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8 HAFTALIK ALP DiSiPLiNi TEMEL KAYAK EGIiTiMININ 8-10 YAS
GRUBU COCUKLARDA SECILMIS FIZIKSEL VE FIZYOLOJIK
PARAMETRELERE ETKISi

Sait GUNES
Erciyes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Yiiksek Lisans Tezi, Mayis 2018
Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Feyzullah KOCA

OZET

Bu ¢aligmanm amaci, 8 hafta siire ile devam eden alp disipilini temel kayak egitiminin
8-10 yas grubu c¢ocuklarda secilmis fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisinin
arastirtlmasi;  alp disiplini temel kayak egitiminin bu yastaki ¢ocuklarm denge
diizeylerine, vucut esnekligine, pence kuvvetine, bacak kuvvetine ve dayanikliliklarina

etkilerini ortaya konmas1 amaglanmaktadir.

Calismaya Kayseri Genglik Hizmetleri ve Spor I1 Miidiirliigii tarafindan yiiriitiilen kar
firtinalar1 projesinde yer alan 13 erkek, 8 kizdan olusan toplam 21 kayak sporunu
bilmeyen goniilliilere haftada 3 giin 8 hafta boyunca kayak temel egitimin dncesinde ve
sonrasin da motorik Ozelliklerini takip etmek icin Euro fit test bataryasi, fiziksel
ozelliklerin tespit etmek icin antropometrik set ve kas kuvveti dl¢iimii i¢in laf ayette
aleti kullanilarak degerleri alinmistir. Elde edilen verilerin SPSS 22 istatistik paket
programi kullanilmistir. Gruplar arast verilerin karsilastirilmasinda Bagimli Grup t testi
(Paired Samples Testi) kullamilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak

alinmustir.

Erkek ve kiz katilimeilarm fiziksel dzelliklerinin 6n test- son test sonuglarina gore VKI,
Kilo parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p<0,05).
Ancak katilimcilarin fizyolojik dzellikleri 6n test — son test sonuglarina gore boy ve
VYY, sonucglart degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli  bir farklilik

bulunamamugtir (p>0,05).
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Erkek ve kiz katilimcilarin antrepometrik degerler ozellikleri on test- son test
sonuclarma gore calf ¢evresi, biceps ¢evresi ve femur capi, humerus ¢ap1 istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Erkek katilimcilarin sirasiyla motorik, fizylojik ve kas kuvveti 6zelliklerinin 0n test- son
test sonuclarma gore flamingo, durarak uzun atlama, biikiili kol tutunma, pencge
kuvveti, 10x5 mekik kosusu, sistolik kan basinct ve Quardiceps kas kuvveti
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilifa rastlanmistir (p<0,05). Ayrica
katilimcilarin otur erig testi, kol hareketi siirati testi, mini cooper testi, diastolik kan
basinci, biseps ve calf kas kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunamamugtir (p>0,05).

Kiz katilimcilarin sirasiyla motorik ,fizylojik ve kas kuvveti o6zelliklerinin 0n test- son
test sonuglarma gore, otur erig, durarak uzun atlama, mini cooper ve biikiilii kol tutunma
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilifa rastlanmistir (p<0,05). Ayrica
katilmcilarin flamingo siirat, kol hareketi siirati, penge kuvveti, sitolik kan basinci,
diastolik kan kasmci, Quardiceps, calf ve bicesp kas kuvveti degerlerinde istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Sonu¢ olarak; bu caligmada 8-10 yas grubundaki cocuklarm fiziki ve fizyolojik
parametrelerinin bir kisminda anlamli bir fark gozlenirken; ozellikle kayak temel
egitiminin etkisiyle kizlarda daha belirgin bir fark ortaya ¢ikmistir. Buradaki anlamli
fark, yapilan planl ¢alismanin ve ayn1 zamanda kayak malzemesi ile tekniginin ilk defa

kullanildigindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Kayak, Alp Disiplini, Fiziksel, Fizyolojik, Motorik, Kuvvet.
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EFFECT OF SELECTED PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL PARAMETERS
OF ALPINE BASIC SKIING TRAINING IN CHILDREN OF 8-10 YEARS FOR 8
WEEKS PERIOD

Sait GUNES
Erciyes University, Institute of Medical Sciences
Department of Physical Education and Sports
Post Graduate Thesis, May 2018
Thesis Supervisor: Dr. Lecturer Feyzullah KOCA

ABSTRACT

This study aims at investigating the effects of alpine basic skiing training for 8 weeks on
physical and physiological parameters selected in children aged 8-10 years and
presenting the effects of alpine basic skiing training on equilibrium levels, body

flexibility, grip strength, leg strength and durability of the children at this age

A total of 21 volunteers including 13 male and 8 female that participated in the
snowstorms project conducted by Provincial Directorate of Youth and Sports who are
not familiar with skiing participated in the study and Euro fitness test battery was
administered on them in order to monitor the motor skills before and after basic skiing
training, anthropometric set was administered on them in order to determine physical
characteristics and Lafayette Manual Muscle Tester was administered on them in order
to measure muscular strength for three days a week during 8 weeks and the data were
recorded. SPSS 22 statistical package program was used to record the data obtained.
Dependent group t test (Paired Samples Test) was used to compare data between

groups. Statistical significance level was taken as p <0.05.

According to pre-test and post-test results of physical characteristics of male and female
participants, there was a statistically significant difference in VKI, Weight parameters
(p <0,05). However, no statistically significant difference was found when the results of
the Height and VY'Y, were evaluated according to pre-test and post-test results of the
physiological characteristics of the participants (p> 0,05).



viii

There was no statistically significant difference in calf circumference, biceps
circumference, femur diameter and humerus diameter according to pre-test-post-test

results of the anthropometric value features of male and female participants (p> 0,05).

There was a statistically significant difference in flamingo, standing long jump, twisted
arm grip, grip strength, 10x5 shuttle running, systolic blood pressure and quadriceps
muscle strength values according to the pre-test and post-test results of the motoric,
physiological and muscle strength characteristics of male participants respectively (p
<0.05). However, there was no statistically significant difference in the participants' sit
and reach test, arm movement speed test, mini cooper test, diastolic blood pressure,

biceps and calf muscle strength values (p> 0.05).

There was a statistically significant difference in, sit and reach test, standing long jump,
mini cooper test and twisted arm grip values according to the pre-test and post-test
results of the motoric, physiological and muscle strength characteristics of female
participants respectively (p <0.05). However, there was no statistically significant
difference in the flamingo, speed, arm movement speed test, arm grip, cytolytic blood
pressure, diastolic blood pressure, quadriceps, calf and biceps muscle strength values of

the participants (p> 0,05).

Consequently, while a significant difference was observed in some of the physical and
physiological parameters of children at the age group of 8-10 years in this study, a more
significant difference emerged in girls, especially thanks to the basic skiing training. It
is thought that the significant difference arises from the fact that the planned trainings

performed and the technique together with skiing materials were used for the first time.

Key Words: Skiing, Alpine Skiing, Physical, Physiological, Motoric.
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1.GIRiS VE AMAC

Son yillarda iilkemizde spora yapilan yatirimlar sayesinde sporcularimizin iist diizey
basarilar almasi hedeflenmistir. Ozellikle Erciyes Dagi’'nda yapilan master plani, kis
sporlarmin gelisimine biiyiik katkida bulunacaktir. Ancak yapilan bu tesisler tek bagina
yeterli olmamaktadir. Sporsal basart icin antrenmanlarin bilimsel c¢aligmalarla
desteklenmesi gerekir. Dogru antrenman metodu ve destegin saglanmasi ile sporcularda
yaralanma riskinin en aza indirilmesi ile tim maddi manevi ve enerjinin bosa gitmesini
ve zaman kaybini engellemesi amaglanmistir. Sporcularin performans olarak iyi
durumda olmalart ve bu durumunu devam ettirmeleri gerekmektedir. Ulkemizde alp
disiplini kayak brangt hakkinda c¢ok fazla calisma bulunmamaktadwr “Alp disiplini
kayaginda yarig ¢esidine, egim ve zemine gore iist diizey bir dengeye ihtiyaci vardir.
Ciinkil buz bir zeminde ritmik, akict ve yeterince siiratli bir sekilde viicudun bir taraftan
diger bir tarafa 2 mm’lik kayak c¢elikleri iizerinde yer degistirmesi ve de bu degisimin
saniyelerle hatta saliselerle ifade edilmesi bu sporda {iist diizey bir denge yetenegi

gerektiginin bir gostergesidir (1).

Spor i¢c ve disg faktorlerle motive edilmis bireylerin nispeten karmagsik fiziksel
becerilerin kullanimin1 dengenin veya fiziksel cabayi gerektiren kurumsallastirimig
rekabete dayali aktivitelerdir (2). Insan viicudu icin denge, govdenin yer ¢ekimi, i¢ ve
dis kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesi ve govdeyi etkileyen kuvvetler
toplammin sifirlanabilmesidir (3). Postur ve dengenin saglanmasi birbiriyle ¢ok yakin
iliskilidir. Fakat ayn1 seyler degildirler. Denge, postiir korunmasini da i¢ine alan daha

genis bir kavramdir ve esas itibariyle kas aktivitesinin koordinasyonudur (4).

Her alanda oldugu gibi spor alaninda da kat edilen mesafe, sportif basarinin nasil
kazanilacaginin hususunda bize bir¢ok veri sunmaktadir. Spor bilimlerindeki gelisme

performans sporlart acisindan olduk¢a onemlidir. Bu gelismeler spora 6zgii fiziksel ve



fizyolojik profillerinin tespiti, yapilan spor dalma yonelik yetenek se¢imi ve antrenman
yontemi olarak karsimiza c¢ikmaktadir (5). Sicrama kuvvetinin performans: énemli
derecede etkiledigi fikri arastirmacilarin daha ilgi odag haline gelmistir. Alp disiplini
kayak¢ilarint kapr arasmdaki hizli gecislerinde etkili olacag: diisiiniilmektedir (5). Her
insanin birbirinden farkli fiziksel yapisi oldugu bilinmektedir. Buna binaen viicut
kompozisyonlarinin performansla alakali oldugu soylenebilir. Kayak sporun da 14
yarisma dalinda boy, kas kitlesi ve agirhik gibi 6zelliklerin performans bakimindan
onemli oldugu bilinen bir durumdur (1). Kayak alp disiplini sporunda, iki kapi
arasindaki uzakligin en az oldugu slalom yarismasindan, iki kapi arasindaki uzaklhigin
en cok oldugu Inis yarismasma dogru uzanan yolda, dayaniklilik gereksinimi bu

paralelde ylikselis gostermektedir (5).

Denge; dinlenme ve aktivite aninda, viicudu Spor acisindan son derece Onemli ve
gelistirilebilir bir motorik Ozelliktir. Iyi bir performans sergilemek ve performansi
arttrmak i¢cin son derece gerekli bir unsurdur. Cogu spor da giic ve hizli hareket
yetenegi kazanmadan o©nce daha Onemli olan faktdr stabiliteyi yani sabitligi
kazanabilmektir. Yon degistirmede, durmada, baslamada, tutma konusunda, nesneyi
hareket ettirmede, viicudun belli pozisyonda korunmasmda ©nemli roller aldigi
bilinmektedir. Denge durumunun bozulmasi, hareketin olmamast sonucudur. Aslinda
basit bir adim bile bir kontrollii bir denge gerektirir (6). Denge, destek alani {izerinde
viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi olarak tanimlanabilir (7). Denge, iyi bir
performans igin temel olusturmaktadir. Insanin denge saglamadaki yetenedi, diger
motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktordiir (8). Dengenin kontrolii, duyusal
girdilerin  biitiinlesmesi  yaninda esnek hareket sekillerinin  planlanmasi ve
uygulanmasi igeren kompleks bir motor yetenektir (9). Denge; statik denge ve
dinamik denge olmak {iizere ikiye ayrilarak da incelenebilir. Statik denge; viicudun
dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegi iken, dinamik denge;
hareket ederken viicudun dengesini saglama yetenegidir (11). Her sporcunun antrenman
diizeyi ilerledikce denge seviyesinde belirli bir artig gézlenir. Uzun siireli sportif aktivite
ve antrenmanlar, giinliik yasam aktivitelerinde dinamik, statik postural kontrol ve
spordaki denge, i¢c ve dig uyaranlarin algilandiktan sonra harmanlanarak kullanilmasini
gerektirir. Normal denge, sporcunun yercekimi kuvvetlerine kars: viicudu dik durumda

tutabilme yetenegi ve koordinasyonun bir birlesimidir (12). Fizik tedavide, egzersiz



programlar1 ile bozulmus denge fonksiyonlar1 arasindaki iligkiyi arastiran bir¢ok
caligmada, denge ve diismelerin yol acgtig1 kiriklarin énlenmesinde denge rotasyonunun
biiyilk dnem arz ettigi bildirilmektedir. Agri1 kontrolii ile kombine edilen egzersiz
uygulamasmin denge {izerinde daha etkili sonuglart oldugu tespit edilmistir (13). Bu
calisma ile alp disiplini kayakg¢ilarin fiziki ve fizyolojik profilinin arastirarak 8 haftalik
kayak egitimi sonrasinda, gerekli olan denge, dayamklilik, esneklik ve siirat gibi

ozelliklere etkisinin tespit edilmesi amag¢lanmustir.

Alp Disiplini kayak sporunda Diinya, Avrupa ve Olimpiyat sampiyonlar1 incelendiginde
sporcularin spora baslama yasinin cok kiiciik oldugu tespit edilmistir. Ulkemizde ise
kiigiik yas gruplarma ait sporcu alt yapism yeteri kadar olmadig1 ve bilimsel anlamda
bu yonde yeterli calismalar bulunmamaktadir. Bunun en 6nemli nedenlerinden biri
kayak sporunun pahali bir spor dali olmast ve arastirma yapabilmek icin yiiksek bir
finansal destege ihtiya¢ duyulmaktadir. Sportif basarmin bilimsel basarilarla paralel
ilerledigi yadsmamaz bir gercektir. Ulkemizi diinyada spor arenasinda temsil edilmesi
icin kayak bilmeyen sporcu adaylarinin kayak ogrendikten sonra fiziki ve fizyolojik
farhiliklarmin tespit edilmesi ve antrenman planlamasinin  bilimsel temellere

dayandirilarak iist diizey sporcular yetistirilmesi hedeflenmektedir (14,15).



2.GENEL BIiLGILER
2.1.Kayak Sporunun Tarihi Gelisimi
2.1.1.Diinyada Kayak

Insanlik tarihinin baslamasiyla, insanoglunun hayata kalabilmek icin doga ile yapmus

oldugu miicadelelinin bir sonucu kayak sporu dogmustur (16).

Tarih 6ncesi donemler de insanoglunun kigin karda daha rahat hareket edebilmek ve
batmamak i¢in, ayaklarina giymis olduklar1 farkl 6lcii ve sekillerdeki agac parcalari,
kayagm en ilkel tasarimimi ortaya koymaktadir. Ilkel olarak 5000 yil gibi gecmise sahip
ilk kayaklar, digbudak, betula ve cesitli agaclardan yapilmis olup, bu agaclarin kayma
hizin1 arttrmak i¢in cam agacindan yapilanlarin tabanlar1 katranla siiriiliip, betul

agacindan tasarlananlarak, kayaklara da hayvan derisi giydirilmistir (17).

Cin’de 7. Yiizyilda kayagimn bir spor olarak yapildigi kayitlara rastlanmistir. Vikinglerin
10. ve 11.ylizyillarda kayak kullandiklarmni, daha sonraki tarihlerde Laplarmn kullanarak
kayak {izerinde avlandiklar1 bilinmektedir (18).

Kayagin ilk olarak tarih sahnesine c¢iktig1 ve kullanildigi cografi bdlgeler; Sibirya,
Mogolistan ve Altaylardir. Daha sonra Amerika anm kuzey bdolgeleri, Balkanlarin
tamami, Anadolu ve Iskandinavya in Kuzeybat1 yonii ile izlanda’ya dogru yayginlastig
tespit edilmistir. Yapilan arastirmalar sonucunda Isve¢’te 1921 yilinda bulunan ¢am
agacindan yapilmig ve 4500 yasinda oldugu ilkel kayak saptanmistir. Kazilar sonucu

ortaya cikarilan kayaklar 3 modeldir (17).

Giiney Tipi Kayaklar: Topuklardan baglayarak baglanan, bu modelin uzun ve uclari
yukart dogru kivrilmig kayaklarm Ural’lar bolgesinde Avrupa’nin orta bolgelerinde ve

Norve¢’in giineyinde kullanildiklart arastirmalar sonucun da tespit edilmistir.



Kuzey Tipi Artik Kayaklar: kayaklarm Alt kismi iglenmis hayvan derisiyle kaplanmig
boylar1 kisa ve genis tabanl kayaklar Sibirya’da kullanilmakta olan kayak modellerine

benzemektedir.

Nordik Tipi Kayaklar: yapilan arastirmalar sonucunda Japonya’da ilk kez kullanildig:
anlasilan bu tip kayaklarin, taban kisimlar1 oluklu olup, iki kayagin boyutlar1 birbirinden
farklidir.( sag kayak, sol kayaga kiyasla biraz daha uzundur). Kayak cesitli amaclarla
kullanilmistir. Fakat 1lk kez ulasim aract olarak Dogu Avrupa iilkelerinde, Norveg,
Finlandiya ve Isvec gibi baz1 iilkelerde kayak, 15.yy.dan itibaren Isve¢, Polonya Norveg
ve Rusya tarafindan askeri alanda kullanilmistir. Askeri alanda kayak kullanimi Oslo
carpismasindan dnce Norveglilerin olusturdugu kayakh kesif birlikleriyle basladu.
Isvigre’ dede 1452 kayakli birlikler olusturuldu. Finlandiya, Norveg, Polonya, Rusya,
Isvec gibi iilkeler 15. ve 17. yiizyila kadar savaslarda kayaklar1 kullandilar. Ik kayak
kitab1 1733 Norvecliler i¢in riitbeli bir asker tarafindan yazildi. 1767 ilk kez para ¢diilli
askeri kayak yarigmalarit diizenlendi. Kayak sporu 19 yiizyil ortalarmna degin pek
gelismemistiki Norvegli Sondre Nordheim 1860 yilinda ayakucuna takilan kayislarin
her iki yandan, topugun c¢evresinden gecirilerek baglanmasma dayanan bir yontem
bularak kayak sporunda bir ¢igir acti. Kayakla ilgili ilk spor yarigmalar1 1843’te
Norvec’in Tromso kentinde diizenlenen kayak kros yarismasidir. Ilk biiyiik kayakla
atlama yarigsmast 1879 Oslo’da yapilmistir (18).

Zaman i¢inde geliserek ve yenilenerek bir spor dali olarak genis kitlelere hitap etmesi
sonucunda ilk kez 1866’da Cristina’da kayak miisabakalart organize edilmistir. Bu
miisabakalarin biiylik kitlelere ulagsmasi ve gosterilen yogun ilgi iizerine 1879°da
Oslo’da daha biiyiik bir yaris organizasyonu diizenlenerek ilk kez kayakla atlama
miisabakalar1 diizenlenmistir. Norvecli Fridtjof Nansen’in 1880°li yillarda 6 kisilik
grupla Gronland’in kuzey bdlgesine kayaklarla kayarak gecip, bunun iizerine
“Gronland’da Kayakla Gezi” adli kitabint yayimlamasi, sonucu da insanlarin kayaga
olan merakint arttirmigtir. Mathias Zdarsky 1896°da,yeni teknikler iizerinde uzun siire

calisarak Alp disiplininin Teknigi’nin temellerini atmigtir (17).

Yillar siiren bu seriiven igerisinde siirekli nasil hizli olunur ve nasil kolay doniilebilir
teknigi arayist icine girilmistir. Bu tekniklerden bazilari, hizi frenleyen ve kayaklardan
birinin tizerinde yiikselerek viraj almay1 saglayan chasse-neige teknigi, her iki kayagin

paralel durumda kalmasina olanak saglayan kristiyanya teknigi fakat Emile Allais’ nin



cikarmig oldugu ruade (cifte) denilen bu teknik kayaklarin arka boliimiinii agirliktan
kurtarmak suretiyle kristiyanyay1 olgunlastiriyor, virajlarda hizinin daha da artmasini
saglhyordu. Bundan sonra Italyanlar1 uyguladigi govdenin  dondiiriilmesi,
Avusturyalilarin buldugu godille (boyana kiiregi) tekniginin de ortaya ¢ikmasina neden
olmustur (16). Kayak kuliibii Diinyada ilk kez 1877°de Norveg’te Fridtjof Nansen’ in
yaptig1 girisimlerle * Ski Club de Cristina” adinda bir kuliip kurmustur, bunu takiben
Almanya da 1890°da, Avusturya da 1894’ te, Fransa da 1901’ de ve te 1ngiltere’de
1903’te kayak kuliipleri agilmistir. Uluslararast Kayak Federasyonu (Federation
International Ski) merkezi Bem de 1924° te kurulan F.I.S.’in agilmasiyla birlikte ayn1
yil kis kayak olimpiyatlarina dahil edilmistir. Kayak dgretmenligi yeterlilik smavi 1925
Ik kez yapilmistir. F.I.S. 1925°de ilk kez “ Kuzey Disiplini ” ve 1931°de “ Alp

Disiplini ” yariglar1 diizenlemistir. Giinimiizde ise her 4 yilda bir kez, birbirinden

bagimsiz ve ayr1 yerlerde olmak iizere diinya sampiyonalar1 diizenlemistir.

1924 yilinda 1.si Fransa’nin Chamonix sehrinde yapilmis olan Olimpik Kis Oyunlar ilk
baslangic yillarinda ¢ok az sayida sporcu ve spor dallart yer almigtir. 75 yil gectikten
sonra miisabakalarin suresiyle ve programda olan spor dallar1 yoniinden degisiklikler ve
ileri derecede gelismeler gostermistir. Miisabakalarm siiresi Ilk zamanlar bir haftaydi
daha sonra ii¢ haftaya ulasmisti ve spor dallart resmi programinda 17°ye cikmistir.
Bayanlar ise Kar yariglarina 1932 yilinda Italya’nin Cortina d’ Ampezzo sehrinde 8 yil
aradan sonra yariglara katulmistr. 1936  yilinda Almanya’nmin  Garmisch
Partenkirchen’sehrin de yapilan miisabakalardan sonra Ikinci diinya savast sebebiyle 12
yil ara verilmek zorunda kalmmustir. 1948 yilinda Isvigre nin St. Moritz sehrinde yapilan
organizasyonla devam eden yarglar Ikinci Diinya Savasi’ni takiben toplumun kis
turizmine ve kig sporlarma gosterdigi ilgi artmig ve hizli bir gelisme ve ilerleme
gostermistir. Bu gelismeleri takiben kis sporlarma televizyon yaymlarinda da yer
aldiktan sonra organizasyonlar turizm endiistrisine doniigmiistiir (17).Modern kayak
yarigmalart Kuzey Disiplini ve Alp Disiplini adimi tasiyan iki bransa ayrilir. Kuzey
disiplini Norveg te ve Kuzey Avrupa iilkelerinde ilk kez yapildigi i¢in bu isim
verilmigtir. Kuzey disiplini: kayakla atlama, kayak krosu ve biatlon yarigmalarindan
olusur. Bir dayaniklilik karsilagsmalar1t 15-85 kilometre arasinda degisen uzun mesafe
yiirlime yariglar1 bi¢gimindedir. Ayrica kros bayrak yarismalari da yapilmistir. Kayak

miisabakalarinda en ¢ok cesareti Kayakla atlama bransi ister. Kayakc¢inm kule adi



verilen yliksek uzun bir rampada kaydiktan sonra bosluga atladigit bu spor dali 150
metrenin iistiinde atlayiglar kaydedilmigtir. Biatlon, tiifek aticiligi ile kayak krosunu
birlestiren ilging bir spor dalidr. Ikinci kayak teknigi ise Alp Daglarinda basladig: icin
adin1 buradan alan Alp Disiplinidir. Alp disiplini dik yamaglardan asagiya saatte 100

km agan hizlarla kapilarin arasinda slalom yapilarak yarigilan bir olimpik spor bransidir.
Alp disiplini kayak yarigsmalar: kendi arasimda asagidaki gibi siiflandirilir.

1- Slalom ( SI)

2- Biiyiik Slalom- Giant Slalom ( Gs )

3- Siiper Giant Slalom ( Sg )

4- Inis ( Dh)

Kuzey disiplini kayak yarigmalar1 kendi arasinda asagidaki gibi siniflandirilir.

1- Kayakli Kosular ( kros )

2- Kayakla Atlama

3- Kayakli Kosu ve Atlama Kuzey Kombinesi

Diger kar sporlar1 kendi arasinda asagidaki gibi smiflandirilir.
1- Serbest Stil ( Akrobatik ) Kayak Yarigmalari

2- Snowboard Yarigmalari

3- Biathlon

Buz Sporlar1 kendi arsinda asagidaki gibi simiflandirilirlar.

1- Artistik Patinaj

2- Hiz Pateni

3- Kisa Mesafeli Hiz Pateni

4- Buz Hokeyi

5- Bobsleigh ( Bob Kizak)

6- Luge ( Kizak)



7- Curling ( Kaydirak ) (19).

Alp disiplini brangt yaninda dnceleri gosteri amach olarak akrobatik kayak, curling,
snowboard, gibi yarismalar daha sonra resmi yarigma ve olimpiyat programlarina
katilmigtir. Bu swada oyunlar programma engelliler kayak miisabakalar1 gibi 6zel
yarigmalara da yer verilmistir. Ayrica yarigmalar siiresince konserler, sergiler,
konferanslar, kig sporlart malzemeleri ve ki sporunun evrimini gosteren miizeler gibi
kiiltiirel ve sosyal etkinlikler diizenlenmistir. Ag¢ilis térenleri Olimpik Kig Oyunlar’nin
diger onemli bir 6zelligidir. Ac¢ilig térenlerinde, organize eden iilkelerin bilyiileyici ve
sasaalr gosterileri ve diger katilan iilkelerin sporcularmin renkli, cazip ve birbirinden

giizel kayak kiyafetleri ile yillarca akillar da kalacak giizellikler sergilenmistir.
2.1.2. Tiirkiye’de Kayak

Arastirmalara gore eski Tiirklerde kayak Cana olarak bilinen M.O. 4000 yillarinda

karda yiiriime araci olarak Baykal golii cevresinde kullanilmistir (20).

I1.O. Birinci yiizyilda Cin yaymnlarinda " Toloslerin” ayaklarina ucu egimli tahtalar
baglayarak kar iizerinde kostuklari, bu sebeple daha kolay avlandiklari, baska bir
kabilenin kullandig1 bu aletten, adlarini almiglardwr. (Tukyu -Muma = Tahta ayakl
Tiirkler )

Osmanlhlar ve Eski Tirkler, doganmn zor kosullarina karsi korunmak amaciyla
kullandiklar1 admna ” Ivik > dedikleri ve kayak gorevi yapan ayakkabilar giyiyorlardi. O
donem padisahlarin ve devlet adamlarmin gerekli ilgi gostermemesi sebebiyle,
tilkemizde kayak sporu dalinda hicbir sekilde ilerleme gosterememistir ve zamanla
icerisinde unutulmustur. Modern anlaminda kayagm tanitilmast ise, 1914 yilinda
Hali¢'te ilk kez, bir marangoz attlyesinde yapilmistir. Cok sayida yapilan kayaklar
Erzurum' a hayvan swrtinda tasmmmisti ve aymi yil iginde Erzurum da Kerim Hitli
Tabyasi’nda agilan kayak kursunda Avusturya’li Alberth Bilstein liderliginde agilan
kursta Cemal Dursunoglu, Kemal Hasip, Hikmet Koyunoglu, gibi kayakcilarla birlikte
toplam 30 kayak sporcusu yetistirilmistir. Erzincan’da 1917 yilinda ise 4 béliik olacak
sekilde kayak taburu kuruldu. Ayni yil icinde ilk kayak okulu da Susehri’nde (Buldur
Koyti) Hikmet Koyunoglu tarafindan agildi. 1933’te Galatasaray Lisesi’nde g¢aligan
ogretmenlerin  Uludag’a giderek kayak yapmalart sonucunda bu spor yeniden

canlandirmistir. 1933 — 1934 yillart arasinda Uludag’da Bursa Halkevi’nin, Elmadag’da



Ankara Halkevi’nin, Palanddken’de FErzurum Halkevi'nin kayak faaliyetleri
diizenlemeleri 6nemli bir yere sahip oldu. 1935’te Latif Osman Cikgil liderliginde
Kayagin, Dagcilik ve Kis Sporlar1 Federasyonu’na baglandi, bu sekilde Tiirkiye’de
kayak faaliyetleri resmi olarak baslamis oldu. Ankara’da bulunan Yiiksek Ziraat
Enstitiistinde spor dgretmenligi yapan Riedel, Tiirkiye’ye ger¢cek manada kayak sporunu
sevdiren ve ilk kez kayakgilar1 yetistiren ogretmen oldu. Ik olarak Milli Kayak
Takimimiz Riedel liderliginde Yiiksek Ziraat Enstitiisii’ndeki yetenekli 6grencilerinden
olusturuldu. Ulkemizde Kayak Federasyonu’1936’da kuruldu. Bununla birlikte ayn1 yil
icinde kayakgilarimiz ilk kez Olimpiyat yariglarina katildilar. Tirk kayakgilart ¢ok
deneyimli olmadiklar1 icin diinyanmn en seckin kayakcilarmin katilip yaristigr kig
olimpiyatlarinda basar1 elde edemediler. Bunu takip eden yillarda kayak sporu en fazla
eglence sporu olarak yayginlasti. Dagcilik ve Kayak Federasyonu Bagkanligina Asim
Kurt’un gelmesiyle birlikte kayak sporu tekrardan canlandi ve basta Uludag, Elmadag
Erciyes olmak iizere bircok sehirde kayak merkezleri kurularak sporcu yetistirilmeye
baslandi. Astm Kurt’un ¢abalariyla Tiirkiye’de 1944’de uluslararasi kurallara uygun bir
sekilde ilk kez kayak miisabakalar1 gerceklestirildi. Tiirk kayak sporcular1 1948 Saint
Moritz, 1952 Oslo, 1956 Cortina d’Ampezzo, 1960 Squaw Valley,1964 Inssburck
Olimpiyatlart’na katildilar fakat basarili olamadilar. 1968 yilinda Balkan Sampiyonasi
turnuvasinda Burhan Alankus adli sporcu 8.1igi yiikselerek, o giine kadar ilk kez
uluslararas: alanda alinmis olan derecelerin en iyisini almistir. Uludag’da 1970 yilinda
yapilan Balkan Sampiyonasi’nda, Kuzey Disiplini gencler kategorisinde Ridvan Ozbek
Sarikamig bolgesinden katildigi Balkan Sampiyonast’nda Tiirk Takimi (Gengler)
kategorisinde 4x10 km bayrak yarisin1 kazandi (15). Kayak Federasyonu tarafindan
Ulkemizde kayak sporunun gelismesi icin her yil kayak ogretmenligi ve antrendrliigii
kurslar1 yaninda kayak sporu yapilan sehirlerde her yil Genglik ve Spor I1 Miidiirliikleri
tarafindan somestr tatillerinde 7-15 yas gruplarmi igine alan kayak kurslar:

diizenlenmektedir.
2.1.3. Ulkemizdeki Kayak Merkezler

Aksaray (Hasandagy), Bitlis, Ankara (Elmadag), Van(abali), Kayseri (Erciyes), Bursa
(Uludag, Demirtas) Ordu (Cambas1), Izmit (Kartepe) Giimiishane, Bolu (Kartalkaya),
Erzurum (Palandoken), Bayburt, Agri, Nigde (Aladag), Kars (Sarikamig), Antalya (
Saklikent ), Kastamonu (Ilgaz), Bingdl, diir.
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2.2, Kayak Yaparken Kullanilan Malzemeler
2.2.1. Kayak

Bu brangin en onemli materyali olan kayaklar, sporcunun miisabakadaki kategorisine,
fiziksel oOzelliklerine gore degisiklik gostermektedir. Buna ragmen kayaklarin 6n
taraflar1 hafif yukar1 kivrik, u¢ kismi kavisli ve genistir. Arka kismi dikdortgen seklinde
ve dardir. Kayaklarin 6n kisimdaki kavisleri, kayagin esnekligi, biikiilmeye karsi
koydugu dayaniklik diizeyini ve doniis performansini etkileyen en onemli &zelliktir.
Kayak alaninda yasanan yeni tasarimlar gelismelere paralel olarak kayak uclarin da yeni
bi¢imler denenmektedir. Bol karda rahat kayak yapilmasini saglayan genis tabanli
kayaklarin ardindan, parabolik kesimleri sayesinde ani, keskin, doniisleri daha rahat ve

daha az ¢aba harcanarak yapilmasina imkéan saglayan kayaklar tasarlamistir.

Kayak yapimimda genel olarak, plastik kopiik, titanum, ince tahta, fiberglas ve metal
katmalardan olusan ve etraflarinin kayaga esneklik saglayacak ©6zel bir maddeyle
kaplanmasiyla olstrulmaktadir. Alp Disiplini kayaklarinda, 6n kismi 6-8 cm
genisliginde olup, kayak uzunluklar1 kullanan kiginin boyna ve kilosuna gore degisir.
Kaymak esnasinda, kar iizerindeki ¢ukur, bombe, bol kar gelindiginde zarar gérmemesi
icin esnck maddelerden yapilirlar. Giintimiizde degisen teknolojiyle birlikte klasik
kayaklarin yerini doniiglerde daha kolaylik saglayan ve kolayca yon verilebilen carving
kayaklara birrakmistir. Kuzey Disiplini kayaklar1 ise daha ince, uzun ve uc¢ kisimlari
kivrimli 6zelliklere sahip olup, kayak ayakkabisim sabitleyebilmek igin sadece ©n

kisimlarinda baglama monte edilmigtir.
2.2.2, Ayakkabilar

Alp Disiplini’nde kullanilan malzemeler den ayakkabilar flexi yiiksek ve diisiik olmak
tizere sert plastikten tasarlanmig olup dizin alt bolgesine kadar uzanmaktadir. Ayak
bileklerindeki bosluklardan dolay1 bilek kirilmalarini dnlemek icin ayak bileklerini sabit

tutabilmeleri amaciyla, ayakkabilarin icleri siingersi dokularla kaplanir.

Kuzey Disiplini i¢in tasarlanan ayakkabilar1 ise deri ve plastik karigimi hafif
malzemelerden tasarlanmis lup, kuzey disiplinin teknik &zelliklerinden dolay:
uzunluklar1 ayak bileklerine kadardir. Bu ayakkabi, spor ayakkabisi tarzinda olup 6n
kisminda Fiksasyon ‘a takilacak ¢ikintilar vardir (1).
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2.2.3. Fiksasyon ( Baglama )

Alp disiplininde baglama kayak ayakkabilarin1 kayak iizerinde sabit durmasini
saglamaktadir, kisinin ayak biiyilikliigline gore haraketli mekanizmaya sahiptir. Alp
Disiplininde kulanmal bagamla hem 6n hem arka kismundan iizerinde din ayar: (kilo
ayart) bulunmaktadir, kisinin kilosuna gore ayarlanmaktadir. Kuzey Disiplininde
kullanilan ayakkabmin 6n kisminda vidalamak suretiyle monte edilir. Friksiyonlar belli
Olciilere bagli kalinarak metal ve sert plastik gibi maddelerden iretilirler. Alp
Disiplininde kullanilan arka fiksasyon kisminda ayaktan c¢ikinca kayagmn kayip

gitmemesini engellemek icin stoperler (durdurucular) bulunur (1).
2.2.4. Batonlar ( Kayak sopalan )

Alp Disiplini’'nde kayariken denge saglama ve slalom yariglarinda yaris kapilarmi
acmak i¢in kullanilir. Ayrica doniiglerin ritmik olmasi amaciyla da kullanilmaktadir.
Kuzey Disiplininde ise baton diizliikklerde yerden destek alinarak hiz artirmak, tepelere
trmanirken rahat ve hizli ¢ikmak icin kullanilan malzemelerdir. Batonlar hafif carbon
karigim metallerden yapilir ve uzunluklari kullanan kisinin boyuna ve kol uzunluguna
gore degisir. Diisme aninda sporcunun elinden kaybolmasini onlemek igin iist
taraflarinda bilege takilan bir kayis bulunur. Alt taraflart sivri olur. Batonlarin kara
batmamast i¢in alt ucundan 5 c¢cm yukarida “simit” adi verilen ¢ember biciminde sert

plastikten bir tabla bulunur (1).
2.2.5. Vaks

Kuzey Disiplini yarigmalarinda, egimli ve diiz zeminde hizli kaymak, i¢in yokus yukari
tirmanirken geri kaymamak i¢in flor orani rengi ve icerigi farkli olan karigitmli Sicakhiga
gore kullanilan maddelerdir. Alp Disiplininde ise kayagin alt kisminin kar yapigmasini
onlemek, kar ile kayagin arasindaki siirtiinmeyi en aza indirmek ve hizmni arttirmak i¢in
kayaklarin altina siiriilen i¢indeki flor oranina gore rengi ve igerigi degisen karigimili

maddelerdir (1).
2.2.6. Giysiler

Kayakgilar viicudu tam saracak, hizin1 azaltmayacak, sicak tutacak, sik dokunmus, su
gecirmeyecek cinsten hafif giysiler kullanir. Eldivenler su geg¢irmeyen ve bere sik
dokulu, elastiki ozellikli, gozlerin kardan, riizgardan ve giinesin zararli 1sinlarmdan

korunabilmesi amaciyla gozliik takarlar. Alp ve Kuzey disiplini sporcularda belli oranda
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hava gecirgenligine sahip yarig elbiseleri giyerler  (yaris tulumu), bunun nedeni ise
hem kolay hareket genisligi ve hizdan dolayr meydana gelen siirtiinmeyi (riizgar) en aza

indirgemek ve siirati kayilmasini saglamak (1).
2.3  Alp Disiplini Kayag

Giintimiizde milyonlarca insan tarafindan rekrasyonel olarak yapilan bu spor, miisabaka
sporu olarak da biiyiik ilgi toplamaktadir. Alp disiplini kayaginda 4 ana yarisma cesidi
vardir (1).

2.3.1. Slalom Yarnismalar1 SL ( Slalom )

Alp disiplini yariglarinda slalom yarislart hem kap1 says1 yoniinden hem de ¢abukluk ve

dayanakligin yaninda dengenin en {iist seviyede oldugu teknik bir yarigmadir.

Slalom yarigmalar1 iki kap1 arasndaki mesafesi, doniisleri bakiminda en kisa ve siirat
yoniinden en hiz1 en diisiik olandir. Bu yarislarin diizenlenebilmesi i¢in pistin egimi 33
— 45 derece arasinda olmalidir, bu olimpik ve F.I.S yarigmalar: icin gereklidir (21).
Slalom yarigmalar1 45 ila 65 sn arast siirmekte ve ortalama saatte 15 km hizlara
ulasilabilmektedir (22). Slalom yarigmalarinda bir slalom kapisi iki slalom sopasindan
meydana gelir. Arka arkaya gelen kapilar renk degistirmelidir. Bir kapt minimum 4 m.
maksimum 6 m. genislikte olmalidir. Iki kapi arasindaki mesafe (.75 m. den az
olmamalidir. Bu mesafe hem farkh kapilarm sopalar1 arasinda, hem de bir kapinin kapi
cizgisinde ve digerinin sopalar1 arasmnda korunmalidir. Doniis sopasindan takip eden
kapilarm doniis sopalarma kadar olan mesafe 0.75 m. den az, 13 m. den fazla olamaz

(20).
2.3.2. Biiyiik Slalom - GS - ( Giant slalom )

Alp disiplininde slalom yarislarina gore kap1 adeti daha az ama siirat, dayamklhilik ve

gii¢ yoniinden daha yogun bir yarigmadair.

B.slalom yarigmalari, Alp disiplini slalom bransina gore doniisleri bakimindan daha

uzun, siirat bakimindan daha hizli olanidir

B.slalom yarigmalar1 45 ila 65 sn arast siirmekte ve ortalama saatte 30 km varan hizlara

ulagila bilinmektedir (22).

Bir biiyiik slalom kapisi, 4 slalom sopasi ve 2 bayraktan meydana gelir. Kapilar kirmizi-

mavi degismelidir. Bayraklar yaklasik en az 75 cm. genislikte ve 50 cm. yiikseklikte
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olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda bayragin kar ylizeyinden yiiksekligi en az 1
m. ve sopadan yirtilabilir, ¢cikabilir olmalidir. Kapilar en az 4 m. ve en fazla 8§ m.
geniglikte olmalidir. Birbirini takip eden en yakin kapi1 sopalart 10 m. den az
olmamalidwr. Kapal kapilar igin, bayraklar yaklasik 30 cm. genislikte ve 50 cm.
yiikseklikte olmalidir (20).

2.3.3. Siiper Biiyiik Slalom — SG - ( Super Giant Slalom )

Slalom ve biiyiik slalom yarigmalarina gore teknik kapasitesi daha az ama dayaniklilik

ve siirat bakimindan daha hizli bir yarigmadir.

Siiper biiyiik slalom 1983 de F.i.s yarislarina eklendi ve ilk kez 1988 Calgary Olimpiyat
oyunlarinda yarisildi.

Siiper biiyiik slalom, doniis ve hiz yoniinden inig ve b.slalom yarigmalar1 arasinda yer
alir. Yarigma 75-90 sn arasi siirmekte ve ortalama saatte 40 km varan hizlara

ulasilabilmektedir (22).

Bir stiper-G kapis1 dort slalom sopast ve iki bayraktan meydana gelir. Kapilar kirmizi-
mavi degiserek gitmeli. Bayraklar yaklasik en az 75 cm. genislikte ve 50 cm.
yiikseklikte olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda bayragin kar yilizeyinden
yiiksekligi en az 1 m. ve sopadan yirtilabilir-¢ikabilir olmalidir. Kapilar agik kapilarda
en az 6 m. ve en fazla 8 m. i¢ sopadan i¢ sopaya genislikte olmalidir. Kapal kapilarda
ise en az 8 m. ve en fazla 12 m. i¢ sopadan i¢ sopaya genislikte olmalidir. Kapali
kapilarda bayraklar yaklasik 30 cm. genislikte ve 50 cm. yiikseklikte ve sopadan
yirtilabilir-¢ikabilir olmalidir (20).

2.3.4. inis - DH - ( Downhill )

Alp disiplini yariglan icerisinde dayaniklilik ve gii¢ faktoriiniin en ¢ok kullanildig:

yarigmadir.

Inis yarigmasi, alp disiplini kayagmin slalom, b.slalom ve siiper biiyilk slalom
yarigmalar1 i¢inde en hizli ve en zor olanidir. Yarisma 90 ila 140 sn arasi siirmekte ve

ortalama 120 km varan hizlara ulagilmaktadir (22).

Bir inig kapis1 4 slalom sopast ve 2 bayraktan meydana gelir. Pistler kirmizi veya mavi
kapilarla isaretlenir. Eger erkek ve bayanlar ayni pisti kullaniyorsa, bayanlar icin ilave

kapiar mavi renkte olmalidir. Dikdortgen bez panel bayraklart igin, yaklasik olarak
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0.75 m. en, 1,0 m. boy olmalidir. Bayraklar sopalara tutturularak yaris¢ilarin kapilart
rahat gormeleri saglanir. Kirmizi bayrak yerine fosforlu portakal rengi kullanilabilir.
Eger yarista emniyet aglar1 sopa bayraklar: ile ayni renkte ise (genellikle kirmizi veya
mavi), emniyet aglarmmn Oniinde bayraklarin goriiniisii, belirginligini kaybediyorsa,
alternatif kap1 bayrak renkleri (genellikle kirmizi veya mavi) bu kapilarda kullanilabilir.

Kapilarm genisligi en az 8 m. olmalidir (20).

Bir inis teknik, cesaret, hiz, risk ve kondisyondan olusan 5 bilesen ile karakterize
edilmistir. Inis pistinin ¢ikistan varisa kadar olan kisimda degisik hizlarda kayilabilmesi
gereklidir. Bu yarigma teknik oOzelliklerine goére 45 ile 165 sn arasinda degisen
zamanlarda meydana gelmektedir. Bu degisen zamanlardan dolay1 viicut gereksinimi
olan enerji kaynaklar1 dogal olarak farklilik gosterecektir. Alp disiplininde yaris
zamanlar1 goze alindiginda siirenin kisa olmasma ragmen saliselerin swralamayi
degistirdigi bu zorlu sporda ¢ikis anindaki ilk kapidan, varig anindaki son kapiya kadar
maksimum c¢aba sarf edilir. Bu nedenle alp disiplininde yaz kondisyonu ve kig

antrenmanlari ¢ok dnemlidir.

Kayagi orta dereceden yliksek dereceye aerobik ve ¢ok yiiksek diizeyde anaerobik giicii
gerektirir acrobik ve anaerobik giiclin yanmi sira; hiz, ¢cabukluk, denge ve koordinasyon

gibi motor yetenekleri de gerektirir (23).

Alp disiplini biitiin branglarinda sporcu profili, teknik bakimdan kuvvetli, cabuk, agirlik
merkezi devamli onde dayanmikli ve her an her yone acgik bir hareket genisliginde

mitkemmel dengeye ve esnekligine sahip olmalidir.

Kayakta (alp disiplini) en 6nemli konularindan biri de sporcu enerji sistemlerinin
kapasitesinin giiclii olmasi gerektigidir. Ciinkii sporcular yogun antrenmanlar ve
miisabakalar sirasinda yapacagt hareketler ve gosterecegi performans sonucunun enerji
treten sistemlerinin  kapasitesine baghdir. Alp disiplininde antrenmanlar ve
yarigmalarda yapilan hareketler ¢ok cesitlidir. 2-3 saniyelik ani ve ¢ok hizli enerji
tretimi gerektiren slalom doniislerinden, uzun mesafeli biiyiikk slalom, siiper bilyiik
slalom, inig yarigmasina kadar zorlu bir parkurda uzun siireli enerji tiretimi gerektiren

hareketler icerir (22).

Yukarida sdylenen yarigmalarin cesidine gore fakli tiirde hareket teknikleri uygulanir ve

bunlara uygun enerji sistemleri devreye girerek ihtiya¢ duyulan enerji saglanir. Burada



15

sonucu etkileyecek devreye giren enerji siteminin potansiyelidir. Ornegin, biitiin alp
disiplini yarigmalarinda 2-7 saniyelik zaman diliminde ger¢eklesen, iyi bir ¢ikis
yapabilme ve hiz kazanabilmek icin ilk kapilar da patlayici paten atma gii¢ enerjisinin
fosfojenlerden yani ATP-PC sisteminden elde edilirken yarismanin ya da
antrenmanlardaki kapilarm orta kisimlarinda gerekli enerji laktik asit (anaerobik glikol
iz) sisteminden, yarigmanin son kapilarma geldiginde artik iyice tiikkenmis olan viicut,
gerekli enerjinin bilyiikk cogunlugunu anaerobik sistemler (ATP-PC ve laktik asit)
tarafindan karsilanir. Enerji sistemlerinde baskin olan sistem ve sistemlerinin birbirleri

ile olan yardimlagmasi yapilan egzersizin siiresi ve siddeti ile yakindan iligkilidir (1).

Alp disiplininde yarigma cesitlerindeki tempo diigmese de siire uzadik¢a kullanilan
baslica enerji sistemi ATP-PC sisteminden laktik asit sistemine ve ozellikle inig
yarigmasinda yarigma 165 sn kadar cikabilecegi icin kismen O2 (oksijenli) sisteme

dogru degisme gosterebilir (1).

Alp Disiplini enerji sistem dagilim tablosu
Brans Atp -Pc La

Slalom - B.Slalom -Siiper G - Inis %80 %20

Bu durumda dikkat edilecek, belirli bir egzersiz igin gerekli ATP iiretiminde bir
sistemin diger bir sistemden daha fazla calistigidir. Bu durum performans agisindan
olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii bir spor bransi icin gerekli enerji belli bir sistem tarafindan
saglandiginda, antrenman sistemleri ile bu enerji sistemlerinin gelistirilmesi gerekir.
Ornegin alp disiplininde aerobik sistemin cok fazla gelismesine gerek yoktur. Ciinkii

enerjinin biiylik bir kism1 anaerobik sistemlerden karsilanmaktadir.
2.3.5 Gelisme

Geligsim psikologlar1 gelisme siirecini déllenme ile baslayip yasam boyu devam eden
degisme ve hareket ortiisii anlaminda kullanirlar (24). Gelisme terimi ekonomi, kiiltiir,
biyolojik ve sosyolojik gibi bir¢cok alanda kullanilmakta ve kullanildig1 alana gore 6zel
bir tanim1 yapilmaktadir. 1lk kez biyolojide organizmanin dogal olarak yap1 ve hacimde
gdzlenebilir bicimde biiyiime ve farklilasma anlaminda kullanilmistir. Gelisme terimi
diizenli, uyumlu ve siirekli bir ilerlemeyi dile getirmektedir. Bu ilerleme organizmanin
tim boyutlarinda yani bedensel, duygusal, devimsel, toplumsal ve bilissel alanlarda

meydana gelmektedir. Buna dayanarak “gelisim, organizmanimn déllenmis yumurtadan
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baslanarak bedensel, zihinsel, duygusal, sosyal yonden belli kosullari olan en son

asamasina ulasincaya kadar siiren gelisme *’olarak tanimlanmaktadir (25) .

Gelisim i¢ ve dig etkenler sonucunda organizmada birbiri ile baglantilt ve bir diizen
icerisinde ortaya ¢ikan zamanla devam eden bir dizi degisiklikler olarak ifade edilir.
Bireyin yiiksek performansla islev yapabilmesi igin yeteneginin ortaya ¢ikmasi ve
gelismesi gerekir. Gelisim, agsamali ve stireklidir. Kimi donem hizli, kimi dénem da
yavas olan ve yasam boyu devam eden bir siirectir. Gelisimde bireysel farkliliklar
vardir. Her bireyin kendine 6zgii bir gelisim sekli vardir. Gelisim siireci i¢inde tiim
bireyler ayni gelisim asamalardan gecerler (26). Gelisme, ¢ocugun daha karmagik bir
yap1 kazandig1 yani nicelden cok nitel degisikligi belirtir. Ornegin, ¢ocugun yeni bir
beceri kazanmasi1 “gelisme’” olarak ifade edilir. Gelisme siirecinde organizma belli
donemlerden gegerek ve olgunlasarak belli islevleri yerine getirir. Insan gelisim
donemlerini genel olarak dogum 6ncesi dénem ve dogum sonrast donem biciminde iki

doneme ayirarak inceleyebiliriz (25).
2.3.6.Dogum oncesi gelisim donemleri
1. Ovum Evresi

2. Embriyo Evresi

3. Fetiis Evresi

2.1.2.Dogum sonrast gelisim dénemleri

1. Bebeklik Donemi (0-2yas)

[\

. Ik Cocukluk (birincil cocukluk) Dénemi (2-6yas)

o

. Temel Egitim (son ¢cocukluk) Donemi (6-12yas)

N

. Ergenlik (adélesan) Doneni (13-20 yas)

i

. Geng Yetiskinlik Donemi (20-40 yas)

(o))

. Orta Yas Donemi (45-65 yas)

~J

. Yaslilik Donemi (65 yas ve sonrast) (28).
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2.3.70kul Cag1 Cocugunun Gelisim Ozellikleri
2.3.8.1lkokul cagima genel bir bakis (6-12 Yas aras)

Bu donemde biliyiime hizi yavaslar. El becerileri, hareket kabiliyeti artar. Okulu
hayatina baglamasiyla birlikte toplumsal yasam icerisine girer. Okul ¢evresi ve egitim
cocugun yasama bakis acisini genisletir. Cocuk, okulda sorumluluk sahibi olmayi,
bagkalarma saygili gostermeyi, hakkini aramay1, aradig bilgiye ulagsmayi, kendini ifade
etmeyi ogrenir (27). Cocuklar okulda ihtiyag duyduklar1 becerileri aktif oyunlarla
ogrenirler. Kaslar1 gliglenir ve duyumsal algilar1 gelisir. Okuma gibi pasif eglencelerde
bile cocuklar, goz kaslar1 koordinasyonlarini, odaklanma yeteneklerini ve uzun siireyle
konsantre olma becerilerini gelistirirler, gorsel ve isitsel ayrim yaparlar ve dikkatlerini

parcalardan biitiine dogru kaydirip geri toplamay1 6grenmeye baslarlar (28).

Biiyiiklerini kendisinden istedigi davramiglart 6grenmesi, yasitlari ile oynamasi, gruba
uyma, kendini ve biiyliyen organlarini benimseme, giinlik yasami diizene koyma,
baskalarmin acilarma ve sevinglerine ortak olmak, toplumun térelerine uymak, sosyal
diizen ve kurumlara karsit iyi bir tavir gelistirmek bu cocukluk c¢agmimn gelisim
ozelliklerini olusturmaktadir (29). Bu donemdeki cocuklar artik, 6zel bir ogrenme
durumundan yola ¢ikarak yeni durumlara yonelik genellemeler yapabilir. Ornegin,
buzun eridigini goriip tim donmus yiyeceklerin ¢oziillme sirasinda degisime

ugrayacaklar1 sonucuna kendi baglarma ulasabilirler (30).
Havighurst,6-12 yas cocugunun gelisimini su basliklarla 6zetlemektedir:

¢ QOpyunlarda gerekli olan motor becerilerde ustalik kazanma.

¢ Kendisine ve gelismekte olan viicuduna karst olumlu tutum gelistirme.
e  Akranlariyla iyi iligkiler kurmay1 6grenme

¢  Uygun kiz-erkek rollerini 6grenme.

¢  (Okuma-yazma-sayisal alanlarda temel beceriler gelistirme.

* (iinliikk yasam i¢in gerekli kavramlar geligtirme.

* Deger sistemi gelistirme.

¢ Kisisel bagimsizlik kazanma.

¢  Kurum ve kisilere kars1 tutumlar gelistirme (30).
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2.3.9.0kul cag1 cocugunun zihinsel gelisim ozellikleri

Beyin dogumla ii¢ yasina kadar gelisiminin %80 nini tamamlamig olur.7yasina yasinda
bu oran %90’na ulaswr. Geri kalan %10’luk boliimii ise sekiz-yirmi yaslar1 arasinda
gelisimini tamamlar. Beyinde meydana gelen degisikligin biiylik bir kismu var olan
beyin hiicrelerini birbirine baglayan baglantilarin ¢ogalmasiyla acgiklanabilir. Ayrica yas

ilerledikce aksonlar1 kapsayan miyelin tabakasinda da bir gelisme gozlenir (31).

Bu donemde, ¢ocuklar somut islemler gerceklestirebilir ve muhakeme belli veya somut
orneklere uygulanabilir oldugu siirece mantikli muhakeme yapabilir. Bu noktada,
islemler geri doniistiiriilebilir zihinsel eylemlerdir ve somut iglemlerin ise gercek, somut
nesnelere uygulanabilir islemler oldugunu bir kez daha hatirlatmakta fayda vardir. Bu
donemdeki cocuklar; nesneleri farkli gruplara ve alt gruplara ayirma ve bu gruplarin
kendi aralarindaki baglantilarin1 gz Sniinde bulundura bilme becerisi, nicelikleri bir
boyuta gore swralayabilir, nesnelerin birgcok dzelligine odaklanabilir (32). Bu donemde
cocuklar hizli bir zihinsel gelisme gosteriler. Nesnelerin konumlarinin ya da fiziksel
yapilarindaki degisimlerin, miktar, kiitle, agwlik, sayr gibi oOzelliklerde degisme
yaratmadiglr anlayabilirler. Bagka bir deyisle, tersine c¢evirebilme ve korunum
kavramlar1 gelismistir. Algilanan goriintiiye gore degil, gercegi degisik ydnlerden

inceleyerek anlamaya caligirlar.

6-12 yas arasindaki ¢ocuklar nesneleri birden fazla 6zelliklerine gore siniflayabilirler.
Bir grup nesnenin baska bir grubun alt sinifi olabilecegini anlarlar. Ornegin, hayvanlar1
karada yasayanlar ve suda yasayanlar olarak iki gruba ayirip suda yasayan hayvanlari da
denizde ve tatl sularda yasayan hayvanlar olarak ayirarak alt gruplar olusturabilirler ve
uzunluklarina gére ayrintili swalamalar yapabilirler (33). Somut islem dénemindeki
cocuklar nesneleri siralayabilir, farkli nesnelerin bilyiikliikk ya da alfabetik swraya gore
gruplanabilecegini &grenirler. Nesnelerin agirlik ya da hacim gibi ozelliklere gore
tanimlayabilir. Madde miktar1 aynt kalma kosuluyla, maddenin bicim ya da hacim
degisikliklerinin madde miktarmin degismedigini kavrayabilir (31). Somut islem
donemi c¢ocugun okula baslamasiyla es zamanli yasanan donemdir. Cocuk tersine
doniistiirme, tek boyuttan daha cok boyutta diisiinebilme kabiliyeti gibi zihni iglemler
gorillmeye baglar. Cocuk muhtelif nesneleri goreceli olarak farkli konumlarda
diistinebilir. Bu donemin en belirgin bilissel 6zelligi coklu smniflandirmadir. Cocuk

nesneleri boyut, renk ve sekil gibi cesitli 0zellikleri istenilen dzellikte siniflandirabilir.
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Bu donemin en belirgin zihni becerilerinden biride nesneleri biiyiikten kiiciige dogru

siralayabilmedir (34).
2.3.9.0kul cag1 cocugunun bashca sosyal ve duygusal gelisim ozellikleri

Bu doneme gizil donem de denmektedir. Libido viicudun belli bir bdlgesi iizerinde
odaklanmamustir. Ciinkii bu donemde cocugun okula baslamasiyla beraber ilgisi daha
cok 0grenme, yeni seyler arastirma, ¢evreyi tantma ve yeni insanlarla iligkiler kurmaya
yonelir. Kizlar kiz arkadaslarina, erkekler ise erkek arkadaslarma yaklasirlar. Bu durum
genellikle cinsel meraklarmin son buldugu seklinde yorumlanir. Ama bu dénem
cocuklarmin kendilerini, kendi cinsiyetindeki kisileri ve karsi cinsiyettekileri tantmaya

devam ettikleri unutulmamahdir (35).
Bu donemin sosyal ve duygusal gelisim 6zellikleri:

e Arkadashk iligkileri giderek daha énemli hale gelir

e Kurallara siki sikiya baghdir.

¢ Kuzlar kiz arkadaglariyla, erkekler de erkek arkadaslariyla gruplasarak oynarlar.
¢ Bagskalarinm goziiyle de olaylar1 gormeye baslarlar.

¢  QOyunlar1 daha organize hale gelir.

* Bir grubu dahil olmak isterler.

¢ Kiiciik cocuklart korumaktan ve onlarla oynamaktan hoslanirlar.

¢ (Okulda basarili olmak ¢ok dnemlidir. Kiiciik bir basarisizlik onlar1 tizer.

e Ofkeleri daha kontrollii hale gelir.

¢ Kendileri ve bedenleriyle barigiktirlar (31).

2.3.10 Okul cag1 cocugunun fiziksel gelisim ve motor becerileri

Okul ¢ag1 cocugunun biiyiime hizinda onemli bir diisiis goriiliir. Bu donemin en 6nemli
ozelligi sabit ve yavas bilyiimedir. 6 yasindaki ortalama bir cocugun boyu yaklagik 104-
106 cm, viicut agirhigiysa 18-20 kg civarindadir. Ayn1 yastaki bir kiz ¢cocugu ise 2-4 cm
daha uzun ve 2-3 kg daha aguwdir. Kiz cocuklari, erkeklerden daha once ergenlige
girmeleri nedeniyle, okul ¢agi déneminin sonlarinda boy ve agirlik yoniinden daha
ilerdedirler. 6-12 yas arasinda fiziksel gelisimden séz ederken beyin gelisimine de yer
vermek gereklidir. Bu donemde biitiin viicutta oldugu gibi beynin 6l¢iilerinde de son
derece yavas bir bilylime s6z konusudur. Bas ¢evresi 5-1yaslarinda ortalama 51-54 cm

genigliktedir. Kemik ve iskelet sistemindeki gelisme, kas sisteminden daha ilerde
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oldugundan zaman zaman biiyiime agirliklart ortaya ¢ikabilir. Bununla birlikte cocuklar
bu donemde oldukca aktiftir, yerlerinde duramazlar, oyunlarindaki hareketlilik énemli
olgtide belirginlik kazanir. Spor faaliyetlerine egilim artar (33). 6-7 yasinda okul ¢agina
gelen cocuklar kosma, ziplama, atlama gibi kaba motor hareketleri cok yetkin bir
sekilde yaparlar. Ancak dar bir tahta {izerinde denge saglamak, firlatilan bir topa
sopayla ya da raketle vurmak, atilan topu elleri veya parmaklariyla yakalamak gibi iist
diizeyde motor koordinasyon gerektiren hareketleri yapmakta giigliikleri olabilir.
Hareket becerilerinin gelisiminde kizlar ve erkekler arasimda farklhiliklar gozlenir. Kizlar
ince motor beceriler gerektiren dans, ritmik beden hareketleri ve kiigiik kas gruplarinin
koordinasyonunu gerektiren hareketler konusunda daha cok ilerleme gosterirler (33).
Son ¢ocukluk yillmin ilk birka¢ yilinda agirlik artigi iyice yavaslar; bu yillarda agirhk
ortalama 127-128 cm dolaylarindadir. 9-10 yaslarina kadar erkek kizlardan daha boylu
agirlik acisindan iri goriilmesine karsin bu yaslardan itibaren kizlarda bir hareketlenme
baslar ve erkeklerden daha iri goriinmeye baslar. Genellikle ilkokulun dordiincii ve
besinci smiflarmda kizlar erkeklerden daha iridir. Bunun nedeni kizlar erkeklere gore
erinlige bir iki y1l daha erken girecegi i¢cin hormonlarm etkisi ile viicut kimyasinda
degisimin ve erinlik oncesi hazirligin daha baslamasidir. Bu donemde cocuk, yavas
yavas giic, dayaniklilik, ¢ceviklik kazanir ve buna bagl olarak hareketleri diizenli ve
dengeli oldugu i¢in daha az yere diiser ve daha az yaralanir. Kizlar; iyi denge saglama
ve ayak hareketi biitiinliigii gerektiren bazi motor becerileri gerceklestirmede daha
yavag gelisirler. Bununla birlikte bu yaslarda motor becerilerde cinsiyete dayali farklilik
cok biiyiikk degildir. Bu yaslarda bazi sportif etkinlikler su sekilde ifade edilmektedir;
yiizme 5-6yas, tenis 7-8, jimnastik, voleybol, basketbol, futbol, eskrim 9-10yas, kiirek
12 yas olarak onerilebilir (36). Hareketler giderek daha karmasik ve spor tiirline 0zgii
secilmeye baglanir. 11yasindan sonra beceri gelismesinde bireysel farkliliklar ve bir
branga (statiiye bagli olarak) yonelme ortaya ¢ikar. Kapsamli alistirma ile yeni bir¢ok

hareket 6grenilmis ve pekistirilmis olur (37).

Gelisim ve antrenman evreleri ile 6nemli fizyolojik degisimler. Cocuk ve genglerde
motorsal gelisim, takvim yasma bagli olarak olas1 biyolojik gelislimle dogrudan
iliskilidir (38). Motorik ¢zelliklerin her birinin en iyi kazandirdig yaslar goriillmektedir
(39).



1 -Dinamik denge

2 -Dengesel hareketlerde denge

3 -Viicuttan uzakta sag el hareket dogrulugu
4 -Viicuttan uzakta sol el hareketi dogrulugu
5 -Viicuda yakm el hareketlerinde dogruluk

6 - El kuvveti

7 - Omuz kuvveti

8 - Sirt kuvveti

9 - Gorsel uyarima reaksiyon

10- Isitsel uyarima reaksiyon

11- Dokunarak uyarima reaksiyon

12 - Dengesel hareketlerde siir’at

13 - El hareketlerinde siir’at

14 - Genel dayaniklilik
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12-15

11-14

10-13

10-15

10-18

11-13

12-14

10-12

14-18

18

14-18

12-14

10-14

18-22

Okul ¢ag1 cocugunun baslica fiziksel ve motor gelisim 6zellikleri:

o Iskelet sistemi ¢cok hizl bir sekilde gelismeye devem eder. Boy uzar fakat kilo

artist o kadar hizli degildir.

e Kas sistemi de gelismekte ancak kaslarin tonu zayiftir. Bunun icin kas tonu

gelistirici ancak zarar verecek derecede olmayan egzersizler tavsiye edilir.

¢ Diisiinme, hafiza, mantik yiiriitme biiylik olciide geligir.

¢  (Okuma, yazmay1 dgrenir, yavas yavas kisilik olusur.

¢ Viicudun cesitli organlar1 ve sistemleri hemen hemen tam gelismektedir.

¢  QOyuna ilgi duymaya devam eder.

e (esitli spor dallarina ilgi duyar. Takim sporlarina merak artar.

¢ Kitap okuma, sinemaya gitme, televizyona bakmak gibi etkinlikler artar.

e Bu yasta istenmeyen bir takim duygusal siireclerin derecesini azaltmak

amaciyla (sinirlilik, hassasiyet) spor uygulamasi siddetle tavsiye edilir (40).
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2.3.11 Cocuk ve Spor
2.3.12. Cocuklarda hareket egitimi ve spor

Cocukluk ve geng¢lik doneminde kazanilan ve yasam boyu korunan fiziksel saglik,
bedenin en {iist kapasitede islev gormesi icin zorunlu goriilmektedir (41). Hareket
egitimi, bireyin biiylime, gelisme ve davranis bicimlerine bagli olarak belirlenen fiziksel
faaliyetlerin hareket seklinde yapildigi bir egitim bi¢imi olarak tanimlanmr (42).
Astrand’in dedigi gibi, insan organizmasi hareket i¢in yaratilmis ve diizeni ona gore
kurulmugstur. Uygarlik ilerledik¢e gerek ulagim imkénlarinin artmast gerekse iscilikten
tasarruf saglayan ¢ok sayida alet ve cihazin ortaya ¢ikmasi, bedensel faaliyetlerin
¢ogunu modern yasamda azaltmistir. Bu durum insanlar1 her gecen giin hareketsizlige
yonetmistir. Bu da insanlarda zamanla birtakim hastaliklar olarak kendini gostermeye
neden olmustur. Spor, bu tiir hastaliklarda bir tedavi araci olarak kullanilmigtir.
Amerika New York hastanesi hekimlerinden Dr. L. Linn, sporun bir yasam tarz1 i¢inde
diizenli olarak yapilmasmin insan sagligma olan etkisinin, vitaminlerin insanlar
tizerindeki etkisine esdeger oldugunu ileri siirer. Konu ile ilgili uzmanlar sporu, insanin
saglk durumunu iyilestiren ve devamma yardim eden fiziksel aktiviteler toplulugu
olarak tamimlar (43). Cocuklar siirekli bir bilyiime i¢cinde oldugundan onlarin fizyolojik
yapilarm agir egzersizleri kaldirabilecek diizeyde degildir. Ozellikle 12 yasindan kiiciik
cocuklar oldukg¢a yiiksek bir sempatik sistem aktivitesine sahiptir. Bu sebepten kalp
atim sayist olduk¢a fazladir ve wuzun siiren dayaniklhilik faaliyetleri onlarin
kapasitelerinin kolaylikla tiikkenmesine sebep olur. Bu donem cocuklarinin aerobik
giicleri diisiiktiir. Yeterli diizeyde oksijen kullanma becerisine sahip degillerdir. Ciinkii
kalbin bir viicuda aktardigi kan miktar1 yani kalp atim hizi diisiiktiir. Aym zamanda
karbonhidrat depolar1 da ileri yaslarinkine oranla daha azdwr (44). Cocuklarda
maksimum oksijen tiikketimi Alt1 yasinda kizlarda ortalamal.0L.dk-1 olan MOT,15
yasina gelindiginde 2.0 L.dk-1 diizeyine cikar (43). Kiz ¢ocuklarinda, cinsiyete ve buna
bagh gelisim 6zelliklerine bagl olarak MOT degerleri, erkek ¢ocuklardan farkli bir
gelisim sergiler. Yapilan ¢alismalarda, kiz ¢ocuklarinda 6lgiilen MOT degerlerinin her
yasta, erkek cocuklardan daha diisiik oldugu gozlenmistir. 8 yasinda bir kiz cocugunda
yaklagitk 50mlkg-1. dk-1 degerine geriledigi gozlenir. Bu gerileme, viicut
kompozisyonunda cinsiyete bagl olarak artan yag kitlesine ve kiz cocuklarinin erkek

cocuklara oranla cevreleriyle daha az fiziksel aktivitede bulunmalarina baglanmaktadir
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(38). Spor egitimi alan g¢ocuklar, asagida belirtilen Ozellikleri kazanmaktadirlar: 1.
Cesitli fiziksel aktiviteler yapmak i¢in gerekli becerileri 6grenme. 2. Viicut ve kapsadigi
alanin farkinda olma, giic ve baglanti gibi birlesikleri kullanarak hareket etmesini
ogrenme 3. Manipulatif, lokomotor ve nonlokomotor becerilerde yeterlilik gdsterme. 4.
Kisisel olarak ve digerleriyle performe edilmis beceri kombinasyonlarinda yeterlilik
gosterme. 5. Yaptigi fiziksel aktivitelerde uzmanlik gosterme. 6. Tiim yasam icinde
fiziksel aktivite aliskanlig1 kazanmis olma. 7. Fiziksel aktivite ile saghkli yasam tarzinin
yararlarinin anlanmasi. 8. Dikkat etme, diislinceyi bir araya toplama, yaraticilik ve hayal
giiclinii kullanma yetenegini gelistirme.9. Hoggorii ve igbirligi kazanip kurallara saygi
gdstermeyi, yenilgi ve basartyr tanima.10. Temel motorsal 6zellikleri kazanma, saghklt

biinyeye sahip olma (45).
2.3.2.Spor secimi

Okul ¢aginda kosma, ziplama, hoplama ve top becerilerinin daha gelistigi goriiliir. Daha
hizl1 kosabilirler. Top firlatmada ve topa tekme vurmada daha uzaga, daha hizli
atabildikleri goriiliir. Elle top siirebilirler. Alt1 yastan sonra kurallar1 grup oyunlar1 sikca
oynamaya baglar. Bazilar1 futbol, basketbol, gibi popiiler sporlar1 tercih ederler. Bazen
de yakalamaca, sek sek gibi oyunlar oynarlar. Bu yas cocugu olan anne babalar:
Cocuklarint sevdigi spora yonlendirmeli, ¢esitli spor dallar1 tanitilmali, ¢ocuklara sporu
sevdirmeli, yapilan sporun c¢ocugun fiziksel gelisimine paralel olmasma dikkat
etmelidirler (35). 6-8 yas grubun da oldugu gibi, 8-11 yas grubundakiler i¢in de spor
secimi ¢ogu zaman boy ve beden agirhigi gibi fiziksel Ozelliklere dayanir. Ancak
cocugun fiziksel olgunlugu da burada devreye girer. Kimi 10 veya 11 yasindaki erkek
cocuklar veya 10 yasindaki kizlar neredeyse tamamen biiylimiis goriintiisii veren, erken
olgunlagsmis cocuklardir. Bu ¢ocuklarin giic ve temasa dayali sporlarda basarili olma
sanslar1 daha ytiksektir. Geg olgunlasan ¢ocuklar, boyun ve beden agirliginin belirleyici
olmadig1 veya belki de bir dezavantaj yarattigi 6rnegin, jimnastik ve artistik patinajda
gibi spor dallarinda genellikle daha basarili olurlar. Diger sporlarda (raket kullanma
sporlarda, kogsmada) boy ve agwrlik ne bir avantaj, ne de dezavantajdir. Ayrica bir

cocugun kisisel dzellikleri de hesaba katilmalidir (46).
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2.4.0kul Cagindaki Sporcular
2.4.1.Tlkokul sonu: 8-11 yas

Bu donemdeki cocuklar okul oOncesi yasamdan uzaklagmig, planli bir yasama
girmiglerdir. Cocuk toplum icinde birlikte yasamaya, paylasmaya, belirli zamanlarda
caligmaya, dinlenmeye baslamistir. Yani bu donem cocugunun yasamina plan ve
program girmistir. 12 yasindan sonra gelisme ve kisilik olusumunu spor yoluyla olumlu
yonde kanal ize edilebilir. Sportif basarisizliklarda iimitsizlie ve asagilik duygusuna
kapir (47). 9-11 yas cocuklar1 daha uzun siire oyun oynayabilir. Cesitli biiyiikliikteki
toplari, raketleri, ve atletizm araglarint rahathikla kullanabilir. Ancak, araglarin
biiyiikligii ¢ocuklara gore belirlemeliyiz. Ote yandan, araclar da biitiin ¢ocuklara
yetecek kadar ¢ok olmalidir. Bu cagda cocuklar, ister kiz olsun ister erkek olsun,
yetiskinlerden uzaklasarak daha ¢ok baglanma egilimi gosterirler. Herhangi bir grubun
iyesi olma ¢ocuklar i¢in bir ihtiyactir. Takim oyunlar1 ile onlarin bu ihtiyacini rahatlikla
kargilayabilir. Takim oyunlarma, basit diizeyde baslayip yavas yavas karmasik diizeye
gecilmelidir (48). 1lkdgretim ¢aginda ¢ocuklar yeni beceriler kazanmaktan ¢ok daha
once kazandiklar1 temel becerileri daha hizli ve diizgiin olarak ortaya koyarlar. Motor
gelisimin bu donemine, temel hareketlerin gelisim asamasi olarak tanimlanir. Bu
donemin ¢ocuklar1 spor terimi; yarigmak ve performansla birlikte genis anlamda bosg
zamani degerlendirme, oyun, dans gibi etkinlikleri kapsayan bir ara¢ olarak
ormektedirler (49). Cocuklar bir gelisme ve biiylime donemi i¢indedir. Bu donemde
gen¢ c¢ocuklarin fizyolojik yapilari, agwr egzersizlerin getirdigi yiiklenmeleri
kaldirabilecek  diizeyde degildir. Bu diizeye ancak gelisim c¢ag1 sonrasi
bulasabilmektedirler. Bu donmede ¢ocuklarin aerobik giicleri diisiiktiir. Yeterli oksijen
kullanim kapasitesine sahip degildir (50). 8-11 yas arasindaki ¢ocuklar daha karmagik
spor becerilerinde neredeyse ustalagsmislar ve artik bu becerileri organize spor dallarmda
kullana bilir hale gelmislerdir. Kosmak, ziplamak, kesme yapmak (aniden y&n
degistirmek ve zikzak ¢izmek) , atmak ve ayakla vurmak gibi karmasik kas denetim
becerilerini bir arada sergileyebilirler ve bu becerileri bir spor oyununda veya
antrenmanda kullanabilirler. Bu becerilerin ¢cok cesitli ortamlarda tatbik edilebilmesi
gerekir: evde, arkadaglarla, resmi bir uygulamada ve spor karsilasmalarinda. Bunlara ek
olarak bu hiinerlerin takim arkadaslari, yetiskinler ve antrenorlerce de sergilenmesi

gerekir. Ayni zamanda, bu yastaki ¢ocuklarin zekas: daha eksiksiz bir geliskinlige
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erismis olur-arttk paylasma, paslasma ve strateji kurma gibi kavramlar1 anlamaya
baslarlar. Biitiin cocuklarin topa iisiistiigii 5-7 yas grubunun tersine, bu ¢ocuklar artik
takim ¢aligmasmm kavrarlar ve takim arkadaslarinm veya rakiplerinin hareketlerini
onceden sezebilirler. 8-11 yas grubundaki cocuklar maclar1 severler ve becerilerini
gelistirmekten hoglanirlar.  Onlarla becerilerini  gelistirme alistirmalart  yapmaniz
onemlidir: ¢embere top atmak, kovalamaca oynamak, beysbol topuna vurmak veya
futbol topu ile sut cekmek gibi faaliyetlerinin hepsi iyidir. Cocugunuzun yararlandigi bu
faaliyetler her ikinize de zevk verecektir. Beysbol sopasini kullanma becerimi
gelistirmeye caligirken babamin bana top atmasii (once sisme top, sonra tenis topu ve
en son olarak da beysbol topu) hala hatirliyorum. Bunlar bizi birbirimize baglayan
anlard1 ve size de aynisini yapmanizi igtenlikle Oneririm. Elbette sizin bir yetigkin
olarak spora ve fiziksel faaliyete deger verdiginizi gosterdiginiz oranda, ¢ocugunuzla
gecirdiginiz bog zamanin ebeveyn ve ¢ocuk arasindaki bagin olusmasina ¢ok biiyiik bir
katki olacaktir. Cocuklarm spor yapmay: hala eglenmek amaciyla istediklerini
unutmayn. Bu yas grubundaki ¢ocuklar i¢in spor dallar1 ve spor programlarinda olumlu

deneyimler edinmeleri ciddi dnem tagir.

11 yasindan itibaren g¢ocuklarin yarisini organize spor tiirlerini birakmaktadirlar.

(Cocuklar birakma nedenlerini soyle swraliyorlar:

¢ Spor eglenceli olmaktan ¢ikiyor.
¢ Spor ¢ok rekabetci bir hale doniisiiyor.

¢  QOyuna ayiracak yeterli zaman kalmiyor.

Bu yas grubundaki ¢ocuklarm olumlu spor deneyimleri oldugunda, édiillerinin ¢ok uzun
vadeli sonuclart olabilir. Spor yapan ¢ocuklar baskalarmin dostlugunu kazanir, liderlik
becerileri edinir ve 6z saygmnlhigi artar. Basketbol, futbol, beysbol veya tenis
becerilerinde ustalasan 9, 10 ve 11 yasindaki ¢ocuklar, belli bazi spor dallarinda 6 veya
7 vyasindaki c¢ocuklardan olusan bir takima yardimci olabilir. Kendinden kiiciik
kardeslerine, komsularina veya kuzenlerine bile 6gretmenlik yapabilir; bunu yaparken,
bir 6gretmen/yol gosterici roliinii benimser ve spora olan ilgisini bir kez daha sergiler

(46).
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2.4.2. 8-14 Yas Arasi Beden Egitimi Uygulamalan

Beden egitimi ¢cocugun hareket ve oyuna en cok ihtiyac duydugu bir zamanda, dzellikle
ilkdgretim doneminde baslanmalidir. Ciinkii belli bir yastan dnce kazanilmayan hareket,
beceri ve spor yapma aligkanliklarinin sonradan edinilmesi oldukga giictiir, hatta
olanaksizdir. Beden egitimi cocuklarin ihtiyaglarmi karsilar (51).Okul &ncesinden
ortadgretimin sonuna kadar beden egitimine dersine ve spora katilimin; ¢ocuklarin
bedensel, duygusal, sosyal ve zihinsel 6zelliklerini gelistirmede onemli bir fonksiyona
sahiptir. Bu siire¢lerde Beden Egitimi ve Spor Dersinden oncelikle; ¢ocuklara hareket
yeteneklerini gelistirmede, hareketli ve saglikli yasam aligkanliklart kazanmada yol
gosterici ve destekleyici olmasi beklenmektedir. Ayn1 zamanda c¢ocuklarin, beden
egitimi ve spor dersi sayesinde 6z-kontrol, sosyal ve zihinsel becerilerini de gelistirmesi
beklenmektedir (52). Bu derste temel ama¢ her ¢ocugun aym seviyeye gelmesi degil,
herkesin kendi yetenekleri oOl¢iisiinde gelismesidir. Taklitlerin genis hareket olanagi
saglanmali, ritim duygusu gelistirmeli, uzun siireli, kanlart yorucu hizli hareketlerden
kacmilmalidir. Beden egitimi ve oyun se¢iminde: 6grencinin yas ve hangi gelisim
doneminde oldugu, dgrencinin cinsiyetine, 6grencinin sayisi, ¢evresel kosullar, oyunun
basitten zora dogru olmasi, oyunun zevkle bitmesine, her 6grencinin oyuna katilmasma
dikkat edilmelidir (53). Beden egitimi dersi, ¢ocuklarin gelisim &zelliklerine dikkat
ederek, fert yonden ve toplum yoniinden saglikli, huzurlu, iyi ahlakli ve dengeli bir
kisilik sahibi; yapici, yaratict ve tiretken; milli kiiltiir degerini ve demokratik hayatin
gerektirdigi davraniglart kazanmig fertler olarak yetistirilmesi icin gerekli kisilik
egitimidir (54). Beden egitimi ve spor dgretiminin oyun formatin da planlanmasi,
cocuklarin bilis ve duyus gelisimlerine de hitap edeceginden daha kompleks 6gretim
hedeflerini icermis olacaktir. Dikkat edilmesi gereken cocuklarin zorlanma ve yiik altina

sokulmamasidir (55).
2.4.3. 8-10 Yas grubu beden egitimi uygulamalan

¢ Kiiciik kaslarm gelisimi hizlanmastir.

¢  Sinir, kas ve eklem koordinasyonu saglanmaya baslamistir.

¢ Boyuna biiylime yavas, enine biiylime daha hizlidir.

e Kas ve organ giicli gelisimi arasinda uyum saglanmistir, Dénemin sonunda
¢ Viicut ve hareket gelisimi yoniinden "¢ocukluk olgunluguna" ulasir.

¢ Erkekler kizlara oranla biraz daha dayanikl ve kuvvetlidir.
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¢ Gergekei diisiinmeye baglamistir. Bagkalar: ile olan iligkilerini gercek yonleri ile
goriir, kendini elestirebilir.

¢  Yoruldugunun farkina varamaz (56).
2.4.4. 10-12 Yas grubu beden egitimi uygulamalan

¢ (abukluk, beceriklilik ve hareket gelisimine yonelik ¢aligmalar.

¢ Bilesik ve baglantili hareket serileri.

* Becerilerini sergileyebilecegi, eglenceli takim oyun ve yarigmalari.

¢ Ritim ve tempo ¢aligmalari.

¢ Halkoyunlar1 ve danslar.

e Hava yiiriiylisleri.

¢ Acik calismalardan sonra cocuklarin dinlenmesine ve dig ortama uyum

saglamalarina 6zen gosterilmeli (57).



3.GEREC VE YONTEM

3.1.Yontem:

Calismaya baslamadan 6nce Erciyes Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan
04.1.2017 tarih ve 2017/20 karar1 ile onay alindi Erciyes Universitesi Bilimsel
Arastirma Projeleri koordinasyon Birimi tarafindan TYL-2017-7407 ‘nolu proje ile
desteklendi. Arastirmaya katilan tiim goniillii gruplara ¢alisma hakkinda bilgi verilerek,

bilgilendirilmis goniillii olur formu onay1 alind.
3.1.1.Goniillii Grubu:

Calismaya Kayseri Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii tarafindan yiiriitiilen kar
firtinalar1 projesinde yer alan 13 erkek, 8 kiz olusan toplam 21 kayak sporunu bilmeyen
goniilliillerden olusturuldu. Sekiz haftalik kayak egitimi 6ncesi ve sonrasin da fiziki ve

fizyolojik parametrelere etkisi incelendi.
3.1.2.Deneysel Tasarim:
Yontem:

Bu calismaya Kayseri Genglik Hizmetleri ve Spor I1 Miidiirliigii ve Kayseri Erciyes A.S
tarafindan yiiriitiilen Kar Firtinalar1 projesi i¢in secilen 8-10 yas arast kayak bilmeyen
13 erkek 8 kiz toplam 21 Alp Disiplini sporcu adaylarini katilmas: hedeflendi. Bu
caligmanin giderleri bdlge takim antrendrii olarak bulundugum Kayseri Genglik
Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii ve Kayseri Erciyes A.S tarafindan karsilandi. Bu
(alisma Oncesinde sporculara yapilacak testler hakkinda bilgi verildi ve bilgilendirilmis
goniilli olur formu ve veli muvafakat namesi alindi. Calismaya katilacak deneklerin
fiziksel ve fizyolojik parametreleri 6l¢iildii. Yapilacak olan test Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu laboratuvarindan gerceklestirildi. On test verileri alindiktan sonra 8

haftalik kayak egitimi sonunda son test dl¢iimleri alindi.
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1.Antrenman

2. Antrenman

3.Antrenman

1.Hafta | Kayak Ekipmanlarimin tamtimu ve | % 10 egimli bir zeminde | Diiz kayma ve
kayakla diiz zemine diiz kayma egzersizi. kar sabam
yiiriiyiis(yaklagik 800 m.) gelistirme
egzersizleri
2.Hafta | Kar sabani saga doniisler ve Kar sabani sola doniigler | Kar sabam saga
egzersizleri. ve pekistirme ve sola slalom
egzersizleri. caligmalar.
3.Hafta | Yan kayma teknigi 6gretimi ve Vadiye ve ileri dogru Vadiye ve
egzersizleri. yan kayma egzersizleri. | geriye dogur
yan kayma
egzersizleri.
4 Hafta | Yama¢ kayma tekniginin 6gretimi | Sag yamag kayma Sola yamag
ve yamacta tutunma egzersizleri. | egzersizleri. kayma
egzersizleri.
5.Hafta | Basit doniis tekniginin 6gretimi ve | Yamag kayma ve kar Yamag kayma
kar sabam doniis egzersizleri. sabam doniis kar sabam doniis
egzersizleri. ve yan kayma
ile doniisiin
tamamlanmasi.
6.Hafta | Temel paralel doniis 6gretimi. Temel paralel sag daga | Temel paralel
doniis egzersizleri. sola daga doniis
egzersizleri.
7.Hafta | Biiyiik slalom paralel doniisler Biiyiik slalom saga Biiyiik slalom
Ogretimi, paralel doniig sola paralel
egzersizleri. doniisler
egzersizleri.
8.Hafta | Kiigiik slalom paralel doniisler Kiiciik slalom saga Kiiciik slalom
Ogretimi, paralel doniisler sola parelel
egzersizleri doniisler
egzersizleri.

Antrepometrik Olciimler

Yas: Deneklerin yaslart Tiirkiye Cumhuriyeti kimlik belgesinde yazili olan dogum
tarihleri dikkate alinarak belirlendi.

Boy Uzunlugu Olciimii: Boy Uzunlugu 0.01 m. hassasiyetinde olan boy skalasinda,

ayak topuklar1 bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakar durumda cm cinsinden 6l¢iim

alindi (58).

Agirhk Olgiimii: Birey ayakkabisiz olarak ve yaris kiyafeti (atletizm taytr) ve spor

corab1 oldugu swada 100 grama duyarl dijital baskiille dlciildii. Tartiya ¢ikan kisinin

hareket etmemesine ve herhangi bir yerden destek almaksizin dik durmasma 6zen

gosterildi (58).
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Viicut Kiitle Indeksi: Elde edilen viicut agirliginin, boy uzunlugunun metre cinsinden

karesine boliinmesiyle elde edildi (58).
Skinfold (Deri Kiviim Kahnhg) Olciimleri

Triceps deri kiviim kahnhg: Ust kolun arka-orta hattinda (triceps kas1 iizerinde)
skapuladaki “akromion” ve ulnanin “olekranon” c¢ikintilar1 arasindaki mesafenin

ortasindan dikey olarak kas iizerindeki deri katlamasi tutularak olciildii (58).

Biceps deri kivrim kalinhgi: Denegin kolu yanda ve avug ici 6n tarafa bakarken, kolun
On tarafindan yani, iist kolun i¢ orta hattindan (biceps kas1 {izerinden) akromion ve
olekranon procesi arasindaki mesafenin orta noktasindan alinarak, dikey olarak kas

tizerindeki deri katlamasi tutularak ol¢iildii (58).

Subscapula deri kiviim kahnhgi: Kol asagi sarkitilmig durumda ve viicut gevsemis
iken, kiirek kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarmna paralel, kavramaya uygun

viicuda diagonal olarak deri katlamasi tutularak olctildii (58).

Suprailiak deri kivrim kahinhg: Viicudun yan-orta hattinda iliumun hemen {istiinden

alinan hafif diagonal (yarim yatay) olarak deri katlamasi tutularak &l¢iildil (58).

Calf deri kivrim kalinhgi: Sag baldirin en genis bolgesinin medialindeki deri ve yag

dokusu tutularak 6l¢tim alind1 (58).

Q .Femoris: Denek ayakta guluteus maximus kasmin altinda baldirin arka kisminda

deri ve yag dokusu tutularak 6l¢tim alindi (58).

Viicut Yag Yiizdesi: Alt1 bolgeden alinan ( Triceps, Biceps, Subscapula, Suprailiak,
Calf, Q .Femoris) deri kivrim kalinlig1 green formiiliinde degerlendirilerek viicut yag

yiizdesi saptand1 . Green formiilii = (3,64+toplam deri kivrim kalinligt x 0,097)
Cap Olciimleri

Femur bikondiiler cap: Denck bacaklar1 yere paralel, ayaklar1 yere temas edecek
sekilde sandalyeye otururken, denegin Oniinde durarak kaliperin kollart epikondiiler

izerine temas ettirilerek ol¢ctim yapildi (58).

Humerus bikondiiler cap: El pronasyonda, dirsek fleksiyonda iken kaliperin kollar1
kondiillere sikica temas ettirilerek humerusun kondiilleri arasindaki mesafe o6l¢iildii

(58).
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Cevre Olciimleri

Calf cevresi: Goriilebilen maksimum calf kalinliginda mezura bacagin uzun eksenine

dik olarak sarild1 ve dl¢iim alind1.

Biceps cevresi (Fleksiyonda): Biceps kasildiktan sonra mezura bicepsin orta noktasina

yerlestirilerek Sl¢tim yapildi (58).
Fizyolojik Olciimler

Istirahat kalp atim sayis1 ve kan basincinin (sistolik ve diastolik) dlciilmesi; Omron RX-
M marka nabiz ve tansiyon aleti kullanilarak oturur pozisyonda sol bilekten 3 kez tekrar

edilerek yapilmistir (58).
Motor koordinasyon Testleri

Flamingo denge testi (fdt): flamingo testi yapilirken testte 50 cm uzunlugunda, 4cm
yiiksekliginde ve 3cm genisliginde tahta kirig kullanilmisti. Bu test sirasinda denek tek
ayagini, kirigin tizerindeki 50 cm uzunlugunda, 3cm genisligindeki uzun eksende 1 dk
boyunca uzun flamingo durusuna benzer bir sekilde tutmaya calisir. 1 dakika siiresince
kiris izerindeki dengeyi korumak amaciyla yapilan her diisiis kaydedildi. 30 sn icinde
15 defa diisen kisi denge Sl¢iimii alind1 (58,59).

Kol hareket siiratinin olciilmesi: Denek 2 diske, dominant elle ve sirayla, siiratli bir
sekilde dokunmaya ¢alisir. 20cm ¢apinda iki plastik disk denegin kolayca erisebilecegi
masa iizerine sabitlendi. ki diskin merkez noktasindan birbirine olan mesafesi 80cm
(Buna gore kenarlar 60cm aralikta) aralikta idi. Iki diskin ortasimda ve dominat olmayan
elin iizerinde sabit kaldigi 10 x 20cm ebattaki dikdortgen plaka, iki diske esit
mesafedeki yere sabittir. Iki diske dokunma bir dongiidiir 25 dongii igin kullanilan

toplam siire kaydedildi (58,59).

Esnekligin olciilmesi otur ve eris testi: Denck 35cm uzunluk, 45cm genislik, 32cm
yiikseklik dlgiilerine sahip plakanin Oniine oturur ve ayaklarmi plakanin i¢ ylizeyine
yasladiktan sonra plaka {iizerindeki cubugu gétiirebilecegi kadar ileriye hareket

ettirmeye ¢alisti, en son noktadaki deger kayit edildi (58,59).

Durarak cift bacak one sicrama: denek ayak parmak uglar1 ¢izginin hemen arkasinda,
ayaklar omuz genisliginde ayakta durdu. Yere paralel bir sekilde, dizler biikii kollar

onde kollarin éne dogru ve viicudun salinimiyla beraber ileriye dogru sigradi. Iki ayak
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izerine ayni anda yere temas ederek durdu. Denek test iki kez tekrardilar ve en iyi

derece alind1 (58,59).

Pence kuvveti testi: Denck ayakta normal bir durusta dinamometreyi dominat elle
tutarak kol-gdvde agis1 yaklagik 30 derece olacak sekilde ayarladiktan sonra sikilmigtir.
Denek test 2 kez tekrar ettikten sonra. En iyi derece alindi. Bu test sirasinda holtain

marka el dinamometresi ile 6l¢tim yapilmis ve dominant olan el dl¢iildii (58,59).

Biikiilii kol tutunma testi: Denegin sigcramadan ulagabilecegi bir sekilde ayarlanmus,
2.5 cm c¢apinda, yuvarlak yatay bir bar iskele yardimi ile bar1 onden kavramis bir
sekilde, omuzlar genis, basparmak altta diger parmaklar iistte barin altinda durdular.
Cene bar hizasmin {izerine ¢ikincaya kadar yardim edildi ve bu pozisyonu cene barin
altina inmeyecek bir sekilde olabildigince uzun tutmaya calistilar. Test, gozlerin barin

altina indigi zaman sona erdi. Tutunma siiresi kayit edildi (58,59).

10x5 mekik kosusu: Denek onceden hazirlanmig baslangic cizgisinin hemen arkasinda
hazir olur. Iki ¢izgi arast 10 m’ dir. Basla komutuyla , hizla kosarak karsi cizgiyi iki
ayakla gecer ve tekrar baslama c¢izgisine geri doner. Bu hareket bir déngiidiir ve bu
dongii 5 kez tekrar edilir. Denek 5. dongiiye gelindigi zaman hizin1 kesmeden baslangic

cizgisinden ge¢mistir. 5.dongiiniin sonunda toplam siire kayit altina alinmigtir.(58,59).

Mini Cooper Testi: Denekler 6 dk. Boyun uca atletizm pistinde kostular, yiiridiiler
aldiklar1 mesafe m cinsinden kayit edilmistir (58,59).
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Dijital Gostergeli Aletlerle Kas Kuvvet Olciimii

Manuel kas testinde, verilen direncin standardizasyonu ig¢in, testi uygulayan kiginin
verdigi direnci saptayan el aleti gelistirilmistir. Bu alet, kas testinde kullanilan kuvvetin
miktarin1 objektif olarak gostermektedir. Ik defa 1941 yilinda infantil paralizili
cocuklar icin yapilan caligmalar sirasinda gelistirilmistir. Alet elin palmar yliziine
yerlestirilir, uygulanan kuvvetin miktar1 elin dorsal yiiziinde bulunan manometreden
okunur (60). Yukarida bahsedilen alet giiniimiize MicroFET2, MicroFET3, Nicholas,
Lafayette gibi dijital gostergeli aletler olarak gelmistir. MKT ye alternatif olarak
gelistirilen bu 6lciim metodlart giivenilir ve objektif olarak kas kuvvet degerlerini
saptamaktadir (61). El dinomometreleri kullanimi kolay, ucuz ve karsilastirmali
calismaya olanak saglamaktadir. Bu aletler maksimal kuvvet miktar1 ve bu kuvvete

ulagma siiresi ile total harcanan siireler hakkinda bilgi vermektedir (61).

Sekil 1: Lafayette Aleti ve Bagliklari
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Verilerin Analizi

Yapilan lgiimler sonunda elde edilen veriler IBM SPSS 22 istatistik paket programda
degerlendirildi. Tanimlayic1 istatistik olarak aritmetik ortalama ve standart sapma ile
gosterildi. Dagilimlarin normallik tesit shapiro wilk testi ile yapildi. Normal dagilan
veriler i¢in parametrik test olarak bagimli gruplarda t testi (paired sample T test)
uygulandi. Normal dagilim gostermeyen veriler i¢in Wilcoxson eslestirilmis iki

orneklem testi kullamildi. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alind.



4.BULGULAR

Tablo 1. Erkek goniillerin 6n test- son test tammlayici bilgi degerlerinin karsilastiriimasi (n=13)

Degiskenler Grup X £S8S t p
On Test 133.38 + 6.02
Boy (cm) -1.760 0.104
Son Test 133.69 + 6.06
On Test 29.02 + 4.41
Viicut Agirligt (kg) 2.528 0.027*
Son Test 27.04 +£3.99
, s On Test 16.24 +1.28
VKI (kg/m”) 2.659 0.021*
Son Test 15.15+1.63
Viicut yag viizdesi | On Test 9.97 +2.00
yas -1.053 0.313
(%) Son Test 10.28 +£1.98
*p <0.05

Erkek katilimeilarin fiziksel 6zelliklerinin On test- son test sonuglara gore viicut kitle
indeksi, viicut agirhiginda istatistiksel olarak anlamli farkhlik tespit edildi (p<0,05).
Ancak katihmecilarin fizyolojik ozellikleri on test — son test sonuglarmna gore boy
uzunlugu ve viicut yag yiizdesinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunamamugtir (p>0.05) (Tablo 1).




Tablo 2. Kiz goniillerin 6n test- son test tammlayici bilgi degerlerinin kargilastirilmasi (n=8)

36

Degiskenler Grup X £S8S / p
On Test 134.88 +9.96 -1.342 0.180
Boy (cm)
Son Test 135.25 £ 10.29
On Test 27.44 £ 6.67 -2,533
Viicut Agirhigr (kg) 0.011*
Son Test 25.95 £ 6.65
, X On Test 15.36 + 1.43
VKI (kg/m”) -2,380 0.017*
Son Test 14.15 £ 2.05
Viicut yag yiizdesi | On Test 8.78 + 1.03 -1.016 0.310
(%) Son Test 8.80 £0.93
*p <0.05

Kiz katilimcilarin fiziksel ozelliklerinin on test- son test sonuclarina gore viicut kitle

indeksi, viicut agirhginda istatistiksel olarak anlamli farkhlik tespit edildi (p<0.05).

Ayrica katilimeilarin fizyolojik ozellikleri 6n test — son test sonuglarma gore boy

uzunlugu ve viicut yag yiizdesinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunamamugstir (p>0.05) (Tablo 2).

Tablo 3. Erkek goniillerin 6n test- son test antrepometrik degerler karsilagtirilmasi (n=13)

Degiskenler Grup X £S8S t p
On Test 26.77 +2.30

Calf ¢evresi (cm) -1.882 0.084
Son Test 26.96 £2.41
On Test 21.04 +£2.05

Biceps ¢cevresi (cm) -.322 0.753
Son Test 21.08 £2.27
On Test 11.354 + 1.77

Femur ¢ap (cm) -1.000 0.337
Son Test 11.354 £ 1.77
On Test 5.52 £0.62

Humerus ¢ap (cm) 0.000 1.000
Son Test 5.52 £0.60

*p <0.05

Erkek katihmcilarin antrepometrik degerleri on test- son test sonuglarina gore calf,

biceps, cevresi ve femu, humerus capi istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunamamugtir (p>0.05)(Tablo 3)
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Tablo 4. Kiz goniillerin 6n test- son test antrepometrik degerler karsilastirilmasi (n=8)

Degiskenler Grup X £S8S / p
On Test 31.63 £2.26

Calf Cevresi (cm) -1.633 0.102
Son Test 31.71 £2.31
On Test 16.25 £ 1.04

Biceps Cevresi (cm) -1.732 0.083
Son Test 16.63 £1.19
On Test 7.88 + (.84

Femur Cap1 (cm) -1.633 0.102
Son Test 7.96 £ 0.86
On Test 3.64 +0.47

Humerus Cap1 (cm) -0.447 0.655
Son Test 3.65 £ 0.50

*p <0.05

Kiz katilimeilarin antrepometrik degerleri 6n test- son test sonuglarina gore calf, biceps

cevresi ve femur, humerus ¢api istatistiksel olarak anlamlh bir farklilik bulunamamigtir

(p>0.05)(Tablo 4).

Tablo 5. Erkek goniillerin 6n test- son test motorik ozelliklerinin karsilastirilmas: (n=13)

Degiskenler Grup X £S8S t p
Flamingo Testi ( fdt) On Test 6.92 + 4.80
2.329 N
Son Test 5.31 +3.88 0.038
Otur Eris Testi ( cm 8
3 (cm) On Test 3054£3.62 | 57| 0549
Son Test 31.00 £4.34
Durarak Uzun Atlama On Test 128.15 + 11.80
(cm) -2.554
Son Test 129.03 £ 131.00 0.025%
Biikiilii Kol Tutunma On Test 25.17 £ 16.82
-5.145
(sn) Son Test 27.16 + 17.46 0.000*
Penge Kuvveti (kg) On Test 11.00 £3.70
2214 ,
Son Test 11.54 £3.33 0.047
10x5 Mekik Kosusu On Test 36.35 +£2.91
sn 2.938
(sn) Son Test 34.72 +3.40 0.012%
Kol Hareketi Surati (sn e
(sn) | On Test 18.02 +2.50 0.614 0.551
Son Test 17.90 £2.22
Mini Cooper Testi ( m) On Test 831.85+111.21
-1.401 1
Son Test 839.85 £ 112.36 0 0.186

*p <0.05
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Erkek katilimcilarmm motorik ozellikleri on test- son test sonuglarina gore flamingo
denge testi, durarak uzun atlama, biikiilii kol tutunma, pence kuvveti ve 10x5 mekik
kosusu degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05). Ayrica
katilimcilarin motorik 6zellikleri 6n test — son test sonuclarma gore otur eris testi, kol
hareketi siirati testi, mini cooper testi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunamamistir (p>0.05) (Tablo 5).

Tablo 6. Kiz goniillerin 6n test- son test motorik ozelliklerinin karsilagtiriimasi (n=8)

Degiskenler Grup X £S8S / p
On Test 550 +4.17
Flamingo Testi ( ftd) -1.625 0.104
Son Test 5.88 +4.36
On Test 20.75 +3.73
Otur Eris Testi ( cm) -2.392 0.017*
Son Test 31.63+4.24
Durarak Uzun Atlama On Test 132.00 + 12.04
-2.536 0.011*
(cm) Son Test 136.50 £ 10.11
Biikiilii Kol Tutunma On Test 16.90 + 5.64
-2.51 0.012%*
(sn) Son Test 18.27 £5.94
On Test 5.75 £2.87
Pence Kuvveti (kg) -2.121 0.034*
Son Test 7.13+1.89
On Test 37.34 +2.05
10x5 Mekik Kosusu (sn) 1.352 0.176
Son Test 36.57 £ 2.65
On Test 12.81 +17.29
Kol Hareketi Siirati (sn) -0.420 0.674
Son Test 17.21 +£1.92
On Test 789.00 + 93.44
Mini Cooper Testi ( m) -2.521 0.012%*
Son Test 804.38 £ 95.53
*p <0.05

Kiz katilimcilarin motorik ¢zellikleri on test- son test sonuglarma gore. Otur eris testi,
durarak uzun atlama, mini cooper, biikiilii kol tutunma degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik meydana geldi (p<0.05). Ayrica katilimeilarin motorik dzellikleri 6n
test — son test sonuglarina gore, flamingo testi, siirat testi, kol hareketi siirati testi ve
pence kuvveti testi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi

(p>0.05) (Tablo 6).
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Tablo 7. Erkek goniillerin On test- son test kas kuvveti degerlerinin karsilagtirilmasi (n=13)

Degiskenler Grup X £S8S / p
On Test 21.04 +2.05
Biceps kuvveti ( 1b) -1.215 0.248
Son Test 21.08 £2.27
Quardiceps On Test 13.42 £ 3.81
-8.506 0.000%**
kuvveti(lb) Son Test 14.00 £ 3.80
On Test 9.63 +1.98
Calf kuvveti (Ib) -1.988 0.070
Son Test 10.12 £ 1.52

*p <0.05 **¥p<0.001

Erkek katilimcilarin kas kuvveti 6n test- son test sonuglarma gore quardiceps kas

kuvveti degerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.001). Ayrica

katilimeilarin kas kuvveti degerlerinden 6n test — son test sonuglarina gore biseps ve

calf kas kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamuigtir

(p>0.05) (Tablo 7).

Tablo 8. Kiz goniillerin 6n test- son test kas kuvveti degerlerinin karsilastiriimasi (n=8)

Degiskenler Grup X +SS Z p
On Test 10.14 £ 2.56 1.753 0.080
Biceps kuvveti (Ib) | Son Test 971 £2.63
On Test 11.33 £ 1.47
Quardiceps kuvveti -1.550 0.121
(1b) Son Test 11.64 £1.63
On Test 11.15 +£2.03 -0.911 0.362
Calf kuvveti ( 1b) Son Test 11.73 £2.14
*p <0.05

Kiz katilimcilarin kas kuvveti 6zellikleri 6n test- son test sonuglarina goére quardiceps,

calf, bicesp kas kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunamamugtir (p>0.05) (Tablo 8).
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Tablo 9. Erkek Goniillerin On Test- Son Test Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastiriimasi(n=13)

Degiskenler Grup X £S8S t p
Sistolik Kan Basinci On Test 105.08 £7.11
4.597 0.00 1 #*=
(mmkHg) Son Test | 101.77 £5.76
Diastolik Kan Basinci On Test 70.46 +3.31
0.552 0.591
(mmkHg) Son Test | 70.00 £ 4.58

*p <0.05 ***p<0.001

Erkek katilimeilarin fizylojik 6zelliklerinin 6n test- son test sonuglarma gore sistolik
kan basinc1 degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik meydana geldi (p<0.001).
Ayrica katilimeilarin fizyolojik ozellikleri on test — son test sonuglarma gore diastolik
kan basinci degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamigtir

(p>0.05) (Tablo 9).

Tablo 10. Kiz goniillerin 6n test- son test fizyolojik 6zelliklerinin kargilagtiriimasi (n=8)

Degiskenler Grup X £S8S t p

On Test 102.63 +8.65

Sistolik Kan Basinci
(mmHg) Son Test 100.50 = 5.45

1.532 0.125

On Test 68.13 +8.04

Diastolik Kan Basinci 0.843 0.399
Son Test 67.38 +7.42

(mmHg)

*p <0.05

Kiz katilimeilarin fizyolojik 6zellikleri 6n test- son test sonuglarina gore sistolik kan
basinci, diastolik kan basinct degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunamamugtir (p>0.05) (Tablo 10).




5.TARTISMA SONUC

Kayak sporunun Alp Disiplini bransinda Diinya, Avrupa ve Olimpiyat sampiyonlari
incelendiginde spora baslama yasinin ¢ok kiigiik oldugu tesbit edilmistir. Ulkemizde ise
Kayak sporu Alp disiplini bransinda , kiigiik yas gruplarina ait bilimsel anlamda yeterli
caligmalar bulunmamaktadir. Bunun en onemli nedenlerinden biri kayak sporunun
pahal1 bir spor olmas1 ve aragtirma yapabilmek i¢in yiiksek bir finansal destege ihtiyag
duyulmasidir. Sportif basarinin bilimsel basarilarla parelel ilerledigi yadsinamaz bir
gercektir. Ulkemizi diinyada spor arenasinda temsil edilmesi icin kayak bilmeyen
sporcu adaylarinin kayak ¢grendikten sonra fiziki ve fizyolojik farliliklarinin tesbit
edilmesi ve antrenman planlamasmin bilimsel temellere dayandiriralak iist diizey

sporcular yetistirlmesi hedeflenmektedir.

Calismamizda erkek goniillillerin on test degerleri incelendiginde boy ortalamalari
133,38 + 6.02 cm, kilo ortalamalar1 29.02 + 4.41 kg , viicut kiitle indeksleri (VKI) 16.24
+ 1.28 ke/m® ve viicut yag yiizdesi(VYY) degerleri 9.97 + 2.00 iken , son test
degerlerinde ise boy ortalamalar1 133.69 + 6.06 m , kilo ortalamalar1 27.04 + 3.99 kg ,
viicut kitle indeksleri (VKI) 15.15 + 1.63 kg/m® ve viicut yag yiizdesi(VYY) 10.28 +
1.98 olan 13 sporcunun katilimi ile gerceklesmigtir. Goniillillerin boy ve viicut yag
yiizdesi(VYY) test degerleri arasinda anlamli bir farklhilik tespit edilmezken (p>0.05) ,
kilo ve VKI degerleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Yine bu ¢aligmamizda kiz goniilliilerin 6n test degerleri incelendiginde boy ortalamalar1
134.88 £ 9.96 cm , kilo ortalamalar1 27.44 + 6.67 kg , viicut kitle indeksleri (VKI)
15.36 + 1.43 kg/m* ve viicut yag yiizdesi(VYY) degerleri 8.78 + 1.03 iken , son test
degerlerinde ise boy ortalamalart 135.25 + 10.29 m , kilo ortalamalar1 25.95 + 6.65 kg,
viicut kitle indeksleri (VKI) ortalamalari 14.15 # 2.05 kg/m® ve viicut yag
yiizdesi(VYY) 8.80 £ 0.93 olan 8 sporcunun katildig: tespit edilmistir. Goniilliilerin boy

ve viicut yag ylizdesi(VYY )dn-son test degerlerinde anlamli bir farklilik tespit
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edilmezken (p>0.05). Goniilliilerin kilo ve VKI degerlerinde anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0.05).

3. lig futbolcularmin viicut agirhigmnin hazirlik sezonu dncesi 71.25 kg , hazirlik sezonu
sonrasina 68.56 kg bulunarak anlamli fark oldugunu tespit edilmistir (62). Sentiirk ve
arkadaslar1  2006’da hentbolculara uygulanan aerobik dayamklilik ve kuvvet
antrenmanlarinin bazi Ozellikler {izerine etkisinin arastirilmas: amaciyla yaptiklart
caligma sonucunda, hentbolcularin viicut aguwhk ortalamalarini antrenman Oncesi

69.16+4.74 kg, antrenman sonrasi 68.0+5.4 kg olarak bulunmustur (63).

Bu sonuglara gore 8 haftalik diizenli yapilan kayak temel egitimi antrenmanlari
sonrasinda erkek ve kiz goniilliilerin kilo degerlerinin diismesine ve bdylelikle de viicut

kitle indeksi degerlerinin degismesine neden olmustur.

Egzersiz viicut yag kitlesini azalttigit ve bu azalmanin derecesi egzersizin tipine,
siddetine ve sikligma baghdir. Viicut yag orani arttikca yarigmaya etkin olarak katilan
yagsiz viicut kitlesi azalir. Dolayisiyla viicut agirhigr kilogram basina diisen aerobik
kapasiteyi azaltir. Yani bir kilogram viicut kitlesini hareket ettirmek icin gerekli

oksidatif enerji metabolizmasi diiser (64).

Ceker 1996 yilinda yapmis oldugu 8 haftalik cabuk kuvvet antrenmani ¢aligmasinda 6n
test ve son test degerlerine gore kilo kaybinda 6nemli bir farklilik oldugu tespit etmistir.
(P<0.01) (65). Giinay ve ark. 1994 yilinda yapmis oldugu bir ¢alismasinda 8 haftalik
kuvvet antrenmanlariin 6n test ve son test dl¢ciim degerleri arasinda viicut agirhginda
anlamlhi bir fark bulmuslardir (P<0.05) (66). Gearon 1987 yilinda yapmis oldugu
caligmasinda ise 8 haftalik kuvvet caligmasinin sonunda viicut agirligindaki degisimde
anlamh bir farklilik bulmustur (P<0.05) (67) . Castro 6—17 yas aras1 1560 kiz 1513
erkek goniillii iizerine yaptiklar: caligmada 9 yas kiz ve erkek goniilliilerin beden kitle
indeksi parametrelerinde anlamli farklilik oldugunu belirtmistir (68). Azita ve
arkadaslarinin 9-11 yas 951 oOgrenci iizerinde yaptiklar: ¢calismada 9 yas kiz ve erkek
goniillilerin beden kitle indeksi parametrelerinde anlamli farklilhik oldugu tespit
etmiglerdir (69). Ilgili Gliteratiire bakildiginda elde edilen veriler calismamizi destekler
nitelikte oldugu goriilmektedir.

Caligmamizda erkek goniillillerin antropometrik o6zelliklerinin 6n test degerleri

incelendiginde calf 26.77 + 2.30 cm, biceps 21.04 + 2.05 cm, femur 21.04 £ 2.05 cm ve
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humerus 5.52 £+ 0.62 cm olarak tespit edilmistir. Son test degerleri ise calf 26.96 +
2.41cm, biceps 21.08 + 2.27 cm, femur 11.354 £ 1.77 cm ve humerus 5.52 £ 0.60 cm
oldugu tespit edilmistir. Goniilliillerin calf, biceps, femur ve humerus degerlerinin 6n-

son test degerleri arasinda anlamlt bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Yine caligmamizin kiz goniilliilerin antropometrik 6zellikleri incelendiginde ©n test
degerleri calf 31.63 + 2.26 cm, biceps 16.25 + 1.04 cm, femur 7.88 + 0.84 cm ve
humerus 3.64 + 0.47 cm olarak tespit edilmistir. Son test degerleri ise calf 31.71 %
2.31cm, biceps 16.63 + 1.19 cm, femur 7.96 + (.86 cm ve humerus 3.65 + (.50 cm
oldugu tespit edilmistir. Goniilliillerin calf, biceps, femur ve humerus degerlerinin 6n-

son test degerleri arasinda anlamlt bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Bu sonuglarda 8 haftalik diizenli yapilan kayak temel egitimi antrenmanlar1 sonrasinda
erkek ve kiz goniilliilerin cap ve cevre degerlerinde onemli bir degisimin olmadigi tespit
edilmistir. Bunun nedenin yapilan egzersizin tiirline, siddetine ve kayak temel

egitiminin 6gretime dayal oldugu diistiniilmektedir.

Seving 2008 yilinda yaptigir arastirmasinda; bilek, omuz, bel, baldwr, ekstansiyonda
biceps, fleksiyonda biceps genisligi Olciimlerinde kiz ve erkek sporcular arasinda
onemli farklar oldugunu; kalca ve femur ¢ap Sl¢iimlerinde onemli farklar olmadigini
tespit etmistir (70) . Kartal 2012 yilinda 12-14 yas grubu karate sporu yapan ve spor
yapmayan bayanlarin femurbikondiiler, humerusbikondiiler, el bilegi ve ggiis derinligi
cap Olciimleri sonuglarinda anlamlt bir farklilik tespit etmemistir (71). Kankal 2008
yilinda aerobik cimnastik¢ilerle, ritmik cimnastikgilerin gogiis genisligi, gogiis derinligi,

femurbikondiiler cap Slgtimlerinde arasinda anlamli farklar bulmustur (72).

Literatiirde elde edilen bulgulara bakildiginda seving ve kartalin yapmis oldugu
calismalarin sonuglart ¢alismamizla paralellik gosterdigi goriilmektedir. Yapilan
caligmalarda gorildiigii tizere bu yastaki cocuklara; yaslart itibari ile agir
antrenmanlarin yaptirdmadigt dolayisiyla ¢evre ve ¢ap Olciimlerinde anlamli bir fark
olmadigr saptanmigtir. Kankal’in yapmis oldugu calismanin sonucglart bizim

caligmamuzla paralellik gostermemektedir.

(Calismamizda erkek goniilliilerin motorik 6zelliklerinin 6n test degerleri incelendiginde
flamingo 6.92 + 4.80, otur eris testi 30.54 + 3.62 , durarak uzun atlama 128.15 + 11.80
biikiilii kol tutunma 16.90 £ 5.64 , pence kuvveti 11.00 £ 3.70 10x5 , mekik kosusu
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36.35 £2.91, kol hareketi siiratil8.02 + 2.50 , mini cooper testi 831.85 + 111.21 olarak
tespit edilmistir. Son test degerleri filamingo 5.31 + 3.88 , otur eris testi 31.00 + 4.34
durarak uzun atlama 129.03 + 131.00 , biikiilii kol tutunma 27.16 £ 17.46 , pence
kuvveti 11.54 £ 3.33 , 10x5 mekik kosusu 34.72 + 3.40 , kol hareketi siirati 17.90 + 2.22
mini cooper testi 839.85 + 112.36 &n-son test degerlerinde flamingo testi , durarak uzun
atlama , biikiilii kol tutunma , pence kuvveti, 10x5 mekik kosusu anlamli bir farklilik
tespit edilmistir. Kol hareketi siirati, mini cooper testi, otur erig testi anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir. (p>0.05).

(Calismamizda kiz goniilliilerin motorik ozelliklerinin 6n test degerleri incelendiginde
flamingo 5.50 £4.17 , otur eris testi 29.75 £ 3.73 , durarak uzun atlama 132.00 £+ 12.04
biikiilii kol tutunma 16.90 + 5.64 , penge kuvveti 5.75 + 2.87 , 10x5 mekik kosusu 37.34
+ 2.05 , kol hareketi siirati 12.81 = 17.29 , mini cooper testi 789.00 + 93.44 olarak tespit
edilmistir. Son test degerleri filamingo 5.88 + 4.36 , otur eris testi 31.00 + 4.34 | durarak
uzun atlama 136.50 £ 10.11, biikiilii kol tutunma 18.27 £+ 5.94 , penge kuvveti 7.13 +
1.89, 10x5 mekik kosusu 36.57 + 2.65, kol hareketi siirati 17.21 + 1.92 mini cooper
testi 804.38 + 95.53 On-son test degerlerinde, otur eris testi, durarak uzun atlama,
biikiilii kol tutunma, penge kuvveti, mini cooper testlerinde anlamlt bir farklilik tespit
edilmistir. flamingo testi ,kol hareketi stirati , 10x5 mekik kosusu anlamlt bir farklilik

tespit edilmemistir. (p>0.05).

Kayak temel egitiminin 6nemli goriildiigli bu calismada erkek goniilliilerin motorik
ozelliklerinin &n-son test degerleri incelendiginde; otur eris, kol hareketi siirati ve mini
cooper testlerinde anlamh bir farklilik tespit edilmezken (p>0.05). Flamingo denge testi,
durarak uzun atlama, biikiilii kol tutma, penge kuvveti ve 10x5 metre mekik kosusu

testlerinin degerlerinde anlaml bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Kiz goniilliilerin motorik dzelliklerinin incelendiginde 6n-son test degerleri ise flamingo
denge testi, 10x5 metre mekik kosusu ve kol hareketi siirati testlerinde anlamli bir
farklilik tespit edilmezken (p>0.05). otur eris, durarak uzun atlama ,biikiilii kol tutma,
pence kuvveti ve mini cooper testlerinin degerlerinde anlamli bir farklilik tespit

edilmistir (p<0.05).

Bu sonuglarda, 8 haftalik diizenli yapilan kayak temel egitimi antrenmanlarinin

sonucunda erkek ve kiz goniillillerin baz1 motorik 6zeliklerin degerlerinin artmasina
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neden oldugu; yapilan calismada kullanilan ekipmaninda etkisiyle bazi motorik

ozelliklerin artigina sebep oldugu diistiniilmektedir.

Cote ve ark 2005 yilinda, postiiral kontrol ve dinamik dengenin giinliik yasam ve spor
aktivitelerinde uygun performans i¢in gerekli oldugunu bildirmektedir (73). Bir sportif
aktiviteyi 6grenme ve uzun siire bunun egitimini yapma; giinliik yasam aktivitelerinde
hem statik hem de dinamik postural kontroliin gelismesinde etkili oldugu ortaya
cikmistir (74). Olgiicii ve arkadaslari 2010 yilindaki ¢alismasinda 10-14 yas grubu
sporcularda, denge testi ortalamalar1 on test ortalamalar: 3.554+3.81, son test ortalamalar1
1.8842.39 olarak tespit edilmistir (75). Arazi ve arkadaslar1 2011 yilindaki ¢aligmasinda
geng basketbol sporcularinda su iginde ve disinda ayri iki gruba yapilan pliometrik
caligmada, calismaya katillan sporcularin denge oOzelliklerinde On test ve son test
ortalamalarinda pozitif yonde gelisim oldugu tespit edilmistir (76). Kirdig 2010 yilinda
yapilan ¢aligmada ise calismaya katilan deney grubu sporcularin overal denge on test
ortalamalar1 2.74£1.65 , son test ortalamalar1 1.81+£0.77, anterior-posterior denge
ortalamalar1 2.11£1.56 , son test ortalamalar1 1.32+0.86 , medial-lateral denge 6n test
ortalamalar1 1.37+0.87, son test ortalamalar1 1.16+£0.63 olarak bildirilmistir (77).
Koyuncu ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢aligmalarinda 8 Hafta Uygulanan Cimnastik
Caligmalar1 Sonucunda Flamingo Denge Testi; Ik test 15.2946.43, son test 21.2549.22,

Ol¢iimlerinde gelisme goriilmiistiir (78).

Gelisim doneminde olan 12-14 yas grubu, faal spor yapan Ogrenciler ile faal spor
yapmay1p, sadece haftalik Beden Egitimi derslerine katilan 6grencilerin Euro fit Test
bataryalar1 agisindan ne diizeyde oldugunu belirlemek amaciyla yaptigi tez caligmasinda
faal spor yapan ile faal spor yapmayan kizlarin degiskenlerinin; flamingo denge testleri
mukayesesinde istatistikse olarak anlamli farkliliklar bulunamamistir (79). Dengenin
sporsal becerilerde, iyi performans gosterenler ve gdstermeyenler arasinda ayirim
yapilmasinda bir etken oldugu ve motor becerilerin sergilendigi bedensel gelisim icin
pozitif yonde bir ivme kazandwdigr diisiiniilmektedir. Dengenin bir c¢ok sporsal
becerinin bagart sergilenmesinde yon degistirmede, durmada, baslamada, tutma
konumunda, nesneyi hareket ettirmede, viicudun belli pozisyonda korunmasinda rol
aldig1 bilinmektedir (80). Literatiirden elde edilen veriler calismamizda elde edilen
verileri destekler nitelik oldugu goriilmiistiir. 8 haftalik diizenli yapilan kayak temel

egitimi antrenmanlarinin sonucunda denge skorlarinda pozitif yonlii bir gelismeye
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neden oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle bu yaslarda yapilan diizenli sportif
aktivitelerin postural dengeyi olumlu etkiledigi hatta yasam kalitesine de katki sagladigi

diistiniilmektedir.

Esneklik, kelime anlam1 olarak ¢zgiirce hareket edebilme, spor agisindan da eklem ya
da eklem serilerinin miimkiin olan en genis acida hareket edebilmesi olarak tanimlanir
(79). Antrenorler 6zel esneklik antrenmanlarini yillik programlarmda yer almalarini
saglarlar. Esnekligi 6lcmek, gelisimi izlemek ve kontrol etmek ¢nemlidir. Esneklik

calisildik¢a kazanimini korur. Calisilmadiginda etkinligini kaybedebilir.

Yilmaz 2014 yilinda 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 13-16 yas arasi ¢ocuklarda bazi
fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi izerine yapmis oldugu ¢alismada ¢ocuklarin
otur-eris testi degerleri kizlar 18.70+£5.16 cm, erkekler 14.58+5.63 cm bulmustur.
Kizlarin erkeklerden daha esnek oldugu tespit etmistir (81). Yenal ve ark. 10-11 yas
cocuklar tizerine yaptig1 arastirmada esneklik agisindan kontrol grubuna gore deney
grubunda anlamli farkliliklar bulmuglardir (82). Saygin aktivite diizeyi hafif olan
cocuklar ile orta siddetli olanlar arasinda esneklik agisindan anlamli farklilik
bulduklarini belirtmislerdir (83). Literatiirde de elde edilen verilere bakildiginda yapilan

sportif aktivitenin esnekligi olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir.

Yaptigimiz calismada esneklik degerleri kayak¢1 erkeklere uygulanan otur eris testinin
sonuclarma gore On test degeri arasinda anlamli bir farkhilik tespit edilmemistir
(p>0.05). Ancak kizlarnlarin 6n test-son test degerleri arasinda anlamli bir farkhilik

tespit edilmistir (p<0.05).

Kizlar larindaki bu farkliligin nedeninin, bu caligmaya katilmada ¢nce herhangi bir
aktivite yapmadiklart dolayisiyla kayak temel egitimin antrenmanlarinda kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Yapilan baska bir calismada esnekligin cinsiyetler arasinda kizlar lehinde anlamli
farklilik oldugunu ortaya koymuslardir (84). Bu veriler ¢calisma bulgularimizi destekler
niteliktedir. Kizlarda kas tendonlarmin daha kiigiik, zayif , gevsek (hiperlaksite) ve kas
tonusunun zayif (hipotoni) olmast eklemlere daha fazla hareketlilik kazandirmaktadir
(85). Durarak uzun atlama, patlayict kuvvet ozelligini gosteren bir parametredir.
Literatirde yer alan bilgilere gore patlayict kuvvet ©zelligi antrenmanlarla

gelistirilebilen bir 6zelliktir. Ancak ¢ocuklarda sigrama performansint ve dolayli olarak
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patlayict kuvveti degerlendiren arastirma sonuclarinin ¢eligkili oldugu goézlenmistir.
Yapilan calismalarda takvim yasinin yani sira biyolojik yasin da sigrama performansini

etkiledigi vurgulanmistir (86).

Yilmaz 2014 yilinda 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 13-16 yas arasi ¢ocuklarda bazi
fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi tizerine yapmuis oldugu ¢alismada kiz ve erkek
cocuklarm patlayict kuvvetleri durarak ¢ift ayak dne sicrama testinde istatistiksel olarak
anlamh artiglar gormiistiir. Cift ayak durarak uzun atlama testi sonucunda erkek
cocuklarin degerleri kizlarmkinden daha iyi ¢ikmustr (81). Atillgan 2010 yilinda yapmis
oldugu arastirmasinda 12-14 yas arasi1 24 cocukta 8 haftalik calisma sonucunda
istatistiksel olarak anlaml gelisme gormiistiir (87). Pense ve Harbili 2001 yilinda 14-16
yas grubu sporculara yaptiklart ¢alismada durarak uzun atlama test degerleri arasinda
anlamli farkliliklar bulmuslardir (88). Her yas grubunda ve cinsiyetler arasinda gelisim
gosterdigi tespit edilen durarak uzun atlama, patlayict kuvvet gostergelerinden birisi

olarak kabul edilmektedir.

Yapmis oldugumuz calismamizda ve literatiir bilgilerine bakildiginda, kiz ve erkek
cocuklarin durarak one atlama testinde erkek ve kizlarin 6n test-son test degerlerinde

anlaml bir artig gortilmiistiir.

Yilmaz 2014 yilinda 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 13-16 yas arasi ¢ocuklarda bazi
fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi tizerine yapmuis oldugu ¢alismada kiz ve erkek
cocuklarm degeri biikiilii kol testinde, kizlarda ve erkelerde ©n test degeri , son test
degerinde anlamli farkliliklar bulunmustur (81). Yine Yilmaz ve ark 2003 yilinda
yapmis oldugu bir bagka calismada 12-14 yas arasinda 15 erkek ve 2 kiz olmak iizere 17
goniilli  6grencinin  katildigi, judo sporunun goérme engelli bireylerin fiziksel
parametreleri lizerindeki etkisini incelediklerinde ilk ve son test biikiilii kol tutunma
parametrelerine bakildiginda anlamli farklilik bulamamiglardir (89). Bage1 2016 yilinda
12-14 Yas Aras1 Giiresgilerde 8 Haftallk Kuvvet Antrenmaninin Bazi Fiziksel
Uygunluk Parametrelerine Etkisi baglikli ¢aligmasinda kas dayanikliligini belirlemek
icin biikiilii kol tutunma testi uygulamigstir. Biikiilii kol tutunma testi deney grubunda 6n
test ve son test sonuglar1 arasinda istatiksel olarak anlamh farkliliklar tespit etmigtir.
Kontrol grubunda ise 6n test ve son test arasinda anlamlt bir farklilik tespit etmemistir
(90). Caligmamizin sonuglarina bakildiginda, kiz ve erkek cocuklarin biikiili kol

tutunma testinde erkek ve kizlarin oOn test-son test degerlerinde anlamli bir artig
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gorilmiistiir. Ayrica literatiirden yilmaz 2014-2003 ve Bagci 2016 yillarinda yapmis

olduklar1 ¢aligmalarla da elde ettikleri verilerle paralellik gostermektedir

Yapilan ¢alismalarda Uzuncan 1991 yilinda Konya ili 12 yas grubu erkek ogrencilerin
pence kuvveti degerlerini 16.17+£3.14 kg olarak bulmustur (91). Yazarer ve ark 2004
yaz spor okulunun basketbol ¢aligmalarina katilan 11-15 yas aras1 25 erkek sporcunun
pence kuvvetini 19.249.51 kg olarak bulmuglardir (92). Zorba ve ark 1995 yilinda 12-15
yas grubu erkek voleybolcularin sag penge kuvvetini 32.71+5.59 kg, sol penge kuvvetini
30.06+5.09 kg olarak bulmuslardir (93). Islegen 1989 yilinda 12-14 yas grubu
futbolcularin sag pence kuvveti 34.12+7.41 kg, sol penge kuvvetini 32.12+5.63 kg
olarak tespit etmislerdir (94). Murath 2007 de yapmis oldugu calismada 7-18 yaslari
arasindaki gelisim profiline bagli olarak, okul ¢ocugu cagi sonunda kuvvet gelisimi
smirlt oranda kalmaktadir. Ek olarak yapilan kuliip ¢aligmalar1 bu dénemdeki ¢ocuklar
arasinda ©Onemli kuvvet farkliliklar1 olusturmamaktadir (95). Ancak literatiirde
cocuklarda kas kuvvetinin ¢ocukluk yillarinca gelisebilecegini, bunun i¢inde ¢ok tekrar,
optimal antrenmanlarla adaptasyon siirecinde daha verimli oldugunu belirten ¢aligmalar
da mevcuttur (96). Ziyagil ve ark 1996 yilinda yaptiklar1 benzer calismada, 11 yas
grubu spor yapan ve yapmayan ¢ocuklarin el kavrama kuvvet degerlerini karsilagtirmis
ve spor yapan cocuklarin yapmayanlara gore daha yiiksek el kavrama kuvvetine sahip
olduklarini tespit etmiglerdir (97). Literatiirde yer alan bir¢ok arastirmada da, spora ve
egzersiz caligmalarina katilim ile ¢ocuklarda el kavrama kuvvetinde artis meydana
geldigi belirtilmistir (92). Bu calismalarin sonuglart bizim arastirma sonug¢larimiz ile
paralellik gostermekle beraber, fiziksel aktivitelere katilan cocuklarin el kavrama

kuvvetlerinde anlamli diizeyde artis olacagi diisiincesini desteklemektedir.

Bagc1 2016 yilinda yapmis oldugu c¢alismasinda, siirat ve g¢evikligi belirlemek igin
mekik kosusu (10x5) testini uygulamistir. Mekik kosusu (10x5) testi sonucu deney
grubu 0n test ve son test degerleri arasinda 6nemli farklilik tespit etmistir. Bu ¢aligmada
kontrol grubunun degerleri arasinda anlamli bir artis meydana gelmez iken. Deney ve
kontrol grubu arasin 6nemli farklilik tespit edilmistir (90). Bununla birlikte. Y1ilmaz
2014 yilinda 13-16 yas arasi cocuklarda yapmis oldugu ¢alismada kizlarda ve erkelerde
on test ,son test degerleri arasinda anlamli farklilik bulmustur (81). Kizilaksam 2006
yilinda 12-14 yas gruplar1 arasinda spor yapan ¢ocuklarin degerleri ile spor yapmayan

cocuklarm degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulmustur (109).
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Celebi 2000 yilinda 12-14 yas arasi ¢ocuklarda yaptigi calismada spor yapan ¢ocuklar
ile spor yapmayan ¢ocuklar arasinda anlamli farklilik tespit etmistir (98). Demir 2001
yilinda 11-13 yas aras1 erkek cocuklarda yaptigr calismasinda &n test ve son test
degerleri arasinda anlamli farklilik tespit etmistir (99). Yapmis oldugumuz c¢aligma
sonuglart; Kizilaksam ve Celebi’nin sonuglarinda yiiksek ¢cikmistir. Yilmaz’in yapmis
oldugu calismada erkek cocuklarm degerinden diisilk ¢ikmustir. Bunun sebebi de
yapitlan  caligmalarin  farkli  yas gruplarinda  yapildigindan  kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Baydil 2006 yilinda Eurofit Testlerle 12-14 Yas Grubu Erkek Ogrencilerin Fiziksel
Uygunluk Normlarmin Arastirilmast isimli ¢aligmasina katilan erkek oOgrencilerin
disklere dokunma test sonuglarr 13.08 £ 1.55 sn. olarak bulmustur (100). Cali (1992).
Yapugr bir ¢alismada 15-16 yas grubu beden egitimine katilan erkek oOgrencilerin
disklere dokunma testi sonuglarmi, 12.2 sn. olarak bulmustur (101). Demirel ve
arkadaslar1 (1990). Yaptiklar1 bir calismada erkek ogrencilerin disklere dokunma testi
sonuglarmi 14.3 £ 1.9 sn olarak bulmuglardir (102). Ko¢ ve Gékdemir’in yapmis oldugu
caligmasimnda hentbolcularin on test ve son test Olciim sonuclarma gore disklere
dokunma degerlerinde anlamh azalmalar gézlemlemistir (103). Bu degerler arastirma

sonuclarmmizla ile paralellik gostermektedir.

(Calismamizda erkek goniillillerin 6n test degerleri incelendiginde sistolik kan basnci
105.08 £ 7.11, diastolik kan basinci 70.46 + 3.31 iken, son test degerlerinde ise sistolik
kan basnci 101.77 + 5.76 diastolik kan basmec1 70.00 £ 4.58 goniilliilerin sistolik kan
basinc1 6n-son test degerleri, anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Diastolik

kan basinc1 6n-son test degerlerinde anlamli bir farklhilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Calismamizda kiz goniilliilerin 6n test degerleri incelendiginde sistolik kan basnct
102.63 + 8.65, diastolik kan basinci 68.13 + 8.04 iken, son test degerlerinde ise sistolik
kan basnct 100.50 + 5.45 diastolik kan basinct 67.38 + 7.42 goniilliilerin 6n-son test
degerleri sistolik kan basnci, diastolik kan basinct testi degerlerinde anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir (p>0.05).

Saritas ve arkadaslar1 Ilkokul dgrencilerinin bazi motorik ve fizyolojik 6zelliklerinin
karsilastiriimast Ile ilgili yapmis olduklar: bir ¢alismada 6n test ve son testleri arasinda
sistolik kan basincinda anlamli farklilik bulunurken, diastolik kan basincinda anlamli

farklilik bulunmamistir (104). Kurt ve arkadaslart 2010 Orta yas sedanter kizlarda 8
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haftalik step aerobik egzersizinin bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkilerini
degerlendirmek i¢in yaptiklari ¢aligmada nabizlarinda ve sistolik kan basinglarinda
anlamli azalma tespit edilmistir (105). Kan basincinin yas, cinsiyet, heyecan, iklim,
postiir, yiyecek alimi vb. faktorlerden etkilendigi bilinmektedir (106). Normal sartlarda
sistolik kan basincinin 120 mmHg, diastolik kan basincinin da 80 mmHg civarinda
olmast gerektigini belirtmektedir (106). Yine Kurt ve arkadaslar1 2010 yilinda ki
caligmalarinda sedanterlerin nabiz ortalamalarinin basketbolculardan daha yiiksek

oldugu belirlemistir ve bununda anlamli oldugunu tespit etmiglerdir (105).

Yapilan bu tespitte Nabiz parametresi, spor yapmayanlarda yapanlara gore daha yiiksek
oldugu dolayisiyla diizenli spor yapan basketbolcularin kalbin kan tagima kapasitesini

arttirarak nabzin atim sayisini diistirdiigiinii tahmin edilmektedir.

(Calismamizda erkek goniilliilerin 6n test degerleri incelendiginde biceps 10.14 + 2.56
cm, quardiceps 11.33 + 1.47. calf 11.64 + 1.63 iken, son test degerlerinde ise biceps
9.71 £2.63 quardiceps 11.64 + 1.63. Calf 11.15 + 2.03 iken, goniilliilerin biceps 0n-son
test degerleri , quadiceps On-son test degerleri ve calf 6n-son test degerlerinde anlamli

bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

(alismamizda bayan goniilliilerin 6n test degerleri incelendiginde biceps 10.14 + 2.56.
quardiceps 11.33 = 1.47. calf 11.15 + 2.03 iken, son test degerlerinde ise biceps 9.71 +
2.63 quardiceps 11.64 = 1.63, calf 11.73 + 2.14 iken, biceps On-son test degerleri ,
quadiceps On-son test degerleri ve calf on-son test degerlerinde anlamlt bir farklilik

tespit edilmemistir (p>0.05).

Elif kiyicinin 2016 yilinda yapmis oldugu calismada; 3 aylik kayak egitimi alan kiz
cocuklarmin on test degerleri -472+ 233 ve son test degerleri -133+£9.15 olarak
bulmuslardir. Sonuglaria bakildiginda; kuvvetteki degisimlerin anlamlhilik derecesinde
bir etki etmedigi ancak toplam puanda anlamli bir gelisime katki sagladigi soylenebilir

107).

Sonug olarak; Ulkemizde kayak sporu alaninda yapilan tesislesmenin yalniz basina
diinya capinda basar1 saglayamayacagi bir gercektir. Ancak bu yapilasmanin bilimsel
caligmalarin destegi ile diinya ve Olimpiyat Sampiyonalarinda basar1 saglanabilir.
Yapillan bu calismada 8-10 yas grubundaki c¢ocuklarin fiziki ve fizyolojik

parametrelerinin bir kisminda anlamli bir fark gozlenirken; ozellikle kayak temel
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egitiminin etkisiyle kizlarda daha belirgin bir fark ortaya ¢ikmistir. Burada ki anlamli
fark,yapilan planli ¢caligmanin ve ayn1 zamanda kayak malzemesi ile tekniginin ilk defa

kullanildigindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

> Benzer calismalarin farkli yas gruplarda ve farkli bolgelerde yapilmasi daha iyi

sonuclar verebilir. Dolayisiyla kayak sporunun gelisiminde katki saglanacagi agikardir.
> Calismamiz yurt i¢i ve yurt diginda yapilmis emsalleri ile karsilastirilabilir.

> Ogrencileri gesitli branslara yonlendirerek motor gelisimlerinin saglikli bir sekilde

gelismesi saglanabilir.

> Anne ve babalart sporun ve bedensel aktivitelerin cocuklarin gelisimine etkileri

konusunda bilinglendirmek gerekir.
> 8-14 yas araliginda motorik dzelliklerin gelisimi i¢in spor aktiviteleri ve beden egitimi
dersleri oldukca Onemlidir. Bunun i¢in egitim sisteminde bu derse daha fazla onem

verilmelidir.
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