ilgili oldugu i¢in tek bir test ile degerlendirilebilmesi miimkiin degildir (22).

2.8.12. Denge

Denge, viicutta olusan postiiral degisikler sonucunda farkli kaslarm kasiimasi ile belli yerde belli bir
pozisyonu devam ettirebilme olarak tanmmlanir (23).

Denge statik denge ve dinamik denge olarak siniflandirilabilir. Statik denge, agirlik merkezinin sabit
kaldig1, hareketleri icerir. Dinamik denge hareketlerinde agirhk merkezi, yapilan harekete karsi stirekli
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degismeyi icerir. Biitlin hareketlerin temelinde; statik denge, dinamik denge veya her ikisi de birden yer alir.
Denge spor branslarinda 6nemli bir yere sahiptir. Oyun, spor, dans ve jimnastik etkinliklerinde
onemli rol oynar. Giinlik yasantimizda da kazalardan korunmak veya islerimizi verimli olarak

yapabilmek i¢in dengeye ihtiyacimiz vardir (23).

Denge yapilan spor bransina 6zeldir. Diger bir deyisle, bir kisi biitiin branglarda veya biitiin durumlarda iyi
dengeyi saglayacak genel bir denge yetenegi kazanamaz. Yani denge uygulanacak beceri igin 6zeldir ve denge
yapilan spor bransina dayanir (24).

28.13.Yas

Cocuklarda gelisim bir siireg gostermektedir. Fakat bu siireklilik i¢inde gelisim ivmesi
donemler halinde farklilasmaktadir. Gelisim; durma ya da kesiklik gostermeden stirekli bir akis i¢inde,
ileriye dogru, fakat bazen hizli, bazen yavas siirmektedir. Cocukta fiziksel, zihinsel, psikolojik ve
duyusal gelisimin seyri kendi i¢inde ayr1 olarak ele alinmalidir. Ayrica bireysel farkhiliklari da
diistinmek gerekmektedir. Bu farkli gelisim ivmelerini gostermede genellikle takvim yast kullamlarak
smiflandirmalar yapilmaktadir.

Puberte baslangicinda ¢ok farkli gelisim goriiniimleri ortaya cikmaktadir. Omegin 11-13 yas grubu
takiminda bazilar1 daha 'biiyiik ¢cocukluk' dénemindeyken, digerleri 6n puberte doneminde goriilebilir. Bu
durumda boyda 30 cm. ve viicut agirhginda 30 kglik bir farki bile sergileyebilmektedirler. Bu nedenle
cocuklari ayni takvim yasinda degil, ayni fizyolojik yaslarda karsilastrmak gerekir (25).

Daha ilerdeki yillarda spor alaninda basarili olmus ¢ocuklar incelendiginde, genellikle
akranlarindan daha hizli gelisme gosterdikleri gézlemlenmistir. Bu nedenle kronolojik yasla birlikte
biyolojik yasinda degerlendirilmesi gerekmektedir. Biyolojik yas yoniinden bakildiginda, erken gelismis ya
da gelisimi ge¢ kalmis ¢ocuklarn saptanmasi onem kazanmaktadir. Bu konuda iskelet yasi biyolojik
yasin belirlenmesine katkida bulunmaktadir. Iskelet yasi, kikirdak ve fibroz dokunun kemik

dokusuna doniiserek kemigin olgunlasmasi seklinde ele almmaktadir (25).

2.8.14. Boy Degisimi

Boy, yasamin ilk iki yih boyunca hizla artar. Daha sonra ¢ocukluk stiresince gittikge daha diistik bir
hizda artmaya devam eder. Puberteden hemen 6nce boy belirgin bir sekilde artar. Daha sonra kizlarda ortalama
16 y1l, erkeklerde 17 yil yas civarinda tam erigkin boyuna ulasincaya kadar uzama hizinda bir azalma olur.
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Okul doneminin en hizli gelisimi 11-12 yaglan arasinda olmaktadir. 9-10 yaslannda biiytimenin
hizlanmast vaktinden once bir gelisimi agiklar. Boydaki en yiiksek biiyiime hiz1 kizlarda yaklasik 12,
erkeklerde 14 yaslarmda gelisir (26).

2.8.15. Viicut Agirhg Degisimi

Dogusta ortalama 3,5 kilogram olan viicut agirligi ilk 5 ayda iki katina, bir yasinda da hemen hemen 3
katmna erisir. Ikinci yilda 3, 3,5 kg’lik bir artma meydana gelerek cocugun agirlign 12 kg a ulasir (27).

Bu artis orani 2 yagindan sonra yavaslayarak 3 yasinda 2-3 kg, 4 ve 5 yaslarinda 1.5, 2 kg yllik artig hizma diiser.

Yaslar1 7 ile 10 yas olana kadar kizlarin ve erkeklerin viicut agirhigr ortalamasi agagi yukari ayni derecede
artar. Kizlarin 11 yagindaki viicut agirliklan erkeklerden daha gok artar. 12 ile 13 yaslar arasi ortalama iki kiloluk
bir fark vardir; ama 14. yasin sonunda erkekler kizlara yetisir. Bu, okul ¢agmin ortasinda kizlar erkekleri
sadece ortalama boy uzunlugunda degil ayrica ortalama viicut agirhginda da geger demektir (27).

2.8.16.Iskelet Sistemi Gelisimi

Viicudumuzun kemiklerden olusan ¢atisina iskelet denir. Bu sert ve saglam cati, {izerini Orten et,
yag ve deri gibi yumusak dokulara destek olur, viicuda belitli bir bi¢im verir ve i¢ organlari korur.

Cocuk dogdugunda 270 kemigi vardir. Bunlar ince elastiki ve gevsekce birbirine baghdir. Ergenlik
devresindeyse bu say1 350' ye ulasir. 20 yaslarma dogru bazi kemikler birlesir. Tam gelisen bir iskelet yaklasik
olarak 206 kemikten olusur. Cocuk ergenlik donemine ulagtiginda kemiklerin sertlesmesi hemen hemen
tamamlanmustir (28).

Kizlar iskelet gelisimi bakimindan erkeklerden biraz ayrilik gosterirler. Genel olarak
kiz ¢ocuklar erkek cocuklardan 1-2 yil bedensel olgunluga ulastiklarindan, buna paralel olarak ta iskelet
gelisimi bakimindan erkek ¢ocuklardan bir yas ileridirler. Bu ayrilik 13-14 yaslarinda 2' ye ¢ikar.14 yagindaki bir
kizm iskeleti hemen hemen tamamlanmustir. 17' de ise tamamen olgunlasmus yani gelisimi son sinirina ulagmustir
(28).

Yetiskinlikte ise iskelet gelisimi, her iki cinsiyette esit bir gelisim gosterir. Kuskusuz bu konuda da
bireysel ayriliklar s6z konusudur. Bunun ise genetik ve ¢evresel bircok faktore bagh oldugu yapilan

bilimsel ¢aligmalar sonucu ortaya ¢ikmustir (28).
2.8.17. Kas Gelisimi

Yeni dogan bir bebekte kaslarm tiim viicuda gore orani 1/15 veya 1/14 olur. Bu oran ergenlikte 1/3 e
kadar gelisir. Yani viicudun tigte biri kaslardan olusur.
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Okul ¢ag1 cocuklarinda kas yapisi agisindan hizl bir gelisme gozlenir. Bu gelisim kizlarda yaklagik
9, erkeklerde 11 yasma kadar ¢ok hizhidir. Kilonun ve digardan gelen bazi etkenlerin cocugun gelisiminde etkili
oldugu gézlemlenir (29).

Kas gelismesinden 6nce ¢ocuklarin boy ve kilo artislant olur. Boy ve kilo artigslarmin durmasindan
sonra kaslarin gelisimi tamamlanir ve her iki cinste kassal gelisimlerini hemen ayn1 zamanlarda tamamlarlar.
Bu son zamanlarda erkek testesteron hormonlariin baskisindan dolay: erkekler daha kuvvetli hale gecerler
(29).

2.8.18. Sinir Sistemi Gelisimi

Dogustan sonra hizh bir gelisim gosteren sinir sistemi 4 yasina kadar geligmesinin %

80 ini tamamlar. Bu yastan sonra gelisme hiz1 diiser. Sinir sistemi kisaca beyin, omurilik ve sinirlerden meydana
gelir (27).

Beyin merkezi sinir sisteminin en onemli boliimiidiir. Dogusta agirhik bakimindan yetiskin
degerine en yakin beden kismi olan beyin 300-500 gr arasindadir. Fakat olgunlugu tam degildir. Bunun nedeni de
cevreden alman duyulart beyne tagmacak ve beyinde verilen komutlari cevreye (kaslara) iletecek
sinirlerin daha olgunlasmamasidir. Bu bakimdan bedenin diger kisimlarma oranla beyin ilk yillarda daha hizl
bir gelisme gosterir. Ancak beyin kisimlart degisik hizlarda biiyiir ve en yiiksek diizeylerine degisik
yaslarda erigirler (27).

2.8.19.Aerobik Sistem Gelisimi

Organizmanin oksijenli enerji olusum sistemine aerobik enerji sistemi denir. Aerobik sistem,
mitekontrilerde besin maddelerinin enetji saglamak tizere oksidasyonu demektir. 10 dakikayr asan uzun siireli
egzersizlerde temel enerji kaynagi olarak karbonhidratlar ve yaglar kullanilir. Enerjinin biiyiik cogunlugu
aerobik sistem ile saglanir (30).

Aerobik sistem ayrica enerji tiretimi ve kullaniminin oksijenli ortamda gerceklestigi sistemdir.
Aerobik enerji sistemi 2 dakikadan 2-3 saate kadar degisen stirelerdeki eforlarda kullamlmaktadir. Enerji ihtiyaci
karbonhidratlarin indirgenmesiyle saglanir (30).

Aerobik kapasite ya da organizmanin oksijenli ortamlarda bulundugu durumlarda enerji {iretme
kapasitesi, sporcunun dayamkhlik kapasitesini belirler. Aerobik gii¢, kisinin O2 tiiketme becerisiyle
smirlandirmugtir (30).

Egzersiz fizyolojisi literatiiriinde aerobik gii¢ ile birlikte bircok degisik terim aym anlamda
kullamlmaktadir.
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Bunlardan biri maksimal oksijen tiketimi yani maxVO2' dir. MaxVO2 Kkardiovaskiiler
dayanikliligin 6lgegidir. MaxVO2 yas ve cinsiyet i¢in 6nemli bir faktordiir. Dogumdan itibaren artar ve
12 yasina kadar artar ve her iki cinste de oransal olarak belirgin bir fark yoktur. 12 yasindan sonra cinsiyete
bagh bir fark meydana ¢ikar. Total olarak erkeklerin MaxVO2 orani, kizlara oranla % 25-30 daha
yiiksektir. MaxVO2 miktari yetigkin bayanlar i¢in 21t/dk yetiskin erkekler i¢in 31t/dk civarmdadir. Cogu
kisi maksimal aerobik giice 7 ve 15 yas civarinda erisir ve bu gii¢ insanlarin ¢ogunda 30 yasindan itibaren
diismeye baslar (30).

2.8.20.Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kas hiicreleri diger organik maddeler ve hiicre dist
stvilarm orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur (30).

Noble'ye gore; viicut kompozisyonu genellikle yag dokusu ve yagsiz doku seklinde
iki boliimde ele alinabilir. Yagsiz doku; kas, kemik ve diger organik faktdrden meydana gelir. Pozitif viicut
kompozisyonu degisiklikleri ya yagsiz dokuda veya yag dokusundaki degismeleri ihtiva eder (31).

Aydost ve arkadaglari, 13-18 yas grubunda spor yapan ve yapmayan ortadgretim gencliginin
fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin karsilastirilmasi adli ¢alismasinda spor yapanlar 7.76 yapmayanlar
8.03 olarak tespit etmistir (32).

Fox’a gore, lise Ogrencileri lizerinde yaptiklart su alti viicut yag Olglimlerinde bayan lise
ogrencilerinde % 24.2'lik viicut yag ylizdesi ortalamasi elde etmislerdir (33).

Erol ve arkadaglari, yapmis olduklari ¢aligmada spor yapanlar 19,5 spor yapmayanlarda
21,33 olarak tespit etmistir (34).

2.9. Cocuklarda Egzersizin Organizmaya Etkisi
Bedensel aktiviteler ve sporun biiyiime ¢agindaki ¢ocuklara etkisi ile ile ilgili calismalardan
kesin bir sonu¢ alinamamasina karsin, biiyiik yastaki sporcularin performanslarmin belirlenmesi
i¢in fizyolojik profilin saptanmasi 6nemlidir. Futbolda, aerobik yada anaerobik eforlar igin gerekli
olan siirat, kuvvet, esneklik, kassal dayaniklilik, kalp dolasim sistemi, koordinasyon,

antropometrik yapilar performansin artiritlmasinda énemli rol oynar (35).
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Sekil 3. (Hettinger: 1983)
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Hareketlilik Hareket koordinasyonu Dayaniklilik Kuvvet

Antrenman, sporcuyu en yiiksek verim seviyesine hazirlamak olarak tanimlamaktadir.
Antrenman sportif performansin artirilmasi siirecinde uygulanan onlemler topluluguna verilen
addir. Antrenman sporda; oOzel sporsal verim seviyesinin artirilmasina yonelik planh
degisiklikleridir (36).

Her sporcuyu spor dalinda, iist diizeydeki verimlilige ulagsmak icin performansi belirleyen
ozellikler farkli bicimlerde gelistirilmistir. Bir voleybolcunun antrenmani ile giille aticisinin
antrenmanin arasinda dogal olarak birgok farkliliklar olacaktir (36).

Iste bu nedenle oncelikle antrenmanlarin genel olarak organizma iizerindeki etkilerinin
bilinmesinin uygulamalara olumlu yonde yansiyacag: tartisilmaz bir ilkedir.

Antrenman uygulamalar1 sonucunda sporcu ¢ocuklarda, sporcu olmayan ¢ocuklara gore su
farkliliklar1 goriilmektedir.

e Kalp-solunum fonksiyonlarini gelisir.
e Aerobik kapasite artar.

e Eforda uyum gelisir.

e Sicaga uyum yetenegi gelisir.

e Tiim motorsal 6zellikler gelisir (36).
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2.10. Egzersizin Solunum Sistemine Etkileri

Solunum ¢evre ile viicut arasindaki gaz degisimidir yani gaz aligverigidir. Bunlar 3’e ayrilir.
1-Akciger solunumu
2-Kanda gazin taginmasi ile olusan solunum
3-Hiicrelerin solunumu (19,37).

Solunum; soluk alma(inspirasyon)ve soluk vermeden (ekspirasyon)olusur. Normal
kosularda bir dakikadaki solunum sayis1 11-14 kadardir (19,37).

Sportif etkinlik sirasinda dokularin oksijen gereksinmesi arttik¢a, solunum sisteminden
viicuda giren oksijen miktarinin da artmasi gerekir. Normal kosullarda akcigere alinan ve ¢ikarilan
hava 500cc kadardir. Dakikadaki solunum frekansi da 12 olduguna gore ortalama solunum dakika
voliimii(VE)=500,12=6 1/dk.’d1r (19,38).

Antrenmanin en belirgin etkisi sporcularda oksijenin difiizyon kapasitesini arttirmaya
yoneliktir. Oksijenin diflizyon kapasitesi oksijenin alveollerden kana difiizyon hizinin bir
gostergesidir. Antrenmanlarla akciger (Pulmoner ve) kardiovaskiiler kapasite arttirilabilmektedir.
Akciger vital kapasitesinin (akcigerlerin saglikli genislemesi)12 yasindan sonra %10 dan fazla
artmadigi bilinmektedir (19,38,39).

Fiziksel egzersizler sonucunda bir taraftan solunum voliimiiniin artmasi diger taraftan
solunum frekansinin ¢ogalmasi ile solunum dakika voliimii artar ve organizmanin ihtiyaci olan
oksijen saglanmis olur.

Sabit yiikle yapilan submaksimal bir egzersizle gelisen solunum sistemi yaniti {i¢ evrede
incelenebilir;

1.Egzersizin baslamasiyla birlikte ve hizla artmaya baglar. Soluk alma hizlanir ve solunum
voliimii, solunum frekansindan daha fazla artar.

Egzersiz siddeti metabolik asidoza yol agacak derecede yiikselirse, solunum frekansindaki
artis daha fazla olur.

2.Solunum voliimii ve frekansindaki artis bir siire sonra yavaslar.

3.Daha sonra artislar durur ve egzersiz siddeti artmadigi takdirde solunum frekansi ve
voliimii denge durumunu koruyacak sekilde devam eder (38).

Antrenman basinda solunum voliimii solunum frekansindan daha fazla artar. Antrenman
bitiminden sonra solunum frekansinin istirahat degerine doniisii solunum voliimiine oranla daha

yavastir (37).
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2.11. Egzersizin Dolasim Uzerindeki Etkileri

Egzersiz esnasinda dolasim sisteminin gorevi aktif dokularla gerekli kani temin
etmektedir. Bu sayede doku, kas ihtiyact olan oksijen ve diger besin maddelerini aldigi gibi
metabolizma artiklarini da temizlemis olur (33,37).

Kalp-kan dolasim sistemin gorevi de, kan i¢inde bulunan organlarin gorevi gibidir. Organ
verimliliginin yiiksekligi kanin i¢inden akmasinin yiiksekligi ile miimkiindiir.

Kardiovaskiiler sisteminin en 6nemli gorevi, viicudun kani ve kanla birlikte oksijen ve
besin maddelerini dokulara gondermek, bunun yani sira metabolik artiklar1 dokulardan
uzaklastirmak ve viicut 1s1s1n1 sabit tutmaktadir (33).

Antrenman esnasinda dolagim sisteminin gorevi aktif dokulara kani temin etmektedir.
Uzun siireli antrenmanlarda dolasim sistemi bir gérev daha yapar. O da antrenman nedeni ile
artmaya baglayan viicut 1sisin1 sabit tutmaya yardimci olmaktir (33,38).

Fiziksel egzersize dolagim sisteminin yaniti, yas, cins, ve kondisyon diizeyi gibi gesitli
faktorler etkisi altindadir. Kalpten ¢ikip damar sistemine dagilan kapali bir sistem seklinde ¢alisan
kardiyovaskiiler sistemde, egzersiz etkisiyle akut ve kronik degisiklikler ortaya ¢ikar. Akut yanitin
en belirgin isareti kalp atim hizinin artmasidir. Normalde dakikada 70-80 atima kadar olan nabiz
sayis1 egzersizde artar. Dinlenme aninda 5-6 litre kan pompalanir. Egzersize baslandiginda atim
sayisi ile birlikte atim hacmi, yani her bir kisilmada pompalanan kan miktar1 da artar ve bunun
sonucunda dokularin kan ve oksijen gereksinimi karsilanmis olur. Fiziksel etkinlikler sirasinda
artan fonksiyonel dolagim kapasitesinin karsilandigini gosteren 6nemli parametre kalp debisi yani
kalpten pompalanan kan miktaridir. Sporcu olmayanlarda fiziksel yliklenme ile kalp debisi 4 kat
yiikselirken aktif sporcularda artis 7 kata ¢ikabilir ve kalp bir dakikada 35 litre kan
pompalayabilir. Bu artista en onemli farki antrene kisilerde atim hacminin fazla olusu saglar

(19,33,40).

Sekiz haftalik diizenli bir antrenman siireci, atim hacminin belirgin sekilde iyilesmesine
neden olabilir. Atim sayisindaki artis karakteristigi spor yapanlarda ve yapmayanlarda farklidir.
Egzersizle birlikte nabiz artmaya baslar. Istirahat nabz1 sporcularda daha diisiiktiir ve egzersizle
birlikte nabizdaki hizlanma, spor yapmayanlarda daha fazladir (19,33,40).

Egzersizin dolasim tizerindeki etkisi, kan basincindaki degismelerdir. Sistolik ve diastolik
kan basinglarinin ikisinde birden artig goriiliir. Artis sistolik basingta daha belirgin, diastolikte ise

cok azdir. Kalp debisinin artis1 6zellikle sistolik basinci etkiler.( 19,33,40).
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Egzersiz kardiovaskiiler sistemde uzun zaman siiresince olusturdugu en 6nemli degisiklik,
kalp debisi ve kan basincindaki artislarla ortaya c¢ikan Max VO: artisidir. Spor yapan ve
yapmayanlar arasindaki farki belirleyen 68e budur. Bunun yami sira diizenli spor yapanlarda
nabzin daha diisiik olmas1 nedeniyle kalp daha ekonomik ¢alisir, egzersizden sonraki toparlanma
daha ¢abuk olur (19,33,40).

2.12. Egzersizin Kaslar Uzerindeki Etkisi

Anatomide kaslar diiz kaslar ile ¢izgili kalp ve iskelet kaslar1 olarak siniflandirilmaktadir.
Hareket sisteminin temelini iskelet ve kaslar olusturur (37, 38,40).

Organizmada iki tiir kas vardir. Diiz kaslar, i¢ organlarin ¢evresinde yer alirlar ve otonom
faaliyetin olusmasini saglar. Istemli hareketlerin yapilmasini saglayan cizgili kaslardir. Yalniz
miyokard c¢izgili kas olmasina ragmen istem dis1 kasilmasiyla da bu ayrimin disindadir.
Viicudumuzda 217 ¢ift dolayinda kas vardir. Erigskin bir insanda, tim viicut agirliginin yaklasik
%40-50 sini kas grubu olusturur. Kaslarin kimyasal yapisi analiz edildiginde %75 inin su oldugu
anlagihir. Geri kalan %20 kas proteinleri, %5 i organik materyal, organik girdiler ve
karbonhidratlardan ibarettir (38,40).

2.12.1. Kaslarin Ortak Ozelikleri
Kaslarin ; uyarabilme, iletebilme, elastik olma ve viskoz kitle olma 6zellikleri vardir.
Uyarabilme

Kaslarda, her canli doku gibi kendilerine yapilan bir uyarana cevap verme 6zelligine sahiptirler.

Kasin bu cevabi kasilma seklindedir (19,40).

fletebilme
Kaslar cesitli sekillerde uyarilabilirler ise de dogal kosullarda sinirleri yoluyla sinir
sisteminden gelen uyarilarla uyarilirlar ve gelen normal uyaran kasa sinir-kas arasinda sinaps

yoluyla ulagir. Gelen bu uyariy1 uyarabilme 6zelligine sahiptirler (19,40).

Kasilabilme
Kaslar kendisine yapilan uyarilara cevabi kasilma seklinde olur. Kasilmanin da cesitli
tipleri vardir. Bunlar izometrik kasilma eksantrik kasilma tetanik kasilma olarak siralanabilir

(19,40).
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Elastik Olma
Elastik bir cismin seklini degistirmek i¢in uygulanan kuvvete bu cismin gosterdigi direng
seklinde ifade edilir. Kasi istirahat uzunlugundan daha Gteye gerer, uzatirsa bir direngle

karsilasiriz ve kasi geren uzatan kuvvet kesildigi zaman kas istirahat uzunluguna doéner (19,40).

Bilingli ve diizenli yapilan antrenmanlarin kaslar iizerindeki etkisi ve olumlu sonuglari

bilinen bir gergektir.

Bilim adamlar1 Roux ile 6grencisi Lange ye gore kaslarin ii¢ antrenman sekli vardir.
1- Kuvvet Gelistirmeye YoOnelik Antrenman
2- Siirat Gelistirmeye Yonelik Antrenman
3- Dayaniklilik Geligtirmeye Yonelik Antrenman (38).
Kaslarin hangi o6zelliginin gelisecegi, on goriilen sartlar g¢ergevesinde yliklenmenin

cesidine baglidir.

Kaslarin gii¢ yeteneginin yiiklenilmesini ve 6zellikle terepatik agidan inceleyen Dc Horme,
yiiksek dirence kars1 hizli kontraksiyonlarin kuvveti, hafif dirence karsi hizli kantraksiyonlarin ise

dayaniklilig1 gelistirdigini bulmustur (38).

Temel ilke olarak kuvvetin artmasi kas liflerinin kalinlasmasi sonucu olur. Lif kalinlagmasi
da hareketlerin ve yiiklenmelerin uygun ve yeterli bigimde uygulanmasina baghdir. Kaslarin
gliciiniin 6nemli Olclide caplarina bagli oldugu bilinmektedir. Normal olarak bir kasin her
santimetre karesi 4-6 kg. kaldirabilecegi hesaplanmaktadir. Ancak iist diizeydeki baz1 sporcularda
bu kuvvetin 8-10 kg/cm? kadar yiikseldigi saptanmistir. Onemli olan yapilan antrenmanlarda
amaca gore agagidaki temel ilkelerin iyi uygulanmasidir;

1- Calismalarin siddeti
2- Alistirmalarin siiresi
3- Alistirmalarin siklig1
4

Uygun dinlenme
Antrenman siiresince ve miisabakalar arasinda kuvvetin biiylime hizinin devami biiyiik
onem tasir. Bu bakimdan, kuvvet antrenmani yapilarak kaslarin kisa zamanda biiyiimeleri

saglanabilse de antrenmana ara ya da son verildiginde bu biiyiime yine kisa zamanda kaybolur.
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Buna karsilik, kuvvetin biiyiimesine yonelik antrenman ne kadar uzun siireli olursa kuvvette ayni
ol¢iide uzun zaman korunabilir. Kuvvet antrenmanina devam edilmedigi takdirde biiyiiyen kuvvet

yaklasik on hafta kadar bir siire igerisindeki zamanda eski diizeye diiser (33,40).

Kisaca kas kuvveti ile hipertrofi, yani kas liflerinin biiyiimesi arasinda bir neden sonug
iligkisi vardir. Bir kasin ¢ap1 enine kesiti ve hacmi yliksek diizeyde gerilime yol agan uyarmalar
verilmesiyle biiyiir. Daha i1yi bir kan dolasimi enerji depolarinin biiylimesi ¢oziilmesi ve kilcal

damarlar sisteminin gelismesi ise kas dayaniklilik yeteneginin yiikselmesini saglar (33,40).
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3.GEREC ve YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeline kullanilan yontemlere, arastirmada kullanilan
deneklerin ozelliklerine, arastirmada kullanilan 6lgiim araglarinin 6zelliklerine, hangi test ve
Olcim yontemlerinin neden ve nasil kullanildigina, elde edilen verilerin istatistiksel

hesaplamalarinin nasil ve hangi yontemle yapilacagina iliskin bilgiler verilecektir.

3.1.Arastirmanin Modeli

Sehitkdmil Belediye Spor Yaz okullarina gelen 10-12 yas arasi ¢ocuklarda, yaz spor
okullarinda yapilan spor egitiminin fiziksel ve fizyolojik etkisinin arastirilmasi amaci ile yapilan
bu ¢alisma da uygulanan metot deneyseldir. Yani1 zamanda deneklerin beslenme konusundaki bilgi
diizeylerinin belirlenmesi amaciyla planlanmis tanimlayici bir caligmadir. Yapilan calisma

basamaklar1 yiiksek bir giivenirlilikte alinarak, biitiin testler standartlagtirild.

3.1.1.Deneklerin Se¢imi

Sehitkamil Belediye Spor Baskanligindan ¢alismanin yapilabilmesi i¢in gerekli yazili izin
alinmistir. Calismaya katilacak ¢ocuklarin velilerine ¢alismanin amaci anlatilarak soz1ii ve yazili
bilgilendirilerek gerekli izinler (goniillii riza formu) alinmistir. Bu ¢alisma; Sehitkamil Belediye
Spor yaz okullarina gelen 10-12 yas arasi daha once spor yapmamis saglik yoniinden sorunu
olmayan 200 ¢ocuk 6rneklemi olusturdu. Rastgele sayilar tablosu yardimiyla 6rnekleme girecek

cocuklar goniilliik esasina gore belirlendi.

3.1.1.2.Antrenman Program
Antrenman programi; yaz spor okuluna katilan deneklere ¢esitli spor branglar1 ve oyun

formatinda 12 hafta, haftada 3 giin 1,5 saat uygulanmistir.

3.2.Testler ve Kullanilan Araclar
Fiziksel uygunluk ve antropometrik lgiimler, Olgiimler sirasiyla; boy, viicut agirhig,
dikey sigrama, anaerobik gii¢, pence kuvveti, sirt ve bacak kuvveti, ¢cevre, 30 metre siirat testleri

uygulanmistir.
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3.2.1.Boy ve Viicut Agirhig Olciimii
Agirlik 0.1 kg hassaslikta bir kantar ve bu kantardaki metal bir ¢ubuk vasitasiyla
ol¢iiliirken, boy 0.01 cm hassaslikta dijital boy 6lger aletiyle dlgiildii. Olgiimlerde bayan denekler
t-shirt ve sort giydiler. Denekler Olglimlere yalin ayak ya da yalmiz corap giyerek alindi.
Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlari terazinin {izerine diiz olarak basmus, dizler gergin, topuklar

bitisik ve viicut dik pozisyondadir (41, 42).

3.2.2.Cap ve Cevre Ol¢iimii
Lafeyette Olclim aleti seridi kullanilarak c¢evre oOlglimleri; goglis, omuz, kalga, uyluk,

baldir olmak iizere toplam 5 bdlgeden alinarak cm cinsinsen kaydedildi (41).

3.2.3.Pence Kuvveti Ol¢iimii

Lafeyette Instrument Company tarafindan tiretilen 78.011 model el dinamometresiyle bu
test gergeklestirildi. 5 dakika 1sinmadan sonra, denek ayaktayken, 6l¢iim yapilan kol biikiilmeden
ve viicuda temas ettirilmeden, 45 derecelik a¢1 yaparken 6l¢iim alindi. Ayn1 durum sag ve sol kol

icin kilogram cinsinden kaydedildi(41).

3.2.4.S1rt ve Bacak Kuvveti Olciimii

Lafeyette Instrument Company tarafindan tiretilen 23527-3 model sirt ve bacak (back-lift)
dinamometresi kullanilarak test gergeklestirildi. Sirt kuvveti i¢in denekler dizler gergin
pozisyonda, dinamometre sehpasinin lizerinde ayaklarini sabitle dikten sonra, kollar gergin, sirt
diiz ve govde hafifce one egikken, elleriyle sikica tuttuklari dinamometre barimi dikey olarak
maksimum oranda yukari ¢ektiler.

Bacak kuvveti i¢in ise denekler dizler hafif biikiilii pozisyonda, dinamometre sehpasinin
tizerinde ayaklarini sabitle dikten sonra, kollar gergin, sirt ve govde dik, elleriyle tuttuklar
dinamometre barini dikey olarak bacaklardan kuvvet alarak maksimum oranda yukar ¢ektiler.

3 ila 5 dakikalik 1sinmadan sonra, ¢ekis 3 kere tekrar edildi. En iyi sonu¢ kaydedildi. Her

kuvvet 6lglimiiniin relatif kuvvetleri hesaplandi (41).
3.2.5.Dikey Sicrama ve Anaerobik Gii¢

An aerobik giicii 6lcmeye yarayan bu testte, 1 x 1 m 0Olgiilerinde denegin kilo, sigrama an1

basinci, havada kalis siiresi ve yere diisme basinglarini degerlendiren fotosel aleti kullanilmistir.
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Deneklerden, fotosel iizerine ¢iktiktan sonra viicut agirliklarini her iki ayak {izerine esit
olarak vermelerini, sigradiklari anda dizlerini gogse ¢ekmemeleri ve fotoselin ilizerine her iki
bacak lizerine esit olarak diismeleri istendi. En iyi dereceleri, test yoneticilerinin biri tarafindan iki
kez tekrar ettirilip, iyi olan deger esas alinarak Lewis Formiiline kg-m/sn cinsinden

hesaplanmistir (41).

P =.,/4.9x Agirlik x~/D
P= Giig

D= Dikey sigrama mesafesi

3.2.6. 30 m Kosu Testi
Atletizm kosu pistinde test edilecek kosu alani belirlendi. Denek ve kontrol gruplarina
kosuya baslamadan dnce 15 dakikalik 1sinma egzersizleri yaptirilarak 30 m 'lik mesafeyi yiiksek

cikista kosmalar sOylendi. Denekler 15 dk arayla testi 2 defa uygulayarak, en 1yi dereceleri alind1
(43).

3.3.Beslenme Anketi

Arastirmada Ogrencilerinin beslenme aligkanliklarinin ve 6grencilerin  sosyo-ekonomik
durumlarinin beslenme aligkanliklarina etkisinin nasil oldugu belirlenmeye ¢alisilmaktadir. Bu
belirlemeler, 6grencilerin goriislerine dayalidir ve arastirmada 6grencilerin beslenme aligkanliklar
kendi kosullar igerisinde oldugu gibi gézlenmekte ve tanimlanmaktadir.

Veri Toplama Araci

Calismada; Arastirma verileri anket teknigi ile aragtirmaci tarafindan toplanmustir. Anket
formlar1 6grenciler tarafindan anlasilacak sekilde, daha 6nce yapilmis bazi ¢alismalardan ve konu
ile ilgili kaynaklardan yararlanilarak diizenlenmistir. Anket formu 2 béliimden olusmustur. Birinci
boliimde; 6grencilerin demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla hazirlanan 6 soru ve ikinci
boliimde; ogrencilerin beslenme aligkanliklarini belirlemeye yonelik sorular bulunmaktadir.
Deneklerin beslenme konusunda bilgi diizeylerini belirleyen literatiir kaynaklar taranarak

hazirlanmis 20 sorudan olusan anket formu kullanildi.
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On Uygulama

Hazirlanan anket formu oOrneklem disinda kalan 20 &grenciye uygulanarak, formun
anlasilirligi ve gegerliligi tespit edildi( Cronbach’s Alpha=0.7052) .

Anket Uygulanmasi

Randomize bir sekilde oOrnekleme alinan oOgrencilere anketler yiiz yilize goriisme

yontemiyle uygulandi.

Istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesi SPSS 18 paket programinda yapilmistir. Elde edilen verilerin
aritmetik ortalama, standart sapma, frekans ve % degerleri hesaplanmistir. Deneklerin 6n test ve
son test Olglimlerinin karsilagtirilmas1 paired-samples t test ile yapilmistir. P degerinin <0,05

olmasi durumunda anlamli farkliligin oldugu kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 3. Arastirmaya katilan deneklerin Yas ortalamalari

N Minimum Maksimu  Aritmeti  Standart
m k Sapma
ortalama
Yas (yil) 200 10,00 12,00 11,12 81

Yapilan descriptive analizine gore, deneklerin yas ortalamalar1 11,124+0,81 y1l olarak bulunmustur.

Cocuklarin en kiigiigiiniin 10 en biiytligiiniin 12 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Aragtirmaya katilan deneklerin Boy, Viicut agirligi ve Beden kitle indeksi degerleri

Degiskenler Testler N Aritmetik Standart t p
Ortalama Sapma

Boy (cm) Ontest 200 145,25 7,53 -14,871 <0,001
Son test 200 149,40 8,11

Viicut Agirhg (kg) On test 200 44 57 9,07 -1,801 >0,05
Sontest 200 45,23 7,90

Beden Kitle indeksi Ontest 200 21 3 5,37 <0,001

(kg/m?) Sontest 200 20 2

Yapilan paired-samples t testine gore, deneklerin boy ortalamalar1 6n test i¢in 145,254+7,53 cm
iken son test 149,40+£8,11 cm olarak, viicut agirhigi on test icin 44,57+9,07 kg iken son test
45,23+7,90 kg olarak ve beden kitle indeksi 6n test igin 2120,3 kg/m? iken son test 20+0,2 kg/m?

olarak bulunmustur.

Deneklerin boy ve beden kitle indeksi degerlerine gore 6n ve son testleri arasinda p<0,001
diizeyinde anlamli farklilik bulunurken viicut agirligi degerlerinde anlamli bir farkliliga

rastlanmamustir.
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Grafik 1. Boy, Viicut Agirlig1 ve Beden Kitle indeksi Grafigi
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Tablo 5. Aragtirmaya katilan deneklerin ¢evre dlgtimleri
Degiskenler Testler N Aritmetik Standart t P
Ortalama Sapma
Bel cevresi (cm) Ontest 200 67,25 6,84 -1,148 >0,05
Sontest 200 67,67 6,32
Kalca cevresi (em) Ontest 200 74,35 6,60 ,347 >0,05
Sontest 200 74,07 9,53

Yapilan paired samplest t testine gore deneklerin bel ¢evresi dl¢limleri on test i¢in 67,25+6,84 cm
iken son test 67,67+6,32 cm. olarak ve kalca Ol¢timleri On test i¢in 74,35+6,60 cm iken son test

74,07+9,53 cm olarak tespit edilmistir.

Deneklerin bel ve kalca c¢evresi 6n ve son test dlclimleri arasinda anlamli bir farkliliga

rastlanmamuigtir.

Grafik 2. Bel cevresi ve Kalga cevresi Grafigi
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B Seri 1; Kalga gevresi

Seri 1; Kalga cevresi (cm) Son test;
(cm) On test; 74,35 74,07
B Seri 1; Bel gevresi .
B Seri 1; Bel cevresi (cm) Son test;
(cm) On test; 67,25 67,67

Tablo 6. Arastirmaya katilan deneklerin kuvveti, dikey sigrama ve 30 metre siirat 6lgtimleri

Degiskenler Testler N Aritmetik Standart t P
Ortalama Sapma

Sirt Kuvveti (kg) Ontest 200 45,52 12,57 -7,410 <0,001
Son test 200 52,44 13,26

Bacak kuvveti (kg) Ontest 200 44,37 12,27 -5,052 <0,001
Son test 200 51,20 17,07

Sag kavrama kuvveti Ontest 200 14,53 2,87 -6,046 <0,001

(kg) Sontest 200 16,32 3,69

Sol el kavrama Ontest 200 14,03 3,32 -3,733 <0,001

kuvveti (kg) Sontest 200 15,17 4,06

Dikey sigrama (cm) ~ On test 200 23,38 5,98 -2,117 <0,05
Son test 200 26,77 17,10

30 metre siirat (sn) On test 200 6,06 ,48 1,517 >0,05
Sontest 200 5,94 44

Yapilan paired-samples t testine gore, deneklerin sirt kuvveti Olclimleri On test igin
45,52+12,57 kg iken son test 52,44+13,26 kg olarak, bacak kuvveti 6n test i¢in 44,37£12,27 kg
iken son test 51,204+17,07 kg olarak, sag el kavrama kuvveti 6n test i¢in 14,53+£2,87 kg iken son
test 16,32+3,69 kg olarak, sol el kavrama kuvveti on test igin 14,03+3,32 kg iken son test
15,17+4,06 kg olarak, dikey sigrama 6n test i¢in 23,38+5,98 cm iken son test 26,77£17,10 cm
olarak ve 30 metre siirat ol¢iimleri On test i¢in 6,06+0,48 sn iken son test 5,94+0,44 sn olarak

tespit edilmistir.
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Deneklerin sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag el kavrama kuvveti ve sol el kavrama kuvveti
degiskenlerinde 6n ve son teste gore p<0,001 diizeyinde anlamli farklilik bulunurken, dikey
sigrama degiskeninde 6n ve son teste gére p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Dikey

sigrama degiskenlerinde 6n ve son teste gére anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Grafik 3. Sirt Kuvveti, bacak kuvveti, sag el ve sol el kavrama kuvveti grafigi

n
((m ¢ = ¢ = ¢ ®m ¢ h
=, =3 =] =,
= g r ok wE
- wn 2w S w C m mZ mZz
o 3 ® 3 ] =] < <
a7 q 29 73 59 - 2w
‘_h’é < F 4= g = =3 B tou =3 ® Z.,
[ v o< 2 F - = r s =Rk s g
S Mo = C wn S o ﬁ = = = 2 o
v @ = I = S T LA fa " M
= = U-lg - g "6% = .. -_-g = P
—_ —_ ~ 2 jud ‘gac B W o2 ==
£ & = = 2e 0&& a2 Y& e
] ™ -
o & S a3 Mg 4% Nyt
=] - 3 379 3 o
= 0 -+ g ] ':_" 1]
5B g2 E® g 2
H aro o a4 o
w [7%] -
. J
Grafik 4. Dikey Sigrama ve 30 metre siirat grafigi
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Tablo 7. Katilimcilarin ilk soruya cevaplarinin aritmetik ortalamasi.

Soru Aritmetik Standart
ortalama sapma

Kahvalt1 yaptyor musunuz? 1,74 ,80

Kahvaltiy1 ne siklikla atlarsiniz? 3,30 74

Ailenizden harglik aliyor musunuz? 1,67 ,89

Beslenme i¢in ne kadar harciyorsun? 2,89 ,88

Okul yemeklerinden memnun musunuz? 2,91 1,06

Tablo 7°ye gore, sorulara verilen cevaplarin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
“kahvalt1 yapiyor musunuz” sorusu i¢in 1,76+0,80 olarak, “kahvaltiy1 ne siklikla atlarsiniz” sorusu
icin 3,31+0,74 olarak, “ailenizden har¢hik aliyor musunuz” sorusu i¢in 1,70+0,89 olarak,
“beslenme i¢in ne kadar harciyorsun” sorusu i¢in 2,95+0,88 olarak ve “okul yemeklerinden

memnun musunuz” sorusu i¢in 2,94+1,06 olarak bulunmustur.

Grafik 5. ilk bes sorunun aritmetik ortalama tablosu

4 B Aritmetik B Aritmetik @ Aritmetik )
; ortalama; ortalama; Okul
Beslenme i¢in yemeklerinden

o B Aritmetik n
[ | Aritmetik ;3,3 ortalama; 2,91
ortalama; Ailenizden
Kahvalti yapiyor harghk aliyor

‘I').
musunuz?; 1,74 musunuz?; 1,67
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Tablo 8. Yaninizda yiyecek getiriyor musunuz?

Soru Evet Hayir

f % f %
Yamnizda yiyecek getiriyor 157 78,5 43 21,5
musunuz?

Tablo 8’e gore, sorulara verilen cevaplarin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
“yaninizda yiyecek getiriyor musunuz” sorusu igin %78,5 evet, % 21,5 hayir olarak tespit

edilmistir.

Grafik 6. Yanimizda yiyecek getiriyor musunuz?
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Tablo 9. En ¢ok sevdiginiz yiyecekler nelerdir?
En  c¢ok 1 2 B 4 5 6 7 8 9

sevdiginiz f % f F% F% F% F% F% F% F %

yiyecekler %

nelerdir? 32 16 6 3 38 21 19 11 3 8 62 31
19 10,5 95 55 1,5 4
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Tablo 9’da goriildiigi tizere “En ¢ok sevdiginiz yiyecekler nelerdir?” sorusundaki segeneklere (1
Hepsini severim, 2, Etli, zeytinyagh, sebzeler ve kuru baklagiller; 3, Kizartmalar; 4, Pilav
makarna; 5, Borek tiirleri; 6, Hamburger, tost vb.; 7, Siitlii tathilar; 8, Hamur isi tatlilar; 9 Et, kofte,

vb; uygun isaretlemelerin yiizdelik dagilimlari tabloda verilmistir.

Grafik 7. En ¢ok sevdiginiz yiyecekler nelerdir?
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Tablo 10. Okul ders programlarindaki beslenme ile ilgili bilgileri yeterli buluyor musunuz?

Okul ders programlarindaki beslenme ile ilgili bilgileri Evet Hayir
yeterli buluyor musunuz? F % F %
127 63,5 73 36,5

Tablo 10’te de goriildiigi lizere “Okul ders programlarindaki beslenme ile ilgili bilgileri
yeterli buluyor musunuz?” sorusuna evet diyenlerin oran1 %63,5 iken hayir diyenlerin orani %36,5

olarak goriilmektedir.
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Grafik 8.0kul ders programlarindaki beslenme ile ilgili bilgiler yeterli buluyor musun?
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Tablo 11. Okul kantininden yiyecek ve i¢cecek aliyor musunuz?

Her zaman Zaman zaman | Ara sira
%16,6 %215 %45,1

- b

Grafik 9. Okul kantininden yiyecek ve igecek aliyor musunuz?
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Tablo 12. Ne tiir yiyecek ve igecek aliyorsunuz?

Biskiivi Kuru yemis Gazoz, kola Siit, siit Simit, ayran Bos
cikolata %6.,6 %383 iiriinleri, meyve %625 %16,6
% 10 suyn %83
- 32 18 25 75 25 200

25

Grafik 10. Ne tiir yiyecek ve igecek aliyorsunuz?
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Tablo 13. Giinde Kag Ogiin Yemek Yiyorsunuz?

1 2 3 4 5
F % F % F % F % F %

Giinde ka¢ ogin yemek 4 2 39 195 139 695 17 85 1 5
yiyorsunuz?

Tablo 13°de goriildiigii tizere “Gilinde kag¢ 6giin yemek yiyorsunuz?” sorusuna 1 6giin cevabini
verenlerin yiizdelik dagilimi %2 olarak, 2 6giin yiyenlerin oran1 %19,5 olarak, 3 6glin yiyenlerin
orant %69,5 olarak, 4 6gilin yiyenlerin oran1 %8,5 olarak ve 5 6g8iin yiyenlerin orant %0,5 olarak

goriilmektedir.
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Grafik 11. Giinde Kag Ogiin Yemek Yiyorsunuz?
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Grafik 12. Ogiin atlar misiniz?
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Tablo 15. Ogiin atliyorsaniz nedenlerini agiklayiniz.

Zaman Hazirlayan yok | Hachgm Ogiin
m yok vetersiz %3,3 | atlamiyorum

%19,16 %26.,6

- 33 :

Grafik 13. Ogiin atliyorsamz nedenlerini agiklayimiz.
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Tablo 16. Aksam yemeklerini ne siklikla atliyorsunuz?
Zaman zaman Ara sira Hicg
f % F % F %
Aksam yemeklerini ne sikhikla 39 19,5 142 71 19 9,5

atlarsimiz?

Tablo 16°da da goriildiigi tizere “Aksam yemeklerini ne siklikla atlarsiniz?” sorusuna zaman
zaman diyenlerin oran1 %19,5 olarak, ara sira diyenlerin oran1 %71 olarak ve hi¢ diyenlerin orani

%?9,5 olarak belirlenmistir.
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Grafik 14. Aksam yemeklerini ne siklikla atliyorsunuz?
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Tablo 17. Okulda yemekhaneniz var mi1?
Evet Hayir
F % F %
Okulda yemekhaneniz var mi ? 109 545 91 45,5

Tablo 17°de de goriildiigii tizere “Okulda yemekhaneniz var mi1?” sorusuna evet diyenlerin orani

%54,5 olarak ve hayir diyenlerin orani %45,5 olarak belirlenmistir.
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Grafik 15. Okulda yemekhaneniz var m1?
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Calismaya katilan 200 ¢ocuktan %54,5 i okullarinda yemekhanenin bulundugunu ifade ederken,

%45,5°1 ise okullarinda yemekhanenin bulunmadigini belirtmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu calisma yaz spor okullarinin 10-12 yas grubu cocuklarin fiziksel gelisimleri iizerine

etkileri ve beslenme bilgi diizeylerinin arastirilmasi ve incelenmesi amaci ile yapilmustir.

Cocuklarin fiziksel geligimleri ile ilgili calismalar giin gectikge artmakta ve yetigkinlerde
ortaya c¢ikan saglik problemlerinin kokeni bu calisma sonuglariyla baglantili  olarak
arastirilmaktadir. Degisen yasam tarziyla beraber egzersizin gilinlilk yasantimizdaki Onemi
artmigtir. Bu nedenle sportif aligkanliklarin da diger bir¢cok aligkanliklar gibi kiiciik yasta
edinilmesi, ve ¢ocuklara yasamlar1 boyunca kullanabilecekleri fiziksel becerilerin kazandirilmasi

onem arz etmektedir (40,42,44).

Okul ¢aginda diizenli olarak fiziksel aktivitelere katilan ¢ocuklar, yetiskinlik doneminde de
egzersizi giincel yasamlarinin bir pargasi haline getirerek benimseyebilirler (39,40). Sportif
aktiviteler cocuklarin kesfedilmemis becerilerini ve yaratici yoniinii harekete gecirerek,
kendilerine giiven duymalarini saglar. Kendine giiven, cocugun sosyallesmesinde dnemli rol oynar
(40,44).

Ozellikle ¢ocukluk ¢agindan itibaren yapilan fizikselsel aktiviteler ilgili yapilan ¢aligma
sonuglari egitimde, saglikta ve sporla ilgili bilimsel ¢alismalarda 151k tutmaktadir (45).

Toplumumuzda yash kisi sayist dogal bir siire¢ olarak artis gostermektedir. Elbette
yasamin uzamasi sevindirici bir gelismedir. Ideal olan uzayan yasamin saglikli ve mutlu bir
sekilde siirdiiriilmesidir. Yasam kalitemizi artirmak, kendimizi daha 1yi hissetmek, yaptigimiz

islerden hoglanmak, yasamin siirpriz ¢ikislarindan kendimizi korumak i¢in 6nemlidir.

Yapilan arastirmalarin 15181 dogrultusunda, egzersizin 6nemi giinden gline artmaktadir.
Monoton yasam tarzini secen bireylerde c¢ikan birtakim saglik ve psikolojik problemlerin
cozlimiinde gerekli goriilen spor aktivitelerinin 6nemi yagamin her alaninda kendini
gostermektedir.

Sedanter yasam tarzinin insan hayatin1 olumsuz yonde etkilemesinden sonra ortaya ¢ikan
spor programlarinda egzersiz genellikle insan saghigini ve fiziksel uygunlugu koruyucu yonde

olmustur (42,43).
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Ozellikle ileriki yaslarda yapilan egzersizlerin faydasi azimsanmayacak kadar coktur.
Arastirmalar, fiziksel egzersizlerin yalnizca c¢ocuk, gen¢ ve yetiskinlere 6zel olmadigini,
yashilarinda ¢ok ileri yaslara kadar toplumun diger bireyleri gibi fiziksel egzersiz yaparak aktif
olmalart gerektigini belirlemektedir. Yaslilar iizerinde yapilan arastirmalarda egzersiz yapanlarin
digerlerine gore fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak daha avantajli olduklart ileri siirlilmiistiir

(44).

Yasamin her evresinde mutlu ve saglikli olmak gereksinimi duyan bireyin, bir¢ok fiziksel
ve mental becerinin yavaslayip kaybolmaya bagladig1 yaslilik evresinde zararli aligkanliklardan
uzak durma ve diizenli fiziksel egzersize katilim yoluyla saglanabilir. Fiziksel egzersize katilim
fiziksel ve psikolojik faydalarinin bircok arastirmaci tarafindan belirlenmesi konu ile ilgilenen

bilimsel alanlarin sayisini artirmistir (38,39,40).

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin sonuglarina bakilacak olursa; Tablo 2’ye gore deneklerin
boy ve beden kitle indeksi degerlerine gore 6n ve son testleri arasinda p<0,001 diizeyinde anlamli
farklilik bulunurken, viicut agirligi degerlerinde anlaml bir farkliliga rastlanmamistir. Eather ve
ark., (2012) 10.74 yas ortalamasina sahip, 213 cocukla yaptiklari ¢alismada deney ve kontrol
gruplart arasinda viicut kitle indekslerinde deney grubu lehine anlamli olarak farklilik oldugunu
ortaya koymuslardir(45). Trost ve ark.,(2003) obez ve obez olmayan ¢ocuklarda fiziksel aktivite
karsilastirilmasini yaptiklart calismalarinda obez olmayan cocuklarin beden kitle indekslerinin,
obez ¢ocuklara gore anlamli derecede diisiik ciktigin1 ortaya koymuslardir (46). Nemet ve
ark.,(2005) yaptiklart calismada denek grubunda bulunan ¢ocuklarin viicut kitle indekslerinde 6n
test ve son test sonuclar1 arasinda anlam derecede diisiis saglanirken, kontrol grubunda olan

cocuklarin viicut kitle indekslerinde anlamli bir degisiklik gorillmemistir (47).

Saygin, Polat ve Karacabey (2005) 10-12 yas grubu ¢ocuklarda hareket egitiminin fiziksel
unsurlara etkisi adli ¢alismalarinda 16 haftalik egzersiz siiresi sonunda deney grubu ve kontrol

gruplart arasinda son testlerinde viicut kitle indekslerinde anlamli farkliliklar bulunmustur (48).

Watts ve ark., diizenli spor egitimi alan ve almayan benzer yas cocuklarin boy ve
kilolarinda anlamli farkliliklar bulundugunu belirtmislerdir (49). Backous ve ark. diizenli egzersiz

yapan erken adolesanlarin, yapmayanlar arasinda kilo agisindan anlamli farkliliklar bulduklari
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arastirma sonuglari ile bulgular benzerlik gostermektedir (50)

Fiziksel aktivite ve hareket egitimi diizenli ve sistemli yapildig1 takdirde ¢ocuklarda
anlamh farkliliklar yaratmasi genelde beklenen sonuclar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Calismada,
ozellikle 12 haftalik egzersiz siiresi boyunca ¢ocuklarin kilo kontrolii siirecine girmeleri ile birlikte
zaten dogal gelisim siireci igerisindeki ¢ocuklarin beklenen boy artiglarinin gerceklesmesi ile
birlikte ¢ocuklarda beden kitle indeksi diizeylerinde anlamli farki yaratan sebepler olarak

aciklanabilir.

Tablo 4’e gore, deneklerin sirt kuvveti 6l¢iimleri 6n test i¢in 45,52+12,57 kg iken son test
52,44+13,26 kg olarak anlamli derecede artmistir(p<0.05). Bacak kuvveti 6n test i¢in 44,37+12,27
kg iken son test 51,20£17,07 kg hesaplanmis olup aradaki fark istatiksel acidan
anlamlidir(p<0.05).

Agaoglu ve ark., (2008) yaptiklar1 calismada yaz spor okullarina katilan kiz ve erkek
cocuklariin fiziksel parametreleri incelendiginde, 8-9-10, 11-12 ve 13-14 yas grubundaki kiz
cocuklariin 6n test ve son test sonuglarinda son test sonuglarinin anlamli derecede yiiksek ¢iktigi
goriilmiistir (51). Saygin, Polat ve Karacabey (2005) calismalarinda son test sonuglarinda
aktiviteye katilan ¢ocuklarin bacak kuvvetlerinin aktiviteye katilmayanlara oranla anlamh

derecede yiiksek ¢ikmistir (48).

Calismaya katilan deneklerin sag el penge kuvveti 6n test icin, 14,53+2,87 kg iken son test
16,32+3,69 kg olarak, sol el penge kuvveti 6n test i¢in 14,0343,32 kg iken son test 15,17+4,06 kg
olarak hesaplanmis olup, on test ve son test arasindaki fark istatiksel olarak anlamli

bulunmustur(p<0.05).

Hamurcu ve arkadaslar1 (2006) 10-13 yas grubu cocuklar lizerine yaptiklari ¢aligmada,
sedanterlerin sag el kavrama kuvvetini 6,58+3,11 kg., sol el kavrama kuvvetini ise 6,05+3,19 kg,
kayak yapan cocuklarin sag el kavrama kuvvetini 11,20+4,63 kg., sol el kavrama kuvvetini ise
8,53+4,36 kg olarak bulmuslardir(52). Biiyilikyazi, (1995) deney grubunun On test sag el
kavrama kuvveti 23.508 kg + 7.643, antrenmanlar sonrasi son test degeri ise 24.116 + 8.004
kg.’dir. Kontrol grubunun 6n test sag el kavrama kuvveti 17.724 kg + 4.389, son test degeri de
18.336 kg + 4.652 olarak tespit edilmistir. Bu sonuglar deney ve kontrol gruplarinin son testleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (p<0.05) (53).
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Karacabey ve Kara (54) 10-12 yas futbolcular {izerinde yaptigi ¢alismada sag el kavrama
kuvveti 15,27 + 2,79 kg., sol el kavrama kuvvetinin de 15,29 + 2,93 kg. oldugu, Ziyagil ve
arkadaglarinin (55). spor yapan ¢ocuklar iizerinde yaptigi ¢alismada 10 yas grubunun el kavrama
kuvveti 15,20 + 4,07 kg., 11 yas grubunun el kavrama kuvveti 15,88 + 1,75 kg., 12 yau grubunun
da el kavrama kuvveti 17,00 £ 3,02 kg., olarak belirlemislerdir. Bizim bulgularimizla benzer

oldugu goriilmektedir.

Rice (1995)’a gore, bu yas donemindeki cocuklarda erkekler kuvvet ve biylik kas
gruplarinin gereksinim oldugu fiziksel becerilerde daha iistiinken, kizlarin, incelik, esneklik ve

ceviklik gerektiren fiziksel becerilerde daha {istiin olduklar1 diistiniilmektedir (56).

Biiylime ¢aginda ¢ocuklarin dlgiilen kuvvet parametreleri agisindan ilerlemeler kaydetmesi
olasidir. Ancak bu dogal siirecin yaninda uygulanacak olana hareket ve egzersiz egitiminin
gelisim siirecine oranla biiyiime ve gelismeyi desteklemesi hareket ve egzersizin kuvvet

parametrelerine katkisini1 géstermesi agisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Deneklerin dikey sigrama on test igin 23,38+5,98 cm iken son test 26,77+17,10 cm olarak
hesaplanmis ve aradaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir(p<0.05). Saygin, Polat ve Karacabey
(2005) calismalarinda son test sonuclarinda aktiviteye katilan ¢ocuklarin dikey sigrama sonuglari

aktiviteye katilmayanlara oranla anlamli derecede yiiksek ¢ikmigtir(48).

Yoriikoglu ve Koz (2005) spor okullarindaki 10-13 yasa arasi erkek ¢ocuklarinin dikey
sigrama On test ve son test sonuglarinda son test lehine anlamli derecede fark bulunmustur (57).
Ayni yas gruplarinda yapilan diger bir caligmada, dikey sicrama mesafesi agisindan deney
grubunda anlamhi fark bulunurken (p<0.05), kontrol grubunda istatistiksel anlamlilik
bulunamamistir(p> 0.05).  Arastirmact bu gelismeyi deney grubunun gili¢ ve kondisyon

antrenmanlarina tabi tutulmasi ile iliskilendirmistir (43).

Katie ve ark ¢ogunlukla masa egitimi alan ilkokul ¢ocuklari ile spor egitimi ile masa
egitimini dengeli alan ¢ocuklar arasinda dikey sigrama agisindan farklilik bulmuslardir (58).
Saygin aktivite diizeyi hafif olan ¢ocuklar ile orta siddetli olanlar arasinda dikey sigrama acisindan
anlamli farklilik bulmustur (59). Hoffman ve ark. hareket egitimi alan 12-14 yas c¢ocuklarda,
dikey sicrama parametrelerinde p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulduklar1 arastirma sonucu ile

bulgular benzerlik gostermektedir (60). Sigrama becerisinde bacak, sirt ve karin kaslarinin roli
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bilinmektedir. Calismamiza katilan ¢ocuklarin sirt ve bacak kuvvetlerindeki artis ile birlikte dikey

sigrama becerinin gelistigi sdylene bilinir.

Erol ve ark. 13-14 yas basketbolcular iizerine yaptiklar1 arastirmada, 10 haftalik egzersiz
uygulamasi sonucu, anaerobik gii¢ ortalamalarini 77,61 + 15,41 kgm/sn olarak bulmuslardir (61).
Hoffman ve ark. hareket egitimi alan 12-14 yas g¢ocuklarda, anaerobik gii¢ parametrelerinde
p<0.05 diizeyinde anlamli farklililk bulduklar1 arastirma sonucu ile bulgular benzerlik
gostermektedir (60). Saygin aktivite diizeyi hafif olan ¢ocuklar ile orta siddetli olanlar arasinda
Anaerobik gii¢ agisindan anlamli farklilik bulmustur (59). Kien ve ark rekreasyon programlarina
katilan 10-12 yas orta okul ¢ocuklarmin kendi yas grubu rekreatif spor faaliyetlerine
katilmayanlardan daha gii¢lii olduklarim1 bulduklar1 arastirma sonucu ile bulgular benzerlik
gostermektedir (62). Diallo ve ark (23) 10-12 yas ¢ocuklara haftada 3 giin uyguladigi egzersiz
sonucunda 20, 30 ve 40 m sprint degerlerinde anlaml farkliliklar bulduklar1 aragtirma sonucu ile
bulgular benzerlik gostermektedir (63). 30 metre siirat 6l¢iimleri 6n test i¢in 6,06+0,48 sn iken son

test 5,94+0,44 sn olarak tespit edilmis ve arada fark bulunmustur (p>0.05).

Tablo 7’e gore, sorulara verilen cevaplarin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
“kahvalt1 yaptyor musunuz” sorusu i¢in 1,76+0,80 olarak, “kahvaltiy1 ne siklikla atlarsiniz” sorusu
icin 3,31+0,74 olarak, “ailenizden har¢lik aliyor musunuz” sorusu igin 1,70+0,89 olarak,
“beslenme i¢in ne kadar harciyorsun” sorusu icin 2,95+0,88 olarak ve “okul yemeklerinden

memnun musunuz” sorusu i¢in 2,94+1,06 olarak bulunmustur.

Arastirma kapsamina aliman o6grencilerin beslenme aligkanliklari, ana 6giinlerin tiiketim
durumu ve 6glin atlama nedenleri agisindan incelenmistir. Tablo 2’ye gore, sorulara verilen
cevaplarin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri “yaninizda yiyecek getiriyor musunuz”

sorusu i¢in 1,56+0,49 olarak tespit edilmistir.
Tablo 8’da “Yaninizda yiyecek getiriyor musunuz? (1, evet; 2, hayir)” sorusuna verilen

cevaplarda erkeklerin kizlara oranla okula giderken yanlarinda yiyecek gotiirme egilimlerinin daha

fazla oldugu goriilmektedir.
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Tablo 9’de de goriildiigii iizere “En ¢ok sevdiginiz yiyecekler nelerdir?” sorusundaki
seceneklere (1, Et, kofte, vb; 2, Etli, zeytinyagli, sebzeler ve kuru baklagiller; 3, Kizartmalar; 4,
Pilav makarna; 5, Borek tiirleri; 6, Hamburger, tost vb.; 7, Siitli tathilar; 8, Hamur isi tatlilar; 9,
Hepsini severim) uygun isaretlemelerin yiizdelik dagilimlar istatistiki anlamda p<.05 diizeyinde
anlamli farklilik gostermektedir. 10 ve 11 yas gruplarinda segimler 9. Secenekte (Hepsini severim)
yogunlagirken, 12 yas grubunda 1. segenegin (Et, kofte, vb) katilimcilar i¢in daha uygun oldugu
goriilmektedir. Et ve et tirlinleri, beslenmemizde Onemli yer tutarlar. Biiyiikbas ve kiigiikbag
hayvan etleri kirmiz1 et, kanathilar ve su iiriinlerinin etleri beyaz et olarak tanimlanir. Biiyiik ve
kiiciikbas hayvanlarin yenebilen i¢ organlart sakatattir. Etin bilesiminde, protein, yag, mineraller
ve vitaminler bulunur ve iyi kalite protein icerdigi ve protein orani yiiksek oldugu i¢in etler en
onemli protein kaynaklarimizdan biridir. Ozellikle protein gereksiniminin arttig1, hizli biiyiimenin
oldugu ¢ocukluk donemlerinde mutlaka alinmasi gerekir. Etler, C ve E grubu vitaminleri ile
kalsiyum disinda basta B12 vitamini demir, ¢inko olmak iizere mineraller agisindan da olduk¢a

zengindir.

Ozellikle ette bulunan demirin viicutta kullanilabilirligi oldukga yiiksek oldugundan demir
eksikligi anemisini onlemede onemli yeri vardir (65). Yapilan gesitli arastirmalarin sonuglari

bulunan sonuglar ile benzerlik géstermektedir (41, 66, 67, 68, 69, 70).

Tablo 10°de “Okul ders programlarindaki beslenme ile ilgili bilgileri yeterli buluyor
musunuz?” sorusunda segeneklere uygun isaretlemelerin yiizdelik dagilimlar istatistiki anlamda
p<.05 diizeyinde anlamli farklilik gostermektedir. 10 ve 11 yas gruplarinda se¢imler “Evet”
segeneginde yogunlasirken, 12 yas grubunda “Hayir” se¢enegi katilimcilar i¢in daha uygun oldugu
goriilmektedir. Dinger’in (2010) ilkdgretim 6grencileri lizerinde yaptigl beslenme ¢aligmasinda da

bu ¢alismadan elde edilen bulgulara benzer sonuglar bulunmustur (64).

Tablo 13’da goriildiigii gibi arastirmaya katilan 6grenciler, agirlikli olarak ii¢ 6giin yemek
yediklerini dile getirmislerdir. Yine bu alanda yapilan farkli aragtirmalarin sonuglar1 da bulunan
sonuglar ile benzerlik tagimakta olup ogrencilerin ¢ogunlukla giinliik iic 6glin tlikettikleri
goriilmektedir (65,67, 69, 70, 71,72, 73). Giinde ti¢ 6giin tiikketilmesi, giin boyunca alinacak
besinlerin Ogiinlere diizenli olarak dagitilmast bakimindan Onemlidir. Adolesan dénem

ogrencilerin hizli biiylidiigii bir donem olmasi nedeniyle, bu dénemde enerji ihtiyact arttigindan,
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bu durumun dgrencilerin beslenme konusunda diizenli yemek yeme davraniglarinin gelistirilmesi
acisindan olumlu bulundugu sdylenebilir. Gelisme ¢agi olan ad6lesan donemde, yeterli ve dengeli
beslenebilmek icin, giinliik diyetin 3 6&iin halinde tiiketilmesi ¢ok énemli olup; 2 ve daha az 6giin
tilketilmesinin ve Ogiinlerin esit aralikta olmamasinin, organizmada istenmeyen metabolik

degisikliklere yol agabilecegi bildirilmektedir (65,73, 74).

Tablo 16 da Ogrencilerin “Aksam yemeklerini ne siklikla atlarsimiz?” sorularinda
seceneklere uygun isaretlemelerin yiizdelik dagilimlari goriilmektedir. Agirlik gruplarinda

secimlerin “Ara sira” segeneginde yogunlagmis oldugu goriilmektedir.

Bu baglamda yapilan arastirmalarin sonuglar1 bulunan sonuglar ile benzer nitelikte olup;
ogiin atlayan 6grencilerin diizenli beslenenlere oranla ¢ogunlukta oldugu gorilmiistiir (65,71, 72,
75, 76, 77).

Tablo 17°de de goriildiigii tizere “Okulda yemekhaneniz var m1?”” sorusundaki seceneklere
uygun isaretlemelerin yiizdelik dagilimlart  “Evet” seceneginde yogunlasmis oldugu
goriilmektedir. Dinger’in (2010) ilkogretim 6grencileri iizerinde yaptig1 beslenme ¢alismasinda da

bu ¢alismadan elde edilen bulgulara benzer sonuglar bulunmustur (64).

Insan yasaminda yeterli ve dengeli beslenmenin ¢ok énemli oldugu birka¢ dénem vardur.
Bu dénemlerden biri de, ¢cocukluk ¢agi ile olgunluk ¢agi arasindaki gecis donemi sayilan, biiyiime
ve gelismenin hizlandig1, cocugun ruhsal agidan gelistigi, cinsel karakterinin kazanildig1 ad6lesan
donemidir. Bu zaman diliminde bireyin enerji, protein, vitamin, minerallere ve dolayisiyla
besinlere olan gereksinimi biiyiik ol¢lide artmaktadir. Bu dénemde beslenmenin yeterli ve viicut
gereksinimlerine uygun olmasi ¢ok 6nemlidir. Bu donemde kazanilan dogru ve yanlis beslenme
aliskanliklar1 bireyin sagligimi yasam boyu etkilemektedir (65,78, 79, 80). Cocuklara, kii¢iik
yaslardan baslayarak dengeli ve yeterli beslenmenin nasil olacagi hakkinda bilgi verilmeli; temel
besin gruplarina olan ihtiyacin nedenleri ve bu besinlerin alimi, hazirlanisi, tiikketimi hakkinda
bilinglendirilmeleri ¢ocuklarin gelecekte saglikli yasamalar1 i¢in Onemli derecede yardimci

olabilecegi sdylenebilir.
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Cocuklara yaptirilacak olan fiziksel aktiviteler ile g¢ocuklarin hem bulunduklar1 yas
diizeyinde hem de ileriki yillarda karsilasilacak olas1 fizyolojik ve fiziksel rahatsizliklar1 6nlemede
ki etkileri ile ilgili calismalar literatiirde bulunmaktadir. 4-18 yas arasinda 525 ¢ocuga uygulanan
testler sonucunda obezitenin fiziksel uygunlugun azalmasinda biiyiik pay sahibi oldugu ortaya
konulmaktadir. Fiziksel uygunluk seviyesinin disikligli devam ettigi siirece yetiskinlik
doneminde kardiovaskiiler problemlerin ortaya c¢ikabilecegini vurgulayarak, cocuklarin fiziksel

uygunluk ¢aligsmalarina yonlendirilmeleri gerektigini belirtilmektedir (65,81).

Chai ve ark., 5-17 yas arast 1631 cocuk iizerinde yaptiklar1 ¢alismada diizenli beden
egitimi dersine giren ¢ocuklarda sisman sinifina girme orani %18.13 iken, diizenli beden egitimi

dersine girmeyen ¢ocuklarin %26.5 olarak bulmuslardir (44).

Sonugta aile, okul ve toplum el ele vererek ¢ocuklarin, bu donemde biyolojik, psikolojik ve
sosyal acidan yasanabilecek sorunlari tanima konusunda bilgi ve becerileri gelistirilmelidir.
Adolesan doneminde yasanan yetersiz ve dengesiz beslenme ve fiziksel aktivite eksikliginin
dogurdugu sonuglar bireyin tiim hayatinda iz birakarak, sagligin1 ve hayat standardini olumsuz
etkiliye bilmektedir. Bu etkiler ve zihinsel, fiziksel gelisme geriligine yol agar ve bunun igin de
beslenme bilgi ve aligkanliklarindaki yetersizliklerin etkin ve siirekli verilecek beslenme egitimi

ile arttirilmas1 gerekmektedir.

Sonu¢ olarak, diizenli olarak uygulanan spor egitimi programlarinin 10-12 yas

cocuklarinda fiziksel parametreler iizerinde olumlu etkileri oldugu sdylene bilinir.
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7-EKLER

EK — 1 Sehitkamil Belediye Spor Kuliibii izin belgesi
EK — 2 Veli izin Formu
EK — 3 Beslenme Anketi
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EK 1

SEHITKAMIL BELEDIYE SPOR KULUBU BASKANLIGI

Sehitkamil Belediye Spor Kuliibiinde basketbol antrenérii olarak gérev yapan
Mustafa DERDIN’in yaz spor okullarina katilan 10-12 yas ¢ocuklarda * YAZ
SPOR OKULLARININ 10-12 YAS GRUBU COCUKLARIN FIZIKSEL
GELISIMLERI UZERINE ETKILERI VE BESLENME BILGI DUZEYLERI”
isimli yiiksek lisans tez ¢alismasi icin anket ve bazi fiziksel uygunluk &lgtimleri
yapilmasi Spor Kuliibiimiizce uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinize rica ederim.
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VELI IzIN BELGESI
Ogrencinin:
Adi ve Sovadi:

“10 — 12 YAS GRUBU COCUKLARIN FiZiKSEL GELISIMLERI UZERINE ETKIiLERI
VE BESLENME BILGI DUZEYLERI” isimli calismanin amaci tarafima sozlii olarak
anlatilmistir. Cocuguma anket uygulanmasi ve bazi fiziksel uygunluk ol¢limlerin uygulanmasina
izin veriyorum.

Velinin:
Adi:

_Soyadl:
Imza:
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ILKOGRETIM OGRENCILERINIiN BESLENME ALISKANLIKLARI

DEGERLENDIRME ANKETI

Adi Soyadi
Okulu
Sinifi

I. OGRENCI ILE ILGILI GENEL BELGELER

1. Yasz

2. Cinsiyeti : Kaz ( ) Erkek ( )
3. Agirlag: D e e et et (kg)

4. Boyu 2, (cm)

5. B. K. I. S (kg/m2)

6. Ust Orta Kol Cevresi fu.iuieeeeeeeennnnn. (cm)

II. OGRENCILERIN BESLENME ALISKANLIKLARININ BELIRLENMESI ANKETI

1. Kahvalt1 yaptyor musunuz ?
Her zaman Zaman Zaman Ara sira Hic
« ) « )

()
2. Kahvalti yapmiyorsaniz nedenlerini ag¢iklayiniz?
- Zamanim yok. ( )
- Canim istemiyor. ( )
- Hazairlayan yok. ( )
- Kahvalti her zaman yaparim ( )
3. Ginde kac¢ 6giin yemek yiyorsunuz °?
1 6gln 2 6gin 3 6d3lin 4 63Uun
dzeri o6gun

() () ()
) ()

4. Ogiin atlar misiniz ? Her zaman Zaman Zaman

Hic

() () ()

Ara sira

5. Ogiin atliyorsaniz. Genelde hangi Ogiinleri Atlarsiniz ?
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-Sabah Her zaman Zaman Zaman

Ara sira Hic
()
() () ()
-03le Her zaman Zaman ZzZaman
Ara sira Hicg
« )
() () ()
- Aksam Her zaman Zaman Zaman
Ara sira Hic

6. Ogiin atliyorsaniz nedenlerini ag¢iklayiniz?
- Zamanim yok. ( )

- Canim istemivyor. ( )

- Hazairlayan yok. ( )

- Har¢ligim yetersiz. ( )

- Ogun atlamiyorum ( )

7. Ailenizden harg¢lik aliyor musunuz °?

Her zaman Zaman Zaman Ara sira Hicg
() () « )
()

8. Ailenizden harg¢lik aliyorsaniz, giinde ne kadarini beslenmenize
ayiriyorsunuz yaziniz.
0-750 750-1mil. 1- 1.5 mil 1,5-2 mil
2 ve lzeri
() () ()
() ()

9. Okul kantininden yiyecek ve igecek aliyor musunuz °?

Her zaman Zaman Zzaman Ara sira Hic

() () ()
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10. Cevabiniz Her zaman veya Zaman Zaman ise okul kantininden ne
tur yiyecek ve igecek aliyorsunuz.
1 Biskivi, kraker, c¢ikolata, gofret, pasta ,kek ()
2.Kuru yemis c¢esitleri ( )
3.Kola gazoz ( )
4.Stt sit Urlinleri, meyve sulari ( )
5. Simit ayran ( )
11. Okulunuzda beslenme saati var mi yaziniz ?
- Evet ( )
- Hayair ( )
12. Beslenme saati varsa yiyeceklerin getirilecegine kim karar
veriyor?
-Annem ( )
-Ofretmenim ( )
-Kendim ( )
-Yiyecek getirmiyorum( )
13. Yaninizda yiyecek getiriyor musunuz °?
- Evet ()

- Hayir ()

14. Okulda yemekhaneniz var mi ?
- Evet ( )
- Hayair ( )

15. Okul Yemeklerinden memnun musunuz °?

Her zaman Zaman Zaman Ara sira Hicg

« ) « ) ¢ )
« )

16. Yemeklerden memnun degilseniz nedeni nedir ?

- Cok sira oluyor ( )

Yemekleri bedenmiyorum ( )

Zaman aylramiyorum ( )

- Ayni yemekler c¢ikiyor ( )
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- Yemeklerden memnunum( )
17. En ¢ok sevdiginiz yiyecekler nelerdir ?
-Hepsini severim ( )
- Etli, zeytinyagdli, sebzeler ve kuru baklagiller ( )
- Kizartmalar ( )
- Pilav makarna ( )
- Borek tirleri ( )
- Hamburger, tost vb. ( )
- Sutld tatlilar ( )
- Hamur isi tatlilar ( )
- Et, koéfte, vb ( )
18. Okul ders programlarindaki beslenme ile ilgili bilgileri
yeterli buluyor musunuz °?
- Evet ( )

- Hayir ( )

19. Hizli hazir yiyecek (fast food) ve igecek tiikketiyor musunuz?
a) Evet b) Hayir c¢) Bazen

20. Asagidaki yemek yeme sekillerinden hangisi size uygundur?
a)Hizli yemek yer

b) Cok yavas yemek yer
c)Normal hizda yemek yer
d)Diger (ac1klaylniz) « v uoeeeeeeeeneennn

84



8.0ZGECMIS

01/07/1982 yilinda Gaziantep’te dogdum. Ilk, orta ve lise 6grenimini Gaziantep’te tamamladim.
2004 yilinda Gaziantep Universitesi Beden egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi boliimiinii kazandim. Uzmanlik alan1 futbol ve yardimci uzmanlik alan1 basketbol
olarak 2008 yilinda mezun oldum. Ayni yi1l Sehitkamil Belediye Spor Kuliibiinde antrendr olarak
goreve basladim. 2009-2011 yillar1 arasinda Ozel Emine Nakiboglu ilkdgretim okulunda beden
egitimi Ogretmeni olarak gorev yaptim. Halen Sehitkamil Belediye Spor Kuliibiinde basketbol

antrendrii olarak gorev yapmaktayim. Basketbol E kademe ve Futbol C kademe antrendriiyiim.

85



