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OZET

Bu ¢alismanin amaci, 12 haftalik batonlu yliirliylis egzersizinin 10-12 yas grubundaki
cocuklarda fiziksel, fizyolojik, motorik ve bazi saglik parametreleri iizerine etkisinin
aragtirilmasidir. Calismaya, yas ortalamalari 11.4+£0.06 olan Batonlu Yiiriiylis Grubu
(BYG, n=60), Yiiriiylis Grubu (YG, n=51) ve Kontrol Grubu (KG, n=66) olmak {iizere 80
kiz 97 erkek toplam 177 cocuk goniilli olarak katilmigtir. Calisma protokolii, 12 hafta
boyunca haftada 3 giin, 30 dakikalik batonlu yiiriiylis ve yiirliylis egzersiz programini
kapsamaktadir. Cocuklarin boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kitle indeksi (BKI), viicut
yag oran1 ve yagsiz viicut kitlesi ol¢lildii. Motorik 6zelliklerinin tespitinde, 30 saniye
mekik-sinav-ters mekik, esneklik, durarak uzun atlama, sag-sol kavrama kuvveti, barfiks
asil1 kalma asil1 kalma, statik denge, t-¢eviklik, 20m mekik kosusu ve 30m siirat testleri 6n
test ve son test seklinde uygulandi. Veriler istatiksel olarak SPSS 23 programinda
degerlendirilerek, Grup i¢i On test ve son testler arasinda farklilik olup olmadigini tespit
etmek icin Paried Samples T test uygulandi. Gruplar arasindaki iliskinin tespitinde Tek
yonlit ANOVA-TUKEY testi uygulandi1 ve anlamlilik diizeyi 0.05 olarak secildi. Yapilan
istatiksel degerlendirmede, viicut agirligi, BKI, viicut yag yiizdesi, maxVO2
parametrelerinde; BY-Y, BY-K, Y-K gruplari arasinda, 30 saniye mekik, sinav, ters mekik,
barfiks asili kalma asili kalma, sag-sol el kavrama, t-geviklik, statik denge
parametrelerinde; BY-Y, BY-K gruplari arasinda, yag yiizdesi, viicut yag kiitlesi, yagsiz
viicut kiitlesi, 30m siirat ve durarak uzun atlama parametrelerinde; BY-K, Y-K gruplari
arasinda ve boy, esneklik parametrelerinde; Y-K gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli
bir fark tespit edilmistir (p<0.05). 10-12 yas grubu cocuklarda 12 hafta boyunca batonlu
yiirliylis egzersizi yapan grubun fiziksel, fizyolojik, motorik ve bazi saglik parametrelerine
gore, yiirliylis ve kontrol grubundan c¢ogunlukla daha iyi performans ortaya koydugu
goriilmektedir.
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EFFECTS OF 12-WEEK NORDIC WALKING EXERCISE ON PHYSICAL,
PHYSIOLOGICAL, MOTORIC AND SOME HEALTH PARAMETERS OF CHILDREN
IN 10-12 AGES

(M. Sc. Thesis)

Neslihan OZCAN

GAZI UNIVERSITY
INSTITUTE OF HEALTH SCIENCES
June 2018

ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate the effect of 12-week Nordic Walking exercise
on physical, physiological, motoric and some health parameters in children aged 10-12
years. A total of 177 children, 80 girls and 97 boys, including the Nordic Walking Group
(NWG, n=60), the Walking Group (WG, n=51) and the Control Group (C, n=66) with a
mean age of 11.4 £ 0.06 participated in the study voluntarily. The study protocol includes
30 minutes of Nordic Walking and Walking exercise program for 3 days a week for 12
weeks. For measuring children's height, body weight, body mass index (BMI), body fat
percentage and lean body mass was measured. In the determination of the motoric
properties, 30 sec curl up, push up, reverse curl up, flexibility, standing long jump, right-
left grip force, flexed arm hang, static balance, t-agility, 20m shuttle run and 30m speed
test were applied. The data were evaluated statistically in SPSS 23 program. Paried
Samples T test was used to determine whether there was any difference between intra-
group pre-test and post-test. One-way ANOVA-TUKEY test was used to determine the
relationship between the groups and a significance level of 0.05 was chosen. In statistical
evaluation, body weight, BMI, body fat percentage, maxVVO2 parameters; Among the
groups NW-W, NW-C, W-C, 30 seconds curl up, push-up, reverse curl up, flexed arm
hang, right-left hand grip, t-agility, static balance parameters; Among the groups NW-W,
NW-C, fat percentage, body fat mass, lean body mass, 30m sprint, and standing long jump
parameters; NW-C, W-C groups and height, flexibility parameters; A statistically
significant difference was found between the W-C groups (p <0.05). The group of 10-12
year old children who Nordic Walked for 12 weeks showed mostly better performance
than the walking and control group according to physical, physiological, motoric and some
health parameters.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢alismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, aciklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.

Kisaltmalar Aciklamalar

BKI Beden Kitle Indeksi
BYG Batonlu Yiirtiylis Grubu
BY Batonlu Yiriiytis

CM Santimetre

DK Dakika

KG Kontrol Grubu

Kg Kilogram

M Metre

MaxVo02 Maksimal Oksijen Kullanma Kapasitesi
N Katilimer Sayisi

P Istatistiksel Anlam

SN Saniye

VYY Viicut Yag Yiizdesi

YG Yiiriiylis Grubu

Y Yiriyus

K Kontrol



1. GIRIS

Toplumlarin temel amacglarindan birisi fiziksel ve ruhsal acidan saglikli bireyler
yetistirmektir. Cocugun saglikli gelisimi i¢in fiziksel, fizyolojik ve motorik gelisim 6nemli
bir parcayr olusturmaktadir. Bu nedenle c¢agdas iilkelerde dikkatler ¢ocukluk ¢agi spor
etkinliklerine yonelmistir. Cocuklarin zevk ve eglence ile yapmalari gereken spor
uygulamalariin yerini asir1 yiikklenmeli ve ne olursa olsun kazanma arzusu ile yaptirilan
caligmalar almistir. Aslinda esas amag, onlarda kalp-dolasim, solunum sistemlerini
giiclendirmek sinir kas koordinasyonu, esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi motor 6zellikleri
gelistirme, bedensel ve ruhsal acidan saglikli, yapacagi spor dali igin alt yapist hazir

bireyler yetistirmek olmalidir (Mengiitay, 2005).

Yasamin ikinci ve yedinci yillar1 arasindaki siire, temel motor becerilerin kazanildigi
donemdir. Yasa ve cinsiyete bagli olarak sinir kas sistemin de olgunlasmasiyla beraber,
temel motor beceriler daha ¢ok bu yaslarda kazanilir. Alti ile sekiz yas arasindaki
cocuklarin sinir yapilari, yetiskin bireylere yakindir. Temel motor becerilerin kazanilmasi,
yasamin ilerleyen yillarinda amaca yonelik hareket edilmesini saglar. Insan, uzay
icerisinde hareket etme diginda, engelleri rahat asar ve objeleri etkin olarak kullanir (Erceg
ve arkadaslar1, 2008; Ozer ve arkadaslar1, 2005). Motor becerileri zayif olan gocuklar, giin
icerisinde karsilastiklar1 fiziksel engellerden kagarak hareketsiz yasama yonelebilirler.
Hareketsiz yasamin dogurdugu saglik sorunlarindan korunmak ve erigkin donemde saglik
statiisii ve yasam kalitesini arttirmak {izere, yeterli ve dengeli beslenme ile diizenli fiziksel
aktivite, cocukluk caginda aliskanlik haline getirilmelidir. Bugiiniin ¢ocuklari, yarinin
saglikl yetiskinleri olacagindan, onlar i¢in 6zgiin fiziksel aktivite programlar: tasarlanmali
ve yayginlastirilmalidir. Diinyadaki hareketsiz yasam ve buna bagli olarak da sismanlik

orani giderek artmaktadir.

Fiziksel aktiviteyi arttirarak hareketsiz yasama kasi durmanin yaygin yollar1 arasinda
yiriiyiis, kosu, yiizme, bisiklet ve dans aktiviteleri bulunmaktadir. Herhangi bir donanima
sahip olmayan her yastan insanin yapabilecegi ucuz, ehemmiyetli olan ve dinamik bir
aerobik egzersiz tiirii olan yiiriiylis, diger aerobik egzersizlere gore kolay uygulanabilirlik
acisindan daha cok tercih edilen bir egzersiz tiirlidiir. Son zamanlarda, yaygin olan bu

etkinliklere batonlu yiiriiyiis de dahil edildi. Ozel olarak tasarlanmis yiiriiyiis batonlari ile



yirimek anlamina gelen batonlu yiiriiyiis, ylriiyiis ve kayakli yiirliylisiin bir
kombinasyonudur. Bu yiiriime sekli, briit motor aktiviteyi ve metabolizmay1 arttiran
batonlar ile yiiriime hizini artirmak igin bir¢ok kas kullanmay1 gerektirir. Dort dayanak
iizerinde yiirimenin olumlu etkilerinden dolayr giivende hissettirerek, dengenin
korunmasini saglarken ritmik bir egzersiz olarak bilinir. Bu egzersiz formunun en 6nemli
unsurlari arasinda batonun 6ne dogru itilmesi ve ucunun yere koyulmasi, batonu tutarken
kendisini iterek ve bir bacagimi yerden kaldirarak kendisini zorlamasidir. Akici bir teknikle
birlestirilmis ve yiirime hizim1 etkileyen bu hareketler, sadece alt kaslarin degil iist
kaslarinda aktif olmasina yardimci olup, kaslari giiclendirerek dogru olmayan durusu

diizeltir (Cha, 2010).

Arastirmamizda 6zellikle Avrupa ve Iskandinav iilkelerinde her yasta yaygin olarak tercih
edilen ancak iilkemizde yeterince taninmayan, hayat boyu etkili bir egzersiz kapsaminda
yer alan yiirliylis programlarmin farkli bir ¢esidi, batonlu yiiriiyiis formu tercih edilmistir.
Aragtirmanin amaci 12 hafta uygulanan batonlu yiiriiylis egzersizinin 10-12 yas grubundaki
cocuklarda fiziksel, fizyolojik, motorik ve bazi saglik parametreleri {lizerine etkilerinin

belirlenmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Cocuklarda Gelisim Ozellikleri

Gelisim donemleri dogum 6ncesinden baslayan ve yasaminin sonuna kadar devam eden
stireci kapsamaktadir. Bu devamli ilerleyen siire i¢cinde ¢ocuklart yetigkinlerden ayiran en
onemli ozellik siirekli bliyime ve gelisme gostermeleridir. Biiyiime ve gelisme anne
karnindaki (intrauterin) ¢agin basindan ergenligin sonuna kadar devam eder (Elderton,
2009).

Ic ve dis etmenler sonucu organizmada meydana gelen gelisim, birbirlerine bagl ve
diizenli bigimde ortaya ¢ikan, ilerleyerek bir dizi degiskenlerin ortaya c¢ikmasi olarak
tanimlanmaktadir. Biiylimeden ayr1 olarak gelisme, yeni beliren yetenekler ve davranis
goriintiileriyle gerceklesen fonksiyonel 6zelliklerin olgunlagsmasini da igerir. ”Gostergesi
davranislardir. Genellikle gelisim, 6nceden 6n goriilebilen bir siralama izler.” Cocuklarda
gelisim, siireklilik gostermektedir. Ancak bu siirekliligin i¢inde gelisim hizi, donemler
halinde farklilik gosterir (Muratli, 2007). Gelisim kronolojik olarak dort dénem olarak
siniflandirilmigtir. Bunlar; erken ¢ocukluk (0-2 yas), okul 6ncesi (3-5 yas), okul yaslar1 (6-
18 yas), geng yetiskinlik (19-25 yas) donemleridir (Bompa, 2000).



Cizelge 2.1. Gelisim asamalarina yonelik bir model (Bompa, 2000).

Anatomik Yas Donemleri

Gelisim dénemleri Kronolojik vas (yil) Dénem Yas Gelisimsel 6zellikler
Yeni dogan 0-30 giin Hizlh organ gelisim
Erken cocukluk 0-2 Bebek 1-8 ay
Emekleme 9-12 ay
Yiiriime 1-2 yas
Kiigiik 3-4 yas Gelisinun oransiz ritimdela bu
Okul dnces: 3-5 Orta 4-5 yas diéneminde énemli ve kompleks
Biyiik 5-6 yas degisimler olmaktadir
(fonsiyvonel, davramssal,
bireysel)
Ergenlik éncesi 6-11 (kaz) Yavas ve dengeh gelisim
Olul vaslar 6-18 7-12 (erkek) saglanirken bazi organlarin
fonksiyonlar daha etlali
olmalktadir.
Ergenlik 11-13 (laz) Bov, kilo ve bazi organlarin
12-14 (erkek) vertmnde hizli biiyiime ve
gelisme gozlenir. Cinstyet
olgunlasmas: 1lg1 ve davrams
degisimlerine neden olur.
Ergenlik sonras: 13-18 (kaz) Yavas. dengeli ve orantila
Ergenlik 14-18 (erkek) gelisim olur. Fonksiyonel
olgunlasma saglanir.
Olgunluk 19-25 was Olgunluk déneminde tiim
Geng yetiglanlik 19-25 fonksiyonel ve fiziksel
dzellikler 1ki katina ¢ikar
Atletik ve fiziksel potansiyeller
maksimuma

2.1.1. Fiziksel gelisim

Boy gelisimi: Boy artisinin ¢ocuklugun ilk iki yilinda %50 oraninda uzadigi goriiliir.
Cocuklar dort yasinda dogum boyunun iki katina kadar ulasabiliyorken, daha sonra yavas
hizda artan boy uzamasi, ergenlik déneminde tekrar hiz kazanmaya baslar (Sevim, 2002).
Erkek ve kiz ¢ocuklart yedi ile dokuz yaslar1 arasinda bu parametrede ayni degerleri
gostermektedir. Okul oncesi donemde baslayan yillik boy gelisimindeki yavaslama dokuz
yasina kadar devam eder. Takip eden yillarda biiylime hizlanir. Okul déneminde en hizli
boy gelisimi 11-12 yaglar1 arasinda olmaktadir. 13 yasinda kizlarin boyunda uzama
yavaglarken erkeklerde hizlanma baslar. Erkeklerde 9 ile 12 yaslar1 aras1 yillik uzama orani
kizlarin yaris1 kadardir. Bliylime hizindaki farkliliklar, okul ¢aginin bu déneminde, kizlarin
erkeklere oranla daha uzun oldugu diisiincesini ortaya koyar. Ancak, erkekler 15 yasindan
itibaren kizlarla ayni gelisimi gosterir. 12-13 ve 14. yaslar arasi yillarda erkeklerde hizli bir
gelisim gozlenir. Erkeklerde 18-20 yaslarinda boy uzamasi durur (Sevim, 2002, Muratli,
2007).



Viicut agirlik gelisimi: Normal sartlarda dogum agirhiginin iki katina besinci ayda, bir
yasinda ti¢ katina, iki yasinda ise dort katina ulasilir. 3—4—5 yaslarinda her iki cinsiyette de
ortalama olarak ikiser kiloluk artis goriiliir. Viicut agirhgnin gelisim durumuna
bakildiginda 7 ve 10. yasa kadar kiz ve erkek c¢ocuklarda viicut agirligr yaklasik aym
oranda gelisim gosterir. 11 yastan sonra kizlarda erkeklere oranla bir artis saglarken 12—13
yaslarinda kizlarin yaklasik iki kiloluk fazlaligi goriilmektedir. Ancak 14. yasin sonlarina
dogru erkekler kizlara yetisir. 15. yastan sonra erkeklerde belirli bir artis gézlenir. Viicut

agirhigr cocuklarin ¢evresel ortamlarindan oldukga fazla etkilenir (Muratli, 2007).

Viicut yag orani: Gilinlimiizde viicut yagi, saglik kriteri olma yaninda, fiziksel performansta
en iyi verime ulagsmak i¢in 6nemli bir etkendir. Birgok spor dalinda viicut yag yiizdesi ile
performans diizeyi arasinda olumsuz iligki ortaya ¢ikmis olsa da, sporcular {izerinde
yapilan ¢alismalarda, farkli spor branglarinda; yas, cinsiyet, zeka, beslenme aligkanligi, 1rk,
spor performans diizeyi, cografi faktorler ve niifusun 6zelliklerine gore farkli sonuclar elde
edilmistir (Zorba ve Ziyagil, 1995). Dogumda viicut agirligmin yaklasik %11°i yagdir. ilk
alt1 aylik donemin sonunda bebegin yag igerigi toplam beden agirlignin %26’ ma ulasir.
Bir yasinda %23 olan yag orani 10 yasina kadar azalma gosterir. Yaglilik durumu yas ve
cinsiyete gore de farklilik gosterebilir. Biitlin yaslarda kizlar erkelerden daha fazla yaglidir.
Bununla birlikte puberteden once bu fark biiyiik degildir. 6-9 yas aras1 kizlarda viicut yag
oran1 %16-18 iken erkeklerde %13-15’tir. Ergenlik donemi ile birlikte kizlarda artma
erkeklerde ise azalma egilimi gosterir. 14-16 yaslarinda kizlarin ortalama viicut yag orani

%21-23 iken, erkelerin % 10-12 olmaktadir (Akin, 2003).
2.1.2.1skelet gelisimi

Viicudumuzun kemiklerden olusan catisina iskelet denir. Bu sert ve saglam c¢ati, {izerini
orten et, yag ve deri gibi yumusak dokulara destek olur, viicuda belirli bir sekil verir ve i¢
organlarimizi korur. Kizlar iskelet gelisimi bakimindan erkeklere oranla biraz farklilik
gosterirler. Genel olarak kiz ¢ocuklar erkek c¢ocuklardan 1-2 yil kadar once bedensel
olgunluga ulastiklarindan, buna bagh olarak iskelet gelisimi bakimindan erkek ¢ocuklardan
bir yas daha ondedirler. Bu fark 13-14 yaslarinda 2 yasa ¢ikar. 14 yasindaki bir kizin
iskeleti neredeyse tamamlanmis olup, 17°de ise tamamen olgunlasmis yani gelisimi son
siirma ulagmistir. Erkeklerin iskeleti ise, daha bir siire bliylimeye devam eder ve bu

biiyiime 18-20 yaslarina kadar devam eder (Tavsan, 1997).



2.1.3. Kas yapilarinin gelisimi

Dogumdan ergenlik siireci boyunca gocugun agirlik kazanmasiyla birlikte kas kiitlesinde
de devamli bir artis s6z konusudur. Erkeklerde toplam kas kiitlesi, dogumdaki beden
agirhiginin - %25°1 iken yetigkinlikte %40’ iizerine ¢ikmaktadir. Bu artisin ¢ogu,
testesteron lretiminin yaklasik olarak 10 katina ulastigi, ergenlik doneminde meydana
gelmektedir. Kizlarda, ergenlik donemi bu boyunca artis gozlenmez. Bunun nedeni
kizlarda ergenlik doneminde beden yagmin artisina neden olan Ostrojen hormonu
saliniminin fazla olmasidir. Bu donemlerde kemik uzamasi kaslarin uzamasina sebep olur.
Fakat kas kiitleleri erkeklerde goriilen hizli artistan 6nemli derecede diisiik bir oranda
olmak tizere artmaya devam eder. Yasin artmasiyla birlikte kas kiitlesinde, fibrillerin
hipertrofisi sonucu artig goriiliir. Egzersiz ve beslenme ya da her ikisi birlikte degisiklik
olmadig siirece erkekler 18-22, kizlar ise 16-18 yaslarinda kas kiitlesinin zirvesine ulagir

(Sevim, 2002, Ozer, 2001).

2.1.4. Kalp-dolasim gelisimi

Egzersiz basladiginda kalp atim sayisi da yiikselir. Proprioseptif uyarilar, sempatik sinirler
ve norepinefrin aracilifiyla sinoatrial diiglim uyarilir. Boylece kalp atim hizi arttirilir.
Artan kalp atim hizi ve buna bagli olarak kalp debisinde Oncesinde hizli bir yilikselme
goriiliir. Egzersiz hafif veya orta siddette ise kalp atim hizi 30- 60 saniye igerisinde
metabolik denge durumuna ulagir. Kalp atim hizinin yiikselmesi durur ve bir denge olusur.
Bu durumda dokulara saglanan oksijen ve besin maddeleri ile tiiketilen miktar dengededir.
Bu kalp atim hizinda egzersiz tamamlanir. Eger egzersizin siddeti yiiksek ise kalp atim hizi
egzersizin sonuna kadar ylikselir. Egzersiz sonrasinda ilk 2-3 dakikada kalp atim hizi hizla
yavaglar. Yavaslama diizeyi ve siiresi yapilan egzersizin siddeti ve kisinin kondisyonu ile

orantilidir (Murray, 2003).

Cocuk ile eriskilerin kalp hacimlerinin viicut agirligina oran1 bakildiginda birbiri arasinda
onemli bir fark olmadig1 goriilmektedir. Dinlenme halindeki kalp atim sayis1 ¢ocuklarda
yetigkinlere oranla daha fazladir. Cocuklarda kalbin her kilogram viicut agirligi bagina atim
giicii (1 kasilmada pompaladig1 kan miktar1) ve bir dakikada pompalayabildigi kan miktari
yasla dogru orantili degildir. Bu sebeple, dinlenme halinde ¢ocuklarda dolagim sistemi,
yetigkinlere oranla daha c¢ok caligsarak, viicudun gereksinimlerini karsilamak zorundadir.

Bir baska deyisle; yas ilerledikce, kalp daha kuvvetli bir kasa doniisiir ve daha etkili bir



organ olmaktadir. 9-13 yaslarinda gen¢ sporcular, her kalp atiminda yetigkinlerin aldigi
oksijenin tigte bir ile yarisina yakin oksijen alabilirler. Aradaki bu fark, yasin ilerlemesi ile
azalir. Ancak 16-18 yasinda bile ayni is yiikiine, yetiskinlerden daha yiiksek kalp atimi ile
cevap verebilir (Yalaz ve Kayatekin, 1996).

2.1.5. Solunum gelisimi

Yiiklenme sirasinda ¢ocuklarin sik soluklanmasinda, organlarinin yetiskinlere gore daha az
ekonomik calismasindan kaynaklaniyor. Bu demektir ki ¢ocuklar havadaki O2’li daha az
kullaniyorlar. Bu durum kiigiik ¢ocuklarda daha yogun goriiliir. Cocuklarda etkisiz
solunum nedeni, bir ihtimal onlarin yiiksek frekansla ve daha kisa solunum devirlerine
sahip olmalaridir. Gergekten de gozlendigi zaman bir cocugun nefes alis ve veris sekli daha

yiizeyseldir (Muratli, 2013: 61).

2.1.6. Motor gelisimi

Cocuklarda motorik gelisim, takvim yasina ilerlemesine bagli olarak olasi biyolojik
gelisimle ve degisik yaslarda hareket verimliligi; kas, merkezi sinir sistemi, solunum ve

dolagim sistemi yeterlilik diizeyi ile dogrusal bir iligkisi vardir (Sevim, 2002).

Okul 6ncesi 4-7 yas arasi ¢ocugun hareket gelisiminin en hizli devresidir. Bu zamana kadar
cocuk, baz1 temel hareket sekillerinden yere siiriinme, yiiriime, ¢ekme, ¢ikma, tirmanma,
yiiksek bir yerden atlama, kosma, durarak atmayi ugrayisi 6grenmistir. Boylece, cocuk
okul oncesi devrenin sonunda sportif hareketlerin 6nemli temel hareket sekilleriyle,
hareket gruplar1 i¢inde basit becerileri de 6grenmis olur. Okul ve daha sonraki devrelerde
(8-13 yas aras1) ¢cocugun hareketsel basar1 giicli ¢abuk ve dikkati ¢eken bir ilerleme ile
kendini gosterir. Bu gelisme sathasinda dnceden kazanilan ve bilinen hareket sekilleri bir

takim sportif oyunlarla gelistirilebilir.

7-14 yas performans yeteneginde, onemli ilerleme 6zelikle bu ¢agda saptanir. Bu boliim
Oyle bir gelisim boliimiidiir ki cocuk bildigi hareket formlarin1 ¢ok ¢abuk diizletir, gelistirir
ve yenilerini ¢abucak kazanir. Bu nedenle, bu gelisim periyodu hem performans yasina

0zgli olarak hem de ¢ocugun en iyi 6grenme yas1 olarak belirgindir. Fiziksel performans bu
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yasa cok iyi taninabilecek diizeye ulasmistir. Ozelikle siirat, aerobik dayaniklilik ve

ceviklik bu donemde gelisir (Muratli, 2003: 107, 255).

2.2. Cocuklarda Temel Motorik Ozellikleri ve Gelisimi

Temel motorik Ozellikler yapisina gore ayrildiginda bes boliimde incelenmektedir.
Bunlardan 3 tanesi ana, diger 2si ise tamamlayic1 ozelliklerdir. Kuvvet, dayaniklilik ve
stirat temel motorik 6zelliklerin ana bilesenlerini olustururken, hareket genisligi (esneklik)

ve koordinasyon (beceri) ise yardimci bilesenleri olusturmaktadir (Mengiitay, 2006).

2.2.1. Kuvvet

Kuvvet bir direnci yenebilme, karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Kas
Kuvveti, verimli hareket edebilmesi, eklemlerin dengeli ¢alismasi ve kas iskelet sisteminde
meydana gelebilecek yaralanma risklerini azaltmas: bakimindan 6nemlidir. Cocuklarda kas
kuvvetinin artis1 yasa, cinsiyete, olgunlasma diizeyine, fiziki yeterliligine ve fiziksel

aktivite diizeyine baghdir (Ozer, 2004).

Birgok arastirmada 7-17 yaslari arasindaki erkek ve kizlarda kuvvetin zamanla artis
gosterebilecegini agiklamaktadir. Kizlar ve erkeklerde okul dncesi ve ilkokul déneminde
kuvvet artis1 benzerlik gosterirken cinsiyete gore gelisme faktorii devreye girdiginde
farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Erkekler tiim yaslarda ozellikle tist ekstremiteler yoniinden
kizlardan daha kuvvetlidirler. Ayn1 zamanda, ergenlikte, erkeklerde erkeklik hormonunun
etkisiyle kas kiitlesinde bir artis goriiliir ve buna bagl olarak kuvvette de artig goriliir.
(Ozer, 2004) Bunun nedeni kadimlardaki kas kiitlesinin viicut agirhiginin %25-35 olmasina
karsin erkeklerin %40-45 oraninda daha yiiksek kas kiitlesine sahip olmalarindan

kaynaklanmaktadir (Giinay, 2001).

2.2.2. Siirat

Kisinin bir hareketi veya hareketleri miimkiin oldugu kadar yiiksek hizda yapmasi ya da
kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirme yetenegidir (Sevim, 2002).

Fizyolojik agidan bakildiginda siirat, kaslar ve sinir sistemlerinin hizli calisma yetenegine

bagli olan hareketsel bir yetenek olarak algilanmaktadir. Fiziki a¢idan bakildigindan siirat,



hizla nitelik yoniinden esit ve hareketlerin birinci dereceden kinematik 6zelligidir (Muratly,

Kalyoncu ve Sahin, 2007).

Okul dncesi donemde hareketler yavas gergeklesir ve kaba formdadir. Ancak 5 ve 7 yaslar
arast genel hareket siiratinde bir iyilesme s6z konusudur. Bu gelisme yasa ve cinsiyete
uygun alistirmalarla, 6zelikle kosu hareketlerinde ortaya belirgin bir bigimde ¢ikar.
Reaksiyon siirati bu donemin sonlarina dogru kismen gelisme gosterir. Hareket siiratinin
gelisimi, birinci okul cocugu déneminde, 6-9 yaslar1 aras1 en fazla ilerlemeyi gosterir. Iyi
bir reaksiyon siiratinden 9-10 yaslar aras1 donemde s6z edilebilir. 2. Okul ¢ocugu ¢aginda
reaksiyon siirati yetiskin degerlerine ulasir. Hareket frekansi 12 yas doneminde en yliksek
degerlere ulasir. 11-12 ve 14 yaslar arasinda hareket siirati, reaksiyon siirati ve karisik
hareketlerde temel siirat yiiksek artig oranlar1 gostermektedir. Ergenlik déneminde ise her
iki cinsiyetin siirat 6zelikleri, sinirsel siireglerin gosterdigi hareketlilige bagli olarak

maksimum degerlere ulasir ve gelisimini tamamlar (Muratli, 1997: 4, 25, 36).

2.2.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik, tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda, yorgunluga
kars1 koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam

ettirebilme yetenegidir (Bulkaz, 2009).

Dayaniklilik, Siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir bigimde gerceklestirme becerilerine,
islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma yetenegi ve yiiklenme esnasinda ortaya

¢ikan psikolojik durum gibi bir¢ok etmene baglidir (Bompa T. O., 2003).

Cocuk ve genglikte dayanikliligin en hassas oldugu donemler her iki cinsiyette de 4
yasinda ve 13 yasindan sonraki doneme rastlamaktadir. Erkeklerde 14 ve 15 yaslarinda
dayanikliligin ¢ok kolay gelisebildigi donem olarak bilinirken kizlarda ise bu donem 13
yas olarak goriiliir (Kuter, 1997).

Cocuk kalbi, viicut agirligr ile oranladigimizda normal biiyiikliktedir. Bu nedenle kalbin
verimli ¢calismasinmi gelistirmek i¢in olumlu kosullar mevcuttur. Fakat oksijen alimi yeterli
diizeyde degildir. Bunun nedenini bu donemde kas sistemine kan yoluyla ulastirilan

oksijen miktarindan cocugun verim kosullarinda az diizeyde yararlanabilmesinden
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kaynaklanabilir. Kas dokusunun orani kii¢iik cocuklarda % 25 ergenlik donemine kadar %
33°tlir. Yetiskinlerde ise bu oran % 40’a ulasir. Okul c¢aginin baslamasiyla birlikte
cocuklarin kaslarinda daha iyi bir yapilanma meydana gelir. Kas sistemi kuvvetlenir,
siiratlenir ve viicut agirhigs icindeki kas kiitlesi artis gosterir. Ote yandan maksimal oksijen
nabzi, yiikklenmeler sirasinda dinlenme durumu ile karsilastirdigimizda belirgin ol¢iide artig
kaydeder. Boylece maksimal oksijen nabzinin kalp hacmine orani, geng ve yetiskinlerdeki
degerlere ulasir. Dayaniklilik yeteneginin gelismesi igin biitiin kosullar bu yastan itibaren
uygun hale gelmektedir. Ozellikle birinci okul ¢agindaki ¢ocuklar olgunlasmadan dolay1

daha iyi dayaniklilik yetenegine sahiptir (Muratli, 1998).

2.2.4. Hareketlik (Esneklik)

Esneklik fiziksel uygunluk parametrelerinden olup eklem ya da serilerinin miimkiin olan

en genis agidan hareket edebilme yetenegidir (Dogan, 1988).

Sportif etigimin basladig1 giindiin itibaren hareket genisliginin de gelistirilmeye baslanmasi
gerekir. Ciinkli hareket aygiti giderek hareket genisligini kaybeder. Dolayisiyla hareket
genisligi ile ilgili antrenmanlar, ergenlik doneminin sonundan itibaren etkinligini kaybeder.
Diizenli bir hareket genisligi egitimi, yasa bagh fizyolojik yasalar1 ortadan kaldirmamakla
birlikte bu olumsuz gelismelerin etkisini azaltabilir. Bu nedenle miimkiin oldugu kadar
erken yaslarda egitilmesi gereken Ozelliklerden birisi, belki de ilki hareket genisligidir
(Muratli, 1998). Esneklik gelisimi 10 yaslarina kadar hizli bir seyir gosterir. 10-12 yaslar
arasinda bu gelisim en diisiik degerindedir. Bu donemden sonra genc¢ yetiskinlige dogru,
esneklik gelisiminde 6nemli bir artig gibi goriiniirse de ilk ¢ocukluk donemindeki deger
kadar hizli artis gozlenmez. Bu gelisim 18-20 yaslarindan sonra yasin artmasiyla birlikte
azalma gosterir. Bunun yani sira genglik doneminde erisilen esneklik degeri

antrenmanlarla bu yaslardan sonra belirli bir siire korunabilmektedir (G6kmen, 1995).

Yas ve cinsiyetle biitiinlesmis esneklik ol¢climii ergenlik sirasinda alt ekstremitelerin ve
gdvdenin biiyiimesiyle ilgilidir. 11 yasindan sonra oturma yiiksekligi yoniinden ergenlik
donemindeki atilim ile kizlarin esnekligindeki artis ayn1 anda meydana gelir. Buna benzer
olarak erkeklerin otur eris performansindaki en diisik performans deger bacak

uzunlugundaki ergenlik atilimi ile aym1 anda meydana gelir. Ergenlikte eklemlerdeki
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anatomik ve fonksiyonel degisimlerin bu siradaki esneklik Olgiimlerini etkiledigi

diisiiniilmektedir (Ozer, 2001).

2.2.5. Ceviklik

Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda viicudun ve
eklemlerin dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon becerisi olarak
tanimlanmaktadir. (Sheppard ve Young, 2006; Twist ve Benicky, 1995). Ceviklik karar
verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hizi gibi psikolojik ve fiziksel iki ana bilesenden
olusmaktadir. Cevikligin kapsamli taniminda ise, c¢eviklik performansinin fiziksel
ozellikleri (kuvvet), zihinsel siirecleri (motor 6grenme) ve teknik becerileri (biyomekanik)
icerdigi kabul edilmektedir (Sheppard ve Young, 2006).

Cevikligi uygun bir sekilde gelistirmek amaciyla, belli bir antrenman programi i¢inde, hem
genel hem de oOzel alistirmalar kullanilir. Sozgelimi, 5-8 yaslarda, motor becerilerin
temelini gelistirmek amaciyla c¢esitli genel hareket modellerinden yararlandigi ¢ok
yonliligiin 6n planda olmasi gerekir. Hareket modellerini, zamanlamay1 ve koordinasyonu
ogrenmeye yonelik yap1 saglayacak olan bu donem sirasinda, planl egzersizlerin agirlikta

olmasi gerekir (Besier ve arkadaslari, 2001).

2.2.6. Denge

Denge, viicut kiitlesinin yere diismesini dnleyen dinamigi anlatan bir terimdir ve degisen
durumlarda kisinin agirlik merkezinin dayanma yiizeyi i¢inde tutulmasi, bu durumun
devam ettirilmesi ve korunmasidir (Zenbilc, 1995). Kinesyolojik agidan bakildiginda,
govdenin yercekimi, i¢ ve dis kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesi ve govdeye
etki eden kuvvetler toplaminin sifirlanabilmesidir (Sucan, 2005). Spor bilimi agisindan ise
amaglanan hareket igin, merkezi sinir sistemi ile iskelet kas sisteminin karsilikli uyum
icinde etkilesimi demek olan koordinasyon igerisinde degerlendirilen bir yetenektir
(Muratli, 2003). Ates ve arkadaslar1 (2017) denge yetenegini iyi bir performans
sergilemek ve performansi artirmak igin son derece gerekli bir parametre olarak

belirtmislerdir.
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Denge performansi yasla birlikte geligir. Cocukluk sirasinda denge islemlerinde kizlarin
performansi daha iyidir. Ergenlik donemi icin veriler sinirlidir. Bazi erkek cocuklarin
dengede biraz daha iyi olduklarini ileri siirerler. Baz1 ¢alismalar ergenlik donemindeki
biliylime atilimi sirasinda, kas kiitlesi ve alt uzuvlarin biiylime atiliminin farkli zamanlarda
gerceklesmesine baglanan bir sakarlik donemi oldugunu ileri siirerler. Erkeklerin biiylime
atilimi sirasinda performanslarinda gozlenen gerilemenin koordinasyon, denge, ceviklik

parametrelerinden kaynaklanan problemlerden oldugu diisiiniiliir (Ozer, 2001).

2.2.7. Koordinasyon

Bompa, (1998) tanimina gore koordinasyon, bireyin, kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik
ve denge gibi motorsal yeteneklerini, bir hareket birlesmesinin sergilenmesi esnasinda,
gerekli olan teknik ve taktik elementleri yerine getirmek kosuluyla, fiziki ve fizyolojik
yapisinin birbirleriyle uyum igerisinde verimli olarak kullanabilmesidir. Muratli, (2007)
gore ise, kas kasilmasinin biiyiikliigi ve siklig1 ve bunlar aracilig1 ile olusan hareket siirati
ve hareket bicimi i¢in en belirleyici 6zellik koordinasyondur. Yiiksek bir hareket sikligiyla
kuvvetli bir ¢ikis ancak kas-sinir sisteminin hizli uyarilmasi ve bunun engellenmesi
degisimiyle ortaya c¢ikan, amaca uygun bir kuvvet uygulamasiyla miimkiin olur. Ancak

kaslar aras1 ve kas ici bir koordinasyon gergeklesirse hareket koordinasyonu miimkiin olur.

Koordinasyonun sportif anlamda siniflanmasinda diger motorik 6zelliklerde goriildiigii gibi
genel ve ozel olarak smiflandirilmistir. Koordinasyon gelistirilmesi {izerine, diger motor
yeteneklere kiyasla ¢ok 6zel yontemleri yoktur ve koordinasyon tabii ve kalitsal yetenektir
ifadesi dnemli kabul edilmistir. Iyi koordinasyon yetenegi olmayan, algilanmasi zor
becerileri yavas kazanan sporcular i¢in, Onerilen bazi tekniklerin uygulanmasi sonucu

mitkemmel gelismelerin olacagini umut etmek yanlis olur (Giinay ve Yiice, 2001).

Geg okul (10-12 yas kizlar ve 10-13 yas erkekler) doneminde algilama yetenegi ¢ok diger
yaglarda oldugundan daha iyidir. Coziimleme ve bilgileri degerlendirme yetenegi artis
gostermistir. Yeni hareket becerileri gabuk 6grenilir. Ayni1 zamanda, kas kuvveti ve viicut
agirlig onemlidir. Bu donemde daha iyi motorik 6grenme ile birlikte, diizeltici motorik
sevk ve idare (iletisim, koordinasyon) ve kombinasyon yetenegi, dakik coziimleme,

reaksiyon ve ritim yetenegi karakterizedir (Caligkan, 2013).
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2.3. Tanimlar

2.3.1. Fiziksel aktivite

Fiziksel aktivite, viicudun hareketleri sonucunda iskelet kaslarinin enerji harcanmasi ile
sonuglanan tiim aktivitelerdir. Her tirlii fiziksel aktivite enerji harcamasini
gerektirmektedir. Fiziksel aktivitede ¢alismalarin 6zelliklerine gore farkli sekillerde ortaya
konabilir (Aerobik, Anaerobik veya statik, dinamik vb. gibi ¢esitlendirilebilir) (Zorba ve
arkadaslari, 2009).

Toplumun biiyiik bir kesiminde fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile esanlamli olarak
algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, giinliik yasam iginde kas ve eklemlerin kullanilarak
enerji harcamasi ile gergeklesen, kalp ve solunum hizimi artiran ve farkli siddetlerde
uygulanip yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda spor
aktivitelerinin yan1 sira egzersiz, oyun ve giin i¢inde yapilan cesitli aktiviteler de fiziksel

aktivite olarak kabul edilmektedir (Bek, 2008).

Fiziksel aktivite yiiksek diizeyde enerjiye ihtiya¢ duyar. Sprint, kosu, bisiklet, yiizme vb.
gibi ¢ok fazla ¢aba sarf edilen egzersizlerde enerji ihtiyaci 120 kat gibi bir diizeye
cikarabilir. Egzersiz sirasinda aerobik ve anaerobik enerji metabolizmalariyla ATP iiretimi
yapilmakta ve yine enerji kaynagi olarak karbonhidratlar ve yaglar kullanilmaktadir.
Egzersizde kullanilan enerji kaynag1 yapilan egzersizin tiirii, siddeti, siiresi ve sporcunun

performans diizeyi ve beslenme sekli ile yakindan iliskilidir (Giinay, 2006).

Cocuklarm normal biiylime ve gelismesini saglamasi siirecinde fiziksel aktivite yapma
diizeyleri ¢ok onemli bir konudur. Fiziksel aktivitede tipki saglik aligkanliklari gibi toplum
saghginin gelistirilmesi i¢inde hayati unsurlardan biridir. Saglik aligkanliklari, ¢ocuk
tarafindan erken yaslarda kazanilir ve gelistirilir. Bu nedenle hem saglik hem de fiziksel
aktivite programlarina da bu yaslarda baslanmasi gerekmektedir. Fiziksel aktivite
aligkanlig1, enerji alimi ve harcamasi arasindaki dengesizlikten dogan sonuca gore,
cocukluk dénemi obezitesinde koruyucu olarak biiyiik rol oynamaktadir. Ergenlik dncesi
cocuklarda fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi onemlidir. Ciinkii fiziksel aktivitenin
cocugun sagligini, cocuklukta ve yetigkinlikte gelisimini etkileyecek bircok psikolojik ve

fizyolojik etkileri ve yansimalari vardir (Saygin, 2003).
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Fiziksel aktivite ve saglik

Diinya saglik orgiitli, “sagligi sadece hastaliklardan ve mikroplardan koruma degil, bir
biitiin olarak fiziki, ruhi ve sosyal agidan iyi olma hali” olarak tanimlamaktadir (Ozer,

2006).

Sedanter yasam sekli ¢esitli damar ve metabolik rahatsizliklarin baslangici, ilerlemesi bu
hastaliklardan iyilesmeyi etkilemektedir. Diizenli fiziksel aktivite yapma orani arttik¢a bu
hastaliklara yakalanma riski azalmaktadir. Kalp hastaliklarinda fiziksel aktivitenin rolii
giderek artan sayida yapilan c¢alisma bulgulariyla desteklenmektedir. Koroner kalp
hastaliklar1 biiyiik 6l¢iide Sedanter yasam sekli ile iliskilidir. Fiziksel aktivite ve egzersiz
insiilin duyarliligin1 artirmakta, plazma insiilin diizeyi azalmakta ve glikoz toleransin
artmaktadir. Boylece sisman kisilerde bile yetiskin diyabeti (Tip II diyabet) olusma riski
azalmaktadir. Fiziksel aktivite sismanlik olusumu ve tedavisinde de onemli bir faktordiir.
Ciinki enerji harcamasinin bir bilesenidir. Egzersiz ve diyetle viicut yag kaybi1 sadece diyet
uygulamaya oranla daha fazla olmaktadir. Benzer etki viicut agirhginda da goriilmektedir

(Ersoy, 2004).

Cocukluk ve addlesan donemi boyunca yapilan fiziksel aktivite sadece sportif branslar i¢in
gereken en {ist performansa ulagsmay1 saglamaz, ayni zamanda c¢ocugun saglifina da

katkida bulunur (Bailey, 1994).

2.3.2. Egzersiz

Egzersiz; planli, bilingli, fiziksel zindeligin unsurlarini (kardiyovaskiiler fitness, kas
kuvveti ve dayanikliligi, esneklik ve viicut postiiriinii) gelistirmeyi hedefleyen etkinlikler
olarak tanimlanmaktadir. Diger bir ifadeyle egzersiz; zindelik, fiziki performans, kilo
kontrolii, saglikli olma vb. hedeflere yonelik, planh fiziksel aktiviteler biitiintidir

(Thompson ve arkadaslari, 2009).

Demir ve Filiz’e (2004) gore egzersiz ve spor kuvvet ve dayanikliligi katki saglamak, bazi
bozukluklar1 gidermek ya da bu fonksiyonlan iyilestirmek amaciyla uygulanan hareket

formlar1 seklinde hareketsizlige bagli rahatsizliklarin tedavi siirecinde kullanilmasindan
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dolay1, spor ve egzersiz bireyin saglik halini iyilestiren ve iyi durumun siirekliligini

saglayan hareketler biitiinii seklinde tanimlanr.

Egzersizin saglik ile ilgili iliskisine baktigimizda ise birbirinden ayrilmaz bir ikili haline
gelmistir. Saglik i¢in egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu
organik ve fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak beden sagligmin temel olan
fizyolojik kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhafaza
etmektir. Gelismis lilkelerde baslayarak egzersize olan ilginin artisindaki nedeni biyolojik
bir dengeleme ihtiyaci seklinde agiklanabilir. Egzersizi diizenli yapmada sosyolojik ve

psikolojik degerlerin baslica olanlar1 agagidaki gibidir (Peterson, 1998).

Genel olarak, fiziksel aktivitelere katilim, saglik agisindan elde edilen faydalarin stirekliligi
ile yakindan ilgilidir (Pecthers ve arkadaslar1, 1998). Fiziksel faydalar arasinda, zindeligin
ve kas direncinin artmasi ile birlikte kalp rahatsizligi ve diyabet riskinin azalmasi
sayilabilir. Saglik sorunu olmayan bireylerde ise, egzersizlerle birlikte daha az yorgunluk
hissettiklerini ve uyku konusunda gelisme kaydettiklerini bildirmiglerdir (Garner, 1997,
Peterson ve Currie, 2002). Fiziksel etkinliklere katilimin ise, 6z glivenin artmasi, stres ve
kaygi yonetiminde ilerleme ile viicut imgesi de dahil, kiginin kendiyle ilgili bir saglik

kavrami gelistirmesi duygusal faydalari arasinda yer almaktadir (Dinubile, 1993).

2.3.3. Antrenman

Antrenman, canlida islevsel ve morfolojik farkliliklar meydana getiren ve bireyde (sporcu)
verimin arttirtlmasma yonelik belirli zaman dilimlerinde gerceklestirilen yiliklenmelerin
biitiintidiir (Sevim, 2002). Antrenmanda canli organizma, homeostatik kosullar1 tehdit
eden, onlari bozacak biitiin uyaranlara karsi kendisini korumasini saglayacak kontrol
mekanizmasini kullanarak tepki vermektedir. Bu anlamda, tipki antrenmanda oldugu
program ve kuralar dogrultusunda gergeklestirilen, belirli araliklarla kendisini yenileyen
uyaranlarin olusturacagi fizyolojik etkinin diisiinlilmesi Oonem arz etmektedir. Ciinki
antrenmanlara verilen yanitlardan, yapilan yiliklemelerin bireyin viicudunda olusturdugu
muhtemel denge bozuklugunu minimum diizeyde tutacak uyum siirecinin baglatilmasi
beklenmektedir. Antrenmanin kalitesi, uyaran ile tepki arasindaki uyumun saglanmasi

seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Cilinkii dogru wuyaranlarin ortaya koyacagr sonug,
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performansin gelismesini beraberinde getirmektedir (Baechle ve Earle, 2000, Hoffman,
2002).

Cocuk ve geng¢ antrenmanlarmin 6zelliklerine bakildiginda ise, ¢ocuk antrenmani, bir
amaca yonelik olarak yapilan ¢ok fonksiyonlu hareket gesitlerini iceren, belirli bir spor
dalina ¢ocugu hazirlamaya yonelik antrenmandir. Cocuk ve gen¢ antrenmanlarinin kendine
Ozgl bir karakterin oldugu bilinmektedir. Ciinkii ¢cocuk ve gen¢ antrenmanin igerigi,
siirlandirilmis bir yetiskin antrenmani niteliginde degildir. Kendi kosul ve kurallarina
uygun olarak yapilir. Cocuk ve genglerin antrenman siirecleri, yetiskin antrenmanlarindan

su konularda farklilik gdsterir:

-Gelisim siirecinin kosullarin1 gbz 6niinde bulundurur ve onlar1 destekler.

-Adim adim, sistematik olarak gelisen amacglari vardir. Bu amagclar, uzun dénemde iyi

insan ve iyi sporcu olma amacina yonelik baslica amaglardir.

-S6z konusu spor dalinin sistematik olarak gelisen beklentilerine de cevap verir niteliktedir

(Wilmare ve arkadaslar1, 1999: 517).

2.3.4. Beden egitimi

Insanlarin bedenen, ruhen ve fikren gelismesini, organizmanin biitiinliigiinii zedelemeden
dengeli bir sekilde gelismesini saglayan, bireyi kendisine ve bulundugu topluma yararh bir

insan olarak yetistiren bilimsel beden faaliyetlerine denir (Agak, 2006).

Herkes tarafindan kabul edilen beden egitimi ve spor insan hayatinda 6nemli bir yere
sahiptir. Hareket eden ve hareket ettigi siirece yasayabilen bir varlik olan insan, kiigiik
yastan itibaren hareket beceri ve spor yapma aligkanligi kazanmasi, ¢cocugun; "Hareket
etme, motorsal beceriler yoluyla yasanti edinme, baska cocuk ve genclerle oynama,
miicadele etme ve takdir edilme" gibi ihtiyaglarinin giderilmesinde O6nemli rol
oynamaktadir (Tamer, 1995). Okul 6ncesi donemden itibaren baslayan spor etkinlikleri
daha ¢ok oyun formundaki hareket egitimi, isbirligi yapma, paylasma yoniinde iken,
ilkogretim donemindeki beden egitimi ve spor etkinlikleri ¢ocugun fiziksel yapisinin
gelismesine yardimcei olurken diger taraftan ruhsal yapisinda da gelismeye katkida bulunur

(ibis, 2004).
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Demirhan’a (2003) gore, beden egitimi ve sporun temel islev ve amaglarinin; hedefler
cevresinde, zihinsel gelisim ve duyusal dengeyi saglamak, daha cok iiretkenlik saglayarak
cocukluktan baglayarak bireyi toplumsallastirmak, yasamda karsilasacagi sorunlari
¢Ozebilme becerileri kazandirmak, dogaya uyumunu saglama, kendini gerceklestirmesini
saglamak, beden kiiltiirii kazandirmak ve toplumsal kaynasmada yardimci bir unsur

oldugunu sdylemistir

Camliyer’e (1999) gore ise, 6grenme ve kavrama becerisinin artirilmasinda beden egitimi
dersi O6grencilerin beceri, kavrama, sayisal zekalarin1 artirma gelisiminde hareketler yolu
ile kapasitelerinin artirilmasini saglayabilir. Kavramakta zorlandig1 diger ders konularim
beden egitimi dersi yardimiyla interdisipliner 6gretim metoduyla birlikte konulari
kavramasi daha kolaylik saglamaktadir. Fiziksel gelisim tizerine ise, en iyi katkinin hareket
egitimi vermek oldugunu diistinmektedir. Ayn1 zamanda, ¢ocugun bedensel hareketini ve
yetenegini gelistirmeyi bagka higbir alan beden egitimi dersi kadar etkin olmayacagini one

sirmektedir.

2.3.5. Oyun

Oyun; fiziksel ve zihinsel yeteneklerle sosyal uyum ve duygusal olgunlugunu gelistirmek
amaciyla, ger¢ek hayattan farkli bir ortamda yapilan sonunda maddi bir ¢ikar saglamayan,
kendine 6zgii belirli kurallara sahip, sinirlandirilmis yer ve zaman iginde siiren, goniilli
katilim yoluyla toplumsal grup olusturan ve katilanlar1 tiimii ile etkisi altinda tutan
eglenceli bir etkinliktir (Tamer, 1982 Akt: Akandere, 2004: 1). Cocugun egitiminde ve
kisiligin gelismesinde oyun 6nemli bir yere sahiptir. Ayni1 zamanda ¢ocugun cevresi ile
iliski kurmasina (sosyal gelisimini destekleyici), duygu (duygusal gelisimini destekleyici)
ve diisiincelerini yansitmasia (dil gelisimi ve biligsel gelisimini destekleyici) yardimei
olmaktadir (Hazar, 2005: 12). Yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik diizey, kiiltiir, iklim, kitle
iletisim aracglar1 ve saglik ¢ocugun oynayacagi oyunu kendi 6zgiir iradesiyle se¢mesini
etkileyen faktorlerdir. Ayrica oyun; hareket, duygusal, taklit, miicadele, hayal, sosyal
igerikli, zihinsel aktiviteye dayali oyunlar olarak da gesitlendirilebilir (Ozdenk, 2007: 52).

Cocugun psikomotor gelisimi ilizerine 6nemli bir etkiye sahip olan oyun aktiviteleri,
fiziksel biiylime ve gelisme ile birlikte beyin omurilik gelisimi sonucu organizmanin

isteme bagl olarak hareketlilik kazanmasidir (Akandere, 2003: 12). Bu siire¢ anne



18

karnindan itibaren baslamaktadir. Bebegin dogum oncesi baslayan hareketliligi dogum
sonrast daha da artmaktadir. Yagsamin ilk aylarin1 anne karnindaki pozisyonuna benzer
sekilde uykuda gecirirken, ikinci aydan itibaren yavas yavas ¢evreyle etkilesime girmeye
baslamaktadir (Pehlivan, 2005: 19). Oyun aktivitelerinde motor tepkilerin denenmesi
stiratli, akici ve dogru motor becerilerin kazanilmasina yol agmaktadir. Oyun siiresince
cocuk, kendi bedeninin diinya tizerindeki etkisini ve kontroliinii 6grenmektedir (Doganay,

1998 akt. Pehlivan, 2005: 19).
2.4. Cocuklarda Egzersiz ve Saghk iliskisi

Cocuk her yas araliginda gelisim gosteren bir varliktir. Bu degisim ve gelisim siireci i¢inde
cocugun fizyolojik, psikolojik, motor hareket vb. 6zelliklerinin gelisimi ve gelisim hizi
cocugun bazi donemlerinde gore farkliik gosterir. Cocuklarda yapilacak spor
uygulamasinin amact bilimsel verilerin 15181 altinda pedagojik bir yaklasimla sportif
performansin gelistirilmesinin yan1 sira onlarin fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden de uygun

ve dogru gelisiminin saglanmasi olmalidir (Mengiitay, 1997).

Bir ¢ocuk ile yetiskin insanin, kalp hacimlerinin viicut agirligina oranlar1 karsilastirildigi
zaman, ikisi arasinda bir fark olmadigi goézlenmektedir (Agikcada ve Ergen, 1990,
Faigenbaum and Wascott, 2000). Dinlenme halinde kalp atim sayisi, g¢ocuklarda,
yetiskinlere oranla daha ytiksektir, ¢ocuklarda kalbin her kilogram viicut agirlig1 basina
atim giicii (bir kasilmada pompaladig1 kan miktar1) ve bir dakikada pompalayabildigi kan

miktar1 yasla ters orantilidir.

9-13 yaslarinda ¢ocuklar, her kalp atiminda yetiskinlerin aldig1r oksijenin lgte biri ile
yarisina yakin kadar oksijen alabilirler. Aradaki bu fark, yasin ilerlemesi ile dogru orantili
olup, azalma gostermektedir. Ancak 16-18 yasinda bile, aym is yiikiinde, yetiskinlerin
kalbinden daha yiiksek kalp atimi ile cevap verebilirler. Cocuk ve genglerin kalplerinin
belli bir is yiikiinli daha fazla ¢alisarak karsilamasi yaninda, bu yaslarda kanin hemoglobin
bilesimi de 14-15 yaslarina kadar yetiskinlere oranla daha azdir. Bundan dolayi, ¢ocuk ve
gencler, oksijen saklama agisindan yetigkinlere oranla dezavantajlidir (Bompa, 19993,

Giindiiz, 1995).
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2.5. Yiiriiyiis Egzersizi ve Saghkla Iliskisi

Kaslar, kemikler, sinir hiicreleri ve iletimsel yollarin biitiinlemesi ile ger¢eklesen normal
yuriiyiis, insanin en otomatik, ritmik ve en sik kullandigr motor aktivitelerden birisidir
(Otman, 1995).

Insanlarin serbest zamanlarini degerlendirme ve sekillendirmede yiiriime; en kolay, en
ekonomik, en tehlikesiz ve egzersiz siddetinin kolayca kontrol altinda tutulabildigi egzersiz
cesitlerinden biridir. Yiiriylis egzersizleri 6 yasindan 80 yasina kadar saglikli olan her
bireyin dozunu ve sikligini kendine goére ayarlayabilecegi en ideal egzersiz tiirlerindendir
(Kale, 2002). Yiriiylis egzersizlerinin yararlar1 dair literatiire baktigimizda birgok
arastirmada olumlu etkilerinin oldugu goriilmistiir. Kalp hastalig, felg, kilo kontrolii, kilo
kaybi, diyabet, osteoporoz, arterit, depresyon, kanser gibi pek c¢ok hastaliklarin tedavisi
icin sayisiz yararlart vardir. Ik baslayanlar igin yiiriiyiis milkemmel bir egzersiz ve en
giivenli egzersiz ¢esididir. Diz eklemlerine binen yiikiin kosudan daha az olmasindan
dolay1 ve dolayistyla sakatlanma riskini azatlig1 icin yan etkisi neredeyse hi¢ yoktur. Dr.
Joanna Mansan da eger Amerika’da herkes 30 dakika yliriiylis egzersizi yaptiginda
giinlimiizde yaygin olan pek ¢ok kronik hastaligit % 30-40 arasinda engelleyecegini
savunmustur. Yiriyiis sayesinde kalp krizi, seker hastalig1 gibi risklerin azaltilmasinda
onemli rol oynar. Uzmanlar saglikli bir yasam i¢in haftanin 5 veya 6 giinii saate 5-6 km
hizla en az 30 dakika siiren tempolu bir yiirliyiisiin viicut i¢in yemek ve icmek kadar
gerekli oldugunu 6ne siirmektedirler. Ancak daha hizli tempoda yiiriime veya hafif tempo
kosularin saglimiz i¢in yararlar1 ¢ok daha fazladir. Egzersizle ilgili pek ¢ok ¢alismada hizli
tempo yiriimenin hem Sedanter kadinlarda hem de erkeklerde fitness kapasitesini

gelistirdigi gosterilmistir (Biiylikyazi, 2005).

Govdenin ve ekstremitelerin ritmik ve alternatif hareket etmesiyle viicut agirlik merkezinin
sagital diizlemde one dogru yer degistirmesine yiirime denir (Whittle, 2014).Yiiriime
yasam i¢in siradan bir aktivite gibi goriinmekle birlikte aslinda son derece karmasik, alt ve
ist ekstremitelerin, govde ve eklemlerin koordineli caligmasini gerektiren hareketler
zinciridir. Yiriimenin gerceklestirilebilmesi igin merkezi sinir sistemi, ¢evresel sinir
sistemi, kaslar, kemik ve eklemler birlikte belli bir uyum iginde g¢alismali, eklemlerin
hareketleri, kasin kasilma zamani ve kuvveti yeterli olmalidir (Ozaras, 2002). Iyi ve

basarili bir yiirlime aktivitesinin gercgeklestirilebilmesi i¢in bireyin denge ve hareket
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edebilme 6zelliginin bulunmasi gerekir. Bireyin dik durusunun saglanmasi ve yiiriimenin
devami icin denge gereklidir. Hareket edebilme ise, ritmik adimlamaya baslama ve devam
ettirme yetenegidir. Uzun siire yorulmadan yiiriimek i¢in, kuvvetli bir kemik yapisina, iyi
bir kas kuvvetine, normal kas tonusuna ve yeterli normal eklem hareket acikligina

gereksinim duyulmaktadir (Kizilirmak, 2004).

2.5.1. Batonlu yiiriiyiis

Batonlu Yiirtiyiis, Finlandiya kokenli olup, tarihte 20. yiizyila kadar uzanmaktadir.
1930'lu yillarda, Finlandiya da kayak sporuyla ugrasan sporcular, batonlu yiiriiyiis olarak
bilinen yontem ile kar olmayan zamanlarda hatta tiim yil boyunca viicut dinamiklerini
koruyabilmenin bir yolunu bulmaya c¢aligtilar. Kayakli kosu egzersizinde uygulanan 4
dayanakli egzersiz modeli batonlu yiiriiylis egzersizi ile ayni1 formda 1990'larin ortalarinda
Risto Kasurinen ve Marko Kantaneva tarafindan gelistirildi. 1997'de Finnish spor
ekipmanlar ireticisi Exel Oy, yiiriiylis i¢in 6zel malzemeden yapilan batonu iiretti ve
batonlu yiiriiylis kavrami hem spor faaliyetleri arasinda yer aldi hem de spor endiistrisinde
onemli bir asama kaydetti. Halk icin giivenli, sosyallesmeyi saglayan, eglenceli, iyi bir
egzersiz olan batonlu yiiriiyiis basta Amerika ve Kanada’da ¢ok fazla yaygin olmak {izere
Avrupa’da da fazlasiyla aktif olan batonlu yiiriiylis sadece 10 yil sonra, 2010 yilinda
yaklagik 8 milyon kisiye ulasti (Svensson, 2009).

Batonlu yliriiylis ¢ok fazla yayilmis olsa da onun tam kabulii biraz zaman almistir.
Batonlarin kullanim bigimine gore insanlar batonlu yliriiylisiin zayif ve ihtiyac1 olan
insanlara gore oldugunu diislinmiistiir. Diger bir 6n yargi ise, toplumsal konuyla alakalidir.
Insanlar disarida batonlarla yiiriirken komik gdziikmekten korkmaktadir. Shove ve Pantzar,
bu iki toplumsal yargiy1r yok etmek icin arkadas grubuyla birlikte yiirliylis egzersizini
uygulayarak insanlara bilimsel yararlarii 6greterek bu iki toplumsal yargiy1 yok ederek
batonlu yiirliyiisiin toplumda kabul gormesine ve yayilmasina sebep olmustur (Shove ve

Pantzar, 2009).

Ust ve alt gdvde kaslarinin neredeyse tiimiinii harekete gegiren ve siirekli hareket salmimi
ile bir yiiriiyiis bicimi olan batonlu yiiriiyiis, ekipmanlar1 a¢isindan kayakli kosu sporu ile
benzerlik gosterse de yiirliyiis i¢in kullanilan baton kayakli kosu batonuna gore daha iyi bir

platform saglamak ic¢in tasarlanmis kaucuk el tutus yerlerine sahiptir (Walter, 1996,
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Collins, 2005). Batonlar1 kullanarak yiiriimek baton kullanmadan yiiriimek ile aynidir
(Sekil 2.1, 2.2). Diger bir deyisle, yiiriiyiliste de oldugu gibi alt ve iist ekstremite uyumlu bir
sekilde hareket etmektedir. Sag el ileri giderse sol ayagi eslik eder. Kol salinim evresi
bittiginde, batonlar yaklasik 60 derecelik aciyla zemine karsi ittirilir. Bu noktada dirsekleri
uzatmak ve ellerin batonu kavramasi oldukg¢a 6nemlidir ¢iinkii dirsek ekleminin biikiilmesi
zeminden viicuda iletilen kuvvetleri engeller. Batonlar her seferinde yere carpana kadar
kavranir ve sonra eller viicudun arkasina ¢ekilirken eller serbest pozisyona getirilir. Kollar
batonlar1 siirekli olarak hareket ettirmeye devam ederken, govde ve kalca alt viicudun

salinimiyla ilgilenmektedir (Collins, 2003).

Denge problemi olmayan bireyler ig¢in, batonlar mutlaka geriye dogru tutulmasi
gerekliyken, denge problemi yasayan bireyler batonlari geriye dogru tutarak yiiriimek
zorunda degildirler. Bu durumda, kisi dengesini saglamasi acisindan batonu viicudunun
ontine yerlestirmeli ve zemine karst 90 derecelik aciyla kendi ayagina gore hizalamalidir.
Zaman igerisinde batonlara yeterince hakim olan kisi asamali olarak batonlar1 geriye dogru
hareket ettirebilir (Canadian Nordic Walking Association, 2009). Bu da batonlu yiiriiyiisiin
esnek olan teknigi farkli 6zelliklere ve ihtiyaglari olan kisiler igin rahatlikla uygulanabilir

oldugunu gostermektedir.
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Kilitleme sistemi

Ug

Resim 2.2. Batonlu yiiriiyiis ekipmanlart
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Batonlu yiiriiylisiin etkileri: Bireyin deneyimli olup olmamasina bakmayan batonlu
yiriiyiis mitkemmel bir fitness aktivitesidir ve diizenli yliriiylise kiyasla daha iyi bir
egzersiz saglar. Batonlarla yliriiylis yapmayi birlestiren bu egzersiz tiirii batonlar sayesinde
her tiirlii arazide dengede kalmay1 ve iyi bir sekilde yiiriimelerine yardimci olur. Batonlu
yiirliylis, genel giiciin ve dayaniklilifinin geligmesinin yani sira, list viicudun ve ozellikle
core bolgesi kaslarmin gelisimine katki saglamaktadir. Kemik erimesini ve osteoporozu
onlemeye yardimci olur ve kilo yonetimine olanak tanir. Bireyin viicut dayanikliliginin
gelismesinde, iist viicut kaslarinin giliclenmesinde, kalp ve karaciger kapasitesinin
arttirllmasinda, boyun ve omuriliginin hareketliligine, durus biitiinliigiine, daha iyi denge
kurmada, tiim eklemlerde esneklik ve hareket alanimin genislemesi yoniinden bireye
iyilestirme sunmaktadir. Diger bir yandan, batonlu ylirliylis egzersizi sayesinde birey,
kalca, diz, sirt ve ayak bilegine uygulanan yiikii ve boyun, omuz bdlgesindeki gerginligi
azaltabilir (Nordic Walking, 2018).

Wilson ve arkadaglara gore (2001) batonlu yiiriiyiis, viicudun tiim kaslarinin % 90" (st
ve alt ekstremite dahil) kullanir (Sekil 2.3). Sadece alt viicut kaslarinin giiclenmesine
yardimc1 olmaz ayni zamanda iist viicudunda kaslarini gliglendirir ve omurganin {ist
boliimiiniin hareketliligini arttirir. Ayn1 zamanda, viicut agirliginin tamamini1 eklemlerin
kaldirmasini 6nler ve bu, yiiriirken olusan yiikii azaltir ve kas giiciinii artirmaya yardimei
olabilir. Omurgalarin diizelmesini saglar; kaslari giiglendirerek dogru olmayan durusu
diizeltir. Tempolu bir yiiriiyiis saatte yaklagik 280 kalori harcamasina yardimer olurken,
batonlu yiiriiylis ise saatte yaklasitk 400 kalori harcamasma yardimci olur. Batonlu
yiirliyliste her adimda 5 kg’lik bir yiik omuz ve kollara transfer edilir. Bu da alt ekstremite
kaslarmin 20km’de 150-160 tonu kaldirmasidir.

Batonlu yliriiylis egzersizi birkag¢ hafta boyunca diizenli yapildiginda viicutta yag yakimini
%90 arttirmaktadir. Sadece egzersiz sirasinda yakilan yag oraninda artma degil ayni
zamanda egzersiz sonrasinda devam eden siirecte de metabolizmanin yag yakimina
yardimel olmaktadir. Bu siirecte batonlu yiiriiylis viicudunuzun biyokimyasal siireglerine
etkileyerek onlara fayda saglar. Buna bagli kalarak, kas kiitlesinin Ol¢iilii bir sekilde
biliylimesine, yag yakma enzimlerinin iyilestirilmesine, yagin yakildig1 bolgedeki
mitokondrilerinin sayisinin  arttirilmasinda, metabolizmanin 1iyilestirilmesine katkida

bulunmaktadir (Stengel, Bartosch, 2004).
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Batonlu yiiriiylisiin saglik ve fitness iizerine bilimsel olarak kanitlanmis etkilerine

bakildiginda ise;

Batonlu yiiriiyiis egzersizi yiiriiylise ve hafif tempoda kosuya oranla %46 daha fazla
kalori yakmaya yardimci olmaktadir (Dallas ve ark, 2004).

- Kalp ve kardiyovaskiiler hastaliklarin engellenmesinde ve hastaligin tedavisinde %22
daha fazla etki eder (Folley, 1994, Urdiin, 2001, Morss ve ark, 2001, Pocari ve ark,
1997).

- Tim viicut kaslariin ve eklemlerinin %90 nin1 tek bir batonlu yiiriiyiis egzersiziyle
dahil eder. Dayaniklilig1 arttirir, kol kaslar (6zellikle triceps), boyun ve omuz kaslar1

(6zellikle latissimus) kaslarin1 %38 oraninda arttirir (Karawan ve ark, 1992).

- Egzersiz sirasinda kalga, diz ve ayak eklemlerindeki yiikiin %26 oraninda azaltilmasini

saglar (Wilson ve ark, 2001, Hagen ve ark, 2006).

- Viicutta pozitif hormon {iretimini arttirir, negatif hormon tiretimini azaltir (Klatz ve ark,

1999, Khalsa, 1997).

- Stres yonetimi ve zihinsel bozukluk hastaliklarinin tedavisine yardimer olur (Stoughton

1992, Mommert ve ark, 2003).

- Viicut postiiriiniin iyilesmesini saglar ve dik durusu gelistirir (Schloemmer, 2005).

T — QUADRICEPS
HAMSTRINGS — g
GASTROCNEMIUS ——
TIBIALIS ANTERIOR g

Sekil 2.1. Batonlu yiiriiyiis egzersizinde ¢alisan kaslar (My Grup, 2018).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubunun Ozellikleri

Bu calismanin amaci; 12 haftalik batonlu yiiriiyiis egzersizinin 10-12 yas grubundaki
cocuklarda fiziksel, fizyolojik, motorik ve bazi saglik parametreleri iizerine etkisinin

arastirilmasidir.

Arastirmanin grubu, Ankara’daki Kegioren ilgesi Mecidiye Orta Ogretim Okulunda
ogrenim goren 10-12 yas arasinda degisen ve yas ortalamalar1 11.4+0.06 olan 80 kiz 97
erkek olmak tizere toplam 177 gocuktan olugsmaktadir. Calisma 12 hafta boyunca, haftada 3
giin, 30 dakikalik egzersiz programini kapsamaktadir. Caligma grubu; BY, Y ve K olarak 3
gruptan olusmustur. BY grubu (60) haftada 3 giin 30 dakika Batonlu Yiiriiylis yaparken, Y
grubu (51) haftada 3 kez 30 dakika boyunca Normal Yiiriiylis egzersizi yapmistir ve K
grubu (66) kontrol grubu olarak c¢alismaya katilmistir. Yiriyiis temposu arastirmaci
tarafindan gruplarla birebir yiirlinerek ayarlanmistir. Arastirmaci, yiiriiyiis sirasinda Polar
RS300X nabiz kontrol saati kullanmistir. Egzersiz siddeti 12 hafta sonunda %30 oraninda

artis olacak sekilde ayarlanmistir.

Olgiimler 6n test ve 12 haftanin sonunda gerceklestirilecek olan son test seklinde
uygulanmistir. Biitlin 6l¢tim ve testlerin kaydedilmesi igin 6lglim formu olusturulmus ve
sonuglar forma kaydedilmistir. Kontrol grubunda yer alan dgrenciler i¢gin test ve dlgiimlere
saglik acisindan beden egitimi ve spor dersine katilmasinda sakinca bulunmayan ¢ocuklar
degerlendirmeye alinmistir. Herhangi bir sporla faal olarak bir aydan fazla ilgilenen

cocuklar degerlendirmeye alinmamistir.
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Cizelge 2.2. 12 haftalik egzersiz programi ve egzersiz siddeti

Batonlu Yiiriiyiis Grubu (n: 60 )

Yiiriiyiis Grubu (n: 51)

Kontrol Grubu (n: 66 )

ISINMA: 5 Dakika

Mesafe Hiz Siire
1. Hafta 2394m 1.33 km/sn 30 Dakika
2. Hafta 2448m 1.36 km/sn 30 Dakika
3. Hafta 2520m 1.4 km/sn 30 Dakika
4. Hafta 2556m 1.42 km/sn 30 Dakika
5. Hafta 2592m 1.44 km/sn 30 Dakika
6. Hafta 2664m 1.48 km/sn 30 Dakika
7. Hafta 3600m 1.52 km/sn 30 Dakika
8. Hafta 2808m 1.56 km/sn 30 Dakika
9. Hafta 2844m 1.58 km/sn 30 Dakika
10. Hafta 2916m 1.62 km/sn 30 Dakika
11. Hafta 3024m 1.68 km/sn 30 Dakika
12. Hafta 3096m 1.72 km/sn 30 Dakika

SOGUMA: 5 Dakika

Haftada 2 Saat
Beden Egitimi

Dersine Katilanlar
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Okulda test ve dl¢iimlerin yapilabilmesi icin Gazi Universitesi Tip etik kurulundan etik
kurul izin yazis1 alind1 (Ek1). Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii ve Ankara Il
Milli Egitim Miidiirliigii’'nden izin alind1 (Ek2). Ankara Milli Egitim Midiirligi’nden,
Okul Midirliigiinden, beden egitimi Ogretmenlerinden so6zlii; Ogrenci ve Ogrenci
velilerinden yazili izin alinmistir. Testlerle ilgili her tiirli agiklama yapildiktan sonra
goniillii katihm formlar1 hem veliler hem de 6grenciler imzalamustir (Ek3). Ogrencilerin
caligmaya katilmasi goniilliiliik esasina dayali olup, ders saatleri icerisinde ve kendi

okulunda test ve 6l¢iimler alinmistir.
3.2. Arastirmada Verilerin Toplanmasi i¢in Uygulanan Ol¢iimler ve Testler

Olgiim ve testler igin, Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi’nin ¢ikardig1 6-7 yas dan 16-18
yasa kadar okul c¢agindaki cocuklarin fiziksel uygunlugunu 6lgmek ve degerlendirmek
amaciyla Avrupa Fiziksel uygunluk test bataryasi kullanilmistir (European Test of Physical

Fitness EUROFIT). (Committee of Experts on Sports Research, 1988).

Test ve Ol¢iimler baslamadan 6nce dgrencilere ayrintili bilgi verilmis ve her test ayr1 ayri

uygulamali olarak gosterilmis ve anlatilmistir.
3.2.1. Yas

Katilimcilarin yaslart okul yonetiminde bulunan resmi kayitlardaki dogum tarihine gore

giin, ay, yil olarak belirlenmistir.
3.2.2. Boy uzunlugu

Boy olgiimleri hassaslik derecesi 0,01 m. olan boy &lgerle yapilmistir. Olgiimlerin
giivenirligi i¢in, boy 6l¢iimleri yalinayak ya da gorapla, ayak tabanlar terazi lizerinde diiz
olarak basmuis, dizler gergin, topuklar bitisik, viicut dik pozisyonda, bas dik ve denegin sirt1
boy olgen skalaya doniik olacak sekilde yapilarak; elde edilen boy (cm) degerleri bilgi

formuna kay1t edilmistir.
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Resim 3.1.Boy uzunlugu

3.2.3. Viicut agirhg, beden kiitle indeksi, viicut yag oran1 ve yagsiz viicut kitlesi

Katilimcilarin beden kiitle indeksi, viicut yag orani (%), viicut yag kiitlesi (kg) ve yagsiz
viicut kiitleleri TANITA BC-418 marka viicut yag analizorii ile belirlenmistir. Analizdriin
bilgi hanesinde bulunan “Standart” modu se¢ilmis ve ¢ocuklarin kiyafetleri i¢in 0,5 kg
diistilmistiir. Ayrica; ¢ocuklarin yaslart ve boy uzunluklar1 da bilgi hanesine girilmistir.
Her bir ¢ocuk igin platforma ¢ikmadan once platformun ayak konulan metal bolimleri
nemli bir bezle temizlenmistir. B.LA. yontemi ile beden yagi analizi yiiksek oranda
dogruluga sahip olmasi bakimindan oldukga kullaniglt ve kolay bir yontemdir. Agirlik,
gomme baskiil ile tespit edilmistir. Akim, 50 kHz ve 0,8 mA ile bir ayagin elektrotu
iizerinden digerine iletilir ve biyoelektrik direng dl¢iilmiistiir. Ol¢iim yaklasik olarak 30 sn
zaman dilimi i¢inde yapilmistir. Cok kisa olan bu zaman icinde; 6zgiil agirlik, beden yag
ylizdesi, yag agirlifi, yagsiz beden kiitlesi, yagsiz beden agirligi, beden su yiizdesi, su
agirhigr ve bazal metabolizma degeri, ortalama enerji miktari ve derinin Ohm cinsinden

impedans degerleri ¢ikt1 alinarak veriler kaydedilmistir.
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Resim 3.2. Viicut agirligi, beden kitle indeksi, viicut yag orani ve yagsiz viicut Kitlesi
(TANITA BC-418)

3.2.4. 30 saniye mekik testi

Katilimeilarin 30 saniye mekik testi igin 1/1000 hassasiyetli siire dlger kullanilmistir.
Katilimcilar, sirt Gstii yatar durumda, dizler 90 derece biikiilii, eller ensede ve ayak
tabanlar1 yere temasta iken bagla komutuyla 30 saniye siireyle tekrar edebildikleri kadar
mekik yaptirilmistir. Mekik ¢ekme esnasinda ayaklarin yerden temasinin kesilmemesi igin
ayaklar tutuldu ve test baslamadan Once her denege bir deneme yaptirilmistir.
Katilimeilarin yere yattiklarinda omuzlarinin yere, dogrulduklarinda ise dirseklerinin

dizlerine degmesine dikkat edilmistir.
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Resim 3.3. 30 saniye mekik testi

3.2.5. 30 saniye sinav testi

Katilimeilarin 30 saniye sinav testi igin 1/1000 hassasiyetli siire 6lger kullanilmistir.
Katilimcilar, basla komutuyla 30 sn siireyle sinav yaptirtlmistir. Katilimeilar yere uzanmis
vaziyette ve yiizleri yere bakacak sekilde, ayaklar dizlerden gergin ve diz yere temas
etmeden gergin vaziyette viicut agirh@r ayakuclart ile kollar {izerinde iken viicutlarini
kaldirip indirerek yapmustir. 30 saniye icerisinde tekrar edebildigi sinav sayisi

kaydedilmistir.
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Resim 3.4. 30 saniye sinav testi

3.2.6. 30 saniye ters mekik testi

Katilimcilar 30 saniye ters mekik testi i¢cin minderin {izerine yiiz isti yatmistir. Ellerini
basinin arkasinda kenetleyecek, viicudun iist kismini belden, yukariya dogru kaldira bildigi
noktaya kadar kaldirmistir. Bacaklar sabit durmasi i¢in yardimci olunmustur. ‘Bagla!’,
komutu ile ‘Dur!’, komutuna kadar dinlenmeksizin 30 saniye de gergeklestirebildikleri
kadar tekrar sayisi adet olarak kayit edilecektir. Katilimcilarin 30 saniye ters mekik testi

icin 1/1000 hassasiyetli siire 6l¢er kullanilmistir.
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Resim 3.5. 30 saniye ters mekik testi

3.2.7. Otur-eris esneklik testi

Esnekligi 6lgmek icin otur-eris esneklik sehpasi kullanilmistir. Otur-eris esneklik testi
oncelikle diz arkasi kirislerini ikinci olarak da alt sirt, kalca ve baldir esnekligini Slger
(Zorba, 1999) ve testin giivenilirligini 0,83 olarak aktarmistir. Test; uzunlugu 35 cm,
genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32 cm, iist yiizey uzunlugu 55 cm, st ylizey genisligi 45 cm;
ayrica Ust ylizeyi ayaklarin dayandig: yiizeyden 15 cm disarida olan; iist yiizeyi lizerinde 0-
50 cm. olgiim cetveli bulunan bir sehpa ile yapilmistir. Katilimeilar yere oturarak
bacaklarini uzatmis, ayak tabanlarini sehpanin 6n yiiziine dayamis, sehpanin iist ylizeyinde
yer alan metre iizerinde kollarini olabildigi kadar ileriye uzatmis ve parmak uglarinin
degdigi son noktada birka¢ saniye beklemistir. Metrenin tizerinde temas edilen son nokta
belirlenerek c¢cm cinsinden kaydedilmistir. Bekleme oncesinde ya da bekleme aninda
katilimecinin bacaklar biikiilmesi durumunda yer ile temasi kesildiginde, 6l¢liim gegersiz

sayllmis ve tekrar ettirilmistir.
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Resim 3.6. Otur-eris esneklik testi

3.2.8. Durarak uzun atlama testi

Katilimcr kaygan olmayan uygun diiz bir zeminde ayakta, ayaklarini omuz genigliginde
acarak beklemistir, hazir oldugunda her iki elini geriye dogru alirken dizlerini de ayn1 anda
bilikmiistlir. Kollarin ileri hareketi ile birlikte diiz bir zemin tizerine miimkiin oldugunca
ileriye dogru sigrayip diigmiistiir ve beklemistir. 5 cm hassasiyete yapilan Ol¢limde
dengesini kaybetmedigi ve topuklarinin ilk biraktig1 iz 6l¢iimii esas alinmugtir, her Katilimei

icin iki deneme hakki1 verilmistir ve katilimcilarin en iyi derecesi not edilmistir.

3.2.9. Kavrama kuvveti (el dinamometresi) testi

Kavrama kuvveti testi i¢in Holtin marka el dinamometresi kullanildi. Goniilliiler ayakta
kollar1 asagiya dogru sarkik ve hafif yana agik pozisyonuna getirildi (anatomik durus
pozisyonu). Dinamometre her goniilliiniin el biiyiikliigiine gore ayarlandi. Goniillii hazir

oldugunda dinamometreyi biitiin giicii ile sikarak testi tamamladi. Katilimcilar her iki
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eliyle 3 deneme yapmustir. Dinamometre her denemeden sonra sifirlanip, alinan en iyi

skorlar kg cinsinden kaydedildi. Her deneme arasinda dinlenme verilmistir.

Resim 3.7. Kavrama kuvveti (el dinamometresi) testi

3.2.10.Barfiks asih kalma kol kuvveti testi

Denegin sicramadan ulasabilecegi bir sekilde ayarlanmis, 2.5 cm ¢apinda, yuvarlak yatay
bir bar iskele yardimi ile bar1 6nden kavramis bir sekilde, omuzlar genis, basparmak altta
diger parmaklar iistte barin altinda durur. Cene bar hizasinin iizerine ¢ikincaya kadar
yardim edilmistir ve bu pozisyonu g¢ene barin altina inmeyecek bir sekilde olabildigince
uzun tutmaya c¢alismistir. Test, gozlerin barin altina indigi zaman sona ermistir. Tutunma

stiresi siire Olger ile kayit edildi.
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Resim 3.8. Barfiks asili kalma kol kuvveti testi

3.2.11. Flamingo denge testi

Viicut dengesini 6lgmek amaciyla flamingo testi uygulanmistir. 50 cm uzunlugunda, 4 cm
yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde tahta bir denge aleti {izerine baskin ayagi ile ¢ikarak
denge de durmustur. Diger ayagini dizinden biikiip, kal¢asina dogru ¢ekerek, ayni taraftaki
el ile tutmustur. Katilimcilar bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire baglamis ve denge
tahtas1 lizerinde durabildigi kadar fazla siire dengede kalmaya c¢alismiglardir, iki deneme

alinarak en iyi test sonucu olarak kaydedildi.
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Resim 3.9. Flamingo denge testi

3.2.12. T-¢eviklik testi

Ceviklik, bir hareket dizisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler sirasinda viicudun ve
eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasmi saglayan bir kontrol ve koordinasyon

becerisi olarak tanimlanmaktadir.

Parkurun hazirlanmasinda diiz bir zemine 4 huni dizilmistir. Nawtest 2000 marka fotosel
kullanilmistir. Fotoseller A hunisine yerlestirilmistir. Katilimcilar kendilerini  hazir
hissettiklerinde baslamistir ve “A” hunisinden “B” hunisine diiz kosu ile kogsmaya baslar ve
sag eliyle huniye dokunmustur. Sonra sola “C” hunisine dogru yan kosu ile kosup sol
eliyle huniye dokunmustur. Sonra saga dogru yan kosarak “D” hunisine sag eliyle
dokunmustur. Buradan tekrar “B” hunisine yan kosu ile gelip sol eli ile dokunduktan sonra
“A” hunisine geri kosu ile donmiis ve fotoselden ge¢mistir. Bu test tam dinlenme ile iki

tekrar yapacak ve en iyi olan siiresi kaydedilmistir (Bayraktar, 2013).
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Resim 3.10. “T” ¢eviklik test parkuru

3.2.13. 20 metre mekik kosusu testi

Bu testin amaci denegin maksimum oksijen tiikketme kapasitesini tahmin etmektir.
Katilimcilarin teste baslamadan once 5 dakika i1sinmalarma izin verilmistir. Katilimcet
20m’lik mesafeyi gidis-doniis olarak kogsmustur. Katilimer ilk sinyal sesinde kosusuna
baslamis ve ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulasmak zorundadir. Ikinci sinyal
sesini duydugunda ise tekrar geri donerek baslangic ¢izgisine dénmiis ve bu kosu
sinyallerle devam etmistir. Katilimc1 sinyali duydugunda ikinci sinyalde pistin diger
ucunda olacak sekilde temposunu kendisi ayarlamistir. Basta yavas olan hiz her 10
saniyede bir giderek artmistir. Katilimci bir sinyal sesini kagirip ikincisine yetigmis ise

teste devam etmistir. Ancak Katilimci iki sinyali iist tiste kagirmigsa test sona ermistir.

Resim 3.11. 20 metre mekik kosusu testi



38

3.2.13. 30 m Siirat

Olgiim, kaygan olmayan bir zeminde ve kosu alaninin uzunlugu 30 m. Olarak
belirlenmistir. Durma mesafesi olarak bitis ¢izgisinden dteye en az 10 metrelik bir mesafe
ayrilmistir. Parkur uzunlugu ve zemin 6zelligi tiim 6grenciler i¢in aynidir. Zemin diiz ve
baslangi¢ ve bitis cizgileri diiz bir hatla belirlenir. Baglangicta 30 m. Bitis ¢izgisinde
fotosel bulunur. Ayrica baslangi¢ ve bitis noktalari isaretlerle belirlenmistir. Katilime1 bir
ayaginin ucu baslangi¢ ¢izgisinin 50 cm, gerisinde (fotoselin baslangicina yakin olmamak
icin) dizleri biraz biikiilii, viicudu hafif 6ne dogru egik olarak bekler. Katilime1 hazir
oldugunda olanca giiciiyle ¢ikis yapar ve bitis ¢izgisini miimkiin olan en kisa stirede siiratli
bir seklide gegmeye calisir. 30m, dereceleri kaydedilen katilimcinin, yapilan iki deneme

sonrasi en iyi derece kaydedilmistir. Ol¢iim Newtest 2000 marka fotosel ile yapilmistir.

I [ =

o B
N,

Resim 3.12. 30 m siirat testi

3.3. Gegerlilik ve Giivenirlilik

Calismada, daha once gegerliligi ve giivenirligi tespit edilmis ve diger test bataryalarinda

uygulanan alan testleri kullanilmistir.
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3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 23.0 paket programinda yapildi. Sayisal degiskenlerin dagiliminin
normal dagilima uygun dagilip dagilmadigini belirlemek igin Shapiro-Wilk testi kullanildi.
Grup i¢i 6n test ve son testler arasinda farklilik olup olmadigim tespit etmek i¢in Paried
Samples T test uygulandi. Coklu karsilastirmada ortalamalar arasinda fark goriilen
degiskenlerde hangi gruplardan kaynaklandigini arastirmasinda ANOVA-TUKEY testi
kullanilds. Istatiksel olarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR
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12 haftalik batonlu ve yiirliylis egzersiz oncesinde ve sonrasinda BY, Y ve K gruplarindan

alan yas, boy, viicut agirhigi, viicut analizi, 30 saniye mekik, 30 saniye sinav, 30 saniye

ters mekik, durarak uzun atlama, kavrama kuvveti, barfiks asili kalma kol kuvveti, denge,

t-ceviklik, 30m siirat, 20 metre mekik kosusu oOl¢iimlerin analizleri tablolar halinde

verilmistir.

Cizelge 4.1. Boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeks degerlerinin karsilastirmasi

On-Test | Son-Test Fark (95%,
Giiven Arahgr)
Parametreler | Grup Fark AlL Tt t p
Ort+SS | Ort.+SS < y
Deger | Deger
BYG (60) | 153.6+1.01 | 153.8+1.01 | 0.27 | -0.41 | -0.13 |-3.77 | 0.00*
Boy (cm) YG (51) [150.9+1.03 | 151.241.02 | 0.35 | -0.55 | -0.15 |-3.52 | 0.00*
KG (66) | 151.9+0.84 | 152+0.83 | 0.11 | -0.20 | -0.01 |-2.16 | 0.03*
Viicut Agirhigl|BYG (60) | 47.4+1.52 | 46.3+1.43 |-1.09| 0.7 | 1.47 | 5.6 |0.00*
(kg) YG (51) | 44.1£1.27 | 43912 |-0.16| -0.25 | 0.57 | 0.8 | 0.43
KG (66) | 47.2+1.47 | 48.4+1.5 | 1.25 | -1.59 | -0.92 |-7.45]|0.00*
BKI (kg/m?) |BYG (60) | 19.9+0.52 | 19.2+0.46 | -0.68 | 0.48 | 0.88 | 6.87 | 0.00*
YG (51) | 19.2+0.42 | 19+041 |-0.17| -0.02 | 0.36 | 1.81 | 0.07
KG (66) | 20.2+0.5 | 20.8+0.52 | 0.61 | -0.8 | -0.43 |-6.62 | 0.00*

Cizelge 4.1. incelendiginde, BY ve K grubunun 6n test ve son test boy, kilo, BKI degerleri

karsilastirildiginda egzersiz sonrasi son test boy, viicut agirlii, BKI test degerlerinde %95

gliven araliginda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Y grubunun

on test ve son test boy, viicut agirligi, BKI degerleri karsilastirildiginda ise, egzersiz

sonrast boy parametresinde istatiksel acidan anlamli bir fark bulunurken, viicut agirhig: ve

BKI degerlerinde azalma olmasina ragmen %95 giiven araliginda istatiksel acidan anlaml

bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Cizelge 4.2. Boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeks degerlerine ait tek yonlii
varyans analiz sonuglari

Kareler sd Kareler = 0 Farklar
Parametreler Grup Toplam Ortalamasi
Boy (cm) Gruplar Arasi 1.87 2 0.93 3.03 | 0.05 YG-KG
Viicut Agirlig BYG-YG
(ka) Gruplar Aras1 | 175.1 2 87.56 42.2 | 0.00* BYG-KG
YG-KG
BYG-YG
BKI (kg/m?) | Gruplar Arasi 53.6 2 26.8 49.2 | 0.00* BYG-KG
YG-KG

Cizelge 4.2. incelendiginde, gruplarin boy uzunlugu degerleri yapilan Tukey Post Hoc

analizine gore Y-K gruplarn arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir.

Grup i¢i karsilastirmada BY, Y ve K gruplarinda istatiksel agidan anlamli fark tespit

edilmistir (F(2,174) = 3.03 p<0.05). Gruplarin viicut agirhigr degerleri yapilan Tukey Post

Hoc analizine gore BY-Y, BY-K, Y-K gruplar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir.

Grup i¢i karsilastirmada BY ve K gruplarinda istatiksel agidan anlamli fark tespit edilmistir
(F(2,174)= 42.2 p<0.05). Gruplarin BKI degerleri ise yapilan Tukey Post Hoc analizine

gore BY-Y, BY-K, Y-K gruplar1 arasinda icinde istatiksel agidan anlamli fark tespit

edilmistir. Grup i¢i karsilastirmada BY, K gruplarinda istatiksel agidan anlamli fark tespit
edilmistir (F(2,174)=49.2 p<0.05).
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Sekil 4.1. Grup degiskenine gore boy uzunlugu, viicut agirligi ve beden kitle indeks

degerlerinin 0n test-son test grafigi




43

Cizelge 4.3. Viicut yag ylizdesi, yag Kkiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi degerlerinin
karsilastirmasi
Fark (95%
On-Test | Son-Test Giiven
Parametreler Grup Fark Araligy) t p
OrtSS | Ort+SS Alt | Ust
Deger | Deger
Viicut Yag BYG (60) | 23.2+0.96 | 21.7+0.86 | -1.54 1.15 1.94 7.86 | 0.00*
Yiizdesi (%) YG (51) | 21.8+0.88 | 21.3+0.84 | -0.55 0.17 0.94 2.9 0.00*
KG (66) | 23.900.84 | 26+0.84 | 2.1 | -2.78 | -1.42 | -6.16 | 0.00*
C et s BYG (60) | 12.2+0.89 | 11.2+0.8 | -0.92 0.67 1.17 7.43 | 0.00*
Yag Ik(“ﬂe“ YG (51) | 10:0.63 | 9.59+0.59 | 04 | 0.16 | 064 | 3.34 | 0.00*
(ka) KG (66) | 12.2£0.77 | 14.2+0.79 | 1.94 | 251 | -1.37 | -6.84 | 0.00*
5 . BYG (60) | 35.7+0.82 | 36.6+0.85 | 0.93 -1.24 | -0.62 | -6.08 | 0.00*
?ftslfs Y(E)H YG (51) | 33.9+0.73 | 34.6:0.77 | 0.68 | -1.02 | -0.35 | -4.07 | 0.00*
KG (66) | 35.3+0.87 | 35.8+0.85 | 0.55 -1 -1.1 -2.45 | 0.01*

Cizelge 4.3. incelendiginde, BY, Y ve K grubunun 6n test ve son viicut yag yiizdesi, yag
kiitlesi, kas kiitlesi degerleri karsilastirildiginda egzersiz sonrasi son test viicut yag yiizdesi,
yag kiitlesi ve kas kiitlesi test parametrelerinde %95 giiven aralifinda istatiksel agidan

anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

Cizelge 4.4. Viicut yag yiizdesi, yag kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi degerlerine ait tek yonlii
varyans analiz sonuglari

Kareler Kareler
sd f p Farklar
Toplam Ortalamasi
Parametreler | Grup
.. o BYG-KG
in‘;ii‘:sf(ﬁf) Ggﬁggfr 4475 2 2238 | 536 | 000~ | BYG-YG
’ YG-KG
Yag Kiitlesi Gruplar * BYG-KG
(ko) Arast 292.4 2 146.2 58.2 0.00 YG-KG
Yagsiz Viicut | Gruplar * BYG-KG
Kitlesi (ke) | Aras 292.4 2 146.2 58.2 | 0.00 VG.KG

Cizelge 4.4 incelendiginde, gruplarin viicut yag yiizde degerleri hem gruplar arasinda
yapilan Tukey Post Hoc analizine gore hem de grup iginde yapilan analize gore tiim
gruplarda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 53.6 p<0.05).
Gruplarin yag kiitlesi degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine gore gruplar arasinda
BY-K ve Y-K gruplar1 arasinda istatiksel acidan anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup i¢i
karsilastirmada ise BY, Y, K gruplarinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir

(F(2,174)= 58.2 p<0.05). Gruplarin yagsiz viicut kiitle degerleri hem gruplar arasinda
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yapilan Tukey Post Hoc analizine gére hem de grup icinde yapilan analize gbre tiim

gruplarda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 58.2 p<0.05).
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Sekil 4.2 Grup degiskenine gore viicut yag ylizdesi, viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitle
degerlerinin 6n test-son test grafigi

Cizelge 4.5. Sag bacak, sol bacak, sag kol, sol kol, govde yag yiizdeleri degerlerinin

karsilastirmasi
Fark (95%
On-Test | Son-Test Giiven
Parametreler Grup Fark Araligr) t p
Alt | Ust

Ort.£SS Ort.£SS Degier | Deger

Sag Bacak BYG (60) | 28.4+0.94 | 27.7+0.93 | -0.68 | 0.09 1.28 2.31 | 0.02*

Yag YG (51) 27£0.9 | 26.6+0.83 | -0.39 | -0.11 0.9 1.57 0.12

Yiizdesi(%) | KG(66) | 29.5+0.84 | 30.6+0.85 | 1.08 | -1.73 | -0.42 | -3.29 | 0.00*

Sol Bacak | BYG (60) | 28.7+0.94 | 27.7+0.89 | -1.05 | 055 | 1.54 | 4.26 | 0.00*

Yag Yiizdesi YG (51) 27.4+09 | 27+0.82 | -0.43 | -0.04 0.9 1.8 0.07

(%) KG (66) | 30+0.85 | 31.1+0.86 | 1.07 | -1.73 | -0.41 | -3.24 | 0.00*

BYG (60) | 31.9+0.83 | 30.6+0.84 | -1.29 | 0.77 1.8 5.02 | 0.00*

Sﬁ";‘g;;:slig)g YG (51) | 30.2:0.79 | 29.9+0.75 | -021 | 0.3 | 073 | 083 | 047
KG (66) | 32.7+0.76 | 33.9+08 | 122 | -1.83 | -0.62 | -4.02 | 0.00*

| BYG (60) | 33.650.93 | 31.91.04 | -169 | 0.62 | 2.75 | 317 | 0.00*
%OJZI;:;E)? YG (51) | 31.820.96 | 31.52091 | -031 | 0.23 | 086 | 1.15 | 0.25
KG (66) | 34:0.85 | 35.5:001 | 148 | 2.33 | -0.63 | -3.47 | 0.00*

] | BYG (60) | 17.9:0.96 | 1692091 | -0.98 | 0.52 | 143 | 4.31 | 0.00%
gfzvd‘i:zoa/f) YG (51) | 16.2£0.89 | 15.8+0.83 | -0.43 | -0.06 | 091 | 1.75 | 0.08

KG (66) | 18.5+0.78 | 20+0.85 | 1.43 | -2.19 | -0.66 | -3.74 | 0.00*
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Cizelge 4.5. incelendiginde, BY ve K grubunun 6n test ve son test sag bacak, sol bacak,
sag kol, sol kol ve govde yag ylizdeleri karsilastirildiginda egzersiz sonrasi son test sag
bacak, sol bacak, sag kol, sol kol ve gévde yag ylizdelerinde %95 giiven araliginda
istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Y grubunun 6n test ve son
test sag bacak, sol bacak, sag kol, sol kol ve govde yag yiizdeleri karsilagtirildiginda
egzersiz sonrasi sag bacak, sol bacak, sag kol, sol kol ve govde yag yiizdeleri azalma
olmasina ragmen %95 giiven araliginda istatiksel acidan anlamli bir fark tespit

edilmemistir (p>0.05).

Cizelge 4.6. Sag bacak, sol bacak, sag kol, sol kol, gdvde yag yilizde degerlerine ait tek
yonlii varyans analiz sonuglari

Kareler Kareler Farklar
Toplanm sd Ortalamasi f P
Parametreler | Grup
Sag Bacak
Yag i;:fl'ar 1122 |2 | 561 |10.5 | 0.00* E?(GG_;(KGG
Yiizdesi(%)
Sol Bacak
Yag Yiizdesi | PR | 1499 | 2 749 | 15.8 | 0.00* BYG-KG
(%) Arasi YG-KG
} v BYG-KG
i{agzlé::izﬁ)g i;:fl'ar 2005 | 2| 1003 |21.90.00* BYG-YG
’ YG-KG
Sol Kol Yag | Gruplar * BYG-KG
Yiizdesi®%) | Aras 3172 | 2 158.6 14 |0.00 VGKG
Govde Yag | Gruplar * BYG-KG
Yiizdesi (%) | Arast 1994 | 2 99.7 18.1 | 0.00 VOKG

Cizelge 4.6. incelendiginde, gruplarin sag bacak yag yiizde degerleri yapilan Tukey Post
Hoc analizine gore gruplar arasinda BYG-KG, YG-KG gruplar arasinda istatiksel agidan
anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup i¢i karsilagtirmaya bakildiginda BY, K gruplarinda
istatiksel acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 10.5 p<0.05). Gruplarin sol
bacak yag yiizde degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine gore gruplar arasinda BY-K
ve Y-K gruplan arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup ici
karsilastirmada BY ve K gruplarinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir
(F(2,174)= 15.8 p<0.05). Gruplarmn sag kol yag yiizde degerleri yapilan Tukey Post Hoc
analizine gore gruplar arasinda BY-K, BY-Y, Y-K gruplan arasinda istatiksel acidan
anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup i¢i karsilastirmada BY ve K gruplarinda istatiksel
acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 21.9 p<0.05). Gruplarin sol kol yag
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yiizde degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine gore gruplar arasinda BY-K ve Y-K

gruplart arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup i¢i karsilastirmada

BY ve K gruplarinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 14

p<0.05). Gruplarin govde yag yiizde degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine gore

gruplar arasinda BY-K, Y-K gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit

edilmistir. Grup i¢i karsilastirmada BY ve K gruplarinda istatiksel agidan anlamli bir fark

tespit edilmistir (F(2,174)= 18.1 p<0.05).
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Sekil 4.3. Grup degiskenine gore sag bacak yag ylizdesi, sol bacak yag ylizdesi, sag kol
yag yiizdesi, sol kol yag yiizdesi, gévde yag yiizdesi degerlerinin 6n test-son test

grafigi




Cizelge 4.7. Mekik, siav, ters mekik, barfiks asili kalma degerlerinin karsilastirmasi
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.. o
On-Test | Son-Test Gili:\?errln( Srif‘l)
Parametreler | Grup Fark Alt I--Jsgt t p
Ort4SS | Ort.+SS Ded ;
eger | Deger
'?gg); 13.240.67 | 193£0.68 | 613 | -7.08 | -5.19 | -13 | 0.00*
Mekik YG *
et | (51 | 145057 | 1684067 [-2.92 | 387 | -198 | -0.72 | 0.00
('ég) 11.6+0.63 | 13.140.57 | 1.5 | -2.26 | -0.74 | -3.96 | 0.00*
%0y | 902:0.93 | 1185101 | 28 | 376 | -185 | -587 | 0.00%
Sinav YG . -
e | (51 | 114112 | 1126102016 | 083 | 114 | 032 | 075
('2(63) 8.240.72 | 7.740.75 | -0.5 | -0.23 | 1.23 | 1.37 | 0.18
E(sggc)a 24.6£0.97 | 324£0.78 | 778 | -9.1 | -6.46 | -11.7 | 0.00*
Ters Mekik YG
o 51 | 2645138 | 27412 | 059 | -224 | 106 | 07L | 0.48
('2(63) 21.8+1.13 | 22.7+097 [ -091 | 021 | 161 | 26 | 012
%; 927412 | 1744154 | 808 | -9.78 | -6.38 | -95 | 0.00%
Barfiks asih | YG | g 141,19 | 1054117 | -0.73 | -1.33 | -013 | -244 | 018
kalma (sn) (51)
('ég 6.28+0.78 | 647+0.73 | 02 | -08 | 041 |-0.65| 052

Cizelge 4.7. incelendiginde, BY Grubunun 6n test ve son test mekik, sinav, ters mekik,

Barfiks Asili Kalma degerleri karsilastirildiginda, egzersiz sonrasi son test degerlerinde
mekik, sinav, ters mekik, Barfiks Asili Kalma degerlerinde %95 giiven araliginda istatiksel
acidan anlamli bir fark tespit edilirken (p<0.05), Y ve K gruplarinda ise on test ve son test
sinav, ters mekik, barfiks asili kalma degerleri karsilastirildiginda egzersiz son test on test
ve son test sinav, ters mekik, barfiks asili kalma degerlerinde %95 giiven araliginda

istatiksel agidan anlamli fark tespit edilmemistir. (p<0.05).
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Cizelge 4.8. Mekik, smav, ters mekik, barfiks asili kalma degerlerine ait tek yonlii varyans
analiz sonuglari

Kareler d Kareler f Farklar

Toplamm S Ortalamasi P

Parametreler | Grup

. Gruplar «| BYG-YG
Mekik (adet) Arast 697.1 2 348.5 30.8 | 0.00 BYG-KG
Gruplar « | BYG-KG
Sinav (adet) Arast 397 2 198.5 17.4 1 0.00 BYG-YG
Ters Mekik | Gruplar «| BYG-YG
(adet) Arasi 2628.1 2 1314 60 | 0.00 BYG-KG
Barfiks asili | Gruplar «| BYG-YG
kalma (sn) Arast 2329.1 2 1164.6 63.7 | 0.00 BYG-KG

Cizelge 4.8. incelendiginde, gruplarin mekik degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine
gore gruplar arasinda BY-Y, BY-K gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark
tespit edilmistir. Grup i¢i karsilastirmaya bakildiginda BY, Y, K gruplarinda istatiksel
acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174) =30.8 p<0.05). Gruplarin sinav degerleri
yapilan Tukey Post Hoc analizine gore gruplar arasinda BY-K, BY-Y gruplar arasinda
istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup i¢i karsilastirmaya bakildiginda BY
grubunda istatiksel ac¢idan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 17.4 p<0.05).
Gruplarin ters mekik degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine gore gruplar arasinda BY-
Y, BY-K gruplar1 arasinda istatiksel acidan anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup ici
karsilagtirmaya bakildiginda BY grubunda istatiksel acidan anlamli bir fark tespit
edilmistir (F(2,174)= 60 p<0.05). Gruplarin barfiks asili kalma degerleri yapilan Tukey
Post Hoc analizine gore gruplar arasinda BY-Y, BY-K gruplari arasinda istatiksel agidan
anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup i¢i karsilastirmaya bakildiginda BY grubunda
istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 63.7 p<0.05).
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Sekil 4.4. Grup degiskenine gore mekik, sinav, ters mekik degerlerinin 6n test-son test

grafigi

Cizelge 4.9. Sag el kavrama ve sol el kavrama degerlerinin karsilagtirmasi

- —
On-Test Son-Test Farkféﬁ Vl(;’uven
Parametreler | Grup Fark Alt 8 Tt t p
OrtSS | OrttSS Y S
Deger Deger
E(;gg? 23.940.6 | 2524059 | 128 | -169 | -0.87 |-6.17 | 0.00*
Sag El YG | 50006 | 2124057 | 072 | -0.44 149 | 1.89 | 0.06
kavrama (51)
('266) 20.740.58 | 1924052 | -1.37 | 0.92 1.83 6 | 0.00*
BYG R
o) | 229:0.57 | 2384056 | 088 | -L16 | 061 |-649 | 000
Sol El YG | 5112061 | 20+0.63 | -1.16 | 0.45 187 | 3.28 | 0.02*
Kavrama (51)
(*ég) 19.940.5 | 18.540.44 | -1.39 | 0.9 1.78 | 6.99 | 00.0*

Cizelge 4.9. incelendiginde, BY ve K grubunun 6n test ve son test sag el kavrama ve sol el

kavrama degerleri karsilastirildiginda egzersiz sonrasi son sag el ve sol el kavrama test

degerlerinde %95 giiven araliginda istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir

(p<0.05). Y grubunun 6n test ve son test sag el kavrama ve sol el kavrama degerleri

karsilastirildiginda ise, egzersiz sonrast son test sag el kavrama ve sol el kavrama

degerlerinde % 95 giiven araliginda sag el kavramada istatiksel olarak bir fark
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bulunmazken, sol el kavrama degerlerinde istatiksel acidan bir anlam tespit edilmistir

(p<0.05).

Cizelge 4.10. Sag el kavrama ve sol el kavrama degerlerine ait tek yonlii varyans analiz

sonugclari
Kareler sd Kareler f 0 Farklar
Parametreler Grup Toplam Ortalamasi
Sag El Gruplar " BYG-YG
Kavrama Arasi 235.2 2 117.6 27.3 | 0.00 BYG-KG
Sol El Gruplar - BYG-YG
Kavrama Arasi 189.3 2 94.7 29.7 | 0.00 BYG-KG

Cizelge 4.10. incelendiginde, gruplarin sag el kavrama degerleri yapilan Tukey Post Hoc

analizine gore gruplar arasinda BY-Y, BY-K gruplar arasinda istatiksel a¢idan anlamli bir

fark tespit edilmistir. Grup ici karsilagtirmaya bakildiginda BY, K gruplarinda istatiksel

acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 27.3 p<0.05). Gruplarin sol el kavrama

degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine gore gruplar arasinda BY-Y ve BY-K gruplari

arasinda istatiksel acidan anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup i¢i karsilastirmada BY, Y

ve K gruplarinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 29.7

p<0.05).
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Sekil 4.5. Grup degiskenine gore mekik, sag ve sol el kavrama degerlerinin 6n test-son test

grafigi
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Cizelge 4.11. Siirat, ¢eviklik degerlerinin karsilagtirmasi

. (0)
On-Test | Son-Test F ark (%A),
Giiven Arahgi)
Parametreler | Grup Fark Alt Ust t p
Ort+SS | OrtSS . >
Deger | Deger
%c); 5.78£0.06 | 5.43£0.07 | -0.36 | 0.29 | 044 |9.47]0.00*
Siirat (sn) (\g% 57940.07 | 5.54£0.06 | -025 | 015 | 035 |5.040.00*
('ég) 6.21£0.07 | 6.29:0.08 | 0.08 | -017 | -0.01 |-19 | 0.07
E(sgg()s 14.9+025 | 13.3+0.18 | -1.56 | 1.27 | 1.84 |109|0.00*
Ceviklik (sn) (\2(13) 15.1+025 | 143023 | -083 | 051 | 115 |5.140.00*
(Pée?) 16.2:0.21 | 1612021 | -0.06 | -0.15 | 027 |055/| 058

Cizelge 4.11. incelendiginde, BY ve K grubunun 6n test ve son test siirat, ¢eviklik
degerleri karsilastinnldiginda egzersiz sonrast son test silirat ve c¢eviklik test
parametrelerinde %95 giiven araliginda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilirken, K
grubunun 6n test ve son test siirat, ¢eviklik degerleri karsilastirildiginda ise, egzersiz
sonrast son test slirat ve ¢eviklik degerlerinde %95 giiven araliginda istatiksel agidan

anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0.05).

Cizelge 4. 12.Siirat, ¢eviklik degerlerine ait tek yonlii varyans analiz sonuglari

Kareler sd Kareler f 0 Farklar

Parametreler | Grup Toplam Ortalamasi
, Gruplar « | BYG-KG
Siirat (sn) Arasi 6.77 2 3.39 29.6 | 0.00 YG-KG
- Gruplar N BYG-YG
Ceviklik (sn) Arast 70.6 2 35.3 33.1 | 0.00 BYG-KG
> YG-KG

Cizelge 4.12. incelendiginde, gruplarin siirat degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine
gore gruplar arasinda BY-K, Y-K gruplari arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit
edilmistir. Grup i¢i karsilastirmaya bakildiginda BY, Y gruplarinda istatiksel acidan
anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 29.6 p<0.05).Gruplarin ¢eviklik degerlerine
bakildiginda ise,yapilan Tukey Post Hoc analizine gore gruplar arasinda BY-K, BYG-YG

Y-K gruplan arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup ici
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karsilastirmaya bakildiginda BY, Y gruplarinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit
edilmistir (F(2,174)= 33.1 p<0.05).
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Sekil 4.6. Grup degiskenine gore siirat ve ¢eviklik degerlerinin 6n test-son test grafigi

Cizelge 4.13. MaxVO0O2, statik denge, durarak uzun atlama, esneklik degerlerinin

karsilastirmasi
On-Test Son-Test F ark (95%,
Giiven Arahig)
Parametreler Grup Fark Alt Dst t p
Ort4SS Ort.+SS . >
Deger | Deger
BYG | 28.120.65 | 31.24066 | 307 | 377 | 238 | .. | 0.00%
MaxVO2 (60) S e 8.83
(ml/kg) YG (51) | 27.9+0.73 | 29.10.73 | 1.22 | -2.20 | -0.24 | -2.5 | 0.01*
KG (66) | 25.2+0.48 | 23.3+0.39 | -1.94 | 1.38 2.5 6.88 | 00.0*
E(agg? 6.08£0.56 | 9.7+0.49 | 3.62 | -4.28 | -2.97 | -11 | 0.00*
Stat'égenge YG (51) | 5.85:0.55 | 6362056 | 552 | -076 | -0.27 | 4.2 | 0.00*
KG (66) | 5.6+039 | 5724049 | 0.11 | -0.26 | -0.04 | o | 0.14
BYG N
(60) | 1257%239 | 131.342.06 | 555 | -7.37 | -373 | -6.1 | 0.00
Durarak Uzun - -
Aama cm) | 7C (51) | 1224243 | 12744242 | 546 | -7.49 | 344 | .. | 0.00
KG (66) | 113.1+2.23 | 114.741.90 | 1.61 | -3.27 | 0.06 | o, | 0.05
BYG -
(60) | 82079 | 1852076 | 022 | -085 | 042 | o, | 049
Esneklik €M) | v (51) | 17.5:093 | 17.920.92 | 05 | -1.14 | 015 155 | 012
KG (66) | 16.140.75 | 155+74 | 0.61 | 0.05 | 1.16 | 2.17 | 0.03*
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Cizelge 4.13. incelendiginde, BY ve Y gruplarinin 6n test ve son test maxVO?2, statik
denge ve durarak uzun atlama degerleri karsilastirildiginda, egzersiz sonrasi son test
maxVO?2, statik denge ve durarak uzun atlama test parametrelerinde %95 giiven araliginda
istatiksel acidan anlamli bir fark tespit edilirken, egzersiz sonrasi son test esneklik
degerlerinde %95 giiven araliginda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmemistir
(p<0.05). K grubunun o6n test ve son test maxVO2, statik denge ve degerleri
karsilagtirildiginda ise egzersiz sonrasi son test maxVO2, esneklik degerlerinde %95 giiven
araliginda istatiksel olarak anlamli bir tespit edilirken, egzersiz sonrasi statik denge ve
durarak uzun atlama degerlerinde %95 giiven araliginda istatiksel agidan bir fark tespit

edilmemistir (p<0.05).

Cizelge 4.14. MaxVVO2, statik denge, durarak uzun atlama, esneklik degerlerine ait tek
yonlii varyans analiz sonuglari

Kareler sd Kareler f 0 Farklar
Parametreler Toplanm Ortalamasi
Grup
BYG-YG
'\?%T/\ﬁo)z PRI | 5094 2| 4047 |512|000%| BYG-KG
g YG-KG
Statik Denge Gruplar «| BYG-YG
(sn) Arast 446.7 2 223.3 88 |0.00 BYG-KG
Durarak Uzun | Gruplar «| BYG-KG
Atlama (cm) Arasi 630.7 2 315.3 6.44 | 0.00 YG-KG
. Gruplar *
Esneklik (cm) A 39.6 2 19.8 3.63|0.02 YG-KG
rasi

Cizelge 4.14. incelendiginde, gruplarin maxVO2 degerleri yapilan Tukey Post Hoc
analizine gore gruplar arasinda BY-Y, BY-K, Y-K gruplar arasinda istatiksel acgidan
anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup i¢i karsilastirmaya bakildiginda BY, Y, K
gruplarinda istatiksel ac¢idan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 51.2 p<0.05).
Gruplarin statik denge degerleri yapilan Tukey Post Hoc analizine gore gruplar arasinda
BY-K, BY-Y gruplari arasinda istatiksel acidan anlamli bir fark tespit edilmistir. Grup i¢i
karsilastirmaya bakildiginda BY, Y gruplarinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit
edilmistir (F(2,174)= 88 p<0.05). Gruplarin durarak uzun atlama degerleri yapilan Tukey
Post Hoc analizine gore gruplar arasinda BY-K, Y-K gruplar1 arasinda istatiksel agidan
anlamhi bir fark tespit edilmistir. Grup ic¢i karsilastirmaya bakildiginda BY, Y, K
gruplarinda istatiksel a¢idan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 6.44 p<0.05).
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Gruplarin esneklik degerlerine bakildiginda ise, yapilan Tukey Post Hoc analizine gore
gruplar arasinda Y-K gruplari arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilirken,
grup i¢i karsilastirmada da K grubunda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir
(F(2,174)= 3.63 p<0.05).
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Sekil 4.7. Grup degiskenine gére maxVO?2, statik denge, durarak uzun atlama ve esneklik
degerlerinin On test-son test grafigi
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci 12 haftalik batonlu yiirliylis egzersizinin 10-12 yas grubundaki
cocuklarda fiziksel, fizyolojik, motorik ve bazi1 saglik parametreleri lizerine etkisinin
arastirtlmasidir. 12 hafta boyunca batonlu yiiriiyiis egzersizinin; boy, viicut agirligi, Beden
kiitle indeksi, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, sag bacak yag yiizdesi, sol bacak
yag ylizdesi, sag kol yag yiizdesi, sol kol yag yiizdesi, gévde yag yiizdesi, mekik, simav,
ters mekik, barfiks asili kalma, sag ve sol el kavrama, siirat, ¢eviklik, maxVO2, statik
denge, durarak uzun atlama parametrelerinde istatiksel olarak anlamli bir gelisme
gozlenmistir (p<0.05). 12 hafta boyunca yiiriiyiis egzersizinin; boy, beden kiitle indeksi,
viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, mekik, siirat, ¢eviklik, maxVO?2, statik denge,
durarak uzun atlama parametrelerinde istatiksel olarak anlamli bir gelisme gozlenmistir
(p<0.05). Kontrol grubunun; boy ve durarak uzun atlama parametrelerinde istatiksel olarak

anlamli bir gelisme gozlenmistir (p<0.05).

Arastirmaya katilan batonlu yiirliylis grubu cocuklarin boy uzunlugu 6n test degerleri
153.6£1.01 cm son test degerleri, 153.8+1.01 cm, Yiiriiylis grubu ¢ocuklarin boy uzunlugu
on test degerleri 150.9+1.03 cm son test degerleri 151.2+1.02 cm ve Kontrol grubu
cocuklarin boy uzunlugu 6n test degerleri 151.9+0.84 cm son test degerleri 1524+0.83 cm.
olarak bulunmustur. Yapilan c¢alismada, boy uzunlugu degeri Y-K gruplar1 arasinda

istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174) = 3.03 p<0.05).

Yapilan ¢alismalar incelendiginde, Iri ve arkadaslar1 (2009), 12 — 14 yas grubu ¢ocuklara
yonelik yapmis olduklar1 ¢calismada boy uzunlugu 6l¢iim sonuglart incelendiginde, 6n test
153.2 £ 13.92 cm, son test 154.25 + 13.60 cm olarak tespit etmislerdir. Ziyagil ve
arkadaslar1 (1998), erkek 6grencilerin boy uzunlugu ortalamalarini, 10 yas grubunda 137.6
cm, 11 yas grubunda 141.7 cm, 12 yas grubunda 145.1 cm, olarak tespit etmislerdir.
Literatiirde yer alan bu arastirma sonuglari ile bizim c¢aligma bulgularimiz arasinda genel
olarak paralellik bulunmaktadir. Bunun temel nedeni, diger arastirmalara katilan ¢ocuklar
ile bizim caligmamiza katilan ¢ocuklarin benzer yas grubunda bulunmalar1 ve benzer
gelisim doneminde olmalaridir. Boy parametrelerindeki artig; ¢ocuklarin boylarinin 12
yasindan sonra (ergenlik donemiyle) daha hizli artmasi, sporun ¢ocuklarin kemik gelisimi

tizerindeki olumlu etkisi diger taraftan fiziki ¢evre, beslenme ve kalitim gibi faktorlerin de
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fiziksel gelisimdeki rolii bu farkliligin ortaya ¢ikmasinda oldukea etkili oldugu sdylenebilir
(iri ve arkadaslari, 2008; Akin, 2003).

Arastirmaya katilan batonlu yiiriiyiis grubu c¢ocuklarin viicut agirligi on test degerleri
47.39+1.52 kg son test degerleri 46.3+1.43 kg, Yiriiyiis grubu ¢ocuklarin viicut agirligir 6n
test degerleri 44.07+1.27 kg son test degerleri 43.9+1.2 kg ve Kontrol grubu ¢ocuklarin
viicut agirlignt on test degerleri 47.17+1.47 kg son test degerleri 48.4+1.5 kg olarak
bulunmustur. Viicut agirligi degerlerinde, BY-Y, BY-K, Y-K gruplar1 arasinda istatiksel
acidan anlamli bir fark bulunmustur (F(2,174)= 42.2 p<0.05).

Arastirmaya katilan batonlu yiirliylis grubu ¢ocuklarin beden kitle indeks on test degerleri
19.9+0.52 kg/m? son test degerleri 19.2+0.46 kg/m?, Yiiriiyiis grubu cocuklarin beden kitle
indeks 6n test degerleri 19.2+0.42 kg/m? son test degerleri 19+0.41 kg/m? ve Kontrol grubu
¢ocuklarin beden kitle indeks 6n test degerleri 20.2+£0.5 kg/m? son test degerleri 20.8+0.52
kg/m? olarak bulunmustur. Beden kitle indeks degerlerinde, BY-Y, BY-K, Y-K gruplart
arasinda istatiksel agidan anlaml bir fark bulunmustur (F(2,174)= 49.2 p<0.05).

Figard ve arkadaslar1 (2011) 12 hafta boyunca haftada 3 kez batonlu yiirtiyiis ve yiirliylis
egzersizini karsilastirmis, On test ve son test beden kitle indeks degerleri sirasiyla, Batonlu
yiirliylis grubunun, 34.2+4.4 - 33.7+4.6 kg yiirliyiis grubunun 32.3£2.6 - 31.6+2.2 kg
olarak bulmustur. Olgiicii ve arkadaslar1 (2010), 10 — 12 yas grubu bayan tenisci ¢cocuklara
yonelik yapmis olduklari calismada viicut agirligi Olgiimleri incelendiginde on test
sonuglarint 37.3+5.88 kg son test sonuclarini 36.77+5.38 kg ortalamalarina sahip oldugunu
gdzlemlemistir. Iri ve Eker (2008), calismasinda 10-14 yas grubu diizenli olarak yaz futbol
okuluna katilan ¢ocuklarin yaptig1 ¢alismada viicut kitle indeksi dl¢iimlerinde 6n test 18.64
kg/m2 ve son test 18,5 kg/m2 olarak tespit edilmistir. Viicut agirlig1 ve BKI degerlerini ele
alan calismalara bakildiginda, En hizli biiyiime cocukluk ve ergenlik doneminde
oldugundan ve ergenlik donemi baglarinda biiyiime hormonu fazla salgilandigindan boy
uzunlugu, viicut agirhginin ve BKI degerlerinin fazla olmasi ve degiskenlik gdstermesi
muhtemeldir (Haywood, 1986). Ayni zamanda, Viicut agirligi ve BKI degerlerinde,
uygulanan egzersiz programin disinda gelisim donemiyle iliskili oldugu diistintilerek fiziki

cevre, beslenme ve kalitimla da etkilenebildiginden ¢alismalar arasinda farklilik bulunabilir.
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Diger calismalara baktigimizda, Amano ve arkadaslart (2001) yilinda yaptiklar1 bir
caligmada, kilolu erkek ve kadinlara 12 haftalik, haftada 3 giin 30 dakika boyunca aerobik
egzersiz uygulamiglar. Katilimcilarin viicut agirliklarinda egzersiz oncesi 74,1+2,6 kg,
egzersiz sonrasi 70,3+2,9 kg, olarak, beden kitle indekslerinde ise egzersiz oncesi 27,3+0,4
kg/m2, egzersiz sonrast 25,9+0,5 kg/m2 olarak, egzersiz Oncesine gore istatiksel acidan
anlaml1 bir azalma oldugunu tespit etmislerdir. Mertens ve ark. (2008), kilolu 8 erkek ve 4
bayana 12 aylik, giinlik yiiriiyiis programi uygulamislar. Egzersiz sonunda viicut
agirliklart 70,7 kg’dan 65,6 kg’ma, viicut kitle indeksi 27,2+1,3 kg/m2 ’den 25,2+1,7
kg/m2 ye, diistiigii goriilmiistiir. Iri ve Eker (2008) yilinda yaptiklar1 calismada, 10-14 yas
grubu galatasaray yaz futbol okuluna katilan ¢ocuklarin antropometrik 6zelliklerinde
meydana gelen degisimlerin incelenmesinde beden kitle indeksi antrenman caligsmalari
oncesinde 18,6 + 3,38 kg, antrenman calismalar1 sonrasinda 18,5 + 3,33 kg olarak
bulunmustur. Arastirma grubumuzun yas ortalamasi ile paralellik gosteren ve gostermeyen
caligmalarda da, diizenli olarak uygulanan antrenman programlari, viicut agirligr gibi
fiziksel 6zellikler ve fizyolojik olarak ise solunum, dolagim gibi sistemleri olumlu yonde

etkiledigi goriilmektedir (Kog ve Giinay, 2000, Gokdemir ve arkadaglari, 2007).

Arastirmaya katilan batonlu yiirliylis grubu ¢ocuklarin viicut yag yilizdesi on test degerleri
23.2+0.96 son test degerleri 21.7+0.86, Yiiriiylis grubu ¢ocuklarin viicut yag yiizdesi 6n
test degerleri 21.8+0.88 son test degerleri 21.3+0.84 ve Kontrol grubu ¢ocuklarin viicut
yag yiizdesi On test degerleri 23.94+0.84 son test degerleri 26+0.84 olarak bulunmustur.
Viicut yag ylizdesi degerlerinde, BY-Y, BY-K, Y-K gruplar1 arasinda istatiksel acidan
anlamli bir fark bulunmustur (F(2,1724)= 53.6 p<0.05).

Arastirmaya katilan batonlu yliriiylis grubu c¢ocuklarin yag kiitlesi 6n test degerleri
12.2+0.89 kg son test degerleri 11.2+0.8 kg, Yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin yag kiitlesi 6n test
degerleri 10+0.63 kg son test degerleri 9.59+0.59 kg ve Kontrol grubu ¢ocuklarin yag
kiitlesi degerleri 12.2+0.77 kg son test degerleri 14.2+0.79 kg. olarak bulunmustur. Viicut
yag kiitlesi degerlerinde, BY-K ve Y-K gruplar1 arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark
bulunmustur (F(2,174)= 58.2 p<0.05).

Aragtirmaya katilan batonlu yliriiylis grubu ¢ocuklarin yagsiz viicut kiitlesi on test degerleri
35.7£0.82 kg son test degerleri 36.6+0.85 kg, Yiiriiylis grubu cocuklarin yagsiz viicut
kiitlesi on test degerleri 33.9+0.73 kg 34.6+0.77 kg ve Kontrol grubu g¢ocuklarin yagsiz
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viicut kiitlesi on test degerleri 35.3+0.87 kg son test degerleri 35.8+0.85 kg olarak
bulunmustur. Yagsiz viicut kiitlesi degerlerinde ise, BY-Y, BY-K, Y-K gruplari arasinda
istatiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (F(2,174)= 58.2 p<0.05).

Song ve arkadaslar1 (2013) orta yaslardaki kadinlar iizerinde 12 hafta boyunca haftada 3
kez batonlu yiirliylis ve yiirliylis egzersizini karsilagtirmig, 6n test ve son test viicut yag
yiizdesi degerleri sirastyla, batonlu yiiriiylis grubu, 34.2+4.1 - 32.9 4.4 kg yiirlyls
grubunun, 31.94+6.2 - 30.7 5.6 kg ve kontrol grubunun ise, 34.7+5.7 - 34.1 5.9 kg olarak
bulunmustur ve yagsiz viicut kitlesi degerleri sirasiyla, batonlu yiiriiylis grubunun,
20.6+1.6 - 21.4 1.6 kg yiiriiyiis grubunun, 20.3+2.6 - 21.2+2.9 kg kontrol grubunun ise,
20.9+1.5 - 21.4+1.7 kg bulunarak, arastirmamizla paralellik gostermektedir. Saygin ve
arkadaglarinin  (2005) c¢alismasinda 10-12 yas c¢ocuklarda viicut yag yiizdesi
parametrelerinde, deney grubu on-son test degerleri arasinda, p<0,01 diizeyinde anlaml
farklilik bulunurken, kontrol grubu 6n ve son test degerlerinde anlamli farkliliga
rastlanmamigtir. Bager (2016), 12-14 yas aras1 giirescilerde 8 haftalik kuvvet
antrenmaninin bazi fiziksel uygunluk parametreleri lizerine etkisi adl1 ¢alismasinda; deney
grubu 20 giires¢i ve kontrol grubu 20 6grencinin viicut kompozisyonu incelemistir. Deney
grubunda yag olgiimii 6n test 20.14+6.15, son test 18.72+5.72 kontrol grubunda 6n test
17.71+£5.85, son test 17.914£5.59 olarak tespit edilmistir. 8 haftalik kuvvet antrenmani
sonucunda deney gurubunun viicut yag yiizdesinde anlamli farkliliklar olusurken, kontrol
gurubunda anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Samuel (1988) 24 yaslarindaki 30
antrenmansiz erkek denege 12 hafta devamli kosu programi uygulamis ve kosan grubun
viicut yaginda anlamli azalma bulmustur ve bu sonucu kosan grubun kosmayan gruba gore
daha fazla kalori tiikketmesiyle agiklamistir. Oztin ve arkadaslar1 (2003), 15 — 16 yas grubu
basketbolculara uygulanan kuvvet calismalarinin etkisini arastirdiklar1 ¢alismada, deney
grubunda yagsiz viicut kiitle degerlerini On test ve son test olarak sirasiyla 56.75+4.2 —
58.66+4.2 kg, kontrol grubunun yagsiz viicut kiitlesi 6n test ve son test degerlerini sirasiyla
58.014£6.7 — 57.65+6.9 kg ortalamaya sahip olduklarini bulmuslardir. Yapilan ¢aligsmalara
bakildiginda, ¢ocuklar veya gengler iizerinde uygulanan wuzun siireli egzersiz
programlarinin viicut yag yiizdesinde ve kiitlesinde azalma, yagsiz viicut agirliginda artma
ve toplam viicut agirliginda azalmaya neden oldugu cesitli arastirmalarin sonunda

sOylenebilir.
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Arastirmaya katilan batonlu yliriiylis grubu c¢ocuklarin sag bacak yag yiizdesi on test
degerleri 28.4+0.94 son test degerleri 27.7+0.93, Yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin sag bacak yag
yiizdesi 0n test degerleri 27+0.9 son test degerleri 26.6+0.83. ve Kontrol grubu ¢ocuklarin
sag bacak yag ylizdesi On test degerleri 29.5+0.84 son test degerleri 30.6+0.85 olarak
bulunmustur. Sag bacak yag yiizde degerlerinde, BYG-KG, YG-KG gruplar1 arasinda
istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 10.5 p<0.05).

Arastirmaya katilan batonlu yiirliylis grubu g¢ocuklarin sol bacak yag yilizdesi on test
degerleri 28.7+0.94 son test degerleri 27.7+0.89, Yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin sol bacak yag
yiizdesi On test degerleri 27.4+0.9 son test degerleri 27+0.82. ve Kontrol grubu ¢ocuklarin
sol bacak yag yiizdesi on test degerleri 30+0.85 son test degerleri 31.1+0.86 olarak
bulunmustur. Sol bacak yag yiizde degerlerinde, BY-K ve Y-K gruplari arasinda istatiksel
acidan anlaml bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 15.8 p<0.05).

Arastirmaya katilan batonlu yiirliylis grubu ¢ocuklarin sag kol yag yiizdesi on test degerleri
31.9+0.83 son test degerleri 30.6+0.84, Yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin sag kol yag yilizdesi 6n
test degerleri 30.2+0.79 son test degerleri 29.9+0.75 ve Kontrol grubu c¢ocuklarin sag kol
yag ylizdesi On test degerleri 32.7+0.76 son test degerleri 33.94+0.8 olarak bulunmustur.
Sag kol yag yiizde degerlerinde, BY-K, BY-Y, Y-K gruplar arasinda istatiksel agidan
anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 21.9 p<0.05).

Arastirmaya katilan batonlu yliriiyiis grubu ¢ocuklarin sol kol yag yiizdesi on test degerleri
33.6+0.93 son test degerleri 31.9+1.04, Yiirliylis grubu ¢ocuklarin sol kol yag yilizdesi 6n
test degerleri 31.8+0.96 son test degerleri 31.5+0.91 ve Kontrol grubu ¢ocuklarin sol kol
yag yiizdesi 6n test degerleri 34+0.85 son test degerleri 35.5+0.91 olarak bulunmustur. Sol
kol yag yiizde degerlerinde, BY-K ve Y-K gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli bir
fark tespit edilmistir (F(2,174)= 14 p<0.05).

Aragtirmaya katilan batonlu yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin govde yag ylizdesi 0n test degerleri
17.940.96 son test degerleri 16.9+0.91, Yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin govde yag yiizdesi 6n
test degerleri 16.2+0.89 son test degerleri 15.8+0.83 ve Kontrol grubu cocuklarin gévde
yag ylizdesi on test degerleri 18.5+0.78 son test degerleri 20+0.85 olarak bulunmustur.
Govde yag yiizde degerlerinde, BY-K, Y-K gruplar1 arasinda istatiksel acidan anlaml bir
fark tespit edilmistir. (F(2,174)= 18.1 p<0.05).
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Tagkin (2007) yaptig1 calismada, 12 haftalik egzersiz programinda Oncesi ve sonrasi sag
kol, sol kol, sag bacak, sol bacak Olgiimleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde
anlaml bir farklilik oldugunu ancak, kontrol grubunda ise; on test ve son test sag onkol,
sol onkol, sag dirsek, sonrasi sag kol, sol kol, sag bacak, sol bacak Sl¢iimleri arasinda
istatistiksel olarak negatif yonde anlamli bir farklilik oldugunu ortaya koymustur.
Arastirmamizin sonucu ile paralel olarak, uygulanan egzersiz programi viicut yag yiizdesi
ve kiitlesinin azalmasiyla birlikte, viicudun ¢esitli bolgelerinde yag oraninin azalmasina da

katki sagladig1 goriilmektedir.

Arastirmaya katilan batonlu yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin 6n test mekik degerleri 13.2+0.67
adet son test degerleri 19.3+0.68 adet, Yiiriiylis grubu ¢ocuklarin mekik 6n test degerleri
14+0.57 adet son test degerleri 16.8+0.67 adet ve Kontrol grubu ¢ocuklarin mekik 6n test
degerleri 11.6+£0.63 adet son test degerleri 13.1+0.57 adet olarak bulunmustur. Mekik
degerlerinde, BY-Y, BY-K gruplari arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit
edilmistir (F(2,174) =30.8 p<0.05).

Literatiire bakildiginda, Saygin (2012) yaptig1 bir ¢calismada bireysel sporlarla ugrasan yas
ortalamalar1 13,1 + 0,8 olan sporcularin mekik testi ortalamasi 26,5 + 3,7 takim sporlariyla
ugrasan yas ortalamalar1 13,4 + 0,6 olan sporcularin mekik testi ortalamasi 25,2 + 3,4
tekrar oldugu bildirilmistir. Kiirk¢li ve arkadaglari (2001), 12-14 yas arastirma grubu
giirescilerinin mekik degerlerini 30.36 adet, spor yapmayan kontrol grubunun mekik
degerlerini 14.13 adet olarak tespit etmislerdir. Nebahat (2013) 8 haftalik kuvvet
antrenman1 uyguladig1 arastirmada, ¢alismaya katilan Katilimeilarin 30 sn mekik testi 6n
test ve son test degerlerini sirasiyla; deney grubu 10.1+3.3 ve 16.0+4.9 adet, kontrol grubu
12.63+4.21 ve 13.92+4.95 adet olarak bulmustur. Yilmaz (2014), 13 — 16 yas arasi
cocuklara yonelik yapmis oldugu ¢alismada mekik test degerleri 6n test — son test seklinde
incelendiginde, kizlarda 21.10+2.23 — 27.704+3.59 adet erkeklerde 21.83+2.94 —
31.084+3.17 adet ortalamaya sahip olduklarini bulmustur. Bizim arastirmamizla paralel ve
farkli olan sonuglar oldugu goriilmektedir. Bunun nedeni, ¢ocuklarin kas kuvvetinin
gelisimi, yas, viicut yapisi ve ayn1 zamanda cinsel olgunlagsmayla ilgili oldugu sdylenebilir

(Seger ve Thorstensson, 2000).

Arastirmaya katilan batonlu yiiriiylis grubu cocuklarin sinav 6n test degerleri 9.02+0.93

adet son test degerleri 11.82+1.01 adet, Yiirliylis grubu ¢ocuklarin sinav 6n test degerleri
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11.4+11.2 adet son test degerleri 11.2+1.02 adet ve Kontrol grubu ¢ocuklarin sinav 6n test
degerleri 8.2+0.72 adet son test degerleri 7.70+0.75 adet olarak bulunmustur. Sinav
degerlerinde, BY-K, BY-Y gruplar1 arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit
edilmistir (F(2,174)= 17.4 p<0.05).

Kilig (2007), 11 yasindaki ¢ocuklarin 30 saniye siav testi degerlerinin ortalamasi 16,7 +
6,3 tekrar oldugu bildirilmistir. Yildirim (2012), 12 — 14 yas grubu basketbolcu ¢ocuklara
yonelik yapmis oldugu c¢alismada smav degerleri 6n test ve son test seklinde
incelendiginde deney grubunu 23.16+4.62 — 24.9444.73 adet kontrol grubunu ise
18.1+£3.82 — 18.64+3.79 adet olarak tespit etmistir. Yapilan ¢aligmalar ve arastirmamizin
sonucu incelendiginde, kas kuvvetine bagl sinav testinin egzersize bagl olarak gelisim

gosterdigi sdylenebilir.

Arastirmaya katilan batonlu yliriiylis grubu cocuklarin ters mekik on test degerleri
24.57+0.97 adet son test degerleri 32.4+0.78 adet, Yiiriiylis grubu ¢ocuklarin ters mekik 6n
test degerleri 26.4+1.38 adet son test degerleri 27+1.2 adet ve Kontrol grubu c¢ocuklarin
ters mekik on test degerleri 21.8+1.13 adet son test degerleri 22.7+0.97 adet olarak
bulunmustur. Ters mekik degerlerinde, BY-Y, BY-K gruplar arasinda istatiksel agidan
anlaml1 bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 60 p<0.05).

Kiling ve arkadaslarinin (2001) giires¢iler tizerinde yapmis olduklari ¢alismada, ters mekik
degerleri On testte 36.3+4.6 adet/30 sn., son testte 37.7+4.2 adet/30 sn. olarak bulmuslardir.
Erol ve Sevim (1993), 16 yas grubundaki ¢ocuklara uyguladiklar1 antrenman programinin
On test ve son test ters mekik degerleri sirasiyla, deney grubunda, 26.4+2.85 - 28.6+2.41
adet. Kontrol grubunda ise, 24.4+4.07 — 24.6+2.59 adet olarak bulunmustur. Ters mekik ile
ilgili c¢aligmalar arastirmamizin degerleriyle paralellik gostermekte olup, egzersiz

programina bagl olarak gelisim gosterdigi sdylenebilir.

Aragtirmaya katilan batonlu yiiriiylis grubu ¢ocuklarin barfiks asili kalma 6n test degerleri
9.27£1.2 sn son test degerleri 17.4+1.54 sn, Yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin barfiks asili kalma
on test degerleri 9.81+1.19 sn son test degerleri 10.5+1.17 sn ve Kontrol grubu ¢ocuklarin
barfiks asili kalma 6n test degerleri 6.284+0.78 sn son test degerleri 6.47+0.73 sn. olarak
bulunmustur. BY-Y ve BY-K gruplar1 arasinda barfiks asili kalma asili kalma degerlerinde

istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 63.7 p<0.05).
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Bagci (2009), bara asilma testinde, aerobik cimnastikg¢ilerin ortalama degerleri 19,43 sn
olarak Olgiiliirken, sedanter grubun ol¢iimleri ortalamasi 11,89 sn olarak Ol¢iilmiistiir.
Kumartasli, Topuz ve Dagdelen (2014), 10 — 12 yas grubu futbolculara yonelik yapmis
oldugu calismada kol kuvveti degerlerini deney grubunda 31.53+7.67 sn kontrol grubunu
ise 25.21+6.33 sn ortalamaya sahip oldugunu tespit etmislerdir. Ziyagil ve arkadaslari
(1996), herhangi bir egzersiz programina katilan ve katilmayan 10 — 12 yas grubu
cocuklara yonelik yapmis olduklar1 c¢alismada kol kuvveti degerleri incelendiginde,
27.59+12.17 sn olarak tespit ederken egzersize katilmayanlarda, 12.14+£9.21 sn ortalamaya
sahip olduklarin1 bulmuslardir. Calismalarin sonuglarina bakildiginda, ayni yas grubundaki
cocuklarin kol kuvveti parametresinde farkliliklar oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin
sebebi, arastirmaya katilan cocuklarin, farkli spor bransindaki teknik calismalarindan

kaynakli oldugu diistiniilmektedir

Arastirmaya katilan batonlu yiiriiylis grubu cocuklarin sag el kavrama 6n test degerleri
23.9+0.6 kg son test degerleri 25.24+0.59 kg, Yiiriiylis grubu ¢ocuklarin sag el kavrama 6n
test degerleri 22+0.6 kg son test degerleri 21.2+0.57 kg ve Kontrol grubu ¢ocuklarin sag el
kavrama On test degerleri 20.7+0.58 kg son test degerleri 19.2+0.52 kg olarak
bulunmustur. Sag el kavrama degerlerinde BY-Y, BY-K gruplar arasinda istatiksel agidan

anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 27.3 p<0.05).

Arastirmaya katilan batonlu yiirliyiis grubu cocuklarin sol el kavrama 6n test degerleri
22.9+0.57 kg son test degerleri 23.8+0.56 kg, Yiiriiylis grubu ¢ocuklarin sol el kavrama 6n
test degerleri 21.1+0.61 kg son test degerleri 20+0.63 kg ve Kontrol grubu ¢ocuklarin sol
el kavrama On test degerleri 19.9+0.5 kg son test degerleril8.5+0.44 kg. olarak
bulunmustur. Sol el kavrama degerlerinde ise, BY-Y ve BY-K gruplari arasinda istatiksel

acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 29.7 p<0.05).

Cesitli yas gruplarinda yapilan caligmalarda kavrama kuvvetinin aerobik egzersiz yapan
olgularda artis gosterdigi bildirilmistir (Nicolay, 2005, Bohannona, 2006). Zorba ve
arkadaslar1 (2004) 27 yash olgu {izerinde yaptiklar1 ¢alismada olgular1 iki gruba ayirmis,
bir grubu herhangi bir egzersiz yapmayan kontrol grubu olarak degerlendirirken ikinci
grup haftada 3 giin, giinde 30dk. 10 haftalik bir yiiriiyiis programina alinmustir. ki grubun
10 hafta sonunda sag ve sol el kavrama kuvvetleri karsilastirildiginda yiiriiylis programinda

olan grubun kavrama kuvvetleri yiiriiyiis programina katilmayan gruptan daha iyi oldugunu
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bildirilmistir. Giil ve arkadaglari, (2006) ise 10-12 yas grubu spor yapmayan 84 erkek
cocuk iizerinde yaptig1 aragtirmada sag el kavrama kuvveti ortalama degerini 15.00 £3.1
kg. iken, minimum degeri 7,9 kg. Maksimum degeri ise 23,6 kg. iken sol el kavrama
kuvveti ortalama degerini 15,3+2,8 kg. bulunurken; minimum degeri 9 kg, maksimum
degeri ise 23,5 kg. bulunmustur. Ozsu (2011) sag el kavrama kuvveti ortalamalarimi 15,08
kg ve sol el kavrama kuvveti ortalamalarin1 14,50 kg olarak hesaplamistir. Colakoglu’nun
(2008) calismasinda olgular yas gruplarina gére 3 gruba (grup I: 19-30 yas, Grup II: 31-44
yas, Grup III: 45-56 yas) ayrilmis her 3 gruba 12 hafta, haftada 3 giin, giinde 50 dakikalik
kalistenik egzersizlerden olugan egzersiz programina dahil edilmistir. Caligmanin sonuglari
her 3 grupta da kalistenik egzersiz programi sonrasinda kavrama kuvvetinde artis meydana
geldigini gostermistir. Literatiirde yer alan birgok arastirmada da, spora ve egzersiz
caligmalarina katilan ¢ocuklarda ve yetiskinlerde sag ve sol el kavrama kuvvetinde artis
meydana geldigi belirtilmistir (Bockous ve arkadaslari, 1990, Katie ve arkadaslari, 2003,
Yazarer ve arkadaslari, 2004).

Arastirmaya katilan batonlu yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin siirat 6n test degerleri 5.78+0.06 sn
son test degerleri 5.43+0.07 sn, Yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin siirat 6n test degerleri 5.79+0.07
sn son test degerleri 5.54+0.06 sn ve Kontrol grubu cocuklarin siirat 6n test degerleri
6.21+£0.07 sn son test degerleri 6.29+0.08 sn. olarak bulunmustur. 30m siirat degerlerinde,
BY-K, Y-K gruplari arasinda istatiksel agidan anlamli fark tespit edilmistir (F(2,174)= 29.6
p<0.05).

Yildiz (2002) 11-15 yas badminton milli erkek oyuncular iizerinde yaptig1 dl¢timde, 30 m
stirat test skorunu 4,89 sn. Miiniroglu ve arkadaslar1 (2000) c¢alismalarinda erkek
cocuklarin 30 m stirat degerlerini 11 yas grubunda 5,58 sn 12 yas grubunda 5,44 sn olarak
tespit etmiglerdir. Sacakli (1998) ise, 14 yas grubu futbolcularda, 30 m sprint
ortalamalarint 4,65 sn olarak bulmustur. Pekel (2007) atletizmde yetenek seciminde
kullanilan norm degerlerini arastirdigi ¢alismasinda, 30 m siirat testi derecesini 10 yas
grubu kizlarda 6,65+0,61 sn, 12 yas grubu kizlarda ise 6,25+0,55 sn olarak belirlenmistir.
Ozsu (2011) yaptig1 calismasinda 12-14 yaslarinda yarismact artistik cimnastikgilerin bazi
fiziksel performans parametrelerinin incelenmesi ¢alismada 30 m. siirat kosusu ortalama
stiratini erkeklerde 4.70 saniyede olarak bulmuslardir. Yildirim (2012) 12-14 yas grubu
arasinda c¢ocuklara uygulamis oldugu 30m siirat testi ortalamalarimi1 4,36 olarak

hesaplamigtir. Giil ve arkadaslar1 (2006) arastirmasinda 10-12 yas grubu temel atletizm
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egitimi alan ve almayan 84 erkek g¢ocuk iizerinde yaptigi arastirmada 30m siirat testi
ortalama degeri 5,99+0,53 sn., bulunurken minimum degeri 4,84 sn., maksimum degeri ise
9,13 sn., olgmiislerdir. Yaptifimiz ¢alismada arastirma grubunun 30m siirat degerleri
literatiirdeki calismalar ile karsilastirildiginda, Ozsu ve Yildirim’mn degerlerinden yiiksek
oldugunu, Giil ve arkadaslarinin buldugu degerden deney grubu degerlerinin diisiik oldugu

goriilmektedir.

Arastirmaya katilan batonlu yiirliyiis grubu ¢ocuklarin ¢eviklik 6n test degerleri 14.9+0.25
sn son test degerleri 13.37+0.18 sn, Yiriiyiis grubu ¢ocuklarin ¢eviklik 6n test degerleri
15.07+£0.25 sn son test degerleri 14.25+0.23 sn. ve Kontrol grubu ¢ocuklarin ¢eviklik 6n
test degerleri 16.19+0.21 sn son test degerleri 16.13+0.21 sn. olarak bulunmustur. T-
ceviklik degerlerinde, BY-K, BYG-YG Y-K gruplari arasinda istatiksel agidan anlamli fark
tespit edilmistir (F(2,174)= 33.1 p<0.05).

Chaouachi ve arkadaglart (2009) gore yapilan calismasinda 14 elit basketbolcularin
ceviklik ozelikleri T testi ile degerlendirilmis ve test degerleri 9,7+0,2 saniye olarak tespit
edilmistir. Olgiicii ve arkadaslar1 (2010), 10 — 14 yas grubu 6grencilere yonelik yapmis
olduklar1 caligmada egzersiz yapan ve yapmayan Ogrencilere 6 hafta boyunca tenis
antrenmani uygulatmis olup 3. Hafta ve 6. Haftada ol¢iimler almistir. Bu ¢alismanin
ceviklik degerlerine sirasiyla baslangig, 3. Hafta ve 6. Hafta degerlerini 17.9+0.74 sn —
13.5+£0.68 sn ve 14.5+0.45 sn olarak ayni ¢alismanin egzersiz yapmayan grubunda ise
15.3+0.82 sn — 14.6+0.45 sn ve 14.46+0.45 sn ortalamaya sahip olduklarini bulmuslardir.
Bulgay ve Cetin’in (2018) 12-14 yas arasindaki cocuklar iizerinde yapmis olduklar
caligmada t-geviklik degerini 6.13+£3.78 sn olarak bulmuslardir. Yon degistirme ve siiratt
icinde bulunduran ¢eviklik performansi, ayn1 zamanda koordinasyon, denge ve patlayici
kuvvet ile yakindan iligkili oldugu i¢in arastirmalardaki ¢ocuklarin ¢eviklik degerlerinde

farklilik olmasi buna bagli olabilir (Craig, 2004).

Arastirmaya katilan batonlu yiiriiyilis grubu ¢ocuklarin maxVO2 6n test degerleri 28.1+0.65
ml/kg son test degerleri 31.2+0.66 ml/kg, Yiiriyiis grubu ¢ocuklarin maxVO2 6n test
degerleri 27.93+0.73 ml/kg son test degerleri 29.1+£0.73 ml/kg ve Kontrol grubu ¢ocuklarin
maxVO2 on test degerleri 25.2+0.48 ml/kg son test degerleri 23.3+0.39 ml/kg olarak
bulunmustur. MaxVO2 degerlerinde ise, BY-Y, BY-K, Y-K gruplar1 arasinda istatiksel
acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 51.2 p<0.05).
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Egzersizin maxVO2 parametresi ilizerindeki etkisini Sedanter kisilerde hafif siddette
yapilan 6-12 haftalik aerobik antrenman (haftada ii¢ giin, 30 dakika) VO2max degerlerinde
% 5-10 artisa neden oldugunu 6ne siirmiistiir (Astrand, 2003). Murphy ve arkadaslar1
(2002) farkh yiirtiylis programlarinin fiziksel uygunluk iizerine etkilerinin degerlendirildigi
13 galisma incelemis, yiiriiylis programlari sonrasinda maxVO2 degerinde 0.6 ile 6.9 ml
kg-1 artis oldugunu bildirmislerdir. Fonksiyonel kapasitedeki bu artis giinlilk yasam
aktivitelerini gerceklestirmede kolaylik saglayarak yasam kalitesini arttirmakta oldugunu
ortaya ¢ikarmislardir. Laukkanen ve arkadaslari da (2009) Katilimcilarin fiziksel aktivite
siddeti, siiresi ve frekansinin direk olarak fiziksel uygunluk gostergelerinden VO2maks. ile
iligkili oldugunu bildirmislerdir. Baltaci ve Ergiin’iin (1994) yapmis olduklar1 calismada da
uyguladiklar1 egzersiz programinin 9-11 yas grubu g¢ocuklarda Max VO2 gelisiminde
pozitif etkisinin oldugu belirtilmektedir. Bunc ve Psotta (2001), 22 tane ¢ok genc¢ (erken
adolesan) futbolcu iizerinde yaptiklari arastirmada, MaxVO2, ortalamalarmi 42,9+5,0
ml/kg/dk. olarak bulmuslardir. Eliakim ve arkadaglarinin (2001) c¢ocuklar iizerinde
yaptiklar1 dayaniklilik antrenmanin sonucunda ¢ocuklarda Max VO2’yi gelistirdigini 6ne
stirmiistiir. Cocuklarin maxVO2 degerlerine bakildiginda, egzersiz sonrasi1 degerlerinde
artis gortldiigiiniin, egzersiz programinin maxVO2 degerine olumlu bir yonde etki ettigi

goriilerek, diger yapilan ¢aligsmalar ile benzerlik gostermektedir.

Arastirmaya katilan batonlu yiirliylis grubu cocuklarin statik denge On test degerleri
6.08+0.56 sn son test degerleri 9.70+0.49 sn, Yiirliyiis grubu cocuklarin statik denge 6n
test degerleri 5.85+0.55 sn son test degerleri 6.36+0.56 sn ve Kontrol grubu ¢ocuklarin
statik denge On test degerleri 5.60+0.39 sn son test degerleri 5.724+0.49 sn. olarak
bulunmustur. Gruplar arasindaki fark incelendiginde, BY-K, BY-Y gruplari arasinda statik
denge degerlerinde istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (F(2,174)= 88 p<0.05).

Diger calismalara bakildiginda, Okudur ve Sanioglu (2012) 12 yasindaki tenis sporu ile
ilgilenen ¢ocuklara uyguladigi denge testinin ortalamalarini 4,62 sn olarak hesaplamistir.
Kog ve arkadaslar1 (2011) denge ortalamalarini 6,61 sn olarak hesaplamistir. Bu verilerden
yola ¢ikarak denge ortalamalarinin arastirmamizdan elde edilen degerler ile kontrol grubu
hari¢ batonlu ve yiiriiylis grubunda benzerlik gostermemektedir. Calismada buldugumuz
statik denge degerlerinin Okudur’un tespit ettigi degerden yiiksek oldugu ancak Kog¢’un
yaptig1 calismayla benzerlik gdstermektedir. Yarimkaya ve Ulucan (2015), ¢ocuklarda

hareket egitimi programinin motor gelisimi iizerine etkisi adli ¢aligmasinda 12 haftalik
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hareket egitimi programi uygulatmis olup deney grubunda, 6n test ve son test denge
degerleri 12.1+1.2 — 13.1£1.36 sn kontrol grubunda ise, 12.2+0.99 — 12.2+1.01 sn olarak
tespit etmislerdir. Arastirmamiz dogrultusunda, deney grubunda anlamli bir artis soz
konusuyken, kontrol grubunda bir artis s6z konusu degildir. Bunun dogrultusunda, 12
haftalik egzersiz programi c¢ocuklarin denge degerlerini olumlu yonde etkiledigi

sOylenebilir.

Arastirmaya katilan batonlu yiiriiylis grubu c¢ocuklarin durarak uzun atlama on test
degerleri 125.742.39 cm son test degerleri 131.3+£2.06 cm, Yiiriiylis grubu cocuklarin
durarak uzun atlama 6n test degerleri 122+2.43 cm son test degerleri 127.4+2.42 cm ve
Kontrol grubu ¢ocuklarin durarak uzun atlama on test degerleri 113.1+£2.23 cm son test
degerleri 114.7+1.90 cm olarak bulunmustur. Gruplar arasi fark incelendiginde, BY-K, Y-
K gruplar arasinda durarak uzun atlama degerlerinde istatiksel agidan anlamli bir fark

tespit edilmistir (F(2,174)= 6.44 p<0.05).

Yapilan benzer bir ¢alismalari inceledigimizde, Oz ve arkadaslar1 (2010), yaslar1 ortalama
10.5+1.5 w1l olan 20 kiz voleybolcunun 4 aylik voleybol antrenmanin; esneklik, hiz,
sigcrama ve beceri Ozelliklerine etkilerini aragtirdigi bir ¢alismada durarak uzun atlama
degerini ilk 6l¢iimde 135.9+£20.6 cm, son dlgiimde 145.9+21.7 cm olarak kaydetmiglerdir.
Yilmaz (2014), 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 13 — 16 yas aras1 ¢cocuklara yonelik yaptigi
caligmada durarak uzun atlama degerlerini 6n test ve son test seklinde incelendiginde
kizlarda 179.80+13.63 — 187.70+£16.57 cm, erkeklerde 202.25+25.35 — 211.66+24.90 cm
ortalamaya sahip olduklarini tespit etmistir. Ziyagil ve arkadaslar1 (1996) spor yapan
cocuklar iizerinde yaptiklari ¢alismada 10 yas grubunun durarak uzun atlama mesafesini
157,40+12,76 cm, 11 yas grubunun durarak uzun atlama mesafesini 147,15+£13,55 cm, 12

yas grubunun durarak uzun atlama mesafesini de 160,24+13,91 cm, olarak bulmuslardir.

Durarak uzun atlama, patlayici kuvvet 6zelligini gosteren bir parametredir. Literatlirde yer
alan bilgilere gore patlayict kuvvet 6zelligi antrenmanlarla gelistirilebilen bir 6zelliktir.
Ancak ¢ocuklarda sicrama performansini ve dolayli olarak patlayici kuvveti degerlendiren
aragtirma sonuglarinin celigkili oldugu gbézlenmistir. Yapilan ¢alismalarda takvim yasinin
yani sira biyolojik yasin da sigrama performansi etkiledigi vurgulanmistir (Baguet ve

arkadaslari, 2004).
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Aragtirmaya katilan batonlu yliriiylis grubu ¢ocuklarin esneklik 6n test degerleri 18.2+0.79
cm son test degerleri 18.5+£0.76 c¢cm, Yiirliylis grubu ¢ocuklarin esneklik on test degerleri
17.5+£0.93 cm son test degerleri 17.9+£0.92 cm ve Kontrol grubu ¢ocuklarin esneklik 6n test
degerleri 16.1+0.75 cm son test degerleri 15.48+.74 cm. olarak bulunmustur. Gruplar
arasindaki fark incelendiginde, esneklik degerlerinde, Y-K gruplar1 arasinda istatiksel

acidan anlamli bir fark bulunmustur (F(2,174)= 3.63 p<0.05).

Yapilan benzer calismalarda, Atesoglu (2001), 8 hafta boyunca yapmis oldugu kendi viicut
agirhgr ve ek agirlikla yapilan pliometrik antrenman sonucunda kendi viicut agirligi
grubunun (A) 25,444+6,33 cm — 27,66+6,55 cm (p<0.01) kuvvet yelegi grubunun (B)
28,35+7,83 cm — 31,50+£7,56 cm (p<0.01) kum torbast grubunun (C) 29,61+4,85 cm —
32,88+4,42 cm (p<0.01) tespit etmis ve bu gelismeleri istatistiksel olarak anlaml
bulmustur. Ibis ve arkadaslar1 (2007), Tlkdgretim dgrencilerinin iizerinde yapmis olduklar
calismada deney grubuna beden egitimi derslerinin 15 dakikalik bdliimiine o giinkii ders
miifredatin1 gore ek egzersizler uygulatilmis ve kontrol grubuna ise yillik beden egitimi
ders programi uyguladiklari bu ¢alismada esneklik degerleri 6n test ve son test seklinde
incelendiginde, deney grubunu 31.35£3.57 — 32.96+3.71 cm kontrol grubunu ise
30.65+£3.21 — 30.53£2.76 cm olarak bulmuslardir. Cavdar (2006), pliometrik antrenman
yapan Ogrencilerin sigrama performanslarinin incelenmesi adli aragtirmasinda, ¢alisma
grubunun otur uzan testinde ileriye uzanabildigi mesafenin (2,72 + 2,56) cm arttigini bu
artisin istatistiksel olarak anlamli oldugunu bulmustur. Arslan (2004), benzer calisma
sonucu deney grubu sporcularinin esneklik degerlerini antrenman 6ncesi 26,94 + 6,57 cm.
antrenman sonrasi 28,93 + 6,35cm. Olarak tespit etmis bu degisimi (p<0.05) seviyesinde

anlaml1 bulmustur.

Bazi1 benzer ¢aligsmalarin aragtirmamizin degerleri ile farklilik gostermesinin nedeni olarak,
eklemlerinin imkan verdigi oranda genis bir aciyla farkli yonlerde uygulanabilen bir
eklemin yapisi olan esneklik, eklemin bigimi ve eklemin tipi, ekleme bitisik olan yakin
adaleler, genel beden sicakligi ve Ozel adale 1sis1, yetersiz adale kuvveti, yorgunluk,

duyusal durum, yas ve cinsiyet tarafindan da etkilenmektedir (Turhan ve arkadaslari,
2007).

Ayni1 zamanda, kontrol ve deney gruplari arasinda bulunan esneklik farkinin batonlu

ylriiylis ve ylriiylis egzersizinin kas 1i¢i ve kaslar arasindaki koordinasyonu
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gelistirmesinden ayni zamanda yapilan hareketlere bagli olarak da kalga esnekliginin
gelismesinden de kaynaklandigi, ayrica c¢ocuklarin batonlu yliriiylis ve yiirliyls
egzersizinin 6nce olas1 sakatliktan korunmak amaciyla yapilan 5 dakika 1sinma ve esnetme

hareketlerine verilen 6nemden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmaya katilan batonlu yiirliylis grubu c¢ocuklarin boy uzunlugu 6n test degerleri
153.6+1.01 cm son test degerleri, 153.8£1.01 cm, Yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin boy uzunlugu
on test degerleri 150.9£1.03 cm son test degerleri 151.2+1.02 cm ve Kontrol grubu
cocuklarin boy uzunlugu 6n test degerleri 151.9+0.84 cm son test degerleri 152+0.83 cm.

olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yiiriiyiis grubu cocuklarin viicut agirligi on test degerleri
47.39+1.52 kg son test degerleri 46.3+1.43 kg, Yiirliyiis grubu ¢ocuklarin viicut agirligi 6n
test degerleri 44.07+1.27 kg son test degerleri 43.9+1.2 kg ve Kontrol grubu ¢ocuklarin
viicut agirlignt on test degerleri 47.17+1.47 kg son test degerleri 48.4+1.5 kg olarak

bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yiirliylis grubu ¢ocuklarin beden kitle indeks on test degerleri
19.9+0.52 kg/m? son test degerleri 19.2+0.46 kg/m?, Yiiriiyiis grubu cocuklarin beden kitle
indeks &n test degerleri 19.2£0.42 kg/m? son test degerleri 19+0.41 kg/m? ve Kontrol grubu
¢ocuklarin beden kitle indeks 6n test degerleri 20.2+£0.5 kg/m? son test degerleri 20.8+0.52

kg/m? olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yiiriiylis grubu cocuklarin viicut yag yiizdesi 6n test degerleri
23.240.96 son test degerleri 21.7+0.86, Ylirliylis grubu ¢ocuklarin viicut yag yiizdesi 6n
test degerleri 21.8+0.88 son test degerleri 21.3+0.84 ve Kontrol grubu ¢ocuklarin viicut

yag ylizdesi On test degerleri 23.9+0.84 son test degerleri 26+0.84 olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yiiriiylis grubu ¢ocuklarin yag kiitlesi on test degerleri
12.24+0.89 kg son test degerleri 11.2+0.8 kg, Yiirliyiis grubu ¢ocuklarin yag kiitlesi 6n test
degerleri 10+0.63 kg son test degerleri 9.59+0.59 kg ve Kontrol grubu g¢ocuklarin yag
kiitlesi degerleri 12.2+0.77 kg son test degerleri 14.2+0.79 kg. olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yliriiyiis grubu ¢ocuklarin yagsiz viicut kiitlesi 6n test degerleri
35.7+0.82 kg son test degerleri 36.6+0.85 kg, Yiiriiylis grubu ¢ocuklarin yagsiz viicut
kiitlesi on test degerleri 33.9+0.73 kg 34.6+0.77 kg ve Kontrol grubu ¢ocuklarin yagsiz
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viicut kiitlesi on test degerleri 35.3+0.87 kg son test degerleri 35.8+0.85 kg olarak

bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yiiriiyiis grubu g¢ocuklarin sag bacak yag ylizdesi on test
degerleri 28.4+0.94 son test degerleri 27.7+0.93, Yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin sag bacak yag
yiizdesi On test degerleri 27+0.9 son test degerleri 26.6+0.83. ve Kontrol grubu ¢ocuklarin
sag bacak yag ylizdesi On test degerleri 29.5+0.84 son test degerleri 30.6+0.85 olarak

bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yiirliylis grubu g¢ocuklarin sol bacak yag yilizdesi on test
degerleri 28.74+0.94 son test degerleri 27.7+0.89, Yiiriiylis grubu ¢ocuklarin sol bacak yag
yiizdesi On test degerleri 27.4+0.9 son test degerleri 27+0.82. ve Kontrol grubu ¢ocuklarin
sol bacak yag yiizdesi 6n test degerleri 30+0.85 son test degerleri 31.1+£0.86 olarak

bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yiirliylis grubu ¢ocuklarin sag kol yag yiizdesi on test degerleri
31.9+0.83 son test degerleri 30.6+0.84, Yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin sag kol yag ylizdesi 6n
test degerleri 30.2+0.79 son test degerleri 29.94+0.75 ve Kontrol grubu c¢ocuklarin sag kol
yag yiizdesi On test degerleri 32.7+0.76 son test degerleri 33.9+0.8 olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yliriiyiis grubu ¢ocuklarin sol kol yag yiizdesi on test degerleri
33.6+£0.93 son test degerleri 31.9+1.04, Yiiriiylis grubu ¢ocuklarin sol kol yag yiizdesi 6n
test degerleri 31.8+0.96 son test degerleri 31.5+0.91 ve Kontrol grubu ¢ocuklarin sol kol

yag ylizdesi On test degerleri 34+0.85 son test degerleri 35.5+0.91 olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin gévde yag ylizdesi 0n test degerleri
17.9+0.96 son test degerleri 16.9+0.91, Yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin govde yag yiizdesi on
test degerleri 16.2+0.89 son test degerleri 15.8+0.83 ve Kontrol grubu cocuklarin gévde
yag ylizdesi On test degerleri 18.5+0.78 son test degerleri 20+0.85 olarak bulunmustur.

Aragtirmaya katilan batonlu yiirliylis grubu cocuklarin 6n test mekik degerleri 13.2+0.67
adet son test degerleri 19.3+0.68 adet, Yiirliylis grubu ¢ocuklarin mekik on test degerleri
14+0.57 adet son test degerleri 16.8+0.67 adet ve Kontrol grubu ¢ocuklarin mekik 6n test
degerleri 11.6+0.63 adet son test degerleri 13.1+0.57 adet olarak bulunmustur.
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Arastirmaya katilan batonlu yliriiylis grubu cocuklarin sinav 6n test degerleri 9.02+0.93
adet son test degerleri 11.82+1.01 adet, Yiirliylis grubu ¢ocuklarin sinav 6n test degerleri
11.4+11.2 adet son test degerleri 11.2+1.02 adet ve Kontrol grubu ¢ocuklarin sinav 6n test
degerleri 8.2+0.72 adet son test degerleri 7.70+0.75 adet olarak bulunmustur.

Aragtirmaya katilan batonlu yiiriiylis grubu cocuklarin ters mekik on test degerleri
24.57+0.97 adet son test degerleri 32.4+0.78 adet, Yiiriiylis grubu ¢ocuklarin ters mekik 6n
test degerleri 26.4+1.38 adet son test degerleri 27+1.2 adet ve Kontrol grubu ¢ocuklarin
ters mekik on test degerleri 21.8+1.13 adet son test degerleri 22.7+0.97 adet olarak

bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yiiriiylis grubu ¢ocuklarin barfiks asili kalma 6n test degerleri
9.27+1.2 sn son test degerleri 17.4+1.54 sn, Yiiriiylis grubu ¢ocuklarin barfiks asili kalma
on test degerleri 9.8141.19 sn son test degerleri 10.5+1.17 sn ve Kontrol grubu ¢ocuklarin
barfiks asili kalma on test degerleri 6.28+0.78 sn son test degerleri 6.47+0.73 sn. olarak

bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yiirliylis grubu ¢ocuklarin sag el kavrama 6n test degerleri
23.9+0.6 kg son test degerleri 25.2+0.59 kg, Yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin sag el kavrama 6n
test degerleri 22+0.6 kg son test degerleri 21.2+0.57 kg ve Kontrol grubu gocuklarin sag el
kavrama on test degerleri 20.7+0.58 kg son test degerleri 19.2+0.52 kg olarak

bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yiiriiylis grubu c¢ocuklarin sol el kavrama o6n test degerleri
22.9+0.57 kg son test degerleri 23.8+0.56 kg, Yiiriiylis grubu ¢ocuklarin sol el kavrama 6n
test degerleri 21.1+0.61 kg son test degerleri 20+0.63 kg ve Kontrol grubu ¢ocuklarin sol
el kavrama on test degerleri 19.9+0.5 kg son test degerleril8.5+0.44 kg. olarak

bulunmustur.

Aragtirmaya katilan batonlu yiirliylis grubu ¢ocuklarin siirat 6n test degerleri 5.78+0.06 sn
son test degerleri 5.43+0.07 sn, Yiiriiylis grubu ¢ocuklarin siirat 6n test degerleri 5.79+0.07
sn son test degerleri 5.54+0.06 sn ve Kontrol grubu ¢ocuklarin siirat 6n test degerleri

6.21+0.07 sn son test degerleri 6.29+0.08 sn. olarak bulunmustur.
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Aragtirmaya katilan batonlu yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin ¢eviklik on test degerleri 14.94+0.25
sn son test degerleri 13.37+0.18 sn, Yiirliylis grubu cocuklarin ¢eviklik 6n test degerleri
15.07+0.25 sn son test degerleri 14.25+0.23 sn. ve Kontrol grubu ¢ocuklarin ¢eviklik 6n

test degerleri 16.19+0.21 sn son test degerleri 16.13+0.21 sn. olarak bulunmustur.

Aragtirmaya katilan batonlu yliriiylis grubu ¢ocuklarin maxVO2 6n test degerleri 28.14+0.65
ml/kg son test degerleri 31.2+0.66 ml/kg, Yiirliyiis grubu ¢ocuklarin maxVO2 6n test
degerleri 27.93+0.73 ml/kg son test degerleri 29.1+0.73 ml/kg ve Kontrol grubu ¢ocuklarin
maxVO2 o6n test degerleri 25.2+0.48 ml/kg son test degerleri 23.3+0.39 ml/kg olarak

bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yliriiylis grubu cocuklarin statik denge On test degerleri
6.08+0.56 sn son test degerleri 9.70+0.49 sn, Yiirliylis grubu ¢ocuklarin statik denge 6n
test degerleri 5.85+0.55 sn son test degerleri 6.36+0.56 sn ve Kontrol grubu c¢ocuklarin
statik denge on test degerleri 5.60+0.39 sn son test degerleri 5.72+0.49 sn. olarak

bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yiirliylis grubu cocuklarin durarak uzun atlama 6n test
degerleri 125.7£2.39 cm son test degerleri 131.3£2.06 cm, Yiiriiyiis grubu cocuklarin
durarak uzun atlama o6n test degerleri 122+2.43 cm son test degerleri 127.4+2.42 cm ve
Kontrol grubu cocuklarin durarak uzun atlama 6n test degerleri 113.1£2.23 cm son test

degerleri 114.7+1.90 cm olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan batonlu yliriiyiis grubu ¢ocuklarin esneklik 6n test degerleri 18.2+0.79
cm son test degerleri 18.5+0.76 cm, Yiirliylis grubu ¢ocuklarin esneklik 6n test degerleri
17.5+0.93 cm son test degerleri 17.9+0.92 cm ve Kontrol grubu ¢ocuklarin esneklik 6n test

degerleri 16.1+£0.75 cm son test degerleri 15.48+.74 cm. olarak bulunmustur.

Yapilan ¢alismanin sonucunda, 10-12 yas grubunda 12 haftalik batonlu yiiriiyiis egzersizinin
on test ve son test degerleri arasindaki farka bakildiginda, boy uzunlugu, viicut agirligi, beden
kiitle indeksi, viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, sag bacak yag yiizdesi, sol bacak
yag yiizdesi, sag kol yag yiizdesi, sol kol yag ylizdesi, govde yag yiizdesi, mekik, sinav,
ters mekik, barfiks asili kalma, sag ve sol el kavrama, siirat, ¢eviklik, maxVO2, statik

denge, durarak uzun atlama parametrelerine olumlu katkist oldugu goriilmektedir. Bunun
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sonucunda, 10-12 yas grubunda 12 haftalik batonlu yiiriiylis egzersizinin On test ve son test
degerleri arasindaki farka bakildiginda, fiziksel, fizyolojik, motorik ve baz1 saglk

parametreleri lizerinde olumlu katkisi oldugu tespit edildi.

Elde edilen bilgiler 151¢1nda batonlu yiiriiyiis egzersizinin daha saglikli bireyler yetistirmek i¢in
cesitli fiziksel aktivite ve saglik programlarinin olusturulmasinda kullanilabilecegi ve buna

katki saglayacagini diisiiniilebilir.

Oneriler

» 12 haftalik batonlu yiirliyiis egzersizi ¢ocuklarin fiziksel, fizyolojik, motorik ve saglik
parametreleri iizerinde olumlu etkisi iizerine her yastan ¢ocuklarin gelisiminde batonlu
yiirliylis egzersizi uygulanabilir. Beden egitimi derslerinde alternatif etkinlik olarak

yer alabilir.

» 10-12 yas grubu c¢ocuklarda ozellikle cabukluk performansinin, {ist ekstremite
kuvvetinin gelistirilmesinin, Max VO2 kullanim kapasitesinin gelistirilmesi ve viicut

yag yiizdesinin azaltilmasi amaciyla batonlu yiiriiyiis egzersizi uygulanabilir.

» Smirhiliklar goze alinarak cinsiyet farkliliklar1 géz 6niinde bulundurulabilir. Cinsiyet
farkliliklarindan olugabilecek hatalarin 6niine gecilebilir. Motorik 6zelliklerin cinsiyetlere
gore olgunlagma siiregleri gz oOnilinde bulundurularak cinsiyet farkliliklarindan ve

biyolojik olgunlasmadan kaynaklanan durumlar kontrol altina alinabilir.

» Program siireleri degistirilerek, 12 haftadan daha kisa siireli ya da 12 haftadan daha

uzun siireli antrenmanlar planlanabilir.

» Batonlu yiirliyiis egzersizi ilkogretim, ortadgretim beden egitimi dgretmenleri ve tim

antrendrler igin alternatif bir egzersiz olarak kullanilabilir.

» Bu calismaya benzer ¢aligsmalar farkl siire ve siddette bir program tasarlanarak yeni
normlara ulagabilmek i¢in orta yas ve 65 yas istli 6rneklem grubu ile daha genis

gruplarda uygulanabilir.

» Saglik tlzerinde etkilerini daha fazla gérmek icin, iist ekstremite eklem ve kas

rahatsi1zlig1 olan kisilere uygulanarak etkisi arastirilabilir.

» Elde edilen bilgiler 1siginda batonlu yiirliylis egzersizinin daha saglikli bireyler
yetistirmek ic¢in c¢esitli fiziksel aktivite ve saglik programlarin olusturulmasinda

kullanilabilecegi ve buna katki saglayacagin diistiniilebilir.
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» Ayni siire ve siddette yiirliylis egzersizlerine gore batonlu yiiriiyiis egzersizleri daha

fazla kalori yakilmasina katki saglayabilir.
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GAZi UNIVERSITESI KLiNIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
GiRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR KARAR FORMU

ETiK KURULUNUN ADI | Gazi Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

3 ACIK ADRES Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanlik Binasi 06500 Besevler/Ankara
ETIK KURUL
BILGILERI TELEFON 0312202 69 58
FAKS 03122024673
E-POSTA tipetikkurul@gazi.edu.tr

ARASTIRMANIN ACIK ADI

12 Haftahk Batonlu Yiiriiyiis Egzersizinin 10-12 Yas Grubundaki Cocuklarda
Fiziksel, Fizyolojik, Motorik ve Bazi Saghik Parametreleri Uzerine Etkisi

KOORDINATOR/SORUMILL
ARASTIRMACI

L UNVANIADI/SOYADI
KOORDINATOR/SORUMILL

BASVURU | ARASTIRMACI /UZMANLIK G. U. Spor Bilimleri Fakiiltesi
BILGILERI | ALANI/ BULUNDUGU MERKEZ

Dog. Dr. Ebru CETIN

DESTEKLEYICI (Varsa)

ARASTIRMANIN TURU

Egzersiz gibi viicut fizyolojisi ile ilgili arastirmalar- Yiiksek lisans tezi

ARASTIRMAYA KATILAN TEKMERKEZ | COK MERKEZLL gt i
MERKEZLER
Belge Adi Tarihi | Ver.No Dili
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Arastirmalar Etik Kurulu iiyelerinin oybirligi ile karar verilmistir.

KLINiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
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Uygulamalari Kilavuzu

BASKANIN UNVANI/ADI/SOYADI:

Prof. Dr. Canan ULUOGLU

TN S e S -

Unvani/Adi/Soyadi Uzmanhk Alam [ Kurumu Cinsiyet

| Prof Dr Canan ULUOGLL |'|I‘h’ Farmakoloyi G.UTF 0 KR o | HE FX HO \
BASKAN A D /

Arastirma ile Katilim *
iliski

911 za

N

Prof. Dr. Birol DEMIREL Adli Tip AD
BASKAN YARD.

U
' /
GUTF EX kO |EO HE ER HD) [

Prof. Dr. Gonca AKBULUT Fizyoloji AD.
RAPORTOR

L4

GUTF EQ KX | HE ER | HO ?(’/

- \J



Ek-1. (devam) Etik Kurul

87

/
Prof. Dr fé}l\'{»g* BOYACI Kardiyoloji AD. G.UTF ER kO |EO HR |ER | HO
Prof. Dr. Oznur L.BOYUNAGA % -
OYE Radyoloji AD G.UTF O KX EO HKX ER |HO 67
—I’r\)f Dr. Mustafa KAVUTCU SN ol
Tibbi Biyokimya oy Pyierrs . .
GVE e GUTF ER |kO |e0 |vR |ER |HO (%
Prof. Dr. \lcsrill (COBANOGLU Tip Tarihi ve Etik G e0 KB e0 W r® WO L
UYE AD N 7
; = 2
Prof. Dr. Ash KURUOGLU _ =
e Psikiyatri AD. GUTF. O KR | EO HE EO [H Katilmadi
Dog. Dr. Hakan KAYIR =4
0vi Tihbi FFarmakoloji COMMAT Ldt | ER kO | eO HE EX HO \ .
5.
T)iw Dr (l[ml. i)( )i v\\‘, N T T Ak Numune I S
¥ i Hast. AD Tibbi e £ 0 KE c0 HE E® | nO
UYL Onkolop BD =l
Aragt Hast,
Dog. Dr. N Arda DEMIRKAN )
OYE Genel Cerrahi AD. AU.TF. EX KO EO HR EQO HEX | Katilmadi
Dog. Dr. Anil TAPISIZ Cocuk Saghg v
cul 121 ve P . 7 :
UYE Hast AD.C Nor, BD. GUTF E0 K EO HE ER | HO
Dog Dr Pinar OZDEMIR Biyoistatistik AD HUTF £0 KK |EO HR |EX |HO
UYE
Yrd Dog. Dr. Mustafa GOKSU W /4?
o] G.U Hukuk " . 5 %
UYE Hukukgu Fakultesi ERX kOd e HRX EX H Dé /)
Aysel OZER Emekli //
L UYE Sivil Temsilci | B e EO KX EQ HEX E [ HO N\

*Arastirma ile Hligk
*% Toplantida Bulun



Ek-2. Milli Egitim Izin Yazist

TN
Gazi U. Evrak Tarih ve Sayist: 03/01/2018-E.398
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& ANKARA VALILIG
" o Milli Egitim Mudarliagi
| \!&. .‘5 - }f
‘ Q""‘JA ) u‘*"t”
Sayr : 14588481-605.99-E.22416517 26.12.2017

Konu : Arastirma izni

GAZI UNIVERSITESINE
(Saglik Bilimleri Enstitiisit Miidiirligi)

llgi: a) MEB Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Midiirliigiiniin 2012/13 nolu Genelgesi.
b) 08/12/2017 Tarihli ve E.43324 sayili yazimz.

Enstitiiniiz Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Spor ve Saglik Bilimleri Programi
Yiiksek Lisans 6grencisi Neslihan OZCAN'in "12 Haftahk Batonlu Yiiriiyiis Egzersizinin
10-12 Yas Grubundaki Cocuklarda Fiziksel, Fizyolojik, Motorik ve Bazi Saghk
Parametreleri Uzerine Etkisi" kapsaminda uygulama talebi Midirligiimiizce uygun
goriilmiis ve uygulamamn yapilacagi flge Milli Egitim Miidiirliigiine bilgi verilmistir.

Gorigme formunun (2 sayfa) aragtirmac tarafindan uygulama yapilacak sayida
cogalulmast ve calismanin bitiminde bir 6rneginin (cd ortannda) Miidtirliigiimiiz Strateji
Gelistirme (1) Subesine génderilmesini rica ederim.

Vefa BARDAKCI
Vali a.
Milli Egitim Miidiirii

: I imzak
GV Nslhile Ayridir.
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10-12 yas grubundaki ¢ocuklarin fiziksel, fizyolojik, motorik ve saglik 6zeliklerinin incelenmesi

KATILIMCI NUMARASI:
SINIF:

BOY:

KiLO:

OTUR ERIi$ TESTIi:

1.DENEME 2.DENEME
FLAMINGO DENGE TESTI:
DURARAK UZUN ATLAMA:

1.DENEME » DENEME
KAVRAMA KUVVETI:
-SAG EL SOL EL

1.DENEME
2.DENEME
T-CEVIKLIK TESTi:

1.DENEME 2. DENEME
30M SURAT KOSUSU:

1.DENEME 2.DENEME

BARFIiKS KOL KUVVETI:
20M MEKIiK KOSUSU:

MEKIK:
SINAV:

TERS MEKIK:
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- T
. GAZI UNIVERSITES]
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

OKUL CAGINDAKI COCUK HASTALARDA YAPILACAK
KLINIK ARASTIRMALARDA KONTROL GRUBU OLARAK YER ALACAK
“SAGLIKLI COCUKLAR” iCiN
BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU ORNEGI

Aragtirma Projesinin Adi: 12 Haftalik Batonlu Yiurayiiy Egzersizinin 10-12 Yag Grubundaki
Cocuklarda Fiziksel, Fizyolojik, Motorik ve Baz1 Saglik Parametreleri Uzerine Etkisi

Sorumlu Aragtiricinin Adi: Dog. Dr. Ebru CETIN
Diger Aragtiricilarin Adi:
Destekleyici (varsa):

Sevgili Ogrenciler,

Benim adim Dog. Dr. Ebru CETIN bu ¢aliymada 10-12 yaslarmda 12 haftalik batonlu yiiriiyiis
egzersizin fiziksel, fizyolojik, motorik ve bazi saglik parametreleri tizerine etkisini belirlemek igin
uluslararasi gegerliligi olan Eurofit testleri olan yas, boy uzunlugu, vicut agirligr, beden kiitle indeksi,
viicut yag orami ve yagsiz vicut kitlesi, 30 saniye mekik, 30 saniye ginav, 30 saniye ters mekik,
durarak uzun atlama, 20m mekik kogusu, esneklik otur-erig testi, 30m surat, flamingo denge testi,
kavrama kuvveti (el dinamometresi), kol kuvveti (barfiks testi) ve t-geviklik testleri ile
degerlendirilecektir. (Agagi kisimda galigmamiz benzer resimler mevcuttur.) her bir dgrenci igin
testlerin yapilabilmesi igin ortalama 25 dakika zaman almaktadir.

Bu arastirma hakkinda anne ve babana bilgi verecegiz ve senin bu galigmaya katilimin konusunda
onlardan izin alacagiz. Sen de bu konuyu anne ve/veya baban ile konusabilirsin. Eger katilmak

istemezsen hig kimse sana kizmaz veya kiismez.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek sorulari bana sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim
agagida yaziyor.

Bu aragtirmaya katilmay:1 kabul ediyorsan liitfen agagiya adimi ve soyadimi yazarak imzani at. Daha
sonra bu formun bir kopyasi sana ve ailene verilecektir.

Cocugun adi- soyadt:

Cocugun imzasi: Tarih:
Velisinin adi- soyadi:

Velisinin imzast: Tarih:
Aragtinieinin adi-soyads, tnvani: Dog. Dr. Ebru CETIN

Adres: Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Tel:0 .532 362 6882
Imza:

BGOF - Sadlikh Gocuk

90



91

OZGECMIS
Kisisel Bilgiler
Soyadh, ad1 : OZCAN, Neslihan
Uyrugu - T.C.
Dogum tarihi ve yeri : 1993, KARABUK
Medeni hali : Bekar
Telefon L
e-mail : neslihanozcan22@gmail.com
Egitim
Derece Egitim Birimi Mezuniyet tarihi
Yiiksek Lisans Gazi Universitesi Devam ediyor
Lisans Hacettepe Universitesi (Yiiksek Seref Belgesi) 2016
Lise Ovacik Spor Lisesi (Okul Birinciligi) 2011
Yabana Dil
Ingilizce
Yayinlar

Cetin, E., Ozcan, N. ve Yilmaz, U. 10-12 yas grubundaki erkek ¢ocuklarin beden kitle
indeksine gore fiziksel, fizyolojik ve motorik ozelliklerinin

degerlendirilmesi. Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 20(1), 60-70.

Kongreler

Uluslararas1 Balkan Spor Bilimleri Kongresi (21-23 Mayis 2017) Poster Sunum - Tiirk

Milli Biatlon Takimi Sporcularinda Yarisma Performansi ve Denge
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Uluslararast Beden Egitimi, Spor, Rekreasyon ve Dans Kongresi (26-28 Nisan 2018)-
Sozel Sunum- 10-12 Yas Grubundaki Erkek Cocuklarin Beden Kitle Indeksine Gore
Fiziksel, Fizyolojik ve Motorik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Uluslararas1 Beden Egitimi, Spor, Rekreasyon ve Dans Kongresi (26-28 Nisan 2018)-
S6zel Sunum- 30 Dakikalik Yiiriiyiis Egzersizinin Kiz Cocuklarmmin Viicut Yag

Yiizdesi ve Kas Kiitlesi Uzerine Etkisi

Uluslararas1 Beden Egitimi, Spor, Rekreasyon ve Dans Kongresi (26-28 Nisan 2018)-
S6zel Sunum- Biiyiiksehir ve Kirsalda Yasayan Cocuklarin Motor Beceri

Diizeylerinin Karsilagtiriimasi

Uluslararast Beden Egitimi, Spor, Rekreasyon ve Dans Kongresi (26-28 Nisan 2018)-

So6zel Sunum- Denge Yeteneginin Farkli Spor Branslarinda Karsilastirilmasi

11. Ulusal Spor Bilimleri Kongresi (18-20 Nisan 2018) Okul Basari Notu ile Farkl

Siirelerde Uygulanan Beden Egitimi ve Spor Dersi Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

11. Ulusal Spor Bilimleri Kongresi (18-20 Nisan 2018) 17-18 Yas Yildiz Boksérlerin

Denge ve Sicrama Becerileri Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi

5. Uluslararas1 Spor Bilimleri Turizm ve Rekreasyon Ogrenci Kongresi (7-9 Mayis 2018)
Denge Ve Sigrama Parametrelerinin Yildiz Boksorlerin Sportif Basar: Diizeylerine

Gore Degerlendirilmesi
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