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OZET

Bireysel ve Takim Sporlarinda Temel Egitime Katilan 8-10 Yas Cocuklarda

Fiziksel ve Biomotor Ozelliklerin Karsilastiriimasi

GIRIS: Bu calismanin amaci; bireysel ve takim sporlarinda temel egitime katilan 8-10 yas
cocuklarda fiziksel ve biomotor 6zellikler ile bazi performans 6zellikleri arasindaki iligkinin
ortaya konmasidir. Bu sebeple, bu arastirmanin, bu ¢ocuklarin fiziksel gelisimleri ile ilgili
olarak bireysel mi takim sporlarinin daha etkili olabilecegi hem antrenérlere hem de velilere
yardime1 olabilmesi amaglanmaktadir. Arastirmaya kis spor okuluna katilan 60 kiz ve erkek
cocuk katilmistir. Calismaya kapsamindaki ¢ocuklar 8 hafta boyunca haftada 2 giin 30 dakika
cimnastik, voleybol ve basketbol faaliyetlerine katilacaklardir. Calismanin deseni bireysel ve
takim sporu yapan ¢ocuklara on test-son test yapilmustir. Belirtilen ¢ocuklar hafta sonu spor
okuluna gitmekte ve hafta ici baska spor faaliyetlerine katilmamaktadir.

BULGULAR: Calisma sonuglarina gore bireysel spor yapan ¢ocuklarin takim sporu yapan
cocuklara gore biomotor 6zelliklerinde(esneklik, denge, bacak kuvveti, el-goz koordinasyonu,
genel koordinasyon ve karmn kuvveti) daha ¢ok gelisim sagladig1 goriilmiistiir. Istatiksel
acidan bakildiginda da yiiksek diizeyde anlamhi farklilik bulunmustur ( p=,00 <00,5). Takim
sporu temel egitimine katilan ¢ocuklarda ise sadece koordinasyon ve abdominal kuvvette
istatiksel agidan farklilik ¢ikmistir (p<<00,5).

TARTISMA VE SONUC: Sunulan calismada sonug olarak bireysel spor yapan ¢ocuklarin
takim sporu ile ugrasan cocuklara gore temel egitim antrenmanlarinda uyguladiklar
calismalar esneklik, kuvvet, denge ve koordinasyon 0Ozelliklerinin gelisimini daha fazla
saglamistir. Ve bu gelisim istatiksel agidan da anlamli bulunmustur (p<0,05). Bu yas grubunda
bliylime yavas olarak bilinse de, ¢ocuk, spor performansin da ve oyunlarda daha olgun diizeye
ulasir ve her beceriyi daha hizla 6grenir. Ayrica bireysel sporlarla ugrasan birey takim
sporcusuna gore kendini agsma becerisi, azmi, 6zgiiven kazanma arzusu ve iradesi ile daha ¢ok
caligma hirs1 vardir. Bu baglamda bireysel spor yapan ¢ocuklarin gelisimlerinin nedeni olarak
daha hizli 6grenebilme yetenegi ve daha ¢ok ¢alisma azminin 6nemli oldugunu sdyleyebiliriz.

Anahtar kelimeler: Biomotor 6zellikler, cimnastik, voleybol, basketbol
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ABSTRACT

Comparison of Physical and Biomotor Characteristics in 8-10 Years Old Children

Participating in Basic Education in Individual and Team Sports

INTRODUCTION: The aim of this study; The aim of this study is to reveal the relationship
between physical and biomotor characteristics and some performance characteristics of 8-10
years old children who participated in basic education in individual and team sports. For this
reason, it is aimed that this research can help both coaches and parents in which individual
team sports can be more effective in relation to the physical development of these children. 60
girls and boys participated in the winter sports school. Children included in the study will
participate in gymnastics, volleyball and basketball activities for 30 minutes 2 days a week for
8 weeks. The pre-test and post- test were applied to the children doing individual and team
sports. These children attend the sports school at the weekend and do not participate in other
sports activities during the week

RESULTS: According to the results of the study, it was observed that the children doing
individual sports had more improvement in their biomotor characteristics (flexibility, balance,
leg strength, hand-eye coordination, general coordination and abdominal strength) than the
children doing team sport. A statistically significant difference was also found from the
statistical point of view (p =, 00 <00.5). There was a statistically significant difference only in
coordination and abdominal strength among children participating in team sport basic training
(p <00.5).

DISCUSSION AND CONCLUSION: In the present study, as a result, the studies performed
by individual sports children in basic education trainings compared to children engaged in
team sports provided more development of flexibility, strength, balance and coordination
characteristics. And this development was also statistically significant (p <0.05). Although
growth in this age group is known to be slow, the child reaches a more mature level in sports
performance and games and learns each skill more quickly. In addition, the individual team
athletes who deal with individual sports have the ability to transcend, self-determination, the
desire to gain self-confidence and the will to work more. In this context, we can say that the
ability to learn faster and the determination to work more is important as the reason for the
development of individual sports children.
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1. GIRIS VE AMAC

Fiziksel aktivite ve sporun, insan viicudunda birgok gelisime katki sagladigi giliniimiizde
bilimsel olarak kanitlanmistir. Spor ile ilgilenen bireylerin amaci beden gelisimini ve ruh saghgini
artirarak 6zgiiven kazanmak ve maksimum diizeyde performans elde etmistir (Bilge 2000).

Cocukluk yaslarinda diizenli olarak yapilan etkinlikler, saglikli bir fiziksel yapinin gelisimi ve
devami i¢in onemli rol oynar. Ergenlik 6ncesi ve sonrasinda diizenli spor faaliyetlerinde bulunmasi
dolasim ve solunum sisteminin daha saglikli olmasin1 saglarken diger taraftan da zihinsel ve ruhsal
gelisimine katkida bulunmaktadir (Alpay ve ark. 2007). Yapilan fizyolojik ve antropometrik ¢aligsmalar
antrenman modelinin belirlenmesine, hedeflenen basarinin olusturulmasina katki saglamaktir (Albay
ve ark 2008). Biitiin spor branglarindaki énemli gelismeler, kinesyolojik ve antropometrik karakterlerin
degerlendirilmesinin bir tirliniidiir (Heimer ve ark 1998).

Temel egitim derslerine katilan ¢ocuklarda spor dallarinin o6zelliklerine gore fiziksel ve
biomotor 6zellikleri degisiklik gosterir. Bu degisiklerin 6zellikle takim sporlar1 ve bireysel sporlar
arasinda oldugu diisiintilmektedir. Takim sporlarinda daha fazla degiskenlik olmasi, bireysel sporlarda
da benzer uygulamalarin ¢ok sik tekrarlanmasi fiziksel ve biomotor o6zelliklerin farkli olacagi
varsayilmaktadir. Bu baglamda sunulan ¢aligmanin amaci; bireysel ve takim sporlarinda temel egitime
katilan 8-10 yas ¢ocuklarda fiziksel ve biomotor 6zellikler ile bazi performans 6zellikleri arasindaki
iligkinin ortaya konmasidir. Bu sebeple, bu arastirmanin, ¢cocuklarin fiziksel gelisimleri ile ilgili olarak
bireysel mi takim mi1 sporlarinin daha etkili olabilecegi hem antrendrlere hem de velilere yardimci

olabilmesi amaglanmaktadir.

1.1 PROBLEM DURUMU
1.2 ARASTIRMANIN AMACI

Caligmanin amaci; bireysel ve takim sporlarinda temel egitime katilan 8-10 yas c¢ocuklarda

fiziksel ve biomotor 6zellikler ile bazi1 performans 6zellikleri arasindaki iliskinin ortaya konmasidir.

1.3 ARASTIRMANIN ONEMI

Her sportif bransin spesifik olarak bir antrenman programi, degerlendirme kriterleri ve 6lgme-

degerlendirme yontemleri mevcuttur.



Bu baglamda sunulan ¢alismanin amaci; bireysel ve takim sporlarinda temel egitime katilan 8-
10 yas cocuklarda fiziksel ve biomotor oOzellikler ile bazi performans oOzelliklerinin belirlenmesi,
cocuklarin fiziksel gelisimleri i¢in bireysel mi takim mi1 sporlarina mi1 yonlendirilme gereksinimleri

hem antrendrlere hem de velilere yardimci olabilmesi agisindan dnemlidir.

1.4 SINIRLILIKLAR

Arastirmaya Istanbul ilinde kis okullarina giden 8-10 yas arasi kiz ve erkek ¢ocuklar ile

sinirhdir. Arastirma 8 haftalik kis okulu siiresince yapilmistir.

1.5 HIPOTEZLER
Arastirma kapsaminda olusturulan hipotezler asagidaki gibidir.

H1: Bireysel Sporlarin 8-10 Yas Cocuklarda Fiziksel ve Biomotor Ozellikler Uzerine Olumlu Yénde
Etkisi Vardir.

H2: Bireysel Sporlarin 8-10 Yas Cocuklarda Fiziksel ve Biomotor Ozellikler Uzerine Olumlu Yénde
Etkisi Yoktur.

H3: Takim Sporlarmin 8-10 Yas Cocuklarda Fiziksel ve Biomotor Ozellikler Uzerine Olumlu Yonde
Etkisi Vardir.

H4: Takim Sporlarmin 8-10 Yas Cocuklarda Fiziksel ve Biomotor Ozellikler Uzerine Olumlu Yonde
Etkisi Yoktur.

1.6 iISTATISTIKSEL ANALIZ

Gruplarin ortalamalarint ve standart sapmalarin1 belirlemek i¢in tanimlayici istatistik
kullanilmigtir. Arastirma ve kontrol gruplari arasinda farklilik olup olmadigina bakmak ic¢in de
Bagimsiz Orneklem T-testi, n ve son test sonuglarmin karsilastiriimasinda es drneklem T testi ile
kullanilmistir. Istatiksel analiz SPSS 22,0 programu kullanilmustir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak

belirlenmistir.



2.GENELBILGILER

2.1. Biomotor Ozellikler

Siirat, kuvvet, koordinasyon, hareketlilik ve dayaniklilik hareketleri uygulama yetenegidir.

Biomotor dzelliklerin temel niteligi sunlardir;

1. Temel biomotorik 6zellikler igeriksel yapisma gore bes boliimde incelenir.
a. Kuvvet

b. Siirat

c. Dayaniklilik

d. Esneklik

e. Koordinasyon

2. Bu 6zellikler ancak uygun verilen uyanlar ile gelisme gdosterilir.
3. Tiim insanlarin 6ziinde var olan bir 6zelliktir. Bu 6zellikler olmadan insanin yasamasi miimkiin

degildir ( Sevim 2002).

2.1.1. Biomotor Ozelliklerin Simiflandirilmasi
2.1.1.1. Kuvvet

Kuvvet insanin temel 6zelliklerinden olup bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir, bir
direnci asar ya da ona kas giicii ile kars1 koymasi veya mevcut direnci yenmesini saglayan hareket

yetenegidir (Giiler 2000). Kuvvet siniflandirmasi asagidaki gibidir;

1 .Simf

a) Genel Kuvvet; tiim kaslarin tirettigi kuvvettir.

b) Ozel Kuvvet; belli bir spor dalina uygun iiretilen kuvvettir.

2.Simf

a) Maksimal Kuvvet; sinir-kas sisteminin istemli kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en biiytlik kuvvettir
b) Cabuk Kuvvet; kas-sinir sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak direnci yenmek lizere iirettigi
kuvvettir .

¢) Kuvvette Devamlilik; devamli ve bir¢ok kez tekrarlanan kisilmalarda kas sisteminin yorgunluga

uzun bir stire kars1 koyabilmesi veya yenebilmesidir.



3 .Smf
a) Statik Kuvvet; kasin uzunlugunda bir degisim olmayan, sadece geriliminde olan degigimle iiretilen

kuvvettir .

b) Dinamik Kuvvet; kasin boyunda ve gerilimlerinde degisimler sonucu iiretilen kuvvettir.

4.Simf

a) Mutlak (salt) Kuvvet; bir sporcunun herhangi bir spor aktivesi sirasinda gelistirilip uygulayabildigi
maksimal kuvvettir. Ornegin, halterle yapilan agirhik calismasinda 190 kg. ile yarim squat yapmak
gibi ( Sevim 2002).

b) Relatif (gorece) Kuvvet; viicut agirligiin bir kilogramina karsilik olan kuvvet miktaridir. Formiil
olarak;

Relatif Kuvvet= Kaldirilan max. agirlik Sporcunun agirligi

2.1.1.2. Siirat

Stirat tanimi olara sdyle yapabiliriz; bir kisinin kisa siirede alabilecegi en fazla yolu kat etme
yetenegidir denir. Sporcularda ise maksiumum hizda bir yerden bir yere hareket etme yetenegidir. Siirat
kalitimsal oldugu gibi temel bir motorik 6zellik olarak da vurgulanmaktadir. Siirati gelistirmek i¢in sadece
bilingli bir antrenman ile beklenen diizeye gelir ( Murath ve ark. 2005).
Siiratin genel siniflandirilmast su sekildedir:
a) Reaksiyon (tepki) Siirati; bir uyarilmanin verilmesinden, hareketin ilk goriintiisiiniin goriildiigii kas
kasilmasina kadar gecen zaman olarak agiklanir.
Kendi i¢inde ikiye ayrilmaktadir (Odabasi 2001). Bunlar;
Basit reaksiyon siirati; merkezi sinir sistemi degerlendirmesi hizli olur .
Kombina reaksiyon siirati; merkezi sinir sistemi degerlendirmesi yavas olur (Giiler 2001).
b)  Maksimum Siirat; belirli bir mesafeyi miimkiin oldugunca en yiiksek hizda en iyi sekilde kat
etmektir.
c)  Siratte Devamlilik; sporcularda siiratlerini uzun siire devam ettirebilme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (Sevim 2002).

2.1.1.3. Dayanikhihk

Genelde sporcunun fizyolojik ve fiziki yorgunluga uzun siire dayanma giiciidiir. Uzun siire olan
yiiklenmelerde organizmanin yorgunlugu erteleyebilmesidir. Sporda dayaniklilik kavramindan, uzun
stireli yiiklenmelerde yorgunluga kars1 olan fiziki ve psikolojik direnme yetenegi anlagilir ( Kog ve

ark. 2007).



Dayaniklilik siniflar1 da su sekildedir:
a) Spor Tiirtine Gore
1) Genel Dayaniklilik; biitiin kas gruplarinin kombina olusturduklar1 dayanikliliktir.
2) Ozel Dayanikhilik, her spor dalmin &ézelligine gore, spor dalinin gerektirdigi teknik taktik
uygulamasi ilk ortaya konan dayanikliliktir ( Sevim 2002).
b) Enerji Olusumu Ag¢isindan
1) Anaerobik Dayaniklilik; stiratli dinamik ¢ok yiiksek ve maksimal yiliklenmelerde
organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyet
yiriitiilebilmesidir. Anaerobikte iki reaksiyon vardir.1 ATP -CP Sistemleri (Alaktik
Anaerobik) 2 (Laktik Anaerobik) ( Diindar 2006).
2) Aerobik Dayaniklilik; yapilan isle, harcanan enerji dengededir. insan viicudunun oksijen
bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda sergiledigi dayanikliliktir ( Sevim 2002).
¢) Stire Acisindan Dayaniklilik:
1. Kisa Siireli Dayaniklilik; 45 saniye ile 2 dakika arasinda olan ¢alismalarda ( Sevim 2006).
2. Orta Siireli Dayaniklilik; 2 ile 8 dakika arasindaki ¢alismalarda performanslarda ( Diindar 2006).
3. Uzun Siireli Dayaniklilik; 8 dakika ve {lizerinde yapilan performanslardir ( Diindar 2006).
a) Motorik Ozellik Acisindan Dayaniklilik
1. Kuvvette Devamlilik; bir¢ok kez ve devamli tekrarlanan kasilmalarla kas sisteminin yorgunluga
kars1 koyabilmesidir.
2. Cabuk Kuvvette Devamlilik; sinir kas sisteminin yliksek bir hizla kasilarak direnci uzun bir siire
yenebilme yetenegidir.
3. Siiratte Devamlilik; sporcunun siiratini uzun bir siire performansini devam ettirebilme yetenegidir
( Sevim 2002).
b) Kaslarin Calisma Tiirli Acisindan Dayaniklilik; Harekete katilan kaslarin dayanikliligi iki sekilde
incelenilir.
1. Dinamik Dayaniklilik, kaslarin kasilip ve gevsemesi ile olugsan dayaniklilik tiiriidiir.

2. Statik Dayaniklilik, kasin kasilarak ve durumunu koruyarak olusturdugu baska bir dayanikliliktir
( Sevim 2002).

2.1.1.4. Esneklik

Esnekligin diger bir ismi ise hareketlilik, hareketlerimizi ise eklemlerin izin verdigi agida
uygulayabilmesidir.Cok iyi bir teknigin olugmasinda ve taktiklerin uygulanmasinda 6nemlidir.
Esneklik yetenegine baktigimizda gelismis sporcularda iyi oldugu goriilmiistiir. Hareketlilik 3-10 yas

arasinda ¢ok 1iyi, 12-15 yas arasinda kotiidiir.



Esneklik kiiciik yas cocuklarda baslatiimali ve &miir boyu siirer (Turhan 2007). Insan
viicudunun hareketliligi, iskelet sistemi, kaslar tarafindan saglanmaktadir (Gtiler 2000).
Esneklik ii¢ farkli sekilde siiflandirilabilir:

1. Simf
a) Genel Esneklik; daha c¢ok biiyiik eklemlerin hareketliligidir.

b) Ozel Esneklik; sadece belli bir eklemlerin hareketliligidir.

2. Simf

a) Dinamik Esneklik; kas kasilmalarin ve gevsemeleri ile olusan hareketliliklerdir. Hareket
yapilirken belli bir ritim vardir.

b) StatikEsneklik;eklemindurumubellibirsiireaynipozisyondakalmasiylaolusanhareketliliktir.

3. Smif

a) Aktif Esneklik; kas aktivitesi ile hareketlerin genis bir ag1 igerisinde uygulanmasidir.
b)Pasif Hareketlilik; yardimli yapilan 6rnegin; kendi viicut agirligi ile aletlerle veya esli yapilan

calismalardir (Turhan 2007).

2.1.1.5. Koordinasyon

Koordinasyon; amacina uygun olarak uygulanan farkli hareketlerin birbirine uyumlu bir sekilde
yapabilme yetenegidir.Iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyumlu ¢alismasidir (Muratli 2003).
Sporcular karsilastiklar1 durumlar1 amaca uygun olarak hizli sekilde uygulamasidir. Hareketlerin akici, hizl,
cabuk ve uyumlu sekilde yapmasi koordinasyon tanimi ile yapilir. Istenilen hareket igin iskelet kas sistemi ile
merkezi sinir sistemin birbiri ile uyum sekilde etkilesimidir ( Kizilaksam 2006).

Koordinasyon iki boliime ayrilir:

a) Genel Koordinasyon; viicudun bir biitiin i¢inde olusan koordinasyon hangi spor ile ugrasirsa
ugrassin ¢esitli becerileri kazanmasidir(Muratli 2003).

b) Ozel Koordinasyon; uygulanacak olan hareketin 6zelliklerini iceren teknik-taktik ve benzeri
hareketler i¢indir. Spor dalinda bir hareketin hizl1 ve seri seklide yapmasidir. Ozel koordinasyon diger

biomotor 6zelliklerinin de ( siirat, kuvvet ve dayaniklilik) kullanilmasinda 6nemlidir (Muratli 2003).

2.2. Cocuk ve Gelisim

Gelisim anne karninda baslayarak yasamin sonuna kadar devam eden siiregtir. Dogumdan
sonra biyolojik biiyiimesi ile ilgili arastirmalara yapilir. Ancak gelisimi biiylimeden ayr1 alamayiz ve
bunun yaninda yetenekleri, davramiglari ile gerceklesen Ozelliklerin  olgunlasmasini  da

barindirir.Cocuklarda gelisim stirekli ve asamalar halindedir. Gelisim hiz1 dénemler arasinda farklilik

gosterir ( Muratli 2007).



2.2.1. Okul Cag:

Bu donemin yas araligi 7-10 yas olup en belirgin 6zelligi ise duyu ve motor sistemin daha
biiytlik 6l¢iide ilerlemesi, boy ve agirliktaki artisin sabit olmasidir. Bu dénem kizlarda 12, erkeklerde
13 yas dolaylarinda meydana gelen ergenlik biiylimesine kadar devam etmektedir.

Bu yaslarin en 6nemli 6zelligi, her ne kadar biiyiime yavas olarak bilinse de, ¢ocuk, spor
performansinda ve oyunlarda daha olgun diizeye ulasir ve her beceriyi daha hizla 6grenir. Kiz ve
erkeklerde biiyiime farkliliklar en diislik seviyededir. Kizlar ergenlige daha erken girdiginden dolay1
erkek ¢ocuklardan daha uzundurlar. Bu dénemlerde cocugun algisal yetenekleri gelisir ve duyu, motor
organlar gittikge artan uyumla calisir. Béylece de bu dénem sonunda ¢ocuk karmagsik sayisiz beceri
basarabilir.

Cocugun motor becerilerin en iist diizeyde olgunlagmasi i¢cin denemeler yapmasi sarttir (Muratlh

2007).

2.2.2. Adolesan Donem

2

Adolesan; Latincede “matlir olmak”, “biiyiimek” anlamina gelir. Bu donemde gecmis
sorgulanir, gelecekle ilgili kararlar verilir; psikolojik, fiziksel ve sosyal a¢idan biiylime hizli olur.
Gelisme ve olgunlasma gerceklesir ve eriskinlik dénemidir. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan, 10 -19
yas grubu Adolesan Donemi, 15 -24 yas grubu Genglik Donemi ve 10 -24 yas grubu ise Geng insanlar

olarak tanimlanmaktadir(Demirezen2005).

2.2.3. Erken Adolesan Donem

Cinsellik hormonuyla tanisma ve fiziksel gelismenin en hizli gerceklestigi donem olarak
adlandirilir. Bu donem 11 -14 yas araligim1 kapsamaktadir. Ergenlik doneminde, hizli sekilde gelisen
fiziksel degisikliklere ragmen birey sasirtict ve endiseli duygular hissetmektedir. Cocuk kendi
viicuduna yabancilasir ve kendine olan saygiy1 kaybeder. Cocuklar bu degisikliklerin yarattig1 etki ile

etrafina anlik ¢ikislar sergiler. Birey artik 6zerk olma duygusunu kazanir (Bompa 2000).



2.2.4. Orta Adolesan Donem

Bu donem, 14-15 yaslarinda baslayip, 16-17 yas araliginda bitmektedir. Bu yas araligindaki
cocuklar viicudunda olusan fiziksel ve fizyolojik degisimlere uyun saglar. Cocuklarda olusan
degisimlerin yani sira diger cinsiyetlere kars1 ilgisinde artig olur.Kendinde biiylik yaslari taklit etmeler
baglar. Bu davranislar arasinda kétii aligkanlik olan sigara, alkol gibi insan viicuduna zarari olan kotii

davraniglar sergilerler (Bompa 2000).

2.2.5. Ge¢ Adolesan Donem

Fiziksel gelisim kaybolma nedeni biiylime ve gelisme tamamlandigi i¢in. Kimligi oturmustur.
Adolesan donemde gelismeye baglayan soyut diisiince tamamen oturur. Gelecege iliskin kararlar

verebilecek sosyal olgunluga erigsmistir. Etrafi ile rahatca iliski kurabilir (Bompa 2000).

2.3. Cocuklarda Fiziksel Gelisimi

Cocuklarda fiziksel gelisimi agiklamak i¢in ilk basta biiylime; viicut sekline ve yapisina
biitiiniin 6l¢iilmesiyle agiklanir. Dogduktan 2 yila kadar boy artis1 fiziksel hizin en hizli oldugu dénem
oldugundan dolay1 yiizde elli artis olur ve 4 yasina kadar dogumunda ki boy artiginin iki katina ulagsir
(Bompa 2000). 7 ve 9 yaslarina geldiginde ise bu degerler benzerlik gdstermektedir. 13 yas itibari ile
kizlarda uzama yavaslar ancak erkeklerde boy artisinda hizlanma goriiliir.Erkeklerde 12 ile 14 yas
arasinda boy uzamasinda artig goriiliirken 18-20 yas arasinda yavaslar ve durur ( Murathi 2007). Viicut
agirhigi10 ve 10. yasa kadar kiz ve erkek cocuklarda viicut agirligi yaklasik ayni oranda gelisim”
gosterir. 11 yastan sonra kizlarda erkeklere oranla bir artis saglarken 12—13 yaslarinda kizlarin yaklasik

2 kiloluk fazlalig1 goriiliir( Muratli 2007).

2.4. Cocuklarda Motorik Ozelliklerin Gelisimi

Biiylime, ¢ocuklarda siirekli ve yavas seyirde devam eder. Sergiledikleri hareketler ise
basit refleks ile baslayip artarak karmasik hale gelir (Mengiitay2005). Cocugun sergiledigi ve
o0grendigi her beceri onun yasamini etkiler, yeni deyimler kazanir, ¢cevresini kesfetmesine yardimci

olur (Megep 2013).



Temel biomotor oOzelliklere 5’e ayrilir. Bunlar; Kuvvet, dayaniklilik ve siirat temel
biomotorozelliklerinanatemasiniolustururken,esneklikvekoordinasyoniseyardimcibilesenleridir
(Sevim2002). Motor gelisim dogum 6ncesi dénemde baslar ve dmiir boyunca devam eder (Ozer

2009).

Hareketin tanimini sdyle yapilmaktadir: viicudun bir parcasinda gozle gorebilecegimiz
degisimler olarak adlandirilir ( Gallahue 2003).

Motor gelisim, kalittim ve g¢evrenin etkilesimi sonucu hareket davraniglarinda meydana
gelen degisim siireci olarak tanimlanir. Gelismekte olan motor gelisim alanlar1 temelinde biiyiime
ve motor davranis ile ilgili terimlerle bilgiler igerir (Gabbard 2008). Yasam boyu biiyiime, gelisim

Ve

motor davranislari siiregsel ve bilimsel olarak incelenmesidir.

2.5. Bireysel ve Takim Sporlar:

Bireysel spor: Tek basina yapilabilen veya genel olarak yarigsmacilar1 teke tek karsi karsiya
getiren sporlar veya ferdi olarak yapilan sporlardir (atletizm, aticilik, cimnastik, tackwondo, judo,
karete vb.) Bireysel sporlar ise bireyin, irade gelisimi, kendini agsma becerisi, kendisiyle miicadele
etme ve 0zgiiven kazanma gibi 6zelliklerini gelistirir (Sahin 2006).

Takim sporu: Bir spor dalinda karsilagmalara, yarismalara katilmak {izere, gegici veya kalici
olarak olusturulmus sporcular toplulugu ya da ekibidir (basketbol, voleybol, hentbol, futbol vb.). Takim
sporlar1 bireyin, sosyallesme, insanlarla iyi iletisim kurma, birlikte kazanma ve kaybetme, ekip

caligmas1 yapma ve yardimlasma gibi 6zelliklerinin gelismesine katki saglar (Sahin 2006).

2.5.1 Cimnastik

Cimnastik sporu biomotor 6zelliklerini (esneklik,siirat,ceviklik ve koordinasyon) gelistirme
amaciyla yerde ve ya aletlerde yapilan fiziksel aktiviteler olarak tanimi yapilir. Eklemlerin islevlerini
yerine getirmede imkanlar verir fiziksel,anatomik ve psikolojik yeteneklerin kazaniminda yardimcidir

(Miilazimoglu 2006).



2.5.1.1. Cimnastigin Bimotor Ozellikleri

Normal gelisimini seyreden ¢ocuklarda fiziksel ve sinir sisteminin gelisimine bagh
olarak ve belli siralamalardan gecerek hareket becerilerini kazanmaktadir. Bimotor gelisim
ozellikle fiziksel ve biyolojik degiskenlerin etkisinde kalarak hareket becerilerini igermesinin yani
sira diger tiim gelisim alanlar1 ile bir biitiindiir. Cocugun sergiledigi motor davranislar1 diger
gelisim alanlar1 hakkinda da bilgi verir (Sen 2004). Cimnastik gibi spor branglarina genler yolu ile
cocuklar gelisimlerine destek olurlar. Cimnastik gibi spor branslarina genler yolu ile ¢ocuklar
hareket gereksinimlerini daha programli ve bilingli bir sekilde karsilama imkan1 bularak hareket
beceri ve yeteneklerini gelistirme imkami vardir (Miilazzimoglu 2006). Cimnastik sporunun en
Oonemli yarar1 ¢ocuklarin fiziksel ve bimotor gelisimlerine olan yararlaridir. Isinmalar sirasinda
uygulanan kosular, ziplamalar gibi aktiviteler, calismalar sirasinda cimnastik aletlerinin iizerine
¢ikma, lizerinde kosma, ziplama, kendi viicudunu kullanarak hareket etme, aletlerin iizerinden
inme gibi aslinda cimnastigi olusturan biitiin hareketlerde ¢ocugun kalp-solunum sistemini ve kas
giicli ve dayanakligini gelistirdigini gérmekteyiz. Biitiin bu hareketler esnasinda viicut da farkli kas
gruplar1 ¢aligmaktadir ve boylece motor gelisimini saglamaktadir.

Viicutlarimi kullanarak yapilan kopriiler, bacak acarak yapilan sigramalar, temel yer
hareketleri ¢alisma sonunda viicudu sogutma amaclh yapilan esnetme ve germe hareketleri ile
cimnastik viicudun esnekliginin gelismesine biiyiik yarar1 vardir. Cimnastik ¢ocuklarin basitten
daha karmasiga dogru beceri gelisimlerine yardim ederken motor gelisimlerini de biiyiik dlctide

destekler (Miilazimoglu 2006).

2.5.2.Basketbol

Basketbol sporu kurallara uygun tavir ve davranis sergileyerek iki takim halinde beser kisilik
sekilde oynanir. Amag rakip takimin sepetine topu atmaktir ( Yamaner 2001).

Basketbol bransinda temel teknik beceriler olan pas verme, top siireme ve sut atabilme
ozellikleri sergilemek c¢ok Onemlidir. Fiziksel ozelliklerin iist seviyede oldugu ve anaerobik gii¢
ondedir. Bunun yaninda c¢abukluk, kuvvet ve zamanla arsinda bir uyum vardir. Miicadele sporu
oldugunda teknik becerilerin yaninda skorun her an de§ismesi ilgiyi bu bransa daha c¢ok arttirmistir.
Dikkat ve cevikligin yaninda daha yiiksege sicramak ve daha ¢abuk olmali ve iyi bir performans icin

onelidir ( Orhan ve ark. 2008).



2.5.2.1. Basketbolcularin Biomotor Ozellikleri

Her takim sporlarinda oldugu gibi basketbolda da fiziksel 6zelliklerin yaninda, oyunun siiresi,
cabuk ve dogru oynama gerekliligi dikkate alindiginda, kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve
koordinasyon gibi biomotorik ozellikler ile teknik taktik ve deneyim gibi 6zellikler basarinin elde
edilmesinde 6nemli faktordiir (Kog 2010).

Spor branslarinda enerji olusum sistemlerinin hangisinin aktif oldugu cesitli ¢aligmalarca
ortaya konulmus ve futbol, basketbol, voleybol ve hentbol gibi takim oyunlarinda hem anaerobik hem
de aerobik enerji sistemlerinin etkin oldugu soylenmistir (Parlak 2009). Basketbolda sistem olarak

yaklasik % 20"si aerobik, % 80"1 ise anaerobik sistem olusturur (Korkmaz 2006).

2.5.2.2. Basketbol Oyuncularinin Temel Motorik Ozellikleri

Basketboldigerbranslarabenzerolarak,motorikozellikleriniistseviyedeolmasigerektirenspor
dalidir. Enerji sistemlerinden baktigimizda anaerobik giiciin yiiksek oldugu ve buna bagli olarak ta;
patlayici enerjini ve giicii ortaya ¢ikaran ¢abukluk, ceviklik, zamanlama ve kuvvet arasinda bir uyumun
oldugu; genel sportif pozisyonu kuvvetlendiren dikey sigrama, denge ve becerinin zamanlama, ritim ve
hiz ile birlestigi ve bu 6zelliklerin teknik hareketleri daha kolay ve diizgiin uygulanan bir spor dalidir.
Bilindigi iizere oyuncular bir basketbol yarigsmasi boyunca siiratli birgok hareket ve kisa mesafe
kosularindan olusmaktadir.

Basketbol sporunda motorsal dzelliklerin dagilimini su sekilde soyleyebiliriz: % 20 Siirat;
aksiyon ve reaksiyon siirati, %30 Dayaniklilik; Sicrama ve aneorobik dayaniklilik, %15 Koordinasyon
(Beceri), % 10 Esneklik, % 25 Kuvvet. Basketbolcunun sahip olmasi gereken motorik 6zellikler ve

oranlarinin paylasimi yaklasik bu sekildedir (Muratlh ve ark. , 2007).

2.5.3.Voleybol

Voleybolda en 6nemli amaci, kars1 takimin hata yapmasini saglayarak topun rakip sahada yere
diismesini saglamaktir. Boylelikle say1 kazanilmistir. Voleybolda takimi olusturacak gruplarda en fazla
12 oyuncudan, bir antrendrden, bir yardimci antrendrden, bir masor ve bir doktorundan olusmaktadir.6
ile 8 hakem tarafindan yonetilen voleybolda setler (5. set haric), en az 2 say1 farkla 25 sayiya ulasan
takim o seti alir (Aksu 2014). Voleybol mag¢1 esnasinda bir takim karsi takimin sahasinda yere

degdirdiginde, kars1 takim hata yaptiginda say1 alir. Oyuna baglama servis atisi ile olur, servis atan topu



kars1 alana gonderir.6-8 hakem tarafindan yonetilen magta 5 set lizerinden oynanir son set harig iki say1
farkla 25'e ulasan seti alir. 2-2 lik beraberlikte son set 15 say1 tizerinden oynanir ( Cicioglu 2015).

2.6. Antropometrik Ozellikler

Insan bedeninin nesnel dzelliklerini belirli lgme ydntemleri ve ilkeleri ile boyutlarina ve yapi
ozelliklerine gore siniflandiran sistematize bir Olgme islemidir (Baskan 2006). Antropometrik
ozellikler, viicut ve performansi arasindaki iligkileri arastirmay1 amagclar. Cesitli fiziksel uygunluk
parametreleri ile se¢ilmis viicut dl¢iilerinin aragtirmasi yapilarak sonuglara ulasilir (Bagkan 2006).

Her spor dali i¢in beden boliimlerinin uzunlugu, genisligi ve ¢evre Ol¢iimlerinin bilinmesi
spor aktivitelerinde kimlerin daha avantajli olacagimi bilinmesi performansi1 arttirir. Spor
miisabakalarinda tlkeleri temsil edecek sporcularin 6nceden belirlenmesi basariya daha kolay
yaklastirmaktadir. Cilinkii profesyonel sporcu yetistirmek i¢in uzun bir zaman ve maddi olarak pahali
bir yatirim gerekir ( Cakiroglu ve ark. 2002).

Insanlarin  viicudunun temel yapisimi etkileyen faktorlerden onemli rolii kalitim
olusturmaktadir. Biiylime ve gelisimi devam eden sporcularda yapilan antrenmanlarda yiiklenmelerin
de dikkat edilmesi gerekmektedir. Sporcularin yaptiklari brans i¢in viicut tipi ve oranlarinin

belirlenmesi gelecekte yiiksek basariya ulasmay kolaylastirmaktadir (Cikmaz ve ark. 2005).



3. GEREC VE YONTEMLER

3.1. Arastirmanin Materyal ve Metodu

Bu calisma; Istanbul Atasehir Belediyesinin diizenledigi Kis Spor Okulu Celal Yardimci

Ilkokulunun spor salonunda yapilmustir.

3.2. Evren ve Orneklem

Bu calismanm evrenini; Istanbul ilinde Istanbul Atasehir Belediyesi kis spor okulunda
Cimnastik,Voleybol ve Basketbol c¢alismalarina katilan 8-10 yas arast 60 kiz ve erkek cocuk
olusturmaktadir.Calismaya katilan ¢ocuklara 2018-2019 yillar1 igerisinde spor faaliyetlerine
katilmasinda sakinca olmadigini belirten saglik raporlari vardir. Calisma kapsamindaki ¢ocuklar
haftada 2 giin 30 dk. cimnastik, voleybol ve basketbol faaliyetlerine katilacaklardir. Belirtilen

cocuklar hafta sonu spor okuluna gitmekte ve hafta i¢i bagka spor faaliyetlerine katilmamaktadirlar.

3.3. Calismanin Deseni

Calismanin deseni bireysel ve takim sporu yapan c¢ocuklara 6n test — son test yapilacak olup

caligmanin gidisat1 asagida belirtildigi gibi yapilacaktir.

1- Katilimcilar, caligmaya baslamadan 6nce ¢alismanin amacini ve igerigini anlatan izin bildirgesi
formunu velileri ile birlikte okuyup goniillii katildiklarina dair bildirge velileri tarafindan
imzalanmustir.

2-Her 2 grupta katilimcilar 8 hafta boyunca haftada 2 giin giinde 30 dk. Basketbol, Voleybol ve

Cimnastik branslarinda temel egitim antrenmanlar1 yapmislardir.
3.4. Kullanilacak Materyal

Bireysel sporla takim sporlarma katilan 8-10 yas c¢ocuklarinda fiziksel ve biomotor
ozelliklerinin karsilastirilmasina yonelik yapilacak olan bu arastirmada; Atasehir Belediyesi Spor
Okuluna katilan 60 kiz ve erkek cocuk iizerinde yapilacaktir. Calismaya katilan ¢ocuklara basketbol,
voleybol ve cimnastik branslarinda 8 haftalik haftada 2 giin olarak spor dallarina uygun temel egitim

antrenmanlar1 uygulanmaistir.



3.5. Yontem

3.5.1 Uygulanacak Antropometrik Ol¢iimler

3.5.1.1. Viicut Agirhg:

Deneklerin viicut agirligi, 0,1 kg hassaslikta Tefal Contour marka yiiksek hassasiyetli elektronik
banyo tartist ile dlglilerek kaydedilecektir. Viicut agirlig1 6l¢iimiinde deneklerin tart1 {izerine minimal

elbise ile ¢gikmalar1 saglanarak yapilmistir (Yilmaz 2006).
3.5.1.2. Boy Olciimii

Deneklerin boy Ol¢limleri standart duvar skalasi ile 6l¢iilmiistiir. Boy 6lgiimleri yapilirken denek;
ayakkabisiz, ayaklar1 bitigik, dizler gergin, bas arkasi, sirt1 ve topuklar1 duvara dayanilmis ve dik
olarak durularak yapilmistir. Bu pozisyonda iken, duvara 90° a¢1 yapacak sekilde bir kiiciik cetvel
yardimi ile denegin basina dayandig1 noktada sabit tutularak elde edilen deger kaydedilir. Olgiimler 0,1
cm hassasiyetle tespit edilmistir (Y1lmaz2006).

3.5.1.3. Oturma Boyu (Biist) Uzunlugu

Bu o6lgtimde denek sirtin1 duvara tam vererek ve kalgasini duvara yaslayarak otururken, el bacak
iizerinde, ayaklar serbest vaziyette iken oturdugu tabanla basin en {ist noktas1 arasindaki mesafe mezura

ile ol¢lilmiistiir (Sogiit ve Ark2004).
3.5.1.4. Kula¢ Uzunlugu

Sirt duvara dayali, kollar yanlara agilmis ve yere paralel konumda, avug i¢leri 6ne bakar durumda, en

uzun parmaklar arasindaki uzaklik mezura ile 6l¢iilmiistiir (S6giit ve ark. 2004).
3.5.1.5. Tiim Bacak Uzunlugu

Denek ayakta iken mezuranin bir ucu koksis ve diger ucu tabana gelecek sekilde 6lgiim alinmistir

(Zorba2005).

3.5.1.6. Beden Kitle Indeksi Hesaplanmasi



Beden Kitle indeksi (BKi)ya da diger adiyla Viicut Kitle Indeksi (VKI); viicut agirhig ve boy
uzunlugu olgiilerinin belirli bir matematiksel hesap ile oranlanmasi sonucu ortaya ¢ikan bir sayidir.

Goniillilerin, beden kitle indeksi;

(BK1): Viicut agirligr (kg) / Boy2 (m) formiilii ile hesaplanacaktir (Williams ve Wilkins2000).

3.6. Biomotor Ozellikler ile Tlgili Testler;

3.6.1. Koordinasyon Testi

Birer metre uzunlugunda iki renkli bant,aralarinda3.05m.mesafe kalacak sekilde birbirine paralel
olarak yapistirilir. Bantlardan birine tenis topu yerlestirilirken diger bant denek sirtiistii yatma
durumunda bekletilir. Komutla dikey duruma gecerek diger banttaki tenis topunu alir ¢iktig1 yere
getirir. Bu arada gegen siire cocugun dikkat siiresi ve koordinasyonu hakkinda bilgi verir. Once testin
nasil yapilacagi gosterilir. Test iki defa tekrar edilmis ve yiiksek olan 6l¢iim sonucu bilgi formuna

kay1t edilmistir (Ozer ve Ozer 1998).

3.6.2. Flamingo Denge Testi

50 cm uzunlugunda, 4 cm yliksekliginde, 3 cm genisliginde, {lizeri bir madde ile kaplanmis metal
veya tahta bir kiris (maddenin kalinligi en fazla 5 mm olmalidir). 15 ¢cm uzunlugunda ve 2cm
genigligindeki ayaklar kirigin dengesini saglar. Denek sectigi ayagi iizerinde kirisin koordinat
uzunlugunda dengede durmaya calisir. Uzerinde durmadig1 ayagini arkaya dogru biiker ve biiktiigii
bacagiyla ayn1 yonde olan koluyla arkadaki bacagini tutarak (flamingo gibi) durur. Diger elini
dengede durmak icin kullanabilir. Dogru pozisyonda durmasi i¢in tezli deri eliyle tutup yardimci
olabilir. Test, liderin ellerini ¢ekmesiyle baglar. Denek 1 dk bu pozisyonda 37 dengede durmaya
calisilir. Denek dengesini kaybettiginde (arkaya kaldirdigi ayagini biraktiginda) veya viicudunuzun
herhangi bir yeri yere temas ettigi zaman test ve siire durdurulur. Her diismeden sonra, 1 dk

doluncaya kadar ayn1 prosediirlerin hepsi tekrar yapilir ( Kamar2003).



Resim 3.1. Flamingo Denge Testi



3.6.3. Disklere Dokunma Testi

Uygun yiikseklikte bir masa veya cimnastik salonunda kullanilan kasa olabilir. Bu masa iizerine

her biri 20 cm c¢apinda iki plastik disk yatay olarak konur. Diskler merkez noktalar1 arasindaki uzaklik

80 cm olacak sekilde konulur (disk kenarlarindan 60 cm). Bu iki diskin ortasinda, iki diske esit
uzaklikta olmak sartiyla 10x20 cm boyutlarinda dikdortgen bir plaka konur. Testlerde kronometre
kullanilir. Denek; ayaklar1 hafif agik olacak sekilde test masanin 6niinde durur. Tercih ettigi elini
ortadaki dikddrtgenin lizerine koyar ve diger elini de aksi yondeki diske koyar. Tercih ettigi elini iki
disk arasinda ileri geri hizli bir sekilde hareket ettirir. Dikdortgen de ki el ortada duracaktir. Denek
hazir oldugunda teste baglanir. Miimkiin oldugunca hizli bir sekilde 25 kere disklere dokunur. Her
seferinde diske dokundugundan emin olmalidir. “Dur” dendiginde durulur. Yapilan skor yliksek sesle

sdylenir. Ikinci bir test yapilabilir. En iyi zaman skor olarak kaydedilir (Tsigils veDouda2002).

Resim 3.2. Disklere Dokunma Testi

3.6.4. Otur ve Uzan (Esneklik)Testi

35c¢m uzunlugunda, 45cm genisliginde ve 32cm yiiksekliginde bir test masasi oniinde
oturularak ayaklar kutuya dayanilacak sekilde pozisyon alinir. Govde biikiilerek ve bacaklar
diiz durumdayken ©6ne dogru uzanabildigi kadar uzanilir ve yavasga Oniindeki cetvele

dokunarak ileri dogru iter. Skor denegin parmak uglar1 ile ulastif1 en uzak mesafe olarak



kaydedilir. Eger iki elin parmaklari ayn1 uzaklia ulagsmiyorsa, iki parmak ucu arasindaki
uzaklik ortalamasi alinir. Test, ayaklar1 oynatmadan yavasca ve adim adim yapilmalidir. Kisa
bir dinlenme sonrasi 2. deneme yapilir. Sonu¢ olarak iki denemenin en iyisi kaydedilir.
Ornegin; ayak parmaklar1 hizasina ulasilabilen denek 15 puan alir. Bu mesafeyi 7 cm gegen

denek ise 22 puan alir (Tamer2000).



Sekil 3.3. Otur Uzan Testi

3.6.5. Durarak Uzun Atlama Testi

Ayak parmaklar ¢izginin 6niinde olacak sekilde ayakta durulur. Ellerini 6ne dogru uzatarak
(yere paralel olacak sekilde) ayaklar biikiiliir. Ellerini yukari dogru kaldirirken sigrayarak,
atlayabilecegi en uzak mesafeye atlanilir. Yere degdigi zaman ayaklarini yan yana tutamaya ve dik

durmaya ¢alisilmalidir. En iyi sonucu almak i¢in iki kere uygulanmistir. ( Mengiitay 1998).

Sekil 3.4. Durarak Uzun Atlama



3.6.6. Mekik Testi

Denek yere oturur, geriye dogru yaslanir, ellerini boynunun arkasinda birlestirir, ayaklar 90° ac1
ile biikiiliir ve ayaklar minderin iizerinde olmalidir. Sonra sirt {izeri uzanilir, omuzlarin mindere
degmelidir, dizlerine degmek i¢in dirseklerin 6nde olarak oturma durumuna geri doniiliir. Biitlin
bunlar1 yaparken eller boynun arkasinda duracaktir. Hazir oldugun zaman 30 sn i¢inde bu hareketi
yapabildigin kadar hizli yapilmasi gerekmektedir. “Dur” denilene kadar yapmaya devam edilir.

Mekik testi bir kere yapilmistir (Tsigils ve Douda2002).

Sekil 3.5. Mekik Testi

3.7.Calismaya Alinma Kriterleri

Bu calismaya; 8 — 10 yas aras1 hafta sonu Atasehir Belediyesi Spor okuluna giden ve haftada 2
glin ve giinde 30dk temel egitim antrenmanlari yapan ve c¢alismanin amacini anlatan izin bildiri
formunu Etik Kurul izni alindiktan sonra velileri tarafindan izin bildiri formu imzalandi. 60 ¢ocuk

calismaya katildi.

3.8. Cahismadan Cikarilma Kriterler

Calisma boyunca belirlenen ol¢limlere katilmayan, ¢alisma sirasinda tlizerine diisen sorumluluklari

yerine getirmeyen, dl¢limler sirasinda saglik sorunu yasayan ve kendi istegiyle ¢alismalardan ¢ikarildi.
3.9. Uygulanan Antrenman Programu icerigi
Caligsma stiresi boyunca 3 brangta 8 hafta boyunca sadece hafta sonlar1 uygulanmistir. Branglar da

temel 1s1nma ile baslayip bransa 6zgii temel beceriler kazandirilmis ve oyunlarla desteklenmistir. .

Arastirma kapsaminda uygulanan antrenman programi asagidaki tablolarda gosterilmektedir



Cimnastik Antrenman Programi

Isinma Esas Oyun
Devre
- Ayak ucunda, topukta, yan-i¢e-diga yiiriime
. - Diiz yiiriiylis -Mum Durusu -
1 gaf - Hayvan Hareketleri (tavsan, - Sepet - Balik Agi
kurbaga,ay1, salyangoz, topal kopek)
- Hafif Kosu(Dizleri karina ve kalgaya
¢ekme, yan kosu “
2.Haf | _ Kosarak kol Cevirme ) (S)ne takla -Korebe
ta - Iki ayak iizerinde sigrama(kapali bacak ve - Spagat
ac kapa)
- Diiz kosular - One acik
3.Haf - Hayvan bacak takla- - Deniz-Kum
ta Hareketleri(tavsan,kurbaga, biiyiik Kartal
ay1, yengeg, ¢ift ayak sigrama) Durusu
- Hafif kosu .
4.Haf - Eller belde ayaklar agik, ¢capraz sigramalar e - Don-Ates
ta _ Kiiltir fizik hareketleri pric bacz
takla
- Iki ayak {izerinde ileriye dogru atlama
- Iki ayak iizerinde ileriye _ Pilates
S.Haf geriye ilerleyerek kiigiik - Yakalamaca
ta sigramalar t(?.pm}dan
¢ kopri
-El ele tutugarak yerde yuvarlanma
-Kiiltiirfizik hareketleri
- Parmak uglarinda, topuklarda yiiriiyiis
6.haft - Hafif kosular - Genel Tekrar - Deve- Ciice
a - Esli ¢aligmalar
- Hafif kosular
7.haft - Cift kol cevirerek kosu -El ba}.§ amudu -Bowling
a - Hayvan Hareketleri - Plandre
- Biiyiik adimlarla kosu
- Hafif kosu- Cift bacak ileri geriye - El bas amudu - Yerden yiiksek
8.Haf sicrayis- Isaretle dizleri karna cekerek - Pilates topu
ta sigramalar-Kiltiir fizik ile koprii




Basketbol Antrenman Programi

Isinma Esas Devre Oyun
1.Haft —Ismma . ' -Top Tutus - Top
- Dinamik Gerdirme -Durus
a Kapmaca
2. Haft -Isinma -Pas Caligsmasi - Isabetli pas
a - Dinamik Gerdirme - Gogiis, bas tizeri pas ve atma
sektirme yarigmast
Isinma - Dribling
3.Haft - _ . oo g _ .
- Dinamik Gerdirme iAlg:ak, yukscj,lf, gl degistirerek, Kose
a yon ve hiz degistirerek top Kapmaca
surme
4.Haft - Serbest tam saha top siirme - Topla Durma ) ,HIZh top
a - Dinamik Gerdirme - Pivot Hareketleri surme
yarigmast
.. - Sut Calismasi
5.Haft - ques“t tam sgha top slirme “Turnike Calismalars - 3x3 kisa mag
a -Dinamik Gerdirme
6.hafta -Isinma r ) ¥f)mlf11 Vsea:/(;mSTSE Pozisyonu - Balik Ag1
- Dinamik Gerdirme p p
oyuncu savunmast
7 hafta - Isinma - Ribaunt Caligmasi )
- Dinamik Stretching - Fast break (Hizli Hiicum) >X3 lasa mag
- Tam Saha Serbest - Kisa Caligmalar Sut Yarismas:
8.Haft - Top Siirme (Sut, top siirme, pas ¥
a - Dinamik Gerdirme )
-Temel Savunma Pozisyonu
Voleybol Antrenman Programi
Isinma Esas Devre Oyun
1.Haft - 10 Tur Hafif kosu - Parmak Pas - Kuyruk
a -Stretching - Tutus Pozisyonunu Almay1 Kapmaca
Ogrenme
- 10 Tur Hafif kosu
2.Haft ) . - Duvara"Parmak Pas ) -
) Stretching  Bas Ustii Parmak Pas Balik Ag1
- 10 Tur Hafif kosu - Bas Ustii Parmak Pas Yaparak
3.Haft -Stretching Oturup Kalkma - 10 Pas
a - Oturarak Duvarda Parmak Pas
4.Haft - 10 Tur Hafif kosu - Bas Ustii Kisa Uzun Parmak Pas - Parkur
a -Stretching - Esli Pas Calismalari Yarigmasti
- 10 Tur Hafif kosu . - Basket
S.Haft -Stretching i E$ l gahns malar Pas
- File Ustiinde Pas Caligsmalari
a Yarismasi
- 10 Tur Hafif kosu - Ebeleme
6.hafta | _Stretching -Manset Pozisyonu Alma
- 10 Tur Hafif kosu - Manset Pas Caligmasi ( Yerden
7.hafta | _Stretching seken - Don ve Ates
topun altina girme, yere diislirmeden
pas)
8.Haft 10 Tur Hafif kosu - Esli Manget Caligsmast -Kuyruk
a -Stretching - Duvarda Mansget Caligmast Kapmaca




4. BULGULAR

Bu ¢alismada 8- 10 yas araliginda ( yas ort; Bireysel: 9,76 + ,43 ve takim: 9,96+,17) Bireysel
ve Takim Sporlarinda Temel Egitime Katilan 8-10 Yas Cocuklarin 8 haftalik temel egitim

antrenmanlar1 sonrasinda uygulanan biomotor testlerinin sonuglar1 asagidaki gibidir.

4.1. Bireysel ve Takim Sporu Yapan Cocuklarin Antropometrik Olciimlerinin On Test ve Son

Test Sonuclarinin Karsilastirilmasi

. OnTest SonTest
Olg¢iim Gruplar




Ort. Std.S. T Ort. Std.S. T P
Takim 138,3 6,9 138, 7,
1 5 81 1
3
Bo 3, , 2,98 ,00
y 7 0
(c 4 0
m)
Bireysel 1314 6,6 133, 6,
8 7 40 8
1
Takim 37,26 8,2 37,9 8,
1 0 2
1
Kil 3, , -,44 ,65
0 6 0
(kg 7 0
)
Bireysel 30,29 5,3 30,7 5,
4 9
5
Takim 19,34 3,1 19,0 3,
7 9 3
6
BK 2, s 1,93 ,05
i 3 0
5 2
Bireysel 17,52 2,6 17,5 2,
0 2 6
0
Takim 136,5 6,9 137, 7
3 8 84
Ku 3, , 48 ,00
lag 0 0
(c 8 0
m)
Bireysel 130,5 7,6 131, 7,
2 8 36 4
8
Takim 69,06 3,9 69,5 4,
9 3 0
7
Bii - , -,47 ,63
st 0 9
(c 5 5
m)
Bireysel 69,12 3,6 70,0 3,
7 0 0
6
Takim 69,16 5,2 69,2 5,
Baca 0 8 6
k 0
Boy 5,4 s 3,98 ,00
u Bireysel 0 00
62,32 4,0 63,7 4,
(em) 4 6 6
3




Antropometrik 6zellikler acisindan degerlendirildiginde boy 6n test (p = ,00 < 0,05) ile boy son test
(p=,00<0,05) olgtimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu, Kilo 6n test (p =,00 < 0,05)
ile 0lclimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu, kilo son test (p = ,65 > 0,05) dl¢iimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1, BKI 6n test dl¢iimiindeki (p = ,02 < 0,05) istatistiksel
anlamliligin son test dl¢iimiinde de (p =,05 < 0,05) (p = < 0,05) olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik oldugu, kulag¢ 6n test (p = ,00 < 0,05) olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu, kulag¢ son test (p = ,63 > 0,05) olclimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig,
biist 6n test (p =,95 > 0,05) ile biist son test (p =,63 > 0,05) 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigi, bacak boyu 6n test (p,00 < 0,05) ile bacak boyu son test (p =,00 < 0,05) dlgtimleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir

4.2. Bireysel ve Takim Sporu Yapan Cocuklarin Biomotor Olg¢iimlerinin Bagimsiz

Orneklem T-testi Sonuclari

On test Sontest
Ort. Std. t p Ort Std. t P
Olgiim Gruplar b 3
23,84 6,48 22,0 3,2 .
Esneklik e - , 6 4 7
Bireyse 29,6 6,78 3, 00 3 ,
(cm) 1 30 35,4 4,1 0
4 4 0
Takim 6,12 8,84 6,5 4.4
Denge Sag . 2, , 4 9
Ayak (sn) Blreyse 2,48 1,32 03 47 - )
1 9,5 7,8 1, 0
9 2 85 7
b Sol Takim 6,11 6,87 5 , 7.1 5,5 -
enge SO 5
5 Bireyse | 3,10 133 36| 8 7 L, ,
Ayak 15 56
(sn) 1 11,2 13,2 1
4 5 2
Durarak Takim 104,4 18,6 106, 17,6 -
. 1 > ’
Uzun Bireyse 7 41 68 3 8 73i )
Atlama 1 102,5 13,6 121, 11,6 0
(cm) 6 9 8 0 0
El-gz Takim 15,95 2,72 3,9 R 3,
Koordinas Bireyse 16,63 2.22 ’ 9 6 08 ,
1, 31 0
yon (sn) 1 3,5 0
02
9 , 0
3
1
Koordi Takim 4,36 s 0 14,7 1,9 s
oordinasyon - N
y Bireyse 4,37 5 4 9 38 >




Biomotor o6zelikler agisindan bakildiginda Esneklik 6n test Ol¢limiinde elde edilen
istatistiksel anlamliligin (p =,00 < 0,05) ve son test dl¢limlerinde anlamli bir farkin oldugu (p =,00
< 0,05), Denge Sag Ayak on test 6lgiimlerinde olmayan istatistiksel anlamlilik diizeyinin (p = ,47>
0,05) son test dl¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigimin (p = ,07 > 0,05),
Denge sol ayak 0n test dl¢climlerinde olmayan istatistiksel anlamlilik diizeyinin (p = ,36 > 0,05) son
test dlglimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistir (p = ,12 >0,05).

Durarak uzun atlama testi sonuglarina gore; maksimum gii¢ 6n test dlglimlerinde bulunan
istatistiksel anlamlilik diizeyinin (p = ,68 > 0,05) son test Ol¢limlerinde istatiksel olarak anlamli
farklilik olmadig1 (p=,00<0,05), El-g6z Koordinasyonu 6n test dl¢limlerinde elde edilen istatistiksel
anlamli farklilik olmadig1t (p = ,31 > 0,05) son test Olclimlerinde ise istatiksel olarak anlaml
farklilik oldugu (p=,00<0,05), Koordinasyon 6n test Slglimlerindeki (p = 93 >0,05) istatistiksel
anlamh farklilik olmadigi (p =,70 > 0,05) ve Mekik 6n test sonuglar1 (p =,66 > 0,05) ile istatiksel
anlamli farklilik olmadigr (p = ,00 < 0,05) istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu

bulunmustur.

4.3. Takim Sporu Yapan Cocuklari Biomotor Ol¢iimlerinin On Test ve Son Test Sonuclarmin
Karsilastirilmasi

Olciimler Ort. Std.S. T P



Esneklik (cm)

Denge Sag Ayak (sn)

Denge Sol Ayak (sn)

Durarak Uzun Atlama
(cm)

El Goz Koordinasyon(sn)

Koordinasyon (sn)

Mekik (tekrar)

On Test
Son test
On Test
Son test
On Test
Son test

On Test

Son test
On Test
Son test
On Test
Son test
On Test

Son test

6,1
7,1
10

4.4
10

6,5

15,

3,9

4,3

14,

14,

15
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Biomotor 6zelliklerden koordinasyon, el goz koordinasyonu ve mekik degerlerinin 6n test
ile son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (sirastyla; p

= ,00% , p=,00%, ve p = ,01* <0,05),

Diger biomotor sonuglaria gore esneklik, denge sag — sol ayak ve Durarak uzun atlama 6n
test ile son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak (p=,113, p=,796, p=,420 ve p=,234 > 0,05),

anlamli bir farklilik olmadig1 bulunmustur.

4.4. Bireysel Spor Yapan Cocuklarin Biomotor Ol¢iimlerinin On Test ve Son Test Sonu¢larinin

Karsilastirilmasi
Olciimler Ort. Std.S. T P
Esneklik (cm) On 29,6 6,
Test 7 - ’
Son 35.4 8 8, 0
' 42 0
tEBSt 6.
Denge Sag Ayak (sn) On 2,48 1
Test 4
Son 9.59 i s
test ’ 1, 4, 0
.. 3 62 0
Denge Sol Ayak (sn) On 3,10 2
Test
Son 11,2 7,
8 - ’
t?st ; 3, 0
Durarak Uzun On 102,5 09 0
Atlama (cm) Test 1
Son 121,8 3
test 3 , ,
. 7. 0
El Giz On 16,6 1 T 0
Koordinasyon (sn) Test 3,
Son 3,5 2
b ! 29 ,
Koordinasyon (sn) On 437 3, 2 0
Test 6 0
Son 14,4 |
test
. 1, ]
Mekik (tekrar) On 13,6 6 18 ,
Test 7 0
Son 19.8 2, 0
test 2
2
: 11 ,
3 7 0
1 0
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Esneklik, denge sag — sol ayak, Durarak uzun atlama, el g6z koordinasyonu, koordinasyon
ve mekik degerlerinin on test ile son test sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmustur ( p =,00* < 0,05).



5. TARTISMA

“Bireysel ve Takim Sporlarinda Temel Egitime Katilan 8-10 Yas Cocuklarda Fiziksel Ve
Biomotor Ozelliklerin Karsilastirilmas1” bashikli arastirmaya Istanbul ilinden katilan Atasehir
Belediyesinin kis spor okulunda 8-10 yas grubu ¢ocuklarm; Boy, Kilo, BKi, Kulag, Oturma
Boyu Uzunlugu, Tim Bacak Uzunlugu, Koordinasyon, Flamingo Denge Testi, Disklere
Dokunma Testi, Otur Uzan Testi, Durarak Uzun Atlama, Mekik Testi degerleri 6n test ve son

test sonuglarina bakilmustir.
5.1. Antropometrik Ozellikler Acisindan Degerlendirme

Biiylime siireci viicut ¢api, boyve kilo degiskenleri ile ortaya ¢ikan bir fizyolojik siiregtir
(Malina vd. 2004).

Konuyla ilgili bir ¢alismada 1. grup boy degeri 134,3 cm, viicut agirhg 30,3 kg ve BKI
16,5+3,6 kg/m? , 2. grup boy 147,5 cm, viicut agirlig1 40,2 kg ve BKI 17,9 + 2,6 kg/m? 3. grup
boy 154,9 cm, viicut agirhigi 45,1 kg ve BKI 18,6+2,3 kg/m? olarak gozlenmistir (Diker ve
Miiniroglu 2016). Yapilan baska bir ¢aligmada ise yas ortalamalar1 13.1 £ 0.6 oyuncular
iizerinde yapilan bir ¢aligmada ise, viicut agirliklar1 52,049,7 kg, boy uzunluklar1 1,6+0,1 cm,
viicut kitle indeksleri ise 19,9+42.3 kg/m? oldugunu bildirilmistir (Nikolaidis2012). Yapilan
baska bir calismada benzer yas erkek cocuklarin boy degerleri 141 £ 9 cm viicut agirliklar1 37,1
+ 8 kg BKI 18,5 + 2,5 kg/m? olarak gosterilmistir (Pinero ve ark., 2009). Alvarez ve ark. (2015)
yaslart 13,1 + 0,6 olan 22 yaptiklar1 ¢alismada, oyuncularin boy uzunluklarinin 1,65 £ 5,1 cm,
viicut agirliklarinin 52,5 + 25 kg oldugunu bildirmistir. Yapilan bir diger caligmada ise 11 yas
grubu bayan yiiziiciilerin boy ort. 145,3 cm £ 5,6 ve viicut agirligi 38,4 kg = 7,4; 11 yas grubu
erkek yiiziiciilerin 144,9 cm + 8,678 ve viicut agirhigr 37,9 kg £ 9,4; 10 yas grubu bayan
yliziiciilerin boy degeri 140 cm + 2,9 ve viicut agirhigr 36,33 kg +4,1;10 yas grubu erkek
yluziiciilerin 139,2cm + 7,2 ve viicut agirhigi 36,5 kg + 7,5; 9 yas grubu bayan yiiziiciilerin boy
133,2 cm £ 2,1 ve viicut agirh@ 29,97 kg + 3,5; 9 yas grubu erkek yiiziiclilerin 137,5 cm +
5,210 ve viicut agirlig1 30,2 kg + 5,040larak bulunmustur (Kaya 2012). Yapilan bir ¢aligmada 8
yas erkek deneklerin boy degeri 129,5 cm iken ayni yas grubu kizlarin boyu 30,8 cm dir. 9 yas
erkek g rubunun boy degeri 135,8 cm iken ayni yas kiz grubunun boyu 132,1 cm dir. 10 yas
erkek grubu boy ort. 144,6 cm iken aymi yas kiz grubu boy ort. ise 145,0 cm dir. 8 yas erkek
deneklerin kilo ort. 27,3 kg iken ayn1 yas kiz grubu kilo ort. 27,7 kg dir. 9 yas erkek grubunun
36,7 kg iken ayn1 yas kiz grubunun kilo 34,0 kg dir. 10 yas erkek grubu kilo ort., 39,8 kg iken
ayni1 yas kiz grubu kilo ise 40,6 kg dir (Karagoz 2008).



Yapilan bagka bir ¢alismada 10-12 yas futbolcularda boyu 151,40 cm badminton sporu ile
ugrasanlarin boyu 147,37 cm, viicut agirligi futbolcularda 41,83 kg. badminton sporunda ise

39,08 kg. olarak bulunmustur ( Kiirk¢ii ve ark. 2009).

Sunulan ¢alismada ise boy ve kilo degerleri sirasiyla takim sporu yapan ¢ocuklarda 6n test
degerleri 138,1 cm, 37,29 kg son test degerleri ise 138,81 cm, 37,90 kg olarak bulunmustur.
Bireysel spor yapan ¢ocuklarda ise on test degerleri 131,48 cm, 30,29 kg son test degerleri ise

133,40 cm, 30,7 kg olarak bulunmustur. Calisma sonuglart literatiirle benzerlik gostermektedir.

5.2. Biomotor Ozellikler Acisindan Degerlendirme

5.2.1. Esneklik Ozelligi Acisindan Degerlendirme

Cetin ve ark. yaptiklar1 calismada fiziksel oOzelliklerine goére motorik Ozelliklerini
incelemis ve kilolu grubun esneklik degerleri 13.4+1.11 cm normal kiloda ¢ocuklarin15.340.52
cm ve zayif grubun 15.4+0.66 cm oldugu goézlenmistir ( Cetin ve ark. 2018). Konuyla ilgili
yapilan bir ¢alismada otur eris test degerleri kizlarda 28,38 cm erkeklerde 24,50 cm olarak
bulmustur (Giigliover 2019). Konuyla ilgili yapilan baska bir ¢alismada; arastirma grubunun 6n
test esneklik degerleri 30,69+7,19 cm son test degerleri 36,77£8,90 cm; kontrol grubunun
esneklik ort. 6n test 28,02+6,40 cm son test degerleri 34,33+5,20 cm olarak bulmustur
( Ozdogru 2018). Yapilan baska bir calismada kizlarda esneklik degeri 13,67+5,07 cm
erkeklerde ise 14,5+5,90 cm olarak bulunmustur (Cirav 2018). Konuyla ilgili yapilan baska bir
caligmada ise 8 yasta 22,17 cm 10 yasta 21,94 cm olarak bulmustur (Sever 2017). Baska bir
caligmada esneklik testinde 1.grup 15,5+4,8cm, 2.grup 16,4+4,6cm, 3.grup 17,6+4,7 cm oldugu
gbzlenmistir ( Diker ve Miiniroglu 2016). Yapilan baska bir ¢alismada 9-11 yas grubunda
esneklik degerleri ort. badmintoncularda 18 cm, tenisgilerde 17.6 cm, futbolcularda 18.5 cm,
ylziiciilerde 18.9 cm, karatecilerde 17.1 cm, basketbolcularda 19.6 cm ve cimnastikg¢ilerde 29.4
cm olarak bulmustur ( Opstoel ve ark. 2015). Yapilan bir diger calismada bireysel sporlarla
ugrasan yas ort. 13,1 + 0,8 olan sporcularin esneklik testi sonuglar1 10,3 + 5,9 cm oldugu, takim
sporlariyla ugragsan yas ortalamalar1 13,4 £ 0,6 olan sporcularin esneklik testi ortalamasi
10,6+6,0 cm oldugu bildirilmistir (Saygin ve Ozsaker 2012). Morrow ve arkadaslar1 ise erkek
cocuklarda esneklik testi, 8 yaslarinda 26,8 cm, 9 yaglarinda 26,8 cm ve 10 yaslarinda 25,5 cm
oldugunu gosterilmistir (Morrow ve ark., 2000). Yapilan baska bir ¢alismada 10- 12 yasindaki
atletizmle ugrasan erkek sporcular iizerinde yapilan esneklik testi ort. 21,3+6,0 cm olarak

bildirilmistir (Pekel ve ark.,2006). Bir diger ¢alismada ise futbolcularin esneklik degerleri 14,05



t+ 4,13 cm, badmintoncularin esneklik degerleri 15,25 £ 1,54 cm olarak belirlenmistir. Saygin ve

ark. (2005) ise 10-12 yas ¢ocuklarin esneklik ort. 16,25+ 6,24 cm olarak tespit etmistir. Yapilan
baska bir calismada; erkek sporcularin esneklik testinde 10,15+4,69 cm, bayan sporcularin
esneklik testinde 12,26+6,87 cm olarak tespit edilmistir. Benzer sekilde bir diger ¢alismada 11
yasindaki 6grencilerin otur uzan esneklik testi ort. 10,59+7,50 cm olarak bildirilmigstir (Kilig
2007). Saygin ve ark.(2006), yaptiklar1 ¢alismada 10-12 yas c¢ocuklarda esneklik testi ort.
17,36+6,23cm olarak bildirilmistir. Yapilan baska bir analize gore esneklik o6n test 5.83+2.51
iken son test i¢in 7.024+2.19°dur (Giinebakan ve ark., 2009). Erikoglu ve ark. (2009) yaptiklar1
caligmada esneklik test ort. 8 yas grubunda kizlarda 23,15+4,3 cm erkeklerde 21,78+4,4 cm, 9
yas grubunda kizlarda 21,19+7,9 cm erkeklerde 20,06+6,7 cm, 10 yas grubunda kizlarda
16,25+£2,7 cm erkeklerde 18,24+4,5 cm olarak bildirmistir. Celik ve ark. (2013) yaptiklari
caligmada esneklik test ort. 7 yas grubunda kizlarda 24,32 + 3,81 cm erkeklerde 24,21 + 3,90
cm, 8 yas grubunda kizlarda 18,72 + 4,65 cm erkeklerde 18,39 + 5,32 c¢cm, 9 yas grubunda
kizlarda 18,73 £+ 5,30 cm erkeklerde 19,82 + 5,41 cm olarak bulunmustur. Yapilan bagka bir

caligmada 11 yas cocuklarda esneklik test degerleri 23.32 cm olarak bulunmustur ( Hazer
2008). Yapilan baska bir ¢calismada 11-12 yas futbolcularda esneklik degerleri 14,05+ 4,13 cm

badmintoncularin esneklik degerleri 15,25£1,54 cm olarak bulunmustur (Kiirk¢ii ve ark. 2009).
Bir diger calismada ise  9-10 yas ¢ocuklarda esneklik test degerleri kizlarda 7.65 = 4.9 cm
erkeklerde 5.2 + 4.1 cm olarak bulunmustur ( Kutlay ve ark. 2011). Giiler ve Glinay (2004)
yaptiklar1 ¢alismaya katilan ¢ocuklarin ise esneklik degerlerine bakildiginda 8 yas grubunda
21,8 +4,8 cm, 9 yas grubunda 22,0+£5,1 cm ve 10 yas grubunda ise 20,1+6,0 cm oldugu tespit
edilmistir. Sunulan ¢alismada ise esneklik testi degerleri takim sporu yapan ¢ocuklarda on test
degerleri 23,8 cm son test degerleri ise 22,6 cm olarak bulunmustur. Bireysel spor yapan
cocuklarda ise On test degerleri 29,6 cm son test degerleri ise 35,4 cm olarak bulunmustur.
Sunulan ¢alisma sonuglari bazi literatiir sonuclar1 ile benzerlik gostermekle beraber bazi
literatiir sonucglarindan degerlerin yiiksek ¢iktig1 goziikmektedir. Esneklik degerlerinde bireysel
spor yapan ¢ocuklarin takim sporu yapan cocuklara gore daha yiiksek cikip, istatistiksel agidan
farklilik ¢ikmasi da cimnastik bransindaki temel hareketlerin esneklik gelisimi i¢in Snemli

oldugunu gostermektedir.



5.2.2. Koordinasyon Ozellikligi Acisindan Degerlendirme

Koordinasyon ile ilgili bir ¢aligmada koordinasyon 6.55 sn. £1.65 iken son test i¢in 6.46
sn +1.07’dir(Glinebakan ve ark.,2009). Sunulan koordinasyon testi degerleri takim sporu yapan
cocuklarda on test degerleri 4,36 sn son test degerleri ise 14,7 sn olarak bulunmustur. Bireysel
spor yapan c¢ocuklarda ise On test degerleri 4,37 sn son test degerleri ise 14,4 sn olarak

bulunmustur.

El-g6z koordinasyonu ile ilgili disklere dokunma testinde yapilan bir ¢alismada 6n test
14,43 sn son test 14,42 sn olarak bulunmustur ( Keskin ve ark. 2016). Konuyla ilgili yapilan
baska bir ¢alismada ise 8 yasta 11,38 sn 10 yasta 9,40 sn olarak bulmustur (Sever 2017). yapilan
baska bir ¢aligmada disklere dokunma testimde 8 yas kiz 6,89 sn erkeklerde 6,72 sn 9 yas kiz
6,66 sn erkeklerde 6,65 sn 10 yas kiz da 6,06 sn erkeklerde 6,25 sn olarak bulmustur ( Erikoglu
ve ark. 2009).Yapilan baska bir calismada ort. 8,30 sn olarak bulmustur (Condii 2018). Konuyla
ilgili 10 yas grubunda yapilan bir ¢calismada denge test ort. kizlarda 13 sn erkeklerde ise 12,4 sn
olarak bulmustur (Yan 2007). 8-11 yas grubunda yapilan bir ¢aligmada erkeklerde 12,90 sn
kizlarda ise 12,91 sn olarak bulunmustur (Hasan 2008). Konu ile ilgili yapilan bir ¢calismada
kizlarda 8 yas 14,21 sn 9 yas 13,08 sn 10 yas 13,55 sn; erkeklerde ise 8 yas 15,39 sn 9 yas 13,49
sn 10 yas 12,64 sn olarak bulmustur (Ozen 2014).

Sunulan ¢alismada el-g6z koordinasyon testi degerleri takim sporu yapan ¢ocuklarda 6n
test degerleri 15,95 sn son test degerleri ise 13,99 sn olarak bulunmustur. Bireysel spor yapan
cocuklarda ise On test degerleri 16,33 sn son test degerleri ise 13,59 sn olarak bulunmustur.
Calisma sonuglart literatiir sonuglarina gore yiiksek ¢ikmistir. Literatiire bakildiginda sonucun

daha iyi olmasinin gruplarin antrenman yasi ile ilgili oldugu sdylenebilir.

5.2.3. Kuvvet Ozelligi Acisindan Degerlendirme

Cetin ve ark. yaptiklar1 caligmada fiziksel oOzelliklerine gore motorik o6zelliklerini
incelemis ve kilolu grubun durarak uzun atlama ort. 116.7+£2.97 cm normal kiloda ¢ocuklarin
126.7£2.17 cm ve zayif grubun 133.4+1.85 cm oldugu goézlenmistir ( Cetin veark.
2018).Konuyla ilgili yapilan bir ¢aligmada kizlarda 105,33 cm erkeklerde 99,58 cm olarak
bulmustur (Gli¢liiover 2019). Yapilan bagka bir calismada kizlarda durarak uzun atlama degeri
126,49+19,07 cm erkeklerde ise 148,075+10,39 cm olarak bulunmustur (Cirav 2018). Konuyla
ilgili yapilan baska bir ¢alismada; arastirma grubunun on test durarak uzun atlama degerleri
128,67+20,69 cm son test degerleri 131,47+29,27 cm; kontrol grubunun durarak uzun atlama
ort. on test 120,34+29,04 cm son test degerleri 128,82+28,33 c¢m olarak bulmustur ( Ozdogru



2018). Diker ve Miiniroglu (2016) yaptiklar1 caligmada 8-9-10 yas grubunda durarak uzun
atlama test degerlerini 1,43 + 0,24 cm olarak bulmuslardir.Konuyla ilgili yapilan baska bir
caligmada ise 8 yasta 107,52 cm 10 yasta 116,27 cm olarak bulmustur (Sever 2017). Yapilan
bagka bir calismada durarak uzun atlama degerleri takim sporu yapan cocuklarda 6n test
degerleri 104,4 cm son test degerleri ise 106,5 cm olarak bulunmustur. Yapilan bir bagka
caligmada 9-10 yas ¢cocuklarda durarak uzun atlatama test degerleri kizlarda 114.7 £ 19.7 cm
erkeklerde 125.8 + 20.2 cm olarak bulunmustur ( Kutlay ve ark. 2011). Kayakgilarda ise, uzun
atlama degerleri 143,7+42,2 cm, olarak bulmustur (Hamurcu ve ark.,2006). Yapilan bir
caligmada; erkek sporcularin uzun atlama testine 181+0,28 cm, bayan sporcularin uzun atlama
ort. 168+0,16 cm olarak tespit edilmistir (Diker ve ark.2017). Yine bagka bir ¢calismada ise kiz
ogrencinin durarak uzun atlama testi sonucu 151,7+12,1 cm ve yaslar1 12,0+03 olan oldugu
bildirmistir ( Malina 2011). Yapilan baska bir ¢alismada 8-10 yas erkek ¢ocuklarda durarak
uzun atlama test degerleri 125,13 cm olarak bulunmustur (Miilazimoglu 2009). Yapilan baska
bir caligmada ise durarak uzun atlama testi ort. 6-8 yas grubunda 121.75 cm, 9-11 yas grubunda
ise; 148.08 cm. olarak gdstermistir (Bos 2003). Basketbolda benzer yas grubunda durarak uzun
atlama ort. 131 cm. olarak bulmuslardir (Kalkavan ve ark.2005).

Bireysel spor yapan g¢ocuklarda isedntestdegerleril02,5 cmsontestdegerleriisel121,8 cm
olarak bulunmustur. Calisma sonuglar1 literatiir ile literatiire goére diisiik ¢ikmistir ancak
istatiksel agidan bireysel spor yapan ¢cocuklarda esnekliginde gelisimi ile paralel olarak istatiksel

acidan anlamli farklilik ¢ikmis olmasi gelisimin olumlu oldugunu da gostermektedir

Cetin ve ark. yaptiklar1 calismada fiziksel oOzelliklerine gore motorik oOzelliklerini
incelemis ve kilolu grubun mekik testi ort.10.2+0.79 tekrar normal kiloda ¢ocuklarin 13.8+0.48
tekrar ve zayif grubun 14.4+0.49 tekrar oldugu gézlenmistir ( Cetin veark. 2018). Konuyla ilgili
yapilan bir calismada mekik test degerleri kizlarda 13,50 tekrar erkeklerde 12 tekrar olarak
bulmustur (Giigliiover 2019). Yapilan baska bir calismada erkek sporcularin mekik testinde
22,36+4,15 tekrar, bayan sporcularin mekik testinde 20,58+3,50 tekrar olarak tespit edilmistir
(Diker ve ark.,2017).Konuyla ilgili yapilan bagka bir ¢caligmada ise 8 yasta 15,42 tekrar 10 yasta
16,41 tekrar olarak bulmustur (Sever 2017). Konuyla ilgili yapilan baska bir calismada;
arastirma grubunun 6n test mekik degerleri 20,934+3,00 tekrar son test degerleri 28,63+3,56
tekrar; kontrol grubunun mekik ortalamalart 6n test 22,03+£5,11 tekrar son test degerleri
22,70+4,90 tekrar olarak bulmustur ( Ozdogru 2018). Konuyla ilgili benzer bir calismada mekik
testinde 1.grup 17,6+5,5 tekrar, 2.grup 22,4+4,2 tekrar, 3.grup 20,8+2,3 tekrar olarak tespit
edilmistir (Diker ve Miiniroglu 2016).



Bir digerinde (7-11yas) erkek ilkokul 6grencilerinin mekik testi degerlerinin ort. sirasiyla;
8 yas 6,3+4,0 tekrar, 9 yas 19,0£3,2 tekrar ,10 yas 18,542,7 tekrar, 11 yas 20,9£5,0 tekrar olarak
bildirilmistir. Simsek ve ark. yaptiklar1 calismada mekik test degerleri 9 yasta 18.79 tekrar 10
yasta 18 tekrar olarak bulmustur (Simsek ve ark. 2014).

Celik ve ark. (2013) yaptiklar1 ¢calismada esneklik test ort. 7 yas grubunda kizlarda 17,37
+ 2,98 tekrar erkeklerde 16,67 + 2,89 tekrar, 8 yas grubunda kizlarda 14,92 + 3,69 tekrar
erkeklerde 15,29 + 3,93 tekrar, 9 yas grubunda kizlarda 15,51 £ 5,06 tekrar erkeklerde 17,73 +
4,21 tekrar olarak bulunmustur. Saygin(2012) yaptig1 bir calismada bireysel sporlarla ugrasan
(yas; 13,1 £ 0,8) sporcularin mekik testi ort. 26,5 = 3,7 tekrar takim sporlariyla ugrasan (yas
13,4 £ 0,6) sporcularin mekik testi ort. 25,2 + 3,4 tekrar oldugu bildirilmistir (Saygin ve
Ozsaker, 2012). Gerime (2003), 9-12 yas dgrencilerin fiziksel uygunluklarinin Eurofit test
bataryasiyla Olgiilmesiyle ilgili tez calismasinda, mekik c¢ekme ort. 20,12 tekrar olarak
Olemiiglerdir (Gerime, 2003). Erikoglu ve ark. (2009) yaptiklar1 calismada mekik test
ortalamasii 8§ yas grubunda kizlarda 30,23+7,92 tekrar erkeklerde 28,05+4,89 tekrar, 9 yas
grubunda kizlarda 27,5+£5,40 tekrar erkeklerde 33,28+5,38 tekrar, 10 yas grubunda kizlarda
24,5+8,35 tekrar erkeklerde 28,05+6,92 tekrar olarak tespit edilmistir.Yapilan bir bagka
caligmada 9-10 yas cocuklarda mekik test degerleri kizlarda 15.5 & 5.5 tekrar erkeklerde 16.6
+ 4.5 tekrar olarak bulunmustur ( Kutlay ve ark. 2011). Giiler ve Giinay (2004) yaptiklar1
calismaya mekik ¢ekme Ol¢iimleri ele alindiginda, sirasiyla, 8 yas grubu ¢ocuklarin 23,8+9,2
tekrar , 9 yas grubunun 26,0+9,1 tekrar, 10 yas grubunun da 29,249,0 tekrar olarak 6l¢miislerdir.
Yapilan baska bir calismada 9-11 yas grubunda mekik degerleri kirsal bolgede yasayanlarda 9
yasta 15 tekrar, 10 yas grubunda 16.2 tekrar ve 11 yas grubunda 17.9 tekrar; kentsel bolgede
yasayan 9 yas grubunda 14.2 tekrar , 10 yas grubunda 15.7 ve 11 yas grubunda 16.6 olarak

bulmustur ( Tinazc1 ve Emiroglu 2009).

Sunulan ¢aligmada mekik testi degerleri takim sporu yapan ¢ocuklarda 6n test degerleri
14,2 tekrar son test degerleri ise 15 tekrar olarak bulunmustur. Bireysel spor yapan ¢ocuklarda
ise On test degerleri 13,6 tekrar son test degerleri ise 19,8 tekrar olarak bulunmustur. Caligma
sonuglar literatiir sonuglar1 ile benzerlik gostermektedir. Calismalarin bu ¢alismadaki mekik
testi performanslarina gore daha iyi oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar 6zellikle bireysel spor
yapilan sporcularda abdominal kas grubuna yonelik antrenmanlarin daha fazla uygulanmaktadir

ve fark bu sebepten kaynaklanabilir diye biliriz.



5.2.4. Denge Ozelligi Acisindan Degerlendirme

Cetin ve ark. yaptiklar1 calismada fiziksel oOzelliklerine goére motorik Ozelliklerini
incelemis ve kilolu grubun statik denge ort. 4.56+0.43 sn normal kiloda ¢ocuklarin 5.77+0.46
sn ve zayif grubun 7.85+0.63 sn oldugu gozlenmistir ( Cetin ve ark. 2018).

Konuyla ilgili yapilan bagka bir ¢aligmada; arastirma grubunun 6n degerleri 9,77+5,70 sn
son test degerleri 3,03+2,83 sn; kontrol grubunun denge ortalamalar1 6n test 8,47+5,49 sn son
test degerleri 8,10+4,67 sn olarak bulmustur ( Ozdogru 2018).Konuyla ilgili yapilan bagka bir
caligmada ise 8 yasta 11,62 sn 10 yasta 9,03 sn olarak bulmustur (Sever 2017).Konuyla ilgili bir
caligmada; erkek sporcularin denge testinde 10,36+9,47 sn, bayan sporcularin denge testinde
10,27+7,32 sn olarak tespit edilmistir (Diker ve ark.,2017). Yapilan baska bir ¢calismada denge
test degerleri 8- 10 yasta 14,92sn olarak bulmustur (Ozen 2014). Yapilan baska bir calismada 8-
10 yas grubundaki ¢ocuklara uygulanan flamingo denge testinde 11.4 sn. olarak bulmustur
(Cakiroglu ve ark. 2013). Baska bir ¢aligmada ise erkeklerde 9 yas 12,81 sn, 10 yas i¢in ise
11,78 sn olarak bulmustur (Jurimae 2009). Konuyla ilgili yapilan baska ¢alismada erkek denge
degerleri 9,49 sn kiz 9,95 sn olarak bulmustur ( Hasan 2008).Pilianidis ve ark. (2004) 8-11 yas
grubu ¢ocuklarda denge testinin 12,46+9,93 sn oldugu bildirmistir. Baska bir ¢aligmada Gerime
(2003), 9-12 yas 6grencilerde yaptig1 denge testi sonucunda ortalamanin 11.75+5,30 oldugunu
sOylemistir. Denge ort. ise 2.60sn.+1.23 iken son test i¢in 2.75sn.+0.86 oldugu belirlenmistir
(Giinebakan ve ark., 2009). Erikoglu ve ark. (2009) yaptiklar1 caligmada denge test ortalamasini
8 yas grubunda kizlarda 4,22+3,18 cm erkeklerde 3,46+1,8 cm, 9 yas grubunda kizlarda
3,63+£2,2 cm erkeklerde 4,984+2,92 c¢cm, 10 yas grubunda kizlarda 3,72+2,3 cm erkeklerde
7,93+£12,2 cm olarak bulunmustur. Yapilan bagka bir ¢alismada 11 yas ¢ocuklarda denge test
degerleri 6.50 cm olarak bulunmustur (Hazer 2008). Baska bir calismada ise 11-12 yas
grubunda denge test degerleri 9,5 sn olarak bulmustur ( Gonzales 2014).Yapilan bir bagka
calismada 9-10 yas ¢ocuklarda denge test degerleri kizlarda 11.3 + 12.1 sn. erkeklerde 13.2 £
7.9 sn. olarak bulunmustur ( Kutlay ve ark. 2011). Sunulan calismada denge testi degerleri
takim sporu yapan ¢ocuklarda on test degerleri 6,12 sn son test degerleri ise 6,54 sn olarak

bulunmustur.

Bireysel spor yapan ¢ocuklarda ise 6n test degerleri 2,48 sn son test degerleri ise 9,59 sn
olarak bulunmustur.Sunulan c¢alismada ¢ikan sonuglar ile literatiir sonuglar1 benzerlik

gostermektedir.



Sonug olarak sunulan ¢aligmada bireysel spor yapan ¢ocuklarin takim sporu ile ugrasan
cocuklara gore temel egitim antrenmanlarin da uyguladiklar1 ¢calismalar esneklik, kuvvet, denge
ve koordinasyon 6zelliklerinin gelisimini daha fazla saglamistir. Ve bu gelisim istatiksel agidan
da anlamli bulunmustur (p<0,05). Bu yas grubunda biiylime yavas olarak bilinse de, ¢ocuk, spor
performansinda ve oyunlarda daha olgun diizeye ulasir ve her beceriyi daha hizla 6grenir. Ayrica
bireysel sporlarla ugrasan birey takim sporcusuna gore kendini asma becerisi, azmi, 6zgiiven
kazanma arzusu ve iradesi ile daha ¢ok ¢aligma hirs1 vardir. Bu baglamda bireysel spor yapan
cocuklarin gelisimlerinin nedeni olarak daha hizli 6grenebilme yetenegi ve daha ¢ok calisma

azminin 6nemli oldugunu sdyleyebiliriz.

ONERILER

Sunulan c¢aligmada 8-10 yas gruplarinda yapilan ¢alismada kiiciik yas gruplarinda
cimnastik sporunun daha etkili oldugunu goéziikmesi ile bu yas grubundaki ¢ocuklarin ilk olarak
bu bransa yonlendirilmesi faydali olacaktir. Ayrica cimnastik antrenmanlarinin daha bireysel
olarak ilgilenme firsatt olmasit da tiim kas gruplarmin gelisimini daha c¢ok desteklemeye

yardimci olur.

Bu sebeple cimnastik sporu ile herhangi bir spor dalina yonelmeden 6nce dogru bir
antrenman ile ¢ocuklarin gelisimi desteklenmeli. Baska bir spor dalina yonelmis olsa bile alt

yapiy1 olusturmus olur ve basariy1 daha kolay yakalar.

Kiiciik yas cocuklarda c¢esitli hayvan hareketleri, egitsel oyunlar ve atletizm brangindaki

sigrama c¢aligmalari ile cocuklarda temel beceriler eglendirerek gelisimine katki saglanabilir.
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7.EKLER

7.1. ONAM FORMU (Sporcu i¢in)

Arastirmanin Bashgi: Bireysel ve Takim Sporlarinda Temel Egitime Katilan 8-10 Yas

Cocuklarda Fiziksel ve Biomotor Ozelliklerin Karsilastirilmasi

Yukarida yer alan ve arastirmadan once sporcuya gerekli bilgiler verilmistir. Calismanin ne
amacla, kimler tarafindan ve nasil gerceklestirilecegine dair bilgiler yazili ve sozli agiklama
seklinde asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapilmistir. Sordugum sorulara agiklayici
cevaplar aldim. Calismanin bana saglayacagi faydalari ve olusabilecek riskleri anladim. Bu
caligmay1 istedigim zaman birakabilece§im bana sdylendi. Bu aragtirmaya herhangi bir sakinca

gormedigimden dolay1 katilmay1 kabul ediyorum.

Imzast: .............

Arastirmacilar ve iletisim Bilgileri:

Yiiksek Lisans Tez Damismam

Adi1 Soyadi: Ali KIZILET

Unvant: Prof.Dr.

A: Marmara Universitesi, Anadolu Hisar1 Yerleskesi
M: +90 (532) 488 86 66

E: akizilet@marmara.edu.tr

Diger Arastiric::

Ad1 Soyadi: Dilan ALADAG

Dogum Tarihi ve Yeri: 12 Mayis 1992, istanbul.

A: Nil Cad. Mevlana Sok. No:1 Daire:4 Maltepe- Istanbul
M: +90 (535) 685 58 52

E: dilan_ald 06@hotmail.com
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7.2. ONAM FORMU (Veli i¢in)

Arastirmanin Bashgi: Bireysel ve Takim Sporlarinda Temel Egitime Katilan 8-10 Yas
Cocuklarda Fiziksel ve Biomotor Ozelliklerin Karsilastirilmasi

Yukarida yer alan ve arastirmadan Once katilimciya / goniilliiye verilmesi gereken bilgiler
verilerek¢alismaninneamacla, kimlertarafindanvenasilgergeklestirileceginedairbilgileryazili ve
sozIlii agiklama seklinde asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi, soru sorma ve
tartisma imkani buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana, ¢alismanin muhtemel riskleri ve
faydalar1 sozlii olarak da anlatildi. Bu ¢caligmay1 istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek
zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile
karsilasmayacagimi anladim. Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya higbir baski ve zorlama
olmaksizin ¢ocugumun katilmasini kabul ediyorum.

Katilimcinin

Imzast: .............

Arastirmacilar ve iletisim Bilgileri:

Yiiksek Lisans Tez Damismam

Adi1 Soyadi: Ali KIZILET

Unvani: Prof.Dr.

A: Marmara Universitesi, Anadolu Hisar1 Yerleskesi
M: +90 (532) 488 86 66

E: akizilet@marmara.edu.tr

Diger Arastirici:

Adi1 Soyadi: Dilan ALADAG
Dogum Tarihi ve Yeri: 12 Mayis 1992, Istanbul.

A: Nil Cad. Mevlana Sok. No:1 Daire:4 Maltepe- Istanbul
M: +90 (535) 685 58 52
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7.5. TAKIPFORMU

Dogum Tarihi:

Dogum Yeri:

Brans:

Antropometrik Ol¢iim Verileri

Viicut Agirhg:

Boy Uzunlugu:

BKi:

Biist Uzunlugu:

Tam Bacak Uzunlugu:

Kula¢ Uzunlugu:

Biomotor Ozellikler ile Ilgili Test Sonuclari

Koordinasyon Testi:

Flamingo Testi:

Disklere Dokunma Testi:

Otur Uzan Testi:

Durarak Uzan Atlama Testi:

Mekik Testi:
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