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OZET

Bu c¢alisma, fiziksel aktivite diizeyinin ilkogretim ¢agindaki 6grencilere ait bazi
fiziksel parametreler {izerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calisma
fiziksel aktivitenin bu parametreler tizerindeki etkilerini anlamak, saglikli yasam
tarzlarmi tesvik etmek ve c¢ocuklarin gelisimini desteklemek i¢in 6nemli bilgiler
sunmaktadir. Calisma, Istanbul ili Basaksehir ilgesi ilkdgretim okullarinda egitim
goren yaslar1 7-11 yas araliginda olan 99 erkek 100 kiz olarak 199 O6grenciye
uygulanmustir. Ogrencilere tek grup olarak 8 hafta boyunca egzersiz yaptirilmis ve 6n
tes-son test 10 ve 20 metre siirat, kavrama kuvveti, zigzag ceviklik testi, flamingo,
durarak uzun atlama, mekik, otur uzan testi, sag-sol omuz esneklik testi, viicut
agirliklar, kulag uzunlugu degerleri, boy ve kilo degerleri alinmistir. Cikan sonuglara
gore istatistiksel islem olarak, gruplarin zaman igerisindeki (6n ve son test) etki oranini
belirlemek i¢in iki yonli tekrarli Ol¢im (Two-way Repeated Anova) analizi

kullanilmuastir.

Calismadan elde edilen bulgulara gore, katilimcilarin grup ici 6n test ve son test
viicut agirligt (p=,000) ve boy (p=,000) degerlerinde, kulag uzunlugu (p=,000)
degerinde, otur uzan (p=,001) degerinde, omuz (sag) (p=,001) ve omuz (sol) (p=,033)
degerlerinde, zigzag (p=,000) degerinde, siirat (20 m) (p=,0190) degerinde, durarak
uzun atlama (p=,000) degerinde, sag kavrama kuvveti (p=,003) ve sol kavrama kuvveti
(p=,000) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Diger
yandan katilimcilarin grup i¢i On test ve son test flamingo (p=,199) degerinde mekik
(p=,161) degerinde ve stirat (10 m) (p=,099) degerinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamustir,

Gruplar aras1 degerlere bakildiginda ise viicut agirhigi (p=,397) ve boy (p=,367)
degerlerinde, kulag uzunlugu (p=,187) degerinde, otur uzan (p=,656) degerinde ve
mekik (p=,247) degerinde anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Ancak omuz (sag)
(p=,000) ve omuz (sol) (p=,000) degerlerinde, flamingo (p=,000) degerinde, zigzag
(p=,000) degerinde, siirat (10 m) (p=,000) ve siirat (20 m) (p=,000) degerlerinde,
durarak uzun atlama (p=,000) degerlerinde, sag kavrama kuvveti (p=,028) ve sol

kavrama kuvveti (p=,026) degerlerinde anlamli farklilik goriilmiistiir.

Anahtar kelimeler: Fiziksel Aktivite Diizeyi, Denge, Esneklik, Kuvvet.



SUMMARY

This study was conducted to examine the effect of physical activity level on
some physical parameters of primary school students. The study provides important
information for understanding the effects of physical activity on these parameters,
promoting healthy lifestyles and supporting children's development. The study was
applied to 200 students between the ages of 7-11 studying in primary schools in
Basaksehir district of Istanbul. The students were exercised for 8 weeks and pretest
and posttest 10 and 20 meter speed, grip strength, zigzag agility test, flamingo,
standing long jump, shuttle, sit and reach test, right-left shoulder flexibility test, body
weights, stroke length values. , height and weight values were taken. According to the
results, two-way repeated measures (ANOVA) analysis was used as a statistical

procedure to determine the effect rate of the groups over time (pre- and post-test).

According to the findings of the study, the participants' in-group pretest and
posttest body weight (p=.000) and height (p=.000) values, stroke length (p=.000), sit
and reach (p=.001) values, value, shoulder (right) (p=.001) and shoulder (left) (p=.033)
values, zigzag (p=.000) value, speed (20 m) (p=.0190), standing long jump A
statistically significant difference was detected in the values of (p=.000), right grip
strength (p=.003) and left grip strength (p=.000). On the other hand, there was no
statistically significant difference in the participants' pretest and posttest flamingo

(p=.199), shuttle (p=.161) and speed (10 m) (p=.099) values within the group.

When we look at the values between the groups, we can see that there are
differences in body weight (p=.397) and height (p=.367), stroke length (p=.187), sit-
and-reach (p=.656) values and sit-up (p=.247) values. It was observed that there was
no significant difference in value. However, in shoulder (right) (p=.000) and shoulder
(left) (p=.000) values, flamingo (p=.000) value, zigzag (p=.000) value, speed (10 m)
(p=.000) and speed (20 m) (p=.000), standing long jump (p=.000) values, right grip
strength (p=.028) and left grip strength (p=.026) values. has been seen.

Key words: Physical Activity Level, Balance, Flexibility, Strength.
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GIRIS

Giliniimiizde teknolojik gelismeler ve degisen yasam tarzlari, 6zellikle cocuklar
icin fiziksel aktivite diizeylerini azaltmis ve sedanter bir yasam tarzinin
yayginlasmasina neden olmustur. {lkdgretim ¢agindaki dgrenciler, bu degisen yasam
tarzlarindan etkilenen 6nemli bir demografiktir. Fiziksel aktivite, saghkli bir yasam
tarzinin temel taslarindan biri olarak kabul edilir ve ¢ocuklar i¢in fiziksel gelisim,
zihinsel saglik ve sosyal becerilerin gelisiminde kritik bir rol oynar. Bu baglamda,
fiziksel aktivitenin ilkdgretim cagindaki 6grencilerin fiziksel parametreleri iizerindeki
etkisini anlamak ve bu etkinin derinlemesine incelenmesi hem saglik hem de egitim

acisindan 6nemlidir

Gelismis lilkelerde ¢ok yaygin olan fiziksel inaktivitenin, hizli sehirlesme ve
teknolojinin olumsuz etkileri ile gelismekte olan iilkelerde de hizli bir sekilde artacagi
disiiniilmektedir. Teknolojinin hizli ve kontrolsiiz bir sekilde gelismesi, ozellikle
cocuklarin ve genglerin hareketliligini kisitlamakta, zamanlarinin cogunu bilgisayar,
tablet veya telefon karsisinda gecirmelerine neden olmaktadir. Diger yandan okullarda
fiziksel aktiviteye yonelik miifredat ve uygulamalarinda yeterli diizeyde olmadigini
belirtmek gerekir. Tiim bu nedenler c¢ocuklarin gelisimini ciddi diizeyde
etkilemektedir. Bu anlamda geng bireylerin fiziksel ve mental gelisimini 6nemli 6l¢lide
etkileyen fiziksel aktivitenin artirilmasina ilisgkin acil Onlemlerin alinmasi
gerekmektedir. Calismanin ana amaci ise velilere, antrenorlere ve 6grencilere bu konu

ile ilgili olarak farkindalik bilinci kazandirmaktir.

Gilintimiizde ilkogretim ¢agindaki ¢gocuklarda goriilen en 6nemli saglik problemi
obezitedir. Hareketsiz yasam ile diizensiz beslenme ve uyku diizeninin olmamasi
cocuklarda obezite ile birlikte cok cesitli saglik problemlerine neden olmaktadir.
Dolaysiyla bu sorunun ¢6ziim asamasinda fiziksel aktivite olduk¢a 6nemlidir. Bu konu
ile ilgili gerek okul yonetimi gerek veliler bilgilendirilmelidir. (Bek, 2008).
Calismanin amaglarindan bir tanesi de konu ile ilgili veli ve okul yonetimine dnerilerde

bulunmak olacaktir.
Arastirmanin Amaci

Bu caligma fiziksel aktivite diizeyinin ilkdgretim ¢agindaki dgrencilerin hiz,
esneklik, kavrama kuvveti, siirat, dayaniklilik gibi fiziksel parametrelerine etkisinin

incelenmesi amaciyla yapilmistir.



Arastirmanm Onemi

Cocukluk déneminde bireylere spor yapma aligkanliginin kazandirilmasi onlarin
fiziksel sagliklar1 agisindan zorunluluk arz etmektedir. Giinlimiiz yagam sartlarinda ve
sosyo- kiiltlirel yapida meydan gelen degismeler ve teknolojik gelismeler bireylerin
fiziksel aktiviteye daha az ihtiyagc duymasina neden olmustur. Bu yasam tarzi
beraberinde cesitli rahatsizlar getirmektedir. Ozellikle cocuklar ve genglerin vakitlerini
televizyon, telefon, bilgisayar veya tablet karsisinda gecirmeleri hem sagliklarini hem
gelisimlerini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu agidan genclerin ve g¢ocuklarin
fiziksel ve saglik uygunluklari oldukca 6nemi ve ilizerinde durulmasi gereken bir

konudur.
Arastirmanin Problemi

Geng bireylerin saglikli biiylimeleri ve gelismeleri i¢in diizenli spor yapmalari
sarttir. Fiziksel aktivite, gengler ve cocuklar i¢in sosyal, davranigsal ve zihinsel
faydalar saglamaktadir (Atici, 2018). Arastirmada, ¢ocuklarin giinliik yasamlarinda ne
kadar fiziksel aktiviteye katildiklarin1 degerlendirmek ve bu aktivitelerin fiziksel
uyguluk diizeyleri {iizerindeki etkilerini anlamak amaciyla gerceklestirilmistir.
Cocuklarda fiziksel performans ile fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iliskiye iliskin
literatiirde yapilan bir¢cok calismada anlamli diizeyde iliski oldugu ifade edilmistir
(Saygin, 2003; Lemura, vd., 2000; Kin-Isler vd., 2002; Saygin ve Diikanci, 2009).

Bu baglamda ¢aligmanin problem ciimlesi;

[Ikogretim cagindaki 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin bazi fiziksel

parametreler iizerindeki etkisi nedir?
Arastirmanin Varsayimlari
Bu ¢alismada ¢ocuklarin tiim giivenlik 6nlemlerinin alindig1 varsayilmigtir.

Testler giivenli bir ortamda yapilir. Testler protokoller ¢evresinde hareket

uygunluguna gore yapilabilmektedir.
Arastirmanin Stmirhhiklar:

Bu ¢alisma 7-11 yas aralifindaki kiz ve erkek ¢ocuk olan ilkokul 6grencileri ile

sinirlandirilmastir.



Ayrica zaman ve siire kisitindan dolay1 Istanbul ili Basaksehir ilgesindeki bir

okul ile sinirlandirilmistir.
Arastirmanin Hipotezleri

Hia: Katilimcilarin viicut agirligi 6lgtimlerinin 6n ve son test degerleri arasinda

anlaml bir fark vardir.

Hip: Katilimeilarin boy dl¢timlerinin 6n ve son test degerleri arasinda anlamli bir

fark vardir.

Hic: Katilimcilarin kulag uzunlugu 6l¢iimlerinin 6n ve son test degerleri arasinda

anlaml bir fark vardir.

Hiq: Katilimeilarin otur uzan oOlglimlerinin 6n ve son test degerleri arasinda

anlaml bir fark vardir.

Hle: Katilimeilarin omuz 6l¢limlerinin 6n ve son test degerleri arasinda anlamli

bir fark vardir.

Hl1: Katilimeilarin denge 6l¢iimlerinin 6n ve son test degerleri arasinda anlaml

bir fark vardir.

H1: Katilimcilarin mekik dl¢timlerinin 6n ve son test degerleri arasinda anlaml

bir fark vardir.

H1n: Katilimceilarin zigzag 6lgtimlerinin 6n ve son test degerleri arasinda anlamli

bir fark vardir.

Hi:: Katilimeilarin 10 metre 6l¢iimlerinin 6n ve son test degerleri arasinda

anlaml1 bir fark vardir.

Hij: Katilmeilarin 20 metre Ol¢limlerinin 6n ve son test degerleri arasinda

anlaml bir fark vardir.

Hlk: Katilmeilarin durarak uzun atlama dl¢timlerinin 6n ve son test degerleri

arasinda anlaml bir fark vardir.

H1i: Katilimcilarin kavrama kuvvet Olgiimlerinin 6n ve son test degerleri

arasinda anlamli bir fark vardir.



BIRINCi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1.  Fiziksel Aktivite
1.1.1. Fiziksel Aktivite Kavram

Fiziksel aktivite, genellikle yiirlime, kosma, sigrama, yiizme, bisiklete binme,
kol-bacak hareketleri ve bas-boyun hareketleri gibi temel viicut hareketlerini iceren
cesitli spor dallarini, dansi, egzersizi, oyunlart ve giinliik aktiviteleri kapsayan bir
kavram olarak tanimlanir. Sistemli bir sekilde gergeklestirilen fiziksel aktivitenin,
bireylerin saglikli ve iyi bir yasam siirmelerine katki sagladigi bilinmektedir. Ozellikle
uzman rehberliginde diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin, kardiyovaskiiler
rahatsizliklarin ve kalp problemlerinin yani sira bazi kanser tiirlerinin olusumunu
onlemede etkili oldugu gdzlemlenmistir (Haskell ve Kiernan, 2007). Bu nedenle,
fiziksel aktivitenin diizenli olarak ve uzman rehberliginde yapilmasi, genel saglik
durumunu iyilestirmek ve hastaliklar1 dnlemek i¢in dnemli bir strateji olarak One

cikmaktadir

Fiziksel aktivite iskelet kasinin kasilmasiyla ortaya ¢ikan ve enerji harcamasini
onemli Olciide artiran bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir Viicudun
kardiyorespiratuar, kas-iskelet ve metabolik sistemlerini uyaran fiziksel aktivite,
zaman ic¢inde bu sistemlerin uyum saglamasina ve daha verimli hale gelmesine

yardimct olur. Diger unsurlar arasinda kuvvet, esneklik, hiz ve gii¢ yer almaktadir

(Hardman ve Stensel 2003).

Fiziksel aktivite, yag ve kas miktar1 agisindan viicut kompozisyonunu 6nemli
diizeyde etkilemektedir (WHO, 2016). Sedanter yasam tarzi hizla artan bir sorun
oldugundan, uygun diizeyde fiziksel aktivite kas-iskelet dokusu, kardiyovaskiiler
sistem, ndromiiskiiler farkindalik, viicut agirlig1 kontrolii ve psikolojik faydalar saglar
(WHO, 2015). Diinya saglk orgiitii (DSO-WHO), ergenlerin %80'inden fazlasmin
onerilen giinliik fiziksel aktivite diizeyine ulasamadigini bildirmektedir. DSO
kilavuzlari, ¢ocuklarin giinde en az bir saat boyunca aile, okul ve toplum baglaminda
oyun, spor, ulasim, ev isleri, rekreasyon, beden egitimi veya planl egzersiz dahil
olmak iizere orta ila siddetli fiziksel aktivitede bulunmalarin1 6nermektedir (WHO,

2016).



Fiziksel aktivite, bireylerin dinleme esnasinda harcadiklar1 enerjiye ek olarak o
enerji miktarini arttiran hareketlerin tamami seklinde tanimlanmaktadir (Vural, 2010).
Fiziksel aktivite, genellikle kas-iskelet sisteminin kasilmasi sonucunda ortaya ¢ikan
temel metabolizma diizeyinin artmasina neden olan ve enerji tiiketimini artiran
bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir. Bu tiir hareketler, ¢ogunlukla yiiriime,
kosma, egzersiz yapma ve spor aktivitelerine katilma gibi cesitli faaliyetleri igerir. Bu
tanim, fiziksel aktivitenin bedensel saglik lizerindeki olumlu etkilerini vurgular ve
diizenli olarak gergeklestirildiginde genel saglig1 artirabilecegini ifade eder. Fiziksel
aktivitenin, viicutta metabolizmanin artisina ve enerji harcamasinin ¢ogalmasina
katkida bulunarak saglikli yasam big¢imine ydnelik Onemli bir bilesen oldugu
anlagilmaktadir (Seving vd., 2016). Farkli bir tanima gore fiziksel aktivite kas ve
iskelet sistemi yardimiyla viicudun hareketleri sonucunda meydana gelen enerjinin

harcanmasidir (Zorba, 2010).

Gilindelik yasantida fiziksel aktivite olarak kabul edilen faaliyetler yiizme,
bisiklet, yiirliylis, egilme— kalkma, kosu, ziplama, kollarin ve bacaklarin hareket

ettirilmesi seklinde 6zetlenebilir (Bek, 2008);
1.1.2. Fiziksel Aktivitenin Etkileri

Fiziksel aktivitenin biitiinsel saglik (6rnegin, ruhsal, duygusal, zihinsel ve
fiziksel refah) iizerinde onemli faydalarmi oldugu bilinmektedir. Ozellikle ergenlik
caginda belirginlesen kotii aliskanlik ve davraniglara yonelmeyi engellemede de biiyiik

katki sagladig1 distiniilmektedir.
1.1.2.1. Bedensel Saglik Uzerindeki Etkileri

Fiziksel aktivitenin beden sagligi lizerindeki etkileri ile ilgili bir¢ok calisma
yapilmustir. Bu etkiler su sekilde 6zetlenebilir; viicut kompozisyonunun iyilestirilmesi,
asir1 kilo ve obezitenin onlenmesi, kas-iskelet sisteminin giiclenmesi ve korunmasi,
eklem ve kas kontroliiniin gergeklestirilmesi boylece stabilitenin desteklenmesi, eklem
hareketlerinin saglanmasi ve gelistirilmesi, metabolik sagligin korunmasi, diizeltme ve
denge reaksiyonunun korunmasi, yorgunluk seviyesinin diisiiriilmesi, kandaki oksijen
miktarinin arttiritlmasi ve enerji seviyesinin yiikseltilmesi, kardiyovaskiiler sagligin
korunmasi, kardiyometabolik fonksiyonun optimize edilmesi, alzheimer gibi
rahatsizliklarin ortaya ¢ikma riskini azaltmasi, sigarayr birakmayi kolaylagtirmasi,

seker ve insiilin direncinin kontrol altina alinmasinin saglanmasi, damarlarin elastik



yapisini  desteklemesi, beyinde meydana gelebilecek olan damar hastaliklarini
engellemesi, yeni beyin hiicrelerin biiylimesini ve gelismesini saglamasi ve kronik
hastaliklarin onlenmesidir (Gunter vd., 2012; Janssen vd., 2010; Fernhall vd., 2008;
Kriemler vd., 2011; Biddle vd., 2011; Morgan vd., 2012; Bek, 2008).

Cok sayida sistematik literatiir incelemesi, kardiyovaskiiler sistem
hastaliklarinin (6zellikle) ve diger bir¢ok kronik tibbi durumun birincil ve ikincil
Onlenmesi i¢in rutin fiziksel aktivite ve egzersize katilimin 6nemini desteklemistir
(Warburton ve Bredin, 2017). Diizenli fiziksel aktivite ve/veya egzersize katilimin
25'ten fazla kronik tibbi durum i¢in faydali oldugu diistiniilmektedir (Warburton ve
Bredin, 2018; Warburton vd., 2006; Warburton vd., 2007; Warburton vd., 2010).
Fiziksel aktivite ve saglik arasinda, erken 6liim ve ¢esitli kronik tibbi durumlar i¢in
tutarli %20-30 risk azaltimi ile iyi kurulmus doz-yanit iligkileri tespit edilmistir

(Warburton vd., 2010; Gledhill, vd., 2016).

Yakin zamanda yapilan sistematik literatiir incelemesinde, rutin fiziksel
aktivitenin ¢esitli saglik sorunlar1 (kardiyovaskiiler hastalik, tim nedenlere bagli 6liim,
tiim kanserlere bagli 6liim, tip 2 diyabet, hipertansiyon, meme kanseri, kolon kanseri,
gestasyonel diyabet, safra tasi hastaligi, iskemik kalp hastaligi, iskemik inme ve kendi
kendine bildirilen saglik durumu gibi) risklerinde azalma ile iliskili olduguna dair ikna

edici veriler ortaya koyulmustur (Myers vd., 2015; Warburton ve Bredin, 2017).
1.1.2.2. Psikolojik ve Sosyal Saglik Uzerindeki Etkileri

Fiziksel aktivitelerin ruhsal sagliga etkileri oldukca fazladir. Bu etkiler; beyin
devrelerinde strese verilen noral tepkileri azaltmasi ve bdylece sempatik sinir
sisteminin strese verdigi tepkileri sinirlamasi, beyinde endorfin salgilanmasini
saglamasi, sakinlesme ve ruh halinin iyilesmesini saglamasi, anksiyete ve gerginligi
azaltmasi, serotonin salgilanmasini saglayarak ruh halinin iyilesmesini miimkiin
kilmasi, depresyon ve stres semptomlarinin azalmasi, 6zgiiven ve 6zsaygida iyilesme,
giinliik stres ve kaygilardan uzaklasmay1 saglamasi, sosyal etkilesimi saglamasi, viicut
imaj1 ile ilgili algida iyilese saglamasi, bilisin yiiriitiicii islevlerini ve motor grenme
de dahil olmak {izere bazi 6grenme tiirlerini gelistirmesi seklinde 6zetlenmektedir

(Peluso vd., 2005; Casper, 2005; Dishman vd., 2006; Bek, 2008).



1.1.2.3. Viicut Kompozisyonu Uzerindeki Etkisi

Fiziksel aktivite yagsiz viicut kiitlesini arttirmaktadir. Bu, fiziksel aktiviteyi
gerceklestirirken kullanilan iskelet kaslarmin kiitlesini artirarak yapilir. Ayrica,
kaslarda kilcal damar yogunlugunun ve glikojen depolama potansiyelinin arttig
yapisal degisiklikler meydana gelir. Fiziksel aktivite yag kiitlesini azaltarak viicut
kompozisyonunu da olumlu yonde degistirmektedir. Bir egzersiz programi viicut
agirhiginda higbir kayip yaratmasa bile, abdominal deri alt1 ve viseral yagda 6nemli
azalmalar saglamaktadir (McArdle vd., 2007). Teorik olarak, giinde 30 dakika orta
diizeyde fiziksel aktivite haftada yaklasik 1500 kcal'ye esdegerdir ve bu da erkekler ve
kadinlar icin sirastyla %2,1 veya %1,8 viicut yagi kayb1 anlamina gelmektedir (Elder

ve Roberts 2007).

Paul ve arkadaslar1 (2004) toplam enerji harcamasinin kadinlarda viicut yag
yiizdesiyle iligkili oldugunu ancak erkeklerde olmadigini, ancak fiziksel aktivite enerji
harcamasinin erkeklerde viicut yag yiizdesiyle onemli dlciide iliskili oldugunu ancak
kadinlarda olmadigini bildirmistir. Elder ve Roberts (2007) yaptiklar1 ¢aligmada
kadinlarda daha giiclii bir iliski oldugunu bildirmis ve kadinlarda egzersiz ve viicut
yag1 arasindaki iliskideki daha dik egimin, yliksek diizeyde aktif kadinlarin viicut
yaglar1 konusunda daha fazla endise duymalarindan kaynaklandigini ve bunun da
onlar1 enerji diizenlemesini etkileyen diger davraniglar1 uygulamaya yonelttigini 6ne

sirmustiir.

Benzer sekilde, farkli yas gruplari i¢in fiziksel aktivite ve viicut yag ylizdesi
arasinda farkli iligkiler bildirilmistir. Cocuklarda (12 yas) fiziksel aktivite 6l¢iitii olarak
ivmeodlcer kullanan Ness vd., (2007), orta ve siddetli fiziksel aktivite ile yag kiitlesi
arasinda gii¢lii bir kademeli ters iliski oldugunu gostermistir Ekelund ve diger
arastirmacilar (2005a), gerceklestirdikleri calismada, ergenlerde fiziksel aktivitenin
erkeklerde yag kiitlesi, yag kiitlesi yiizdesi ve viicut kiitle indeksi (VKI) ile bagimsiz
bir sekilde ters iligkili oldugunu ortaya koymuslardir. Yani, erkek ergenlerde fiziksel
aktivite arttikca yag kiitlesi, yag kiitlesi yiizdesi ve VKI degerleri diisme egilimindedir.
Ancak, ayn1 iliskinin kizlarda gézlemlenmedigi belirtilmistir. Bu sonuglar, cinsiyetin
fiziksel aktivitenin viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerinde bir farklilik
gosterebilecegini  diisiindiirmektedir. Yine ayni calismada, yash yetigkinlerde
(ortalama kilosu sabit olan) baslangictaki fiziksel aktivite enerji harcamasi, yag kiitlesi

ve yagsiz kiitledeki artisla iliskilendirilmistir (Ekelund vd., 2005b).
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1.1.2.3. Gelecekteki Yasanti Uzerindeki Etkileri

Bilingli ve diizenli fiziksel aktivitelerin bir dizi olumlu etkisi bulunmaktadir. Bu
etkiler; saglikli bir yasam tarzinin temelini olusturur, aktif bir yaslihik dénemi
gecirilmesine yardimci olur, 6liim riskini azaltir, Kalp-damar hastaliklari, kanser ve
diger 6nemli saglik sorunlarma kars1 koruyucu bir etki saglar, obezite, metabolik
sendrom gibi hastaliklarin riskini azaltir, bagisiklik sistemini giiclendirerek viicudu
hastaliklara kars1 daha direngli hale getirir, viicudun oksijeni daha etkili bir sekilde
kullanmasina yardimer olur, kemik yogunlugunu arttirir ve osteoporoz gibi kemik
hastaliklarinin riskini azaltir, ruh halini iyilestirerek stresle basa ¢ikma yetenegini

arttirir (Bek, 2008).
1.1.3. Fiziksel Aktivite ve Enerji Dengesi

Toplam enerji harcamasinin 6nemli bir bileseni olan fiziksel aktivite aktivitenin
yogunluguna ve kas kiitlesine baglidir. Farkli aktiviteler fiziksel aktivitede biiyiik bir
degiskenlige yol acar; saglikli yetiskinlerde 1,2 ila 2,2-2,5 arasinda degisen fiziksel
aktivite seviyeleri oldugu bilinmektedir. Diizenli fiziksel aktivite yagsiz dokunun (kas,
organlar, kemik) korunmasina yardimci olur. Bu da enerji harcamasinin 6nemli bir
bileseni olan yagsiz dokunun korunmasiyla dinlenme metabolizma hizini arttirir.
Bunlarin her ikisi de uzun siireli fiziksel aktivite egitiminin bir sonucu olarak

gerceklesen uzun vadeli siireclerdir (Speakman ve Selman 2003).

Fiziksel aktivitedeki artisin bir sonucu olarak harcanan enerjinin, yalnizca
aktiviteyle iligkili enerji harcamasindan tahmin edilenden ¢ok daha biiylik oldugunu
gostermektedir. Enerji harcamasindaki bu ilave artislarin, orta ila yiiksek diizeyde
fiziksel aktivitede bulunanlarin enerji dengesini biiylik 6lgiide hareketsiz olanlara
kiyasla daha kolay koruyabilmelerine katkida bulunan 6nemli faktorler oldugu

diisiiniilmektedir (Elder ve Roberts 2007).

Fiziksel aktivite, bireylerin harcadigl enerjiyi, yapilan hareketin tiiriine ve
siiresine gore degiskenlik gosterir. Bu aktiviteler genellikle diisiik, orta ve agir diizeyli
isler olmak iizere smiflandirilabilir. Ornegin, yatar vaziyette dinlenme ve el isleri
diisiik diizeyli islere, tempolu yliriime ve temizlik isleri orta diizeyli islere, hizli
yiirlime, iiretim is¢iligi ve tarim isciligi gibi yogun aktiviteler ise agir diizeyli islere
ornek olarak verilebilir. Fiziksel aktivitenin bu siiregte kullanilan enerji kaynagi

cesidine gore iki ana kategorisi bulunmaktadir: Aerobik ve Anaerobik egzersiz (Oztiirk



2005). Aerobik egzersizler, biiyiik kas gruplariin ¢alistigi ve sarkomer uzunlugunda
degisiklige neden olan egzersiz tiirleridir. Bu tiir egzersizler, nefes alip vermeyi
artirarak daha fazla enerji sarfiyatina yol acar. Aerobik egzersizin faydalar1 arasinda
kalp ve solunum sistemini olumlu yonde etkilemesi, metabolizmanin diizenli
calismasina yardimci olmasi, bagisiklik sistemini desteklemesi, viicut direncini
artirmasi, kan basincini diisiirmesi, kan seker diizeyini azaltmasi, uyku diizenini
desteklemesi, stresin etkilerini azaltmasi ve duygusal dengeyi saglamaya yardimci
olmas1 bulunmaktadir (Baltac1 vd., 2008). Aerobik egzersiz, genel olarak bireylerin
fiziksel ve zihinsel sagligini olumlu yonde etkileyen onemli bir aktivite tiiriidiir

(Baltac1 vd., 2008).

Anaerobik egzersiz, genellikle kiiciik kas gruplarinda gergeklesen, kas boyunda
belirgin bir degisiklige neden olmayan veya en diisiik seviyede degisiklik gosteren,
ancak esneme acisindan belirgin bir artigin ortaya ¢iktigi egzersizleri ifade eder
(Baltac1 vd., 2008). Bu egzersiz tiirii, genellikle kisa siireli, yogun aktiviteleri i¢erir ve
aerobik egzersizlerden farkli olarak oksijen tiiketimini sinirlar. Anaerobik egzersizin,
kaslar1 ve baglar giiclendirdigi, kemik yapilarini olumlu yonde etkiledigi, viicut yag

oranini diigtirdiigii ve dayanikliligr artirdigi belirtilmektedir (Artal vd., 1998).
1.1.4. Okul Cagindaki Cocuklarda Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivite okul ¢agindaki cocuk ve genclerin fiziksel, psikolojik/sosyal ve
bilissel saglig i¢in hayati onem tasimaktadir (Janssen ve LeBlanc 2010; Tremblay vd.,
2010). Bu baglamda, Kanada Cocuklar ve Gengler i¢in Fiziksel Aktivite Kilavuzlari
ve diinyadaki diger bir¢ok kilavuz (6rnegin, Avustralya (Okely vd., 2012), ABD (ABD
Saglik ve Insan Hizmetleri Bakanligi 2008) ve Diinya Saglik Orgiitii (WHO 2010),
cocuklarin ve genglerin her giin en az 60 dakika orta siddetli yogunlukta fiziksel
aktivite yapmalarin1 onermektedir. Kanadanin mevcut yonergeleri, okul ¢agindaki
cocuk ve genglerde fiziksel aktivite ile saglik gostergeleri arasindaki iliskilerin
sistematik olarak incelenmesine dayanmaktadir ve bu inceleme fiziksel aktivitenin
Oonemini desteklemektedir (Janssen ve LeBlanc 2010; Tremblay vd., 2010; Tremblay
vd., 2011).

Yukarida da ifade edildigi gibi saglik agisindan fayda elde etmek i¢in haftada
bes giin veya daha fazla siireyle en az 30 dakika orta siddetli yogunlukta fiziksel

aktivite veya 3 giin siireyle en az 20 dakika siddetli yogunlukta egzersiz yapilmasi



onerilmektedir (Lonsdale vd., 2013). Diinya Saglik Orgiitii (DSO) (2010) ¢ocuklar
ve ergenler i¢in giinde en az 60 dakika orta siddetli yogunlukta fiziksel aktivite
onermektedir. Diizenli fiziksel aktivitenin 6nemine ragmen, teknolojiye bagli olarak
hayatimiza giren akilli telefonlar, bilgisayarlar, tabletler, video oyunlar1 ve sosyal
medya gibi yeni araglarla birlikte fiziksel aktivite diizeyleri diismeye baslamistir
(Chaddha vd., 2017). Diisiik fiziksel aktivite diizeyleri ile birlikte ¢ocuklarin fiziksel
uygunluk diizeyi de azalmistir (Knuth ve Hallal, 2009). Cocuklarda ve ergenlerde
yiiksek fiziksel uygunluk seviyeleri fiziksel ve zihinsel saglikla baglantilidir (Ortega
vd., 2008). Bu noktada, ¢ocuklarin ve ergenlerin giinlerinin énemli bir boliimiinii
gecirdikleri okullarin fiziksel aktivite firsatlar1 saglamadaki rolii daha da kritik bir
noktaya ulasmistir. Bu kritik duruma ragmen, beden egitimi derslerinin kapsami,
niceligi ve niteligi ile ders dis1 fiziksel aktivitelere katilim oranlari istenilen diizeyde
degildir ve okuldan okula 6nemli farkliliklar gostermektedir (Morgan ve Bourke,
2008). Okullar, beden egitimi miifredatinin hedefleriyle iligkili oldugu i¢in fiziksel
aktiviteye katilimi tesvik etmek icin kolay ve erisilebilir ortamlar saglamalidir.
Cocuklar yasam boyu fiziksel aktivite aligkanliklar1 i¢in gerekli bilgi, beceri ve

tutumlar1 okullarda 6grenebilirler.

DSO (2010) tiim g¢ocuklarin ve genglerin okullarin veya kamu kurumlarinin
destegiyle oyun, spor, rekreasyon, beden egitimi ve planl fiziksel aktiviteler yoluyla
fiziksel olarak aktif olmasi gerektigini savunmus ve okullarin fiziksel aktivite ile ilgili
misyonunun altin1 ¢izmektedir. Okul temelli fiziksel aktivite miidahaleleri, beden
egitimi miifredati, sinif ici aktivite aralari, okula aktif ulasim, modifiye edilmis oyun
alanlar1 ve kapsamli ¢ok bilesenli yaklagimlar gibi ¢esitli kategorileri igermektedir.
Psikomotor, bilissel ve duyussal alanlarda 6grenme ile, fiziksel aktivite ve fiziksel
uygunluk diizeyleri tesvik edilecek ve zaman i¢inde obezite onlenecektir. Bu baglamda
oncelik, ¢cocuklarin okul yillarinda anlamli 6grenme deneyimlerine sahip olmalaridir.
Cocuklarda hareketsizlige bagl olarak ortaya cikabilecek sorunlarin ciddiyeti goz
oniinde bulundurularak, cocuklarin okul temelli fiziksel aktivite segeneklerinin
artirnlmas1 ve ¢ocuklarin okullarda fiziksel aktivite ile zaman gegirmelerinin

saglanmasi hayati bir gérev olarak kabul edilebilmektedir.

Son yillarda, yukarida da belirtildigi gibi yasam tarzi uygulamalarindaki 6nemli
degisiklikler ve fiziksel aktivite icin firsatlarin azalmasi, ¢ok sayida ¢ocuk ve ergenin

daha hareketsiz bir yasam silirmesine neden olabilmektedir. Hareketli yasam
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stiresindeki azalma ve buna bagl olarak hareketsiz davranislardaki artis, cocuklarda
asir1 kilo, obezite ve ilgili saglik sorunlarmin artmasina neden olmustur. Oyle ki
cocuklar ve ergenler daha 6nce yetigkinlerle sinirli olan metabolik ve kardiyovaskiiler
sorunlar (6rn. tip 2 diabetes mellitus, ateroskleroz, vb.) ortaya ¢ikmaya baslamistir

(Paterson ve Warburton, 2010; Tremblay vd., 2011).

Saglik ve motor gelisimi ile ilgili zindelik bilesenleri, saglik durumunun
belirtegleridir ve c¢ocukluk ve ergenlik donemindeki fiziksel biiylime ve
olgunlagsmadan etkilenir. Buna gore, fiziksel aktiviteye diizenli katilimin etkisini
bliylime ve gelismeden ayr1 tutmak zordur. Biiylime ve olgunlasma, siirl fiziksel
aktiviteye ragmen devam ederken, saglikli beslenme uygulamalari biliylime ve
gelismeyi optimize etmek i¢in gereklidir. Bu nedenle, beslenme ve fiziksel aktivite
optimal diizeyde oldugunda, bireyin biiyime ve gelisiminin genetik potansiyeline
uygun olmasi daha olas1 olabilmektedir. Ne yazik ki, pek ¢cok gencin fiziksel aktivite
yapma olanaklar1 ciddi sekilde kisithidir ve bu durum kardiyorespiratuar zindelikte

(CRF) 6nemli diisiislere yol agmistir (Kesaniemi vd., 2010).
1.2. Fiziksel Parametreler
1.2.1. Kavrama Kuvveti

Sporda kuvvet koruyucu amagcli, kas ve iskelet sisteminin etkin bir sekilde
islerligini saglamaktadir. Ayrica sakatlanma riskini de azaltmaktadir. Daha genis bir
ifadeyle viicuttaki kemik, kiris ve bantlarin esnek olmasimi saglayarak g¢esitli
sikayetleri ortadan kaldirmaktadir. Kilo ve yaslanma sonucundaki sikayetlerin de

azalmasina neden olur (Muratli, 2007).

Kuvvet gelistirme antrenmanlarinin etkileri teknik ve taktik yeteneginin artist,
bedensel yapinin giiglenmesi, ¢abuk kuvvetin gelistirilmesi ve kaslarin gliglenmesi

seklinde agiklanmaktadir (Karanfilci, 2014).

Geng sporcularda olgunlagma ile kuvvet gelisiminde en iy1 diizeye erismektedir.
Bu asamada ek olarak kuvvet gelistirme antrenmanlar1 yapilmali ve spor bransina
uygun kuvvet egzersizleri uygulanmalidir. Bu dénemde yine spor dalinda uzmanlagsma
egitimi basladig1 icin, spor tiiriine 6zgii cabuk kuvvete de yogunlasmak gerekir. Cabuk
kuvvetin baskin oldugu spor dallarinda 1. ve 2. antrenman amaclari, dayanikliligin
baskin oldugu spor dallarinda ise 1.ve 4. amaglar agirlik kazanir. ilk genclik evresi

kuvvet antrenmani 12-13’ten 16-17 yaslarina kadar c¢ocuk antrenmanlarinda
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gerceklestirilen lic kuvvet calismasinin gelistirilmesine devam edilir. Bu caligmalar
su sekildedir (Muratli, 2007): Genel olarak ¢abuk kuvvet galigmalar1 kapsaminda
sigrama ve atig yetenegini gelistirmek i¢in kas ve kas kirisleri kuvvetlendirilir. Bu
amacla pliometrik ¢alismalar uygun diiser. Biitiin kas gruplarina yonelik verimlilik 6n
kosulu olarak enerji rezervlerini arttirmak ve yiiklenebilirligi saglamak amaciyla
kuvvette devamlilik c¢aligmalar1 ve biitlin kas gruplar1 icin maksimal kuvvet
antrenmanlar ile ilgili ¢alismalardir. Kuvvet gelistirme antrenmanlarinin etkileri
teknik ve taktik yeteneginin artisi, bedensel yapinin giiclenmesi, ¢abuk kuvvetin

gelistirilmesi ve kaslarin giiclenmesi seklinde agiklanmaktadir.

Kavrama giiciiniin 6l¢iilmesi ise, bireyin sagliginin izlenmesi igin potansiyel
olarak yararlidir. Sporda performans degerlendirmesi acisindan EKK (El Kavrama
Kuvveti) olduk¢a oOnemlidir. Kuvvet, sporcularin performansinda belirleyici bir
faktordiir ve kaslarin direngle karsilastiginda kasilma ve dayanabilme yeteneklerini
ifade eder. EKK, sporcular i¢in 6nemli bir performans gostergesidir, ¢linkii bu kuvvet,
bir kisinin viicuttaki toplam kuvvetini yansitir. Ozellikle kaya tirmanisi, hentbol, judo,
halter ve raket sporlar1 gibi branglarda el kavrama kuvveti énemlidir (Pizzigalli vd.,
2017; Sevim, 2007). Ayrica, yasla birlikte EKK'nin arttig1 ve bu artigin yasla birlikte
artan yagsiz kas kiitlesiyle dogru orantili oldugu bilinmektedir. Cocuklarda 6-8
yaslarindan  itibaren kas lif kompozisyonunun ve  ATP-fosfokreatin
konsantrasyonunun yetiskinlere benzer oldugu ve yasa bagli olarak artan EKK'nin
artan kas kiitlesiyle iliskili oldugu rapor edilmistir (Sartorio vd., 2002). Ayrica,
adolesanlarda EKK'nin akciger kapasiteleri ve kemik mineral yogunlugu ile
korelasyon i¢inde oldugu belirtilmistir. Bu da gosteriyor ki el kavrama kuvveti, sadece
spor performansini degil, genel saglik ve fiziksel kapasiteyi de yansitabilir. Sonug
olarak, EKK sporcular i¢in performansi degerlendirmek i¢in 6nemli bir parametredir
ve yas, kas kiitlesi, kemik sagligi gibi faktorlerle iliskilendirilmistir. Bu nedenle,
sporcularin bu kuvveti gelistirmesi ve izlemesi, performanslarini artirmalart ve genel

fiziksel sagliklarini siirdiirmeleri acisindan 6nemlidir (Cossio-Bolanos vd., 2018).
1.2.2. Siirat

Siirat, genellikle anaerobik kas metabolizmasinin bir gostergesi olarak kabul
edilir ve Ozellikle kisa mesafeli maksimal siddetteki kosullarda gelistirilir. Bu tiir
kosullar, viicuttaki neredeyse tiim kas gruplarinin etkilesimini gerektirir, bu da siirat

gelistirmenin genis bir kas yelpazesini icerdigini gosterir. Ayrica, siirat geligtirme
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stirecinde solunum fonksiyonlarinin artmasi énemli bir faktordiir. Bu siiregte, viicut,
yiikksek tempolu ve yogun egzersiz sirasinda artan enerji talebini karsilamak igin
solunum sistemini daha etkin bir sekilde kullanir. Solunum kaslari, 6zellikle bu tip
performanslarda, artan solunum ihtiyacini karsilamak i¢in 6nemli bir role sahiptir. Bu
aciklama, siirat gelistirmenin hem kaslar hem de solunum sistemi {izerinde etkili bir
antrenman gerektirdigini vurgular. Ayn1 zamanda, kisa mesafeli yiiksek yogunluktaki
aktivitelerdeki basar1 i¢in kaslarin ve solunum sisteminin etkili bir sekilde birbiriyle

calismasinin 6nemini belirtir (Temogin vd., 2015).

Siirat, 6zellikle futbol gibi sporlarda performans: etkileyen kritik bir 6zelliktir.
Ayni zamanda, diizenli antrenmanlarla gelistirilebilen bir yetenektir. Stirekli ve
diizenli antrenmanlarla siirat performansi artirilabilir ve bu, sporcularin basarisini

olumlu yonde etkileyebilir (Glinay ve Yiice, 2008).

Siirat kavrami performansin temel 6zelliklerinden biri olarak tanimlanirken, ayni
zamanda hareket ve reaksiyon siirati gibi ¢ok yonlii 6zellikleri de igermektedir. Siirat,
bireyin hizl bir sekilde hareket etme yetenegi ile organizmadaki kalitimsal 6zelliklere
bagli olarak ortaya ¢ikar. Ancak, diizenli egzersizlerle belirli bir gelisim saglanabilir.
Bu durum, siiratin genetik predispozisyonun bir sonucu olmasina ragmen uygun
antrenmanlarla artirilabilir ve gelistirilebilir bir 6zellik oldugunu gostermektedir.
Yani, bireylerin belirli bir genetik temele sahip olmalarina ragmen diizenli egzersiz ve
uygun antrenmanlarla  siiratlerini  artirabilecekleri ve  bu  ozelliklerini
gelistirebilecekleri anlamina gelir. Sonug¢ olarak, bu ifade siiratin sadece genetik
faktorlere bagli bir Ozellik olmadigini, ayni zamanda diizenli egzersiz ve

antrenmanlarla gelistirilebilen bir yetenek oldugunu vurguluyor (Gokhan vd., 2015).

Siirat spor performansinin belirgin bir 6zelligidir, 6zellikle patlayict kuvvet
gerektiren sporlar acisindan biiyiik 6nem tagir. Siirat performansi, nispi kas kuvvetine
biiyiik dl¢tide baglidir. Bu yetenek, bir¢ok spor dalinda verimliligi belirleyen kritik bir
motorik Ozelliktir. Siiratin norofizyolojik yonleri genetik acidan belirgin 6zellikler
tasir ve sinurlt bir degiskenlige sahiptir. Bu, siirat yeteneginin genler tarafindan biiyiik
ol¢iide belirlendigi ve kisiden kisiye dnemli dlgiide farklilik gostermedigi anlamina

gelir (Erkmen vd., 2005).

Sonug olarak, siiratin gelistirilmesinde koordinasyon seviyesi ve iiretilen kas

kuvvetinin 6nemli oldugu ve bu kuvvet gelisiminin genellikle hareket siiratinin
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artmasina katkida bulundugu ifade edilebilmektedir. Bu da gdsteriyor ki kuvvetin
artirllmasi, slirat performansini gelistirmek i¢in temel bir faktordiir. Siirat, bir sporcu
icin belirli bir baslangic noktasindan hedef noktaya hizli bir sekilde ulagabilme
yetenegini ifade eder. Bu, hizli ve patlayici hareketlerin 6nemli oldugu sporlarda
basarili olabilmek i¢in gerekli bir beceridir. Sonug olarak, siirat spor performansi
acisindan kritik bir 6zelliktir ve patlayici kuvvet gerektiren sporlarda belirgin bir rol
oynar. Bu nedenle, sporcularin siiratlerini artirmak i¢in kuvvet gelisimine

odaklanmalar1 6nemlidir (Sevim, 2002).
1.2.3. Ceviklik

Ceviklik, hizlanma ve patlayicilik O6zelliklerinin bir kombinasyonu olarak
tanimlanir ve genellikle sporlarda, 6zellikle de doviis sporlarinda, uzuvlarin hizla yon

degistirmesi ve tepki vermesi seklinde ifade edilir (Baechle, 1994).

Ceviklik, bir kisinin hizli ve dogru bir sekilde yon degistirebilme yetenegini
ifade eder (Chelladurai, 1976). Bu, 6zellikle spor ve fiziksel aktivitelerde, anlik
kararlar alabilme, viicut pozisyonunu hizla degistirebilme ve etkili bir sekilde manevra
yapabilme yetenegi olarak one ¢ikar. Ceviklik, genellikle koordinasyon, denge, hiz ve

reaksiyon zamani gibi faktorlere baghidir (Asci, 2013).

Ceviklik (agility) ve ¢abukluk (quickness) arasindaki iligki genellikle birbirini
tamamlayan kavramlar olarak kabul edilir. Yani, yon degistirme esnasinda uzuvlarin
patlayici bir sekilde hizlanmasi, ¢abuklugun ceviklik i¢inde 6nemli bir bileseni olarak
kabul edilir. Ceviklik, sadece hizli bir sekilde yon degistirebilmeyi degil, ayn1 zamanda
bu degisiklikleri kontrol edebilme yetenegini de icerir. Bu nedenle, cabukluk, bir
sporcu veya bireyin genel hiz ve reaksiyon yeteneklerini ifade ederken, c¢eviklik, bu
hiz ve reaksiyonu belirli bir hedefe yonlendirme ve kontrol etme yetenegiyle ilgili daha
spesifik bir kavramdir. Bu baglamda, cabukluk, c¢evikligin bir bileseni olarak
diisiintilebilir ¢linkii hizli ve patlayict bir sekilde hareket etme yetenegi, ¢eviklik
gerektiren bir¢ok spor dalinda 6nemli bir faktordiir. Sporcular genellikle bu becerileri
gelistirmek i¢in ¢esitli antrenman tekniklerini kullanir, bu da hem ¢abuklugu artirmaya

hem de ¢eviklik becerilerini iyilestirmeye yonelik olabilir (Asci, 2013).

Ceviklik, viicudun belirli agisal degerliliklere getirilmesini igerir. Bu,
sporcularin veya bireylerin bir hareketin tamamlanmasi i¢in ideal agilar1 bilmeleri ve

bu acilart hizli ve dogru bir sekilde uygulayabilmelerini gerektirir. Bu, genellikle
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belirli bir spor dalindaki teknik becerileri igerir. Ceviklik, bir uyarim, pozisyon, durum
veya olay sonucu ortaya ¢ikar. Bu, sporcunun veya bireyin gevresel faktorlere hizli bir
sekilde tepki vermesi ve viicut parcalarini koordine etmesi gerektigi anlamina gelir.
Ceviklik, bu koordinasyonun hizli ve etkili bir sekilde ger¢eklesmesini igerir. Ceviklik,
diizenli progresif egzersiz egitimiyle gelistirilebilen bir motor yetenektir. Yani, bireyler
cevikliklerini artirabilmek i¢in belirli egzersiz programlari ve teknikler kullanabilirler.
Bu, siirekli pratik ve egitimle kazanilan bir beceridir. Ceviklik, daha 6nceden 6grenilen
veya O0grenilmemis hareketleri koordine ederek aniden yerine getirebilme yetenegini
icerir. Bu, bir sporcunun oyun veya etkinlik sirasinda beklenmeyen durumlara hizl bir
sekilde tepki verebilmesini saglayan bir 6zelliktir (Homberg, 2009; Comiik ve Erden,
2010).

Ceviklik, hareket serileri sirasinda 6zellikle hizli yon degistirmeleri igerir. Bu,
sporcularin veya bireylerin aninda tepki verebilmeleri ve hizli bir sekilde hareket
yonlerini degistirebilmeleri gerektigi durumlar1 kapsayabilmektedir. Ceviklik,
viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglama becerisini igerir.
Bu, hareketlerin kontroliinlii ve diizenini siirdiirmek i¢in viicut parcalarinin uygun
pozisyonda tutulmasi anlamina gelebilmektedir. Ceviklik, hareket serileri sirasinda
kontrol ve koordinasyon becerilerini gerektirir. Bu, viicut parcalarinin birbirleriyle
uyumlu bir sekilde ¢alismasini, dogru zamanlamay1 ve uygun kas gruplarmi etkin bir

sekilde kullanmayi igerir (Hazir, 2010; Sheppard ve Young, 2006).

Bu tanim, c¢evikligi genel bir kavramdan ziyade spesifik bir beceri seti olarak ele
alir. Hizl1 yon degistirmeler ve uzayda dogru pozisyonun korunmasi, ¢evikligin bir
sporcu veya bireyin performansini belirleyen énemli unsurlarini yansitabilmektedir.

Asagidaki sekilde ¢evikligi etkileyen faktorler verilmistir.
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Sekil 1. Cevikligi etkileyen faktorler (Young vd., 2002; Asc1, 2013)

Ceviklik 6zelligi, bir dizi farkli unsuru igerir ve bu unsurlar, ¢cevikligi tanimlayan

onemli Ozelliklerdir. Bu unsurlar su sekildedir;

o Genetik kapasite: Bireyin genetik yapisi, ¢eviklik yetenegini etkileyebilir. Bazi
kisiler dogustan daha hizli reaksiyon gosterebilir veya dogustan daha iyi
dengeye sahip olabilir.

e Reaksiyon siirati: Ceviklik, hizli reaksiyon siireleri gerektirir. Sporcularin veya
bireylerin ¢evikliklerini artirmak i¢in reaksiyon siirelerini gelistirmeye
calismalar1 yaygindir.

e (Cabuk kuvvet: Hizl1 ve kuvvetli kas kasilmasi, ¢eviklik yetenegini destekler.
Bu, viicut pargalarinin hizla ve giiclii bir sekilde hareket etme yetenegiyle
ilgilidir.

e Hiz: Hareketlerin hizli bir sekilde gerceklestirilmesi, ¢eviklik kavraminin
temelini olusturur. Bu, 6zellikle hizl1 yon degistirmeler esnasinda dnemlidir.

e Yaraticilik giicii: Ceviklik, beklenmedik durumlarla basa ¢ikabilme yetenegini
icerir. Yaraticilik, belirli bir duruma uygun cevik tepkileri ierebilir.

e Konsantrasyon: Hareket serileri sirasinda dikkat ve konsantrasyon, ¢eviklik
yetenegini artirabilir. Dogru ve hizli kararlar almak igin konsantre olmak
onemlidir.

e Denge: Viicut dengesi, 6zellikle hizli yon degistirmeler sirasinda, ¢eviklik i¢in

temel bir unsurdur. Iyi bir denge, kontrolii artirabilir.
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e Viicut ve bacaklarin yon ve pozisyon degistirme hizi: Ceviklik, viicut veya
bacaklarin hizli bir sekilde yon degistirebilme yetenegini igerir.

e Esneklik: Esneklik, viicudun belirli hareketlere uyum saglama yetenegini
etkiler. Bu da ¢eviklik i¢in 6nemli bir unsurdur.

e Koordinasyon: Ceviklik, viicut pargalarinin birbirleriyle uyumlu bir sekilde

calismasi ve dogru bir sekilde koordine edilmesini gerektirir.

Bu unsurlar, ¢eviklik yetenegini olusturan gesitli bilesenlerdir. Bu 6zellikleri
gelistirmek ve optimize etmek, sporcularin performanslarini artirmak ve genel olarak

daha ¢evik ve etkili olmak i¢in 6nemlidir (Karacabey, 2013).
1.2.4. Esneklik

Esneklik terimi spor literatiiriinde, organizmanin kas ve eklem hareketliligini, bu
hareketlerin genis agilarla gerceklestirilebilme yetenegini ve eklemlerin her yone

hareket edebilme kabiliyetini ifade etmektedir (Coban, 2013).

Esneklik, ayn1 zamanda hareketlilik olarak da bilinir ve sporcunun hareketlerini
eklemlerin izin verdigi Olgiide, genis bir agida ve cesitli yonlere uygulayabilme

becerisini igerir (Sevim, 2022).

Her spor dalimin 6zelligine bagli olarak, esneklik ihtiyac1 ve gereklilikleri
degisir. Ornegin, jimnastik gibi spor dallarinda viicut esnekligi, cesitli akrobatik
hareketleri gergeklestirmek icin kritik 6neme sahiptir. Futbol ve voleybol gibi takim
sporlarinda ise ani yonlendirme degisiklikleri ve hizli hareket yetenekleri i¢in esneklik
onemlidir. Bu nedenle, sporcularin branslarina uygun esneklik ¢alismalar1 yapmalari,
performanslarini artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak agisindan Onemlidir

(Cankaya vd., 2014).

Esneklik, bireyler arasinda farklilik gosterebilen bir o6zelliktir ve genetik
faktorler, cinsiyet, yas, antrenman diizeyi gibi bircok etmen bu farkliliklar:
etkileyebilir. Bu baglamda, esneklik kazaniminda gen¢ yaslardan itibaren yapilan
diizenli antrenmanin ve esneme calismalarinin 6nemi vurgulanmaktadir. Ayrica, eklem
yapisinin da esnekligi ve hareketliligi iizerinde etkili oldugu belirtilmistir (Ersoz,

2016).

Sporcunun yas1 esneklik antrenmanlarinda kritik bir faktordiir. Geng yaslardaki
sporcular genellikle daha yiiksek bir esneklik diizeyine sahiptir. Bu nedenle, esneklik
antrenmanlar1  6zellikle cocukluk ¢aginda baglamalidir. Cocukluk ve genglik
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donemlerinde yapilan bu antrenmanlar, ilerleyen yaglarda bag, kiris ve eklem
sertlesmesini Onleyerek esnekligi koruyabilir. Esneklik antrenmanlari, yasa uygun ve
yardimer araglar kullanilarak gergeklestirilmelidir. Ancak, asir1 ve gereksiz
zorlamalardan kag¢milmalidir. Cocukluk ve genclik donemlerinde asir1 gerilme
uyarilari heniiz tam olarak gelismedigi i¢in bu konuda 6zellikle dikkatli olunmalidir.
Ozellikle futbol egzersizleri ve antrenmanlari genglerde 6 ila 8 yas arasinda
baslamaktadir. Bu dénemde esneklik antrenmanlarina baglamak, gen¢ sporcularin
hareketliligi ve esnekligini gelistirmelerine katkida bulunabilir (Gilinay ve Yiice,

2008).
1.2.5. Patlayici- Kuvvet

Spor alanindaki tiim hareketler, glic ve kuvvetin uygulanmasiyla baslar ve
kontrol edilir. Basarili sporcular, yiiksek giicii ve kuvveti sinirli bir zaman diliminde
anahtar hareket kaliplarina uygulayabilenlerdir. Bu yetenekler, etkili kuvvet ve gii¢
antrenman programlariyla gelistirilebilir. Ancak, kuvvet antrenmanlarinin yiiksek
seviyede faydalar1 elde edilebilmesi i¢in gii¢ antrenmaninin etkili bir Olgiimle
kullanilmasi gereklidir. Farkli metotlar kullanilarak uygulanan kuvvet antrenmanlari,
oyunun gereksinimlerine uygun sekilde kinetik ve harekete bagli temel degerlere
cevap verecek sekilde tasarlanmalidir. Bu, sporcularin sahada veya sahne iizerinde
ithtiya¢ duyduklar gii¢ ve kuvveti etkili bir sekilde kullanabilmelerini saglar. Sonug
olarak, sporcularin performansimi artirmak i¢in kuvvet ve giic antrenmanlarinin

dikkatlice planlanmasi ve uygulanmas1 gerekmektedir (Muratli, 2007).

Patlayici kuvvet, genellikle hizli ve yogun kas kasilmalar ile karakterizedir. Bu
tiir kuvvet, 6zellikle ¢esitli sporlarda, hizli ve gii¢lii hareketlerin gerektigi durumlarda
onemlidir. Noromiiskiiler sistem, sinirlerin kaslara uyaran gondermesi ve kaslarin bu
uyarilara hizli bir sekilde tepki verme yetenegi ile iligkilidir. Bu kavramlar, 6zellikle
performans sporlar1 ve antrenmanlarinda, ornegin kuvvet antrenmanlarinda veya
patlayict glic gelistirme egzersizlerinde onemli rol oynar. Hizl1 ve etkili bir sekilde
patlayict kuvvet olusturmak, bir sporcu i¢in belirli spor gereksinimlerine uygun

hareketlilik ve performans saglama agisindan kritiktir (Bagpinar, 2008).

Patlayic1 veya cabuk kuvvet egzersizlerinin antrenman seanslarinda nasil yer
almas1 gerektigi konusunda bazi rehberlik prensipleri vardir. ilk olarak, antrenman

seansinin basinda gili¢ gerektirmeyen core (govde) egzersizleri yapilmalidir. Daha
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sonra, daha yiiksek siddetli egzersizlere gecilmelidir. En sonda ise yardimeci
egzersizlere odaklanilmalidir. Bu prensip, antrenman seansinin ilerleyen asamalarinda
yogunlugu artirarak, kaslar1 6nceden yormadan daha zorlu egzersizlere gecisi
saglamay1 amaclar. Ornegin, squat gibi biiyiik kas gruplarini hedefleyen bir egzersizin
ardindan, leg extension ve leg flexion gibi daha spesifik egzersizlere odaklanmak etkili
olabilir. Ayrica, tek eklemli egzersizlerin, ¢ok eklemli egzersizlerden 6nce calisiimasi
Onerilmistir. Kuvvet antrenmani programinda egzersiz siralamasi yapilirken, agonist
ve antagonist kas gruplar arasinda degisim saglamak da énemlidir. Ornegin, leg curl
(bacak biikme) egzersizinden sonra leg extension (bacak diizlestirme) egzersizi
yapilabilir. Bu prensipler, antrenman programlarinin etkili ve gilivenli bir sekilde
tasarlanmasina yardimci olabilir ve sporcularin performansini artirmak icin kas

gelisimine odaklanabilir (Kiiciik, 2015).

Kuvvet ve giic antrenmani kavramlarina dair bazi temel prensipler soz
konusudur. Giig, kuvvet, hiz ve kasilma hizinin bir kombinasyonudur. Her iki faktor
de arttiginda, genel giic seviyesi de artar. Bu nedenle, ideal durum her iki 6zelligi de
gelistirmektir Gii¢, dogrudan mutlak siiratle iliskilidir. Ornegin, 100 metre kosucular
genellikle ¢ok giicliidiir ¢iinkii bu sprint mesafesinde yiiksek hizlar gereklidir Agirlik
antrenmani, genellikle kuvveti artiric1 bir etki yaparken, pliyometrik antrenmanlar
kuvveti hiza ve giice doniistiirebilir. Bu antrenman c¢esitliligi, farkli antrenman
yontemlerinin kullanilmasinin 6nemini vurgular. Bu prensipler, sporcularin hem
kuvvetlerini artirarak hem de bu kuvveti hiz ve giice ¢evirerek genel gii¢ seviyelerini
maksimize etmelerine yardimcer olabilir. Bu, 6zellikle atletik performans gerektiren

sporlarda ve sprint mesafelerinde basari i¢in 6nemlidir (Kizilet, 2015).
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Yapilmis olan ¢alismada nicel aragtirma yontemlerinden betimsel tarama modeli
kullanilmistir. Nicel arastirmalar, bireysel ya da toplumsal sorunlar1 agiklamak
amactyla farkli varsayimlar gelistiren, bu varsayimlari denemek amaciyla sayisal
veriler elde etmek ve ¢esitli hesaplama yollariyla sayisal verilerin anlam biitiinliigiine

doniismesi siirecini isleyen bir deneysel arastirma yontemidir (Storey 2007).

Spesifik olarak fiziksel aktivite diizeyinin ilkdgretim cagindaki cocuklar
tizerinde etkilerini bulmaya yonelik bu calisma, yaslar1 7 ve 11 olan 199 ilkdgretim
ogrencisi ile gerceklestirilmistir. Ogrencilere tek grup olarak 8 hafta boyunca egzersiz
yaptirilmis ve On test- son test 10 ve 20 metre siirat, kavrama kuvveti, zigzag ceviklik
testi, flamingo, durarak uzun atlama, mekik, otur uzan testi, sag-sol omuz esneklik
testi, viicut agirliklari, kula¢ uzunlugu degerleri, boy ve kilo degerleri alinmistir.

Sonrasinda ¢ocuklarin 6n test ve son test degerleri karsilastirilmistir.
2.2. Arastirma Grubu

Calismanin  amaci dogrultusuna calisma grubu, Istanbul ili Basaksehir
ilgesindeki rastgele secilen ilkogretim okulunda 6grenim goéren 199 6grenciden

olusmustur.

2.3. Veri Toplama Araclar
Calismada 6grencilere uygulanan testler ve dl¢iimler asagida verilmistir.
2.3.1. Boy, Kilo ve Kula¢ Olciimleri

Boy uzunlugu, 0.001 m (1 milimetre) hassasiyetinde bir boy skalas1 kullanilarak
Olclilmiistiir. Bireyin ayaklar1 bitisik, bas1 dik ve gozleri karsiya bakacak sekilde
durmasi saglanmistir. Bu pozisyon, boy 6l¢iimii sirasinda standart bir referans noktasi

saglar.

Viicut agirligi, ayakta yetiskin tarti aleti ile ol¢iiliir. Viicut agirliginin 6l¢timiinde
taginabilir elektronik (dijital), 0,1 kilograma (100 gr.) hassas ve 150 kilograma kadar
Olclim yapabilen tartilar kullanilmistir. Bu tartilarin taginmasi ve arastirici hatalari

viicut agirligr elektronik ekranda goriindiigli icin azalmistir. Tartimlar yeterli 151k olan

20



ortamda yapilmustir. Viicut agirligr kilogram olarak 6l¢iilmeli ve 100 gram (0,1 kg.)
duyarlilikta kaydedilmistir.

Kulag uzunlugu, kollar yanlara agildiginda iki elin en uzun parmaklari arasindaki
maksimal uzakliktir. Sirt diiz bir yere dayali, kollar yanlara agilmis ve yere paralel
konumda, el sirt1 duvara temas eder durumda orta parmaklar arasindaki uzaklik mezura
ile dl¢iilmiistiir. Olgiim 0,1 cm’ye kadar not edilmistir. Bu 6l¢iim iki kol uzunlugu ile

birlikte omuz esneklik genisligi toplamini da igerir.
2.3.2. Denge (Flamingo) Testi

Tek Bacakla Kiris Uzerinde Dengede Durabilme Sporcu grubunun statik
dengelerini belirlemek amaciyla Flamingo Denge Testi kullanilir (Arin vd., 2012). Bu
teste gore sporcu grubu; 50 cm. uzunlugunda 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm.
genisliginde tahta bir denge aletinin lizerine dominant ayagi ile ¢ikarak dengede durur.
Diger ayagini dizinden biikiip, kalcasina dogru cekerek, ayni taraftaki eli ile tutar.
Sporcu grubu bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire baglar ve 1 dakika boyunca bu
sekilde dengede kalmaya calisir. Denge bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa,
tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri)
siire- zaman durdurulacaktir. Sporcu grubu, denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar
sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam edecektir. Bir dakika siireyle test bu sekilde
devam eder ve siire tamamlandiginda, sporcu grubunun her denge saglama girisimi
(dustiikten sonra) sayilir ve bu say1 test bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda,

sporcu grubunun puani olarak kaydedilir.
2.3.3. Handgrip Testi

El dinamometresi kullanilarak 6l¢lim yapili (Erkmen vd., 2005). Dirsekler
govdeye yakin ve 90 derece fileksiyonda tutulur. El bilegi notralde olmalidir. Olgiim
yapilacak Ogrenciden dinamometreyi kavrayarak yapabilecegi en kuvvetli sekilde

stkmasi istenir. Test sonucu iki 6l¢iimiin ortalamas1 hesaplanarak belirlenir.
2.3.4. Durarak Uzun Atlama Testi

Olgiilen &zellik patlayict kuvvettir. Testin tanimi, mesafe alabilmek amaciyla
baslama durusundan 6ne sigramak sekildedir (Bayraktar, 2013). Ayakta hiz almadan
durus pozisyonunda ¢ift bacak birbiriyle baglantili yapilan uzun atlama sonunda,

sigrama noktasindaki ¢izgi ile sporcunun en son iz biraktig1 mesafe arasi santimetre

21



cinsinden olgiiliir. Test iki defa tekrar edilir ve en iyi sonu¢ kaydedilir. Denemeler

arasinda 2 dakika dinlenme verilir.
2.3.5. Esneklik (Otur Uzan) Testi

Cocuk diiz zeminde oturdu, ¢iplak ayak tabanlarini diiz bir sekilde test sehpasina
yerlestirdi, ardindan govdesini one dogru uzanabilecegi kadar ileri itti. Kollar1 ve
parmaklar1 gergin ve diiz bir sekilde en son noktada bir iki saniye bekledi. iki deneme

yapildiktan sonra en iyi sonug kaydedildi. (Tamer,2000)
2.3.6. Mekik Testi

Olgiilen 6zellik gdvde kuvvetidir (abdominal kas dayanikliligr). Testin tanimu,
1/2 dakikada (30 saniye) ulasabilecek en fazla sayida mekik sayisi tespit edilir.
Sporcularin 30 sn. mekik testi i¢cin 1/1000 hassasiyetli el kronometresi kullanilir.
Sporculara, sirt listli yatar durumda, dizler biikiilii, eller ¢apraz omuz esneklik ve ayak
tabanlar1 yere temasta iken basla komutuyla 30 sn. siireyle tekrar edebildikleri kadar
mekik hareketi yaptirilir. Mekik ¢ekme esnasinda ayaklarin yerden temasinin
kesilmemesi i¢in ayaklar tutulur ve test baslamadan dnce her denege bir deneme
yaptirilir. Sporcularin yere yattiklarinda omuz esnekliklerinin yere, dogrulduklarinda
ise dirseklerinin dizlerine degmesine dikkat edilip, 30 saniye igerisinde sporcunun

tekrar edebildigi mekik sayis1 kaydedilir.
2.3.7. Omuz Esnekligi Testi

Sporcudan; ayakta durus pozisyonunda iken, el parmaklar1 extansiyonda
(gergin) ve avug ici sirta bakacak sekilde kolunu disa rotasyon yaptirarak omzunun
tizerinden yere dogru, sirtinin miimkiin olan en alt noktasina ulagmasi ve bunu
yaparken diger koluna da i¢ rotasyon yaptirarak, avug i¢i karsiya bakacak sekilde ve
yine el parmaklar1 ekstansiyonda iken sirtinda en iist noktaya ulagmasi istenir. Sporcu
parmak uclarini miimkiin oldugunca birbirine yaklastirmaya calisir ve her iki elin orta
parmaklar1 arasindaki mesafe Olciiliir. Eger orta parmaklar birbirine degmiyorsa
aradaki mesafe cm cinsinden (-) olarak, orta parmaklar u¢ uca degiyorsa deger (0),
eger orta parmak digerinin iizerini geciyorsa, orta parmagin gectigi mesafe cm

cinsinden (+) olarak kaydedilir (Rikli ve Jones, 1999).
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2.3.8. 10 Metre- 20 Metre Siirat Testi

Katilimcilarin siirat performanslart 10-20 metre sprint testiyle 6l¢iiliir. Parkurun
basina ve sonuna fotosel yerlestirilir. Katilimcilar baslama ¢izgisinin 1 m gerisinden

sprint kosusuna baglar ve iki deneme yapar. En 1yi derece degerlendirmeye alinir (Arin

vd., 2012).
2.3.9. Ceviklik Zigzag Testi

Smx3m Olciilerinde dikdortgen alan konilerle belirlenir. Dikddrtgenin tam
ortasina bir koni koyulur. Sporcuya kosu yolu gosterilir ve sporcu parkuru en hizlh
sekilde sonlandirmaya calisir. Test iki kez tekrarlanir. En iyi derece kaydedilir. Koniler
yerlestirilirken, ortadaki koni tam merkeze koyulmalidir. Kosedeki konilerin ise

Olciilen noktalara dis kenarlar1 gelecek sekilde koyulmalidir.
2.3.10. Antrenman Programi

Genel Isinma: Diiz kosu, koordinasyon hareketleri, agma-germe hareketleri ve

egitsel oyun ile 20 dakika siirmiistiir.

Antrenmanin genel boliimii, bir¢cok bransin temel hareket ve becerilere 6zgii,

koordinasyon, esneklik ve top ile ¢aligmalarla 25 dakika siirmiistiir.

Temel Hareketler; tek ayak tizerinde sigramalar, ¢ift ayak {izerinde si¢cramalar,
yana kaymalar, 6ne kosular, geriye kosular, esneklik hareketleri, hayvan yiiriiytisleri

ve top tutma ve vurma caligsmalar1 yapilmistir.

Temel hareket ¢aligmalari her hafta 1 hareket lizerine yapilacak sekilde

uygulanmustir.

1. Hafta; tek ayak iizerinde sigramalar, 2. Hafta; ¢ift ayak iizerinde sigramalar,
3. Hafta; yana kaymalar, 4. Hafta; 6ne kosular, 5. Hafta; geriye kosular, 6. Hafta;
esneklik hareketleri, 7. Hafta; hayvan yiiriiylisleri ve 8. Hafta; top tutma ve vurma

caligmalar1 yapilmistir. Belirlenen antrenman programi 8 hafta boyunca siirmiistiir.
2.4.Verilerin Analizi

Calisma sonunda elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programi kullanilarak
degerlendirilmistir. Kisilerin 6n test-son test Ol¢lim skorlarinin parametrik ve
nonparametrik dagilim durumlarina, dagilim egrilerine ve ¢arpiklik-basiklik

(Skewness-Kurtosis) degerlerine bakilmistir. Carpiklik ve basiklik katsayilarinin
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incelenmesi sonucunda, ¢aligmada yer alan degiskenlere dair ¢arpiklik katsayisi-2,086
ile 1,090 arasinda, basiklik katsayis1 -2,040 ile 2,956 arasindadir. Carpiklik ve basiklik
katsayilarinin +3 araliginda olmasinin kabul edilebilir oldugu belirtilmektedir (George
ve Mallery, 2011). Cikan sonuglara gore istatistiksel islem olarak, gruplarin zaman
icerisindeki (6n ve son test) etki oranini belirlemek i¢in iki yonlii tekrarl 6l¢iim (Two-

way Repeated Anova) analizi kullanilmistir.
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR

Tablo 1. Verilerin Normallik Testi Sonuglari

" Carpikhk Basikhik
Degiskenler Gruplar N OnTest SonTest  On Test Son Test
Viicut Agirlig 1 99 ,854 , 7164 274 ,183
2 100 721 ,843 -,263 ,045
Boy Uzunlugu 1 99 ,550 ,522 ,396 743
2 100 ,037 ,050 -,459 -,504
Kulag Uzunlugu 1 99 ,321 ,296 ,252 ,325
2 100 -,214 -,218 -,517 -,575
Otur Uzan 1 99 ,189 -,118 -,145 -,207
2 100 -,475 -,485 ,568 ,138
Omuz esneklik 1 99 -1,095 -,768 -,817 -1,440
(Sag) 2 100 -,041 ,502 -2,040 -1,784
Omuz esneklik 1 99 -1,357 -1,095 -,162 -,817
(Sol) 2 100 -,204 ,163 -1,999 -2,014
Flamingo 1 99 -1,714 -2,086 1,343 2,956
2 100 -1,287 -1,477 ,020 ,752
Mekik 1 99 -,851 -,629 ,840 372
2 100 -,647 -,838 ,305 -,078
Zigzag testi 1 99 -,014 ,456 ,334 ,167
2 100 ,363 ,439 -,258 -,218
. 1 99 ,631 ,022 ,941 ,295
Stirat (10 m) 2 100 1,090 088 1,466 798
. 1 99 ,494 422 1,225 ,662
Stirat (20 m) 2 100 1,072 855 1,203 798
Durarak Uzun 1 99 -,335 ,550 -,065 1,414
Atlama 2 100 -1,450 -,580 2,576 2,282
Kavrama 1 99 ,123 -,420 -,305 1,163
Kuvveti (Sag) 2 100 ,866 ,096 77 ,646
Kavrama 1 99 ,440 -,238 113 1,752
Kuvveti (Sol) 2 100 ,666 212 ,887 1,175
Tablo 2. Katilimcilarin Tanimlayici Istatistikleri
Gruplar Parametreler N Min Max X+Ss
Yas (y1l) 99 7 10 8,81+,778
1 Boy (cm) 99 112 147 125,52+7,264
Viicut Agirhg (kg) 99 17,2 44 26,78+5,697
Yas (y1l) 100 7 11 9,44+1,424
2 Boy (cm) 100 103 154 126,95+10,605
Viicut Agirhg (kg) 100 15,9 475 27,89+7,306

1: Erkek 6grenci Grubu, 2: Kiz Ogrenci Grubu

Katilimeilarin  tanimlayici verileri incelendiginde birinci grup olan erkek

Ogrencilerin yas ortalamalari

8,81%,778 oldugu,

ortalama boy uzunluklari

125,52+7,264 oldugu, ortalama viicut agirliklar1 26,78+5,697 oldugu; ikinci grup olan
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kiz ogrencilerin yas ortalamalar1 9,44+1,424 oldugu, ortalama boy uzunluklari

126,95+10,605 oldugu, ortalama viicut agirliklart 27,89+7,306 oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3. Katilimcilarin Viicut Agirligi ve Boy Olgiimlerinin On ve Son Test

Degerleri
On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p €12
X+£Ss X+£Ss

1 99  26,78+5,69 28,43+6,27
Viicut Agirhgi 2 100  27,89+7,30 28,94+7.94
(kg) Toplam 199  27,34+6,56 28,68+7,15
**F: 62,225, p: ,000, 1,: ,240 ***F: 3,081, p: ,081, 1p: ,015
1 99  125,52+7,26  128,67+7,23
Boy (cm) 2 100 126,95+£10,60 129,56+10,94 817 ,367 004
Toplam 199 126,2449,10  129,124927
**F: 199,280, p: ,000, 1,: ,503 ***F: 1,760, p: ,186, 1 ,009
1: Erkek 6grenci Grubu, 2: Kiz Ogrenci Grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, 6n ile son test arasi), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

;721 397 ,004

Katilimeilarin viicut agirligi ve boy degerleri incelendiginde grup ici On test ve
son test viicut agirligi (p=,000) ve boy (p=,000) degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit edilmistir. Grup i¢i etki biiyiikliiklerine bakildiginda viicut
agirhgr etki blyiikligiiniin %24 civarinda, boy etki biyiikliigiiniin %50 civarinda
oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore viicut agirligi iizerinde kiigiik bir etkiye, boy
lizerinde ise orta bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasi degerlere
bakildiginda ise viicut agirhigi (p=,397) ve boy (p=,367) degerlerinde anlamli bir fark
olmadig1 goriilmiistlir. Katilimcilara uygulanan antrenman programinin tiim gruplar
grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda viicut agirlig: (p=,081) ve boy
(p=,186) degerlerinde anlaml1 bir fark olmadig tespit edilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarm Kulag Uzunlugu Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p €12
X+Ss X+Ss
1 99  124,11+8,44  124,98+8,25
Kulag 2 100 126,15+11,73 126,75+11,63 1751 187 009

Uzunlugu  Toplam 199 125,14+£10,25 125,87+10,11
**F: 99,113, p: ,000, 1,: ,335 ***F: 3,317, p: ,070, V: ,017
1: Erkek 6grenci Grubu, 2: Kiz Ogrenci Grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, 6n ile son test arasi), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

Katilimeilarin kulag uzunlugu degeri incelendiginde grup ici On test ve son test
kula¢ uzunlugu (p=,000) degerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. Grup ici etki biiyiikliigline bakildiginda kula¢ uzunlugu etki biiyiikliigiiniin
%33 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore kulag uzunlugu iizerinde

kiictik bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar aras1 degerlere bakildiginda ise
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kulag uzunlugu (p=,187) degerinde anlamli bir fark olmadigi goriilmistiir.
Katilimecilara uygulanan antrenman programinin tim gruplar grup etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda kula¢ uzunlugu (p=,070) degerinde anlamli bir

fark olmadig1 tespit edilmistir.

Tablo 5. Katilimcilarin Otur Uzan Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test

Parametreler Gruplar N F *p €12
X+£Ss X+£Ss

1 99 4,56+6,42 2,56+5,53
2 100  4,31+6,60 3,5146,55
Toplam 199 4,434+6,49 3,04+6,06
**F: 11,298, p: ,001, 1: ,054 ***F: 2,085, p:,150, 12,010
1: Erkek ogrenci Grubu, 2: Kiz Ogrenci Grubu, *Gruplar arast karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arast), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

,199 ,656 ,001

Otur Uzan

Katilimcilarin otur uzan degeri incelendiginde grup i¢i On test ve son test otur
uzan (p=,001) degerinde istatistiksel olarak anlaml1 farklilik tespit edilmistir. Grup i¢i
etki biiyiikliigiine bakildiginda otur uzan etki biiylikliigliniin %1 civarinda oldugu
tespit edilmis olup, Cohen’e gore otur uzan tizerinde onemli bir etkiye sahip olmadigi
goriilmektedir. Gruplar arasi degerlere bakildiginda ise otur uzan (p=,656) degerinde
anlamli bir fark olmadigi gorilmiistiir. Katilimcilara uygulanan antrenman
programinin tiim gruplar grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda otur

uzan (p=,150) degerinde anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin Omuz esneklik Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p €12
X+£Ss X+£Ss

1 99 1,74+,44 1,68+,47

Omuz 2 100 1,51+,50 1,38+,48 18,465 000 086
esneklik (Sag) Toplam 199 1,62+,48 1,53+,50

**F: 10,807, p: ,001, 1: ,052 ***F: 1,432, p:,233, 12:,007
1 99 1,78+,41 1,74+,44

Omuz 2 100 1,55+,50 1,46+,50 18,427 000 086
esneklik (Sol) Toplam 199 1,66+,47 1,60+,49

**F: 4,626, p: ,033, 1,:,023 *ERE: 669, p: ,414, 0,:,003
1: Erkek 6grenci Grubu, 2: Kiz Ogrenci Grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, 6n ile son test arasi), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

Katilimcilarin omuz esneklik degerleri incelendiginde grup i¢i On test ve son test
omuz esneklik (sag) (p=,001) ve omuz esneklik (sol) (p=,033) degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Grup i¢i etki biiyiikliiklerine bakildiginda
omuz esneklik (sag) ve omuz esneklik (sol) etki biiyiikliigiiniin %1 civarinda oldugu
tespit edilmis olup, Cohen’e goére omuz esneklik iizerinde 6nemli bir etkiye sahip

olmadigi goriilmektedir. Gruplar arasi degerlere bakildiginda ise omuz esneklik (sag)
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(p=,000) ve omuz esneklik (sol) (p=,000) degerlerinde anlamli farklilik oldugu
goriilmiistiir. Katilimcilara uygulanan antrenman programinin tiim gruplar grup
etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda omuz esneklik (sag) (p=,233) ve

omuz esneklik (sol) (p=,414) degerlerinde anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir.

Tablo 7. Katilimcilarin Denge Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test

Parametreler Gruplar N F *p €12
X+£Ss X+£Ss

1 99  13,89+222 14,34+1,47
2 100 12,28+4,46 12,5+4,37
Toplam 199  13,08+3,61 13,42+3,39
**F: 1,658, p:,199, 1,: ,008 ***E: 200, p:,655, 1»:,001
1: Erkek 6grenci Grubu, 2: Kiz Ogrenci Grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, 6n ile son test arasi), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

18,147 ,000 ,084

Flamingo

Katilimcilarin denge degeri incelendiginde grup i¢i on test ve son test flamingo
(p=,199) degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir.
Gruplar arasi degerlere bakildiginda ise flamingo (p=,000) degerinde anlamli farklilik
goriilmiistiir. Gruplar arasi etki biiyiikliigiine bakildiginda flamingo etki biiytikliigliniin
%1 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore flamingo iizerinde 6nemli bir
etkiye sahip olmadig1 goriilmektedir. Katilimeilara uygulanan antrenman programinin
tiim gruplar grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda flamingo (p=,655)

degerinde anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir.

Tablo 8. Katilimcilarin Mekik Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test

Parametreler Gruplar N F *p €12
X=Ss X=Ss

1 99  10,5944,16 10,81+4.29
2 100  9,74+4,09 10,38+5,09
Toplam 199 10,16+4,14 10,59+4,70
**F: 1,977, p: ,161, 0,: ,010 **REE: 464, p: ,497, 0,:,002
1: Erkek 6grenci Grubu, 2: Kiz Ogrenci Grubu, *Gruplar aras1 karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, 6n ile son test arasi), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

1,350 247 ,007

Mekik

Katilimcilarin mekik degeri incelendiginde grup i¢i 6n test ve son test (p=,161),
gruplar arasi (p=,247) ve tim gruplar grup etkilesim (zaman*grup) (p=,150)

degerlerinin hicbirinde anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 9. Katilimcilarin Zigzag testi Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test

Parametreler Gruplar N F *p €12
X+£Ss X+£Ss

1 99 8,92+1,09 8,69+,87
100 9,64+1,20 9,42+1,19
Toplam 199 9,28+1,20 9,06+1,10
**F: 13,694, p: ,000, 15,065 ***E: 001, p:,972, 0»: ,000
1: Erkek ogrenci Grubu, 2: Kiz Ogrenci Grubu, *Gruplar arast karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasy), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

25,322 ,000 ,114

Zigzag testi

Katilimcilarin zigzag testi degeri incelendiginde grup ici On test ve son test
zigzag testi (p=,000) degerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.
Grup igi etki biiylikligiine bakildiginda zigzag testi etki biiyiikliigiiniin %1 civarinda
oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e goére zigzag testi tizerinde 6nemli bir etkiye sahip
olmadigi goriilmektedir. Gruplar arasi degerlere bakildiginda zigzag testi (p=,000)
degerinde anlamli farklilik goriilmiistiir. Katilimcilara uygulanan antrenman
programinin tiim gruplar grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda zigzag

testi (p=,972) degerinde anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir.

Tablo 10. Katilimeilarin Siirat Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 12
X+Ss X+£Ss
1 99 2,51+,22 2,47+,20
Siirat (10 m) 2 100 2,65+,27 2,63+31 20,790 000 093
" Toplam 199 2,584,25 2,55+,27
**F: 2,740, p: ,099, N,: ,014 ***F:,230, p: ,632, 1:,001
1 99 4,65+,49 4,60=+,44
Siirat (20 m) 2 100 4,96+,60 4,88+,65 15,483 000 073
" Toplam 199 4,81+,57 4,74+,57

**F: 5,634, p: ,019, 0,: ,028 ***E: 141, p:,708, 0»: ,001
1: Erkek 6grenci Grubu, 2: Kiz Ogrenci Grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, 6n ile son test arasi), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

Katilimcilarin stirat 10 m ve 20 m degerleri incelendiginde grup ici on test ve
son test slirat (10 m) (p=,099) degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamastir, siirat (20 m) (p=,0190) degerinde ise istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir. Grup i¢i etki biiytikliiklerine bakildiginda siirat (20 m) etki
biiytikliigliniin %1 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore siirat (20 m)
tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olmadigi goriilmektedir. Gruplar arasi1 degerlere
bakildiginda ise siirat (10 m) (p=,000) ve siirat (20 m) (p=,000) degerlerinde anlamli
farklilik oldugu goriilmiistiir. Katilimcilara uygulanan antrenman programinin tiim
gruplar grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda siirat (10 m) (p=,632)
ve siirat (20 m) (p=,708) degerlerinde anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir.

29



Tablo 11. Katilimeilarin Durarak Uzun Atlama Olciimlerinin On ve Son Test

Degerleri
On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 912
X=Ss X+£Ss

1 99 104,51+17,50 109,62+19,54
Durarak Uzun 2 100 87,33+30,46  95,81+22 81
Atlama Toplam 199 95874+26,26 102,68+22,29
**F: 21,167, p: ,000, 1,097 ***F: 1,301, p: ,255, 1,007
1: Erkek 6grenci Grubu, 2: Kiz Ogrenci Grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup ici karsilastirma (Tests of within-subjects effects, 6n ile son test aras1), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

27,981 ,000 124

Katilimcilarin durarak uzun atlama degeri incelendiginde grup igi 6n test ve son
test (p=,000) ve gruplar arasi (p=,000) degerlerinde istatistiksel olarak anlaml1 farklilik
tespit edilmistir. Grup i¢i ve gruplar arasi etki biiyiikliigiine bakildiginda durarak uzun
atlama etki biiyilikligliniin %1 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore
durarak uzun atlama iizerinde Onemli bir etkiye sahip olmadigi goriilmektedir.
Katilimcilara uygulanan antrenman programinin tim gruplar grup etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda durarak uzun atlama (p=,255) degerinde
anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir.

Tablo 12. Katilimcilarin Kavrama Kuvvet Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri
On test Son test

Parametreler Gruplar N F *p 912
X+Ss X=+Ss
1 99 11,03+£2,56 11,06+£2,98
Kavrama 2 100  9,66+3,00 10,79+3,25 4,891 028 024

Kuvveti (Sag) Toplam 199 10,34+2,87 10,93+3,11

**F: 8,940, p: ,003, 1,: ,043 ***F: 7,839, p:,006, Vo: ,038

1 99  10,61+2,53 11,09+2,88
Kavrama 2 100  9,53+3,10 10,42+3,63 4,999 026 025

Kuvveti (Sol) Toplam 199  10,06+2,87 10,75+3,28

**F: 12,844, p: ,000, 1,: ,061 ***F: 1,175, p: ,280, 12: ,006
1: Erkek 6grenci Grubu, 2: Kiz Ogrenci Grubu, *Gruplar arasi karsilastirma (Tests of between-subjects
effects), **Grup igi karsilastirma (Tests of within-subjects effects, 6n ile son test arasi), *** Etkilesim
(Tests of within-subjescts effects, Zaman*grup), p<0,05

Katilimcilarin kavrama kuvveti degerleri incelendiginde grup i¢i 6n test ve son
test sag kavrama kuvveti (p=,003) ve sol kavrama kuvveti (p=,000) degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Grup i¢i etki biiyiikliiklerine
bakildiginda sag ve sol kavrama kuvveti etki biiyiikliigliniin %1 civarinda oldugu tespit
edilmis olup, Cohen’e gére kavrama kuvveti lizerinde 6nemli bir etkiye sahip olmadig:
gorilmektedir. Gruplar aras1 degerlere bakildiginda sag kavrama kuvveti (p=,028) ve
sol kavrama kuvveti (p=,026) degerlerinde anlamli farklilik goriilmiistiir. Katilimcilara
uygulanan antrenman programimnin tim gruplar grup etkilesim (zaman*grup)

degerlerine bakildiginda sag kavrama kuvveti (p=,006) degerinde anlamli farklilik
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tespit edilmisken, sol kavrama kuvveti (p=,280) degerinde anlamli bir fark olmadigi

tespit edilmistir.
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TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu calismada fiziksel aktivite diizeyinin ilkdgretim ¢agindaki ogrencilere ait
bazi fiziksel parametreler lizerindeki etkisi incelenmistir. Bu amagla yaglar1 7-11 olan
200 ilkogretim dgrencisine 8 hafta boyunca egzersiz yaptirilmis ve 6n tes-son test 10
ve 20 metre siirat, kavrama kuvveti, zigzag ceviklik testi, flamingo, durarak uzun
atlama, mekik, otur uzan testi, sag-sol omuz esneklik testi, viicut agirliklari, kulag
uzunlugu degerleri, boy ve kilo degerleri alinmistir. Sonrasinda ¢ocuklarin 6n test ve

son test degerleri karsilastirilmigtir.

Katilimeilarin tanimlayici verileri incelendiginde erkek grubu katilimcilarinin
yas ortalamalar1 8,81+,778 oldugu, ortalama boy uzunluklar1 125,52+7,264 oldugu,
ortalama viicut agirliklar1 26,78+5,697 oldugu; kiz grubu katilimecilarinin yas
ortalamalar1 9,44+1,424 oldugu, ortalama boy uzunluklar1 126,95+10,605 oldugu,
ortalama viicut agirliklar1 27,89+7,306 oldugu goriilmiistiir. Saygin (2010) yaptigi
calismada, 11-14 yas grubu 6grencilerden kiz 6grencilerin boyunun erkek 6grencilerin
boyundan uzun oldugunu tespit etmistir. Benzer sekilde Akin (2003) ve Tekelioglu
(1999) calismalarinda sirastyla 11-17 ve 11-13 yas grubundaki erkek &grencilerin
boyunun kiz 6grencilere gore daha kisa oldugunu tespit etmislerdir. Bu bulgular
calismamiz ile benzerlik gdstermektedir. Koc¢ (2009) 8-12 yas grubu 6grenciler
tizerinde yaptig1 calismada kiz 6grencilerin viicut agirligin erkeklere oranla daha fazla
oldugunu tespit etmistir. Benzer sonuglar Akin (2003) Tekelioglu (1999) ve Saygi
(2010) calismalarinda da elde edilmistir. Bu bulgular ¢alismamiz ile benzerlik

gostermektedir.

Caligmada katilimcilarin viicut agirhigi ve boy degerleri incelendiginde grup ici
On test ve son test viicut agirligr (p=,000) ve boy (p=,000) degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Calismadan elde edilen bulgulara gore gruplar
aras1 degerlerden viicut agirlig1 (p=,397) ve boy (p=,367) degerlerinde anlaml1 bir fark
olmadig1 goriilmiistiir. Calismadan elde edilen bulgulara gore, katilimcilarin grup igi
On test ve son test kulag uzunlugu (p=,000) degerinde anlamli farklilik tespit edilmistir.
Calismadan elde edilen bulgulara gore gruplar arasi degerlerden kula¢ uzunlugu
(p=,187) degerinde anlaml1 bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Literatiirde Kog (2009) 8-
12 yas kiz erkek 6grenciler, Akin (2003) 11-17 yas aras1 kiz ve erkek ¢ocuklar, Saygin
(2010) 11- 14 yas grubu o6grenciler, Tekelioglu (1999) 11-13 yas grubu 6grenciler,
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Mechelen vd., (1991) 12 yas gurubu, Ziyagil vd. (1996) 11-12 yas grubu 6grenciler
tizerinde yapilan ¢alismalarda viicut agirlik degerleri arasinda anlamli farklilik tespit
edilmis, viicut ve boy degerlerinin yasla orantili arttifi ve kiz 6grencilerin erkek
Ogrencilere gore viicut agirlik ve boy degerlerindeki artisin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Aydemir (2015) calismasinda 11-13 yas grubu erkeklerde 12 haftalik
hentbol antrenmaninin fiziksel uygunluk ve motor 6zelliklerine etkisini incelemis ve
deney grubunun fiziksel uygunluk 6zelliklerinden; boy, kula¢ ve el uzunluklarinin
anlaml diizeyde arttig1, bel ¢evresi Ol¢limlerinde anlamli diizeyde azalma oldugu,
kalca ¢evresi, baldir ¢cevresi ve viicut agirliklar1 6l¢iimlerinde ise anlamli diizeyde bir

degisim olmadig1 gozlenmistir.

Calismadan elde edilen bulgulara gore, katilimeilarin grup ici 6n test ve son test
otur uzan (p=,001) degerinde, omuz (sag) (p=,001) ve omuz (sol) (p=,033) esneklik
degerlerinde anlamli farklilik goriilmiistiir. Calismadan elde edilen bulgulara gore
gruplar aras1 degerlerden otur uzan (p=,656) degerinde anlamli bir fark olmadigi, omuz
(sag) (p=,000) ve omuz (sol) (p=,000) degerlerinde anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Literatiirde yer alan Saygin (2010), Ko¢ (2009), Mechelen vd., (1991),
Rowe (1992), imamoglu ve Coknaz (2002) calismalarinda esneklik degerleri arasinda
anlamli farklilik ve kiz 6grencilerin erkek ogrencilere gore esneklik degerinin daha
fazla oldugunu tespit etmistir. Bu ¢aligmalarda sag ve sol el kavrama kuvvetleri
arasinda da anlamli farklilik ve erkeklerin hem sag hem de sol el kavra kuvvetlerinin
kizlara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Saygin (2004) ¢alismasinda hafif ve
orta siddetli antrenmanlar sonras1 ¢ocuklarin esneklik parametrelerinde artis oldugunu
belirtmistir. Ergener (2021) ¢alismasinda 10-12 yas grubu erkek judocularda 8 haftalik
elastik bant egzersizlerinin bazi fiziksel parametreler {izerine etkilerini incelemis ve
deney grubu esneklik performanslarinda anlaml diizeyde farkin oldugu belirlenmistir.
Sen (2018) calismasinda 10-12 yas futbolcularin futbol antrenmanlarina ilave edilmis
pilates mat egzersizlerinin futbolcularda; denge, esneklik ve futbola 6zgii temel
beceriler lizerine etkisini arastirmistir. Aragtirma bulgularina gore, futbolculara
uygulanan 8 haftalik pilates mat egzersizlerinin deney grubu esneklik ve denge
becerilerinde anlamli degisiklikler meydana getirdigi tespit edilmistir. Karakaya
(2023) calismasinda 7-9 yas arasi ¢ocuklarda fiziksel aktivitenin fiziksel parametreler
tizerindeki etkisini incelemistir. Calismada grubun 6n ve son test karsilagtirmasi

yapildiginda otur-uzan degerlerinde olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.
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Benzer sekilde Demiral (2010) ¢alismasinda uygulama grubunun esneklik
degerlerinde kontrol grubuna gore c¢ok anlamli bir gelisme kaydedildigini tespit
etmistir. Bu bulgular calismamiz ile benzerlik gostermektedir. Temiir¢i (2022)
caligmasinda kiz ¢ocuklarinda 12 haftalik temel cimnasti egitiminin fiziksel
parametreler iizerindeki etkisini incelemistir. Elde edilen verilere gore otur eris
esneklik testi sonucunda antrenman grubunda kontrol grubuna gore olumlu yonde
anlaml farklilik tespit edilmistir. Kurt (2018) ¢alismasinda 6-10 yas arasi spor yapan
ve yapmayan Ogrencilerin motorik ve antropometrik Ozelliklerini incelemis ve.

Gruplara arasinda esneklik degerlerinde anlamli bir farklilik tespit etmistir.

Calismada grup i¢i On test ve son test sag kavrama kuvveti (p=,003) ve sol
kavrama kuvveti (p=,000) degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Calismadan
elde edilen bulgulara gore gruplar arasi1 degerlerden sag kavrama kuvveti (p=,028) ve
sol kavrama kuvveti (p=,026) degerlerinde anlamli farklilik goriilmiistiir. Demiral
(2010) ¢alismasinda uygulama grubunun el kavrama kuvveti ve esneklik degerlerinde
kontrol grubuna gore ¢ok anlamli bir gelisme kaydedildigini tespit etmistir. Saygin
(2010), Kog (2009), Mechelen vd., (1991), Rowe (1992), imamoglu ve Coknaz (2002)
calismalarinda sag ve sol el kavrama kuvvetleri arasinda da anlamli farklilik ve
erkeklerin hem sag hem de sol el kavra kuvvetlerinin kizlara gére daha ytiksek oldugu
tespit edilmistir. Ergener (2021) ¢aligmasinda 10-12 yas grubu erkek judocularda 8
haftalik elastik bant egzersizlerinin bazi fiziksel parametreler {izerine etkilerini
incelemis ve deney grubu sag el kavrama kuvveti ve sol el kavrama kuvveti
performanslarinda anlamli diizeyde farkin oldugu belirlenmistir. Selcuk (2013)
caligmasinda 11-13 yas grubu erkek yiiziiclilere uygulanan 12 haftalik antrenmanin
bazi fiziksel parametrelere etkisini inlemis ve bulgulara sadece yiizme ve yiizme ile
kuvvet antrenmanlarini beraber yapan ¢ocuklarin sag el ve sol el kavrama kuvveti
degerlerinde anlamli bir gelisme oldugunu tespit etmistir. Ancak Cirav (2018)
calismasinda deney grubu katilimcilarin kavrama kuvveti ve esneklik 6n test son test
degerleri arasinda anlamli fark olmadigini bildirmistir. Temiir¢i (2022) ¢aligmasinda
kiz cocuklarinda 12 haftalik temel cimnasti egitiminin fiziksel parametreler tizerindeki
etkisini incelemistir. Elde edilen verilere gore el kavrama kuvveti testi sonucunda
antrenman grubunda kontrol grubuna gore olumlu yonde anlamli farklilik tespit
edilmigtir. . Cirik (2016) 18-35 yaslar1 arasindaki en az 2 yilik deneyimi olan

tirmanicilarla ve kontrol grubuyla yaptig1 bir caligmada, baskin ve baskin olmayan el
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icin el tutus kuvvet dl¢limlerinde antrenman grubu kontrol grubuna gore istatistiksel

olarak anlamli bir farklig1 tespit etmistir.

Calismadan elde edilen bulgulara gore, grup i¢i On test ve son test siirat (20 m)
(p=,0190) degerinde anlamli farklilik tespit edilirken, siirat (10 m) (p=,099) degerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Caligmadan elde edilen bulgulara
gore gruplar arasi degerlerden siirat (10 m) (p=,000) ve siirat (20 m) (p=,000)
degerlerinde anlamli farklilik goriilmistiir. Cirav (2018) c¢alismasinda egitsel
oyunlarin siirat ve ¢abukluk degiskenleri iizerine etkisini de incelemis ve arastirma
bulgulart deney grubu lehine anlamli fark oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde
Kog (2012), Livonen vd., (2011) ve Draper vd., (2012) yaptiklar1 ¢alismalarda siirat
becerilerine ait on ve son test degerlerinde son test lehine Ol¢limler arasinda
istatistiksel a¢idan anlamli bir gelisme oldugu belirtilmistir. Ergener (2021)
calismasinda 10-12 yas grubu erkek judocularda 8 haftalik elastik bant egzersizlerinin
baz1 fiziksel parametreler tizerine etkilerini incelemis ve deneye grubu 20 m siirat
performanslarinda anlamli diizeyde farkin oldugu belirlenmistir. Selguk (2013)
calismasinda 11-13 yas grubu erkek yiiziiciilere uygulanan 12 haftalik antrenmanin
bazi fiziksel parametrelere etkisini inlemis ve bulgulara sadece yiizme ve yiizme ile
kuvvet antrenmanlarini beraber yapan ¢ocuklarin 20 metre siirat kosusu degerlerinde
anlamli bir gelisme oldugunu tespit etmistir. Ayta (2021) ¢alismasinda 7-10 yas aralig1
cocuklarin okul dis1 etkinlik olarak katildiklar1 fiziksel aktivitelerin fiziksel ve
performans parametrelerine etkisini incelemis ve deney grubu 20 m siirat
performanslarinda anlaml farklilik tespit etmistir. Iseri (2020) calismasinda 8 haftalik
mini-trambolin egzersizinin 11-12 yas grubundaki erkek ¢ocuklarin fiziksel uygunluk
bilesenlerine etkisi arastirilmis ve deney grubu 20 metre siirat degerlerinde anlaml
farkliliklar tespit etmistir. Savucu vd., (2006) c¢alismasinda engelli sporculara
yaptirilan diizenli basketbol ¢alismalarinin kilo ve 20m. kosu parametrelerinde anlamli
farklilik olusturdugunu belirtmistir. Aydemir (2015) calismasinda 11-13 yas grubu
erkeklerde 12 haftalik hentbol antrenmaninin fiziksel uygunluk ve motor 6zelliklerine
etkisini incelemis ve deney grubunun 20 m siirat degerlerinde kontrol grubundaki
katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde (p<0,05) gelistigi tespit
edilmistir. Buzdagl (2018) calismasinda, 7-10 yas grubu ilkokul 6grencilerin fiziksel
uygunluk seviyelerini arastirmis ve erkeklerin siirat degerlerinin kizlara gore daha

yiiksek oldugunu tespit etmistir.
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Calismadan elde edilen bulgulara gore, katilimcilarin grup i¢i 6n test ve son test,
zigzag (p=,000) degerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Calismadan elde edilen
bulgulara gore gruplar arasi degerlerden zigzag (p=,000) degerinde anlamli farklilik
goriilmiistiir. Iseri (2020) ¢alismasinda 8 haftalik mini-trambolin egzersizinin 11-12
yas grubundaki erkek ¢ocuklarin fiziksel uygunluk bilesenlerine etkisi arastirilmis ve
deney grubu ¢eviklik degerlerinde anlamli farkliliklar tespit etmistir. Karakaya (2023)
caligmasinda 7-9 yas arasi c¢ocuklarda fiziksel aktivitenin fiziksel parametreler
tizerindeki etkisini incelemistir. Calismada grubun 6n ve son test karsilagtirmasi
yapildiginda hiz ve ceviklik degerlerinde olarak anlamli bir fark oldugu tespit
edilmigtir. Kurt (2018) calismasinda 6-10 yas arasi spor yapan ve yapmayan
Ogrencilerin motorik ve antropometrik 6zelliklerini incelemis ve gruplara arasinda
stirat ve hiz degerlerinde anlamli bir farklilik tespit etmistir. Ko¢ ve Tekin (2011)
caligmalarinda, ilkdgretimde uygulanan beden egitimi dersinin belirli motor beceriler
tizerindeki etkisini aragtirmislar ve arastirma sonucunda gruplar arasinda hiz ve
ceviklik becerilerde anlamli farkliliklar bulmuslardir. Aydin (2019) ¢alismasinda 13-
15 yas badminton sporcularina uygulanan sekiz haftalik “core” antrenmanlarinin
denge, kas kuvveti, stirat ve ¢eviklik performanslari tizerindeki etkisini incelemis ve
deney ve kontrol gruplarinin flamingo testi degerleri arasinda anlamli fark oldugunu

tespit etmistir.

Caligmadan elde edilen bulgulara gore, katilimcilarin grup ici 6n test ve son test
durarak uzun atlama (p=,000) degerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Calismadan
elde edilen bulgulara gore gruplar arasi degerlerden durarak uzun atlama (p=,000)
degerlerinde anlamli farklilik goriilmiistiir. Ergener (2021) ¢aligmasinda 10-12 yas
grubu erkek judocularda 8 haftalik elastik bant egzersizlerinin bazi fiziksel
parametreler {izerine etkilerini incelemis ve deney grubu durarak uzun atlama
performanslarinda anlamli diizeyde farkin oldugu belirlenmistir. Selcuk (2013)
caligmasinda 11-13 yas grubu erkek yiiziiclilere uygulanan 12 haftalik antrenmanin
bazi fiziksel parametrelere etkisini inlemis ve bulgulara sadece yiizme ve yilizme ile
kuvvet antrenmanlarint beraber yapan c¢ocuklarin durarak uzun atlama
performanslarinin anlamli diizeyde gelistigini tespit etmistir. Ayta (2021) ¢alismasinda
7-10 yas aralig1 cocuklarin okul dis1 etkinlik olarak katildiklar fiziksel aktivitelerin
fiziksel ve performans parametrelerine etkisini incelemis ve deney grubu durarak uzun

atlama performanslarinda anlaml farklilik tespit etmistir. Kurt (2018) caligmasinda 6-
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10 yas aras1 spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin motorik ve antropometrik
Ozelliklerini incelemis ve durarak uzun atlama degerlerinde anlamli bir gelisime tespit
etmistir. Ancak Cirav (2018) ¢alismasinda deney grubu katilimcilarin durarak uzun
atlama 0On test son test degerleri arasinda anlamli fark tespit etmistir. Aydemir (2015)
calismasinda 11-13 yas grubu erkeklerde 12 haftalik hentbol antrenmaninin fiziksel
uygunluk ve motor 6zelliklerine etkisini incelemis ve deney grubunun durarak uzun
atlama degerlerinde kontrol grubundaki katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde gelistigi tespit edilmistir. Temiir¢i (2022) ¢alismasinda kiz ¢ocuklarinda 12
haftalik temel cimnasti egitiminin fiziksel parametreler {iizerindeki etkisini
incelemistir. Elde edilen verilere gére durarak uzun atlama testi sonucunda antrenman
grubunda kontrol grubuna gore olumlu yonde anlamli farklilik tespit edilmistir. Kog
ve Tekin (2011) calismalarinda, ilkogretimde uygulanan beden egitimi dersinin belirli
motor beceriler tizerindeki etkisini arastirmiglar ve aragtirma sonucunda gruplar
arasinda durarak uzun atlama becerilerde anlamli farkliliklar bulmuslardir. Aykora
(2019) 8- 10 yas araligindaki 8 haftalik spor tirmanis egitimine alinan c¢ocuklarla
yaptig1 ¢calismasinda kontrol grubunun durarak uzun atlama 6n ve son testleri arasinda
anlaml bir farklilik olmadigini, deney grubu uzun atlama 6n ve son test sonuglari
arasinda ise anlamli bir farklilik oldugunu rapor etmistir. Sen (2003) ¢alismasinda 12-
14 yas grubunda basketbol oynayan erkek Ogrencilerin kuvvet antrenmanlarindan,
patlayici kuvvetin durarak uzun atlama performansi {izerine yansimasini aragtirmigtir.
Yapilan analizler sonucunda istatistiksel olarak durarak uzun atlama performansinda
meydana gelen gelisme, deney ve kontrol gruplarinin her ikisinde de pozitif yonde

gelismistir.

Caligmadan elde edilen bulgulara gore, katilimcilarin grup ici 6n test ve son test
flamingo (p=,199) degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir.
Calismadan elde edilen bulgulara gore gruplar aras1 degerlerden flamingo (p=,000)
degerinde anlamli farklilik goriilmistiir. Sen (2018) calismasinda 10-12 yas,
futbolculara uygulanan 8 haftalik pilates mat egzersizlerinin deney grubu flamingo
denge becerilerinde anlamli degisiklikler meydana getirdigi tespit edilmistir. Karakaya
(2023) calismasinda 7-9 yas arasi ¢ocuklarda fiziksel aktivitenin fiziksel parametreler
tizerindeki etkisini incelemistir. Calismada grubun 6n ve son test karsilastirmasi
yapildiginda falmingo degerlerinde olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Benzer sekilde Diilder (2022) ¢aligmasinda deney grubunun denge On test- son test sag

37



bacak denge analizi sonucunda anlamli fark oldugunu tespit etmistir. Turgut (2017)
15- 18 yas grubu ortadgretim dgrencilerinde 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin, giic,
denge ve sprint performansi iizerine olan etkilerini arastirmistir. Calismada gruplarin
On test ve son test Olclimleri arasinda; anaerobik gii¢, denge ve sprint degerlerinde
anlamlilik saptanmig, deney grubunun On testi ve son testi karsilastirildiginda
anaerobik gii¢, denge ve sprint Ol¢limlerinde istatistiksel a¢idan anlamlilik tespit
edilmistir. Kontrol grubunun anaerobik gii¢ ve denge dl¢iimlerinde ise 6n test ve son
testleri arasinda istatistiksel olarak anlamlilik saptanmamistir. Buzdagh (2018)
caligmasinda, 7-10 yas grubu ilkokul Ogrencilerin fiziksel uygunluk seviyelerini
arastirmig ve erkeklerin denge degerlerinin kizlara gore daha yiiksek oldugunu tespit
etmistir. Temtirgi (2022) calismasinda kiz ¢ocuklarinda 12 haftalik temel cimnasti
egitiminin fiziksel parametreler iizerindeki etkisini incelemistir. Elde edilen verilere
gore flamingo denge testi sonucunda antrenman grubunda kontrol grubuna gore
olumlu yonde anlamli farklilik tespit edilmistir. Ko¢ ve Tekin (2011) calismalarinda,
ilkdgretimde uygulanan beden egitimi dersinin belirli motor beceriler iizerindeki
etkisini aragtirmiglar ve arastirma sonucunda gruplar arasinda denge becerilerde
anlamli farkliliklar bulmuslardir. Karakaya (2023) calismasinda 7-9 yas arasi
cocuklara uygulanan temel cimnastik egitiminin motorik 6zellikler ve motor beceriler
tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmaya 17 kiz 6grenci katilmistir. Cocuklara, boy
Olctimi, viicut agirlig 6l¢iimii, otur-uzan, flamingo, dinamik denge, ¢cabukluk, toplam
motor gelisim II (TGMD II) testleri uygulanmistir. Arastirma kapsaminda, 8 hafta
boyunca haftada iki giin bir saat siiren temel cimnastik egitimi programi uygulanmaistir.
Calisma sonuglarina goére, lokomotor becerilerde 6n ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamuistir. Ancak, diger tiim parametreler
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu sonuglar, temel
cimnastik egitiminin ¢ocuklarin denge, esneklik, cabukluk ve motor becerileri gibi

alanlarda olumlu bir etkisinin oldugunu géstermektedir.

Caligmadan elde edilen bulgulara gore, katilimcilarin grup ici 6n test ve son test
mekik (p=,161) degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir.
Calismadan elde edilen bulgulara gore gruplar arasi1 degerlerden mekik (p=,247)
degerinde anlamli bir fark olmadig: goriilmiistiir. Ergener (2021) ¢aligmasinda 10-12
yas grubu erkek judocularda 8 haftalik elastik bant egzersizlerinin bazi fiziksel

parametreler {izerine etkilerini incelemis ve deney grubu 30 sn mekik
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performanslarinda anlamli diizeyde farkin oldugu belirlenmistir. Selguk (2013)
calismasinda 11-13 yas grubu erkek yiiziiciilere uygulanan 12 haftalik antrenmanin
baz1 fiziksel parametrelere etkisini inlemis ve bulgulara sadece yiizme ve yiizme ile
kuvvet antrenmanlarini beraber yapan ¢ocuklarin 30 saniye mekik ¢ekme degerlerinde
anlamli bir gelisme oldugunu tespit etmistir. Ayta (2021) ¢alismasinda 7-10 yas aralig
¢ocuklarin okul disi etkinlik olarak katildiklar1 fiziksel aktivitelerin fiziksel ve
performans parametrelerine etkisini incelemis ve deney grubu mekik
performanslarinda anlamli farklilik tespit etmistir. Yilmaz (2011) ¢alismasinda gorme
engelli 12-14 yas aras1 6grencilerin fiziksel parametrelerini incelemeyi amaglamis ve
judo sporunun bu parametreler lizerindeki etkisini incelemis ve mekik ve ters mekik
parametrelerinde anlamli bir farklilik oldugunu gostermistir.  Aydemir (2015)
calismasinda 11-13 yas grubu erkeklerde 12 haftalik hentbol antrenmaninin fiziksel
uygunluk ve motor 6zelliklerine etkisini incelemis ve deney grubunun 30 sn. mekik
degerlerinde kontrol grubundaki katilimcilara gore istatistiksel olarak anlaml1 diizeyde
gelistigi tespit edilmistir. Buzdagh (2018) calismasinda, 7-10 yas grubu ilkokul
Ogrencilerin fiziksel uygunluk seviyelerini aragtirmis ve erkeklerin mekik degerlerinin
kizlara gore daha yiliksek oldugunu tespit etmistir. Temiir¢i (2022) ¢alismasinda kiz
cocuklarinda 12 haftalik temel jimnastik egitiminin fiziksel parametreler iizerindeki
etkisini incelemistir. Elde edilen verilere gére govde mekik testi sonucunda antrenman

grubunda kontrol grubuna gore olumlu yonde anlamli farklilik tespit edilmistir.

Calismanin sonuglarina dayanarak, 8 haftalik antrenman calismasi ¢ocuklarin
fiziksel parametrelerini olumlu yonde etkilemistir denilebilir. Bu tiir antrenmanlara
katilimin ¢ocuklarin fiziksel gelisimine olumlu katkilarda bulundugu ve spor
aligkanliklarinin kazanilmasina destek oldugu ileri siiriilebilir. Bu baglamda, Genglik
ve Spor Bakanligi tarafindan yiiriitiilen c¢esitli projelerle ¢ocuklarin spora tesvik
edilmesi ve ailelerin daha fazla bilgilendirilmesi ve katilimin arttirilmasi i¢in ¢aba sarf

edilmesi Onerilmektedir.

Calisma sonuglar1 ve literatiir taramasi ¢ercevesinde bu ¢alismada sunulabilecek

Oneriler su sekilde ifade edilebilir;
Ailelere Oneriler:

e Ailelere, cocuklarmin fiziksel aktivite diizeyini artirmak igin evde ve

disaridayapabilecekleri etkinlikler konusunda bilinglendirme saglamalidir.
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Aileler, cocuklarini destekleyerek onlari spor yapmaya tesvik etmelidir.

Okullara Oneriler;

Okullar, giinliik ders programlarinda ve aktivite saatlerinde daha fazla
fizikselaktiviteye yer vermeli ve dgrencilere gesitli Spor ve egzersiz olanaklari

sunmalidir.

Okullar, spor alanlar1 ve oyun parklart gibi fiziksel aktiviteyi tesvik eden
altyapiyi gelistirmelidir.
Cocuklara farkli sporlara katilma ve fiziksel aktivite yapma

imkanlarisunulmalidir.

Okullarin fiziksel egitim programlari, 6grencilere yaslarma uygun ve cesitli

spordallarint deneyimleyebilecekleri etkinlikleri icermelidir.

Bu programlar Ogrencilerin fiziksel becerilerini gelistirmelerine olanak

tanimalidir.

Genglik ve spor bakanligina oneriler;

Toplumun genelinde, spor kuliipleri, kamusal parklar ve genglik
organizasyonlart gibi kurumlarla fiziksel aktivite toplumsal diizeyde

desteklenmelidir.

Bundan sonraki calismalarda farkli yas grubunda 6grencilerin fiziksel aktivite

performanslari dl¢iilebilir.
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