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OZET

12-14 YAS GRUBU COCUKLARA UYGULANAN 6 HAFTALIK HOKEY
ANTRENMANLARININ FiZiKSEL VE FiZYOLOJiK OZELLIKLER UZERINE
ETKIiSi

Osman SARI
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani: Dog. Dr. Miirsel BICER
Haziran 2014, 88 sayfa

Bu calismanin amaci, 12-14 yas grubu c¢ocuklara uygulanan 6 haftalik hokey
antrenmanlarinin fiziksel ve fizyolojik 6zellikler {izerine etkisini aragtirmaktir. Calismaya
12-14 yas arasinda Gaziantep ilindeki hokey oyuncular dahil edildi. Oyunculara 6 haftalik
hazirlik donemi antrenman programi uygulandi. Arastirmamizda hokey oyuncularinin; yas,
boy uzunlugu ve viicut agirligi, sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti, sinav,
mekik, dikey sigrama, viicut yag yiizdesi, durarak uzun atlama, MaxVOz2, aerobik ve
anaerobik gii¢ testleri uygulandi. Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS 16.0
istatistik programi kullanildi. Arastima grubunun 6n test ve son test arasindaki analiz i¢in
Paired Samples T tesi uygulandi. Goniilliilerin hazirlik donemi 6n test ve son test
Olctimlerine gore; viicut yag yiizdesi, sag el ve sol el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, dikey
sicarama ve anaerobik giic parametrelerinde istatistiksel anlamlilik bulunmustur
(p<0.05).Goniilliilerin hazirlik donemi On test ve son test 6l¢limlerine gore; viicut agirhigi,
viicut kitle indeksi, bacak kuvveti, MaxVOz2 smav, mekik ve durarak uzun atlama
parametrelerinde istatistiksel anlamlilik bulunmamuistir (p>0.05).Sonug olarak sezon 6ncesi
uygulanan 6 haftalik hazirhk donemi antrenman programinin fiziksel ve fizyolojik
parametreler tizerine olumlu etkileri oldugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Hokey, Antrenman, Fiziksel, Fizyolojik



ABSTRACT

CHILDREN UNDER AGE GROUP 12-14 6 OF THE PHYSICAL AND
PHYSIOLOGICAL PROPERTIES WEEKLY TRAINING EFFECT OF HOCKEY
Osman SARI
Master Thesis, Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Assoc. Dr. Miirsel BICER
June 2014, page 88

The purpose of this study, the 12-14 age group for children with physical and physiological
properties of the 6-week hockey training was to investigate the effect. Working in
Gaziantep hockey players between the ages of 12-14 were included. The players underwent
a 6-week preparation period training program. In our study of hockey players; age, height
and body weight, back strength, leg strength, hand grip strength, push-ups, sit-ups, vertical
jump, body fat percentage, standing long jump, MaxVOz2, aerobic and anaerobic power tests
were performed. The obtained data were used for the evaluation of statistical program SPSS
16.0. My research group between pre-test and post-test analysis was performed for the
Paired Samples T tee. Preparatory period of voluntary pre-test and post-test measurements
according to; body fat percentage, right hand and left hand grip strength, back strength,
vertical Splash and anaerobic power parameters were significantly different (p <0.05).
Voluntary pre-test and post-test measurements of the preparation period, according to; body
weight, body mass index, leg strength, MaxVOz, push-ups, sit-ups and standing long jump
parameters statistically significant difference was found (p> 0.05). Consequently, the pre-
season applied a 6-week preparation period training program of physical and physiological
parameters on the positive effects can be said.

Keywords: Hockey, Training, Physical, Physiological.



1. GIRIS ve AMAC

Hokey diinya itizerindeki 28 olimpik brans igerisinde yer almaktadir (1). Olimpik brang
olmasima ragmen hokey iilkemizde ¢ok fazla bilinmemekte ve hokey bransi ile ilgili cok
fazla kaynak bulunmamaktadir (2). Hokey bransi1 120 iilkede popiiler branslarin basinda
gelmektedir(1). Bu bransta tilkemizde ¢ok fazla arastirma yapilmamustir. (2). Calismamizin

ve arastirmalarimizin lilkemizde bu bransla ilgili bilgilere katki yapacag: diistiniilmektedir.

Hokey oyunu tiim unsurlari ile birlikte, iyi bir fiziksel uygunlugu icermektedir (2). Hokey
oyununda savunmanin ve hiicumun ihtiyaci olan kondisyona, yliksek tempoda kisa - uzun
mesafede hizli oynanan bir oyundur (3). Hokey brangindaki elit kategoride yer alan
oyuncular performanslari i¢in interval dayanakliklarini ve aerobik kapasitelerini gelistirmek
mecburiyetindedirler (4,5,6). Ciinkii bu oyunda siddetli egzersizler laktak azaltilmasinda
biiytik etkendir (7). Hokey oyuncularinda sezon basinda aerobik giiciin gelismesi adina
interval dayaniklilik antrenmanlar1 uygulanmalidir (7). Bu oyunda hiz 6nemli bir unsurdur.
Stik ve topla beraber hizlanmak ve rakipten topu alabilmek i¢in ani bir hiz gereklidir.

Yiiksek seviyedeki bir aerobik kapasite ile yapilan her sprint efor siirekli kilinabilir (3).

Hokey miisabakalar1 iyi bir anaerobik kapasite ile oyun igerisinde devamli olan ve
tekrarlanan sprintler ile daha c¢ok alan1 daha cabuk ve hizli sekilde kat etme imkani
saglayacaktir. Hokey oyunu hem dayaniklilik hemde anaerobik yiliklenmeleri icermektedir.

Oyuncularin bu kisa ve yiiksek eforlu yliklenmeleri oyun karakterini gostermektedir (3).

Hokey oyununda ¢abuk ve dogru oynamak onem arz ettiginden temel motorik 6zelliklerin
etkili oldugu ve onemli rol oynadig bilinmektedir. Takim sporlarinin ¢ogunda 6n plana
¢ikan temel motorik 6zellikler hokey sporunda da (¢cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik, siirat

ve koordinatif yetenekler olarak) 6nem arz etmektedir (8).

Oyun sporlarinda basariy1 yakalamak giinlimiizde bilimsel aragtirmalar ve yontemlerle

miimkiin olacaktir. Uzun siireli antrenman planlamasi ile sporcunun psikolojik ve fiziksel
3



performansini {ist seviyelere ¢ikararak basariya ulagsmak mimkiindiir (9). Cagimizda
bilimsel alanda yapilan arastirmalar 6zele inmekte ve yapilan bu caligmalar literatiir
ihtiyacin1 karsilamaktadir. Hokey oyununda bagarinin olusabilmesi ve siirekli olmasi igin

federasyonlar ve kuliiplerin bilimsel ¢calismalara agirlik vermesiyle olacaktir.

Bu c¢alismada 12-14 yas grubu hokey oyuncularinin sezon oncesi 6 haftalik hazirlik
doneminde yapilan antrenmanlarla fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerindeki degisimleri tespit

etmek i¢in amacglanmastir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Cim Hokeyi

Hokey oyunu 11 kisiden olusan iki takim arasinda ¢im saha tizerinde sopa(stik) ve topla

oynanan fiziksel temasin olmadigi bir oyundur (10).

2.1.1. Oyun alani

Hokey oyun alam1 91.40 m uzunlugunda, 55 m genisligindedir. Ozel hali sahalarda
oynananir. Kale diregi 2.14 m yiiksekliginde ve 3.66 m uzunlugunda olup kale filesinin
uzunlugu taban 1.22 m st kisim ise 0.91 m’ dir. Penalt1 noktasinin kaleye uzakligi 6.40 m
ve ceza sahasinin (circle) belirgin olan yayin kaleye olan uzakligi ise 14.63 m’dir. Ceza

alan1 disindaki kesik ¢izgilerin kaleye uzakligi 19.63m’dir (11).

2.1.2. Kullanilan araglar

Cim hokeyi oyununda diiz sert tahtadan yapilmis, u¢ kismi kivrik 51mm genisliginde sol
yan1 diiz yiizeyi olan sopa (stik) kullanilir. Vuruslar diiz olan kisimla yapilir. Sopanin
uzunlugu 91cm, yari ¢api ise 5.1 cm’ dir. Sopanin agirligi erkeklerde 340 — 749 gr,
bayanlarda ise bu agirlik 340 — 652 gr arasindadir (10). Hokey sopasi her yas grubunda ki
ve boydaki oyuncular i¢in tasarlanip uygun malzeme ile sporcuya gore temin edilir
(12,13,14).

Cim hokeyinde kullanilan top 6zel bir maddeden iiretilmistir (13). Cim hokeyinde
kullanilan top sert ve beyaz renktedir. Cim hokeyi topunun agirligi en az 155 gr, en fazla
165 gr ve gevresi ise 23 cm’ dir (10). Cim hokeyi oyuncularinin giysileri tisort, sort, corap
ve ayakkabidir (10). Oyuncular aym1 zamanda korunmak i¢in tekmelik ve dislikte
kullanabilirler (12,13,14). Bunun disinda rakip takim oyuncularina ve kendisine tehlike

olusturacak herhangi bir taki veya aksesuar kullanamazlar (10). Cim hokeyi oyununda
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kalecilerin giivenligi agisindan 6zel koruyucu giysilere ihtiyaci vardir. Bunlar eldiven,
koruyucu dizlik, yiiz koruyucusu, kolu ve ayag kapatan koruyucu ve yiiksek konglu
botlardir (10).

2.1.3. Diinya iizerinde ¢im hokeyi

Hokey oyununun Misir’da 4000 bin yil énce, Etopya’da ise M.O 1000 yilinda oynanmis
oldugu ile ilgili belgeler mevcuttur (15,16). Tarihi siirece bakildiginda Araplarin,
Romalilarin, Yunanlilarin ve Perslerin hokeye benzer tarzda oyunlar oynadiklarina ait
bilgilerin oldugu bilinmektedir (17). Koken olarak hokey oyununun izini siirmek zordur.
Insanlar, tas ve sopalarin olusumundan bu yana sopalarla taslara varmuslardir. Sopa ve top
oyunlarmin gesitli sekillerde oynanmasi 10. Yiizyila kadar dayanmaktadir (18). M.O 4000
yillarinda Misir Beni Hasan’daki 17 mezarda ellerinde egri sopalar seklinde resim olan ve
hokey oynar gibi goziiken iki oyuncu betimlemistir (10). Giiney Amerikali Azteklerin de
1277 yilma ait hokey oyununa dair kayitlar1 bulunmaktadir (17). Diger sekilde
boynuzlanmak anlamina gelen bu oyunu Platurk’ un yazdiklara gore Sokrates ¢cocukluk
yillarinda oynanmugstir. Akropolis’in yapmis oldugu bir heykelde geng bir hokey oyuncusu
gosterilmektedir (15). Hokey oyununun terim olarak Fransiz kaynakli oldugu
diisiiniilmektedir. Irlanda’nin on altinc1 yiizyila ait belgelerinde “hockie” ismi ge¢mektedir.
Biiyiik ihtimalle “coban degnegi” anlami olan Fransizca “Hocquet” den gelmektedir
(19,18). Cagimizda iilkemizde de olduk¢a yaygilagsmaya baslayan hokey oyunu 19.
Yiizyilda Ingiltere’de okullarda oynanmaya baslanmistir. Ingilizler takim sporlarinda
gelisim saglamak amaciyla hokey oyununu okullardaki egitim programlarina alarak popiiler
bir okul oyunu haline getirmislerdir (15). Olimpik olarak ilk defa Erkekler kategorisinde ki
yarigmalar 1908 yilinda Londra’da yapilmistir (15). Merkezi Briiksel olan Uluslar arasi
hokey federasyonu 1924 yilinda kurulmustur (16,14). Londra da bulunan hokey
kuliiplerinden Teddington ¢im hokeyinin kurallarinda baz1 degisiklikler yapmustir.
Bunlardan bazilar1 arasinda; Sopanin omuzlardan yukar1 kaldirilmamas: ve elleri
kullanilmamasidir. Top kuralinda da degisiklik yapan Teddington kauguk olan bir kiipiin
kullanilmasi ve hokey oyunu i¢in olduk¢a dnem arz eden sut alanin belirlenmesi de yapilan
degisikliklerdir (10). Hokey oyunu i¢in Teddington’un yapmis oldugu bu degisiklikler
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Londra Hokey Birligi’nin benimsemis oldugu kurallara dahil edilmistir (10). Hokey
birlikleri sonrasiyla diger iilkelerde de kurulmaya baslanmigtir. Erkekler i¢in hokey kuliibii
1840 — 1875 yillarinda Londra’da kurulmustur. 1890’11 yillarda bazi iilkelerde hokey
birlikleri kurulmasiyla birlikte yeni yontemler gelistirilerek, Oyun alaninin kalelerin ve
sopalarin boyutlarinda degisiklikler yapildi, bu degisiklikler ise bugiinkii oyun
yontemlerinin ¢ogunu olusturmakta (20). Ayrica 1890°li yillarda Ingiltere Hokey
Federasyonu’na bagli 1600 kuliip ve 300 kadar da federe olmayan kuliipler olmustur (21).

Giiniimiizde hokeyi Ingilizlerden grenen Pakistanlilar ve Hintliler suan diinyada hokey
bransinda iddial1 konumda olan iilkelerdir (20). ingiliz ordular1 araciligiyla tiim diinya da

yayilan bu spor dali bayanlar tarafindan da biiyiik ilgi gormeye baslamistir (10).

Hokey de ilk kez 1971 yilinda baslayan Diinya Kupasi halen dort yilda bir yapilmaktadir
(20). ingiliz ordular1 araciligiyla tiim diinyaya yayilan ¢im hokeyi bu sayede bayanlar
arasinda da yayillmaya baslamistir (10).1887°de Ingiltere’de ilk bayan hokey kuliibii
kurulmustur. Federasyon olarak bayanlarda ilk kez Ingiltere’de 1889 yilinda kurulan Hokey
Federasyonu daha sonra 1901 yilinda Amerika Birlesik Devletlerinde kurulmaya
baslamistir. Cim Hokeyi maclarinda bayanlarin miisabakalar1 1895°ten itibaren baglayarak
dostluk miisabakalar1 seklinde siirekli oynanmistir. 1970’1i yillarda ise bayanlarin uluslar
aras1 miisabakalari oynanmaya baslanmistir. Cim hokeyi miisabakalar1 olimpiyatlarda 1980

yilinda bayanlarda, 1908 yilindan itibaren ise erkeklerde yer almaya baglamistir (10).

2.1.4. Tiirkiye’de hokey

Tiirkiye’ye de hokeyin ilk baslamasi Istanbul’a yerlesen Ingiliz aileler tarafindan
saglanmistir. Ingilizlerin Istanbul’da kurduklar kuliiplerde olusturulan hokey takimlarmin
1910 yilinda Kadikdy cayirlarinda kendi aralarinda maglar yaptiklari belirlenmistir. 1910°Tu
yillarin baglarinda ortaya ¢ikan bu tiir oyunlar 1914 yilinda 1. diinya savasi ile birlikte
Osmanli hiikiimetinin bu savasta karsi tarafta yer alan Ingilizlere ait kuliipleri kapatarak ve
malzemelere el koyarak Tiirk kuliiplerine dagitmas iizerine Tiirk kuliiplerinde hokey sporu

baslamis oldu. 1.Diinya savasi ile baslayan bu siirecten sonra Tiirk kuliipleri hokey
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oyununabaglamistir (22). Bu gelismelerden hemen sonraElkatipzade Mustafa Bey’in
girisimiyle ilk olarak Fenerbahg¢e Kuliibii’nde hokey sporu baslatilmistir (10).Hokey sporu
iilkemizde yayilmaya basladiktan sonra, 1915 yilinda istanbul Ligi diizenlendi ve maglar iKi
devreli sekilde oynandi (23). Fenerbahge, Besiktas, Galatasaray, Anadoluhisari, Altinordu,
Giirbiizler ve Anadolu Hisar1 Idman Yurdu kuliiplerinin olusturdugu Hokey Birligi, Sisli,
Kadikoy, Bakirkdy ve Anadolu Hisar1 cayirlari’ nda maglara basladilar. Simdiki
Fenerbahge stadinda oynanan ve adi Union Clup olan Hokey Liginin ilk sampiyonu
Fenerbahce kuliibiidiir. Hokey liginin Ilk sampiyonlugunu 1919 yilinda kazanan
Fenerbahge’dir. 1920’de sampiyon Galatasaray kuliibii olduktan sonra, ertesi sezon 1921
yilinda lig tamamlanamamistir. 2 yil yapilamayan hokey ligi 1924 — 1925 yilinda

Fenerbahge nin sampiyonluguyla sona ermistir (24).

1922 yilinda kurulan Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifakinin 18 Eyliil 1925 tarihinde
yaptig1 toplantida hokey heyetinin ilk se¢imleri yapilmis ve Tahir Yayla Bey baskanliga,
Hakki Osman Bey ikinci bagkanliga, Feridun Diindar, Mahmut ve Sinasi Beyler de
tiyeliklere getirilmistir. TICI” nin 28 Eyliil 1926 tarihinde yaptig1 {i¢iincii kongresinde
hokey heyeti baskanligina Hakki Osman Bey, ikinci bagkanligina Suad Bey, iliyeliklere de
Mahmut Aga, Vehip Ata ve Kemal Rifat beyler secilmislerdir. 9 Eyliil 1927 tarihinde
yapilan TICI 4. kongresinde yapilan secimlerde de baskanlifa Taip Servet Bey, ikinci
baskanliga Hakki Osman Bey, Uyeliklere de Mahmut Esref, Suad ve Feridun Diindar
Beyler getirilmistir (25).

1923 yilinda Cumbhuriyetin ilanindan sonra Istanbul Hokey Ligi yeniden basladi. Bu
donemin ilk sampiyonlugunu 1924 yilinda Fenerbahge hokey takimi kazandi. Fenerbahce
1925 yilinda da Istanbul Hokey Sampiyonlugunu elinden birakmadi. 14 Nisan 1926 giinii
Fenerbahge’nin Kadikdy’de Ingiliz takimiyla oynayrp 3-1 kazandigi mag Istanbul ve
Tirkiye’de ki son hokey karsilagmasi oldu. Bundan sonra hokey Tiirk sporundan

cekiliverdi (22).



2.2. Fiziksel Uygunluk

Toplumun her kesiminde fiziksel uygunluktan bahsedilmesine ragmen taniminin
yapilmasinin gii¢ olmasi, bu terim ile ne anlatilmak istendiginin agikliga kavusturulmasi
gerekmektedir. Fiziksel uygunluk kisinin ¢alisma kapasitesidir. Bu kapasite kisinin
kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna, c¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte
caligmasina baglidir. Bir bagka tanima gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan Kkisi

yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir (26).

Bir baska sekilde tanimlayacak olursak fiziksel uygunluk fiziksel aktiviteleri basarili bir
sekilde yapabilme yetenegidir (27).

Fiziksel uygunluk kalp-solunum sistemi dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas kuvveti, kas
giicli, stirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonunu
icermektedir. Bu nitelikler, sportif performans ve saglik bakimindan farkli 6nemlere sahip
olduklarindan performansla iligkili fiziksel uygunluk ve saglikla iligkili fiziksel uygunluk
olarak adlandirilmaktadir (28,29,30). Saglikla iliskili uygunluk kalp, solunum uygunlugu,
kassal kuvvet ve dayanikliligi, beden kompozisyonu ve esnekligi igerirken, performansla
iligkili fiziksel uyguluk ise siirat, ¢ceviklik, koordinasyon ve patlayic1 kuvvet gibi 6zellikleri

kapsamaktadir (30,31,32).

Batilillar tarafindan gelistirilen ‘physical fitness’ karsiligi olarak {ilkemizde ‘fiziksel
uygunluk’ kavrami kullanilmaktadir. Fiziksel uygunluk giinliik yasam ve saglikta siirekli
biiyiiyen éneminden dolay1 dinamik bir yapidir. Eger bu yap1 dlciilerek degerlendirilmek
isteniyorsa, fiziksel uygunlugunun ne oldugunu agiklanmasi gerekmektedir. Ancak bu
yapmin birgok farkli ifadesi vardir Fiziksel uygunluk yasamin giinliik gereksinimlerini
yerine getirebilme ve planlanmamis olaylar karsisinda yeterli enerjiye sahip olabilme

yetenegidir (33).

‘The President’s Council on Physical Fitness and Sport’” (ABD) su sekilde fiziksel
uygunlugu belirtmektedir; ‘Fiziksel uygunluk giinliik isleri, canli ve uyanik, yorgunluk
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duymaksizin, bos zamanlarini neseli ugraslarla gecirebilecek gerekli enerjiye sahip olmak
(34). Bununla beraber yukaridaki President’s Council bu tanimi, lgmenin objektifliginin
yoksunlugundan dolay1 elestirilebilir. Bu ifade sorgulandiginda terimin Olciilmesi ve
degerlendirilmesi de zor olmaktadir. Ozellikle kullanilan yorgunluk duyulmaksizin uyanik
ve ding bir sekilde ifadesi subjektif ve 6l¢ii dis1 olmaktadir. Bu ifade ile fiziksel uygunluk
yeniden belirlenmesi de ihtiyag vardir. Fiziksel uygunlugu 6zel olarak 6lgmek ya da
degerlendirmek konu o6zellestikge zorlagsmaktadir. Alanin kurucularindan Bud Getcehell
fiziksel uygunlugu kitaplarinin birinde su sekilde belirtmistir: “’Fiziksel uygunluk kalp,
damar, ciger ve kaslarin optimal etki ile performans gosterme kapasitesidir.”” Bu haliyle

ifade belki yeterli olarak degerlendirilse de basit dlgiiler i¢in yetersiz oldugu sdylenebilir.

Burada fiziksel uygunlugun var olan birkag¢ ifadesini de su sekilde verilebilir: Fiziksel
uygunluk ortadiizeyde enerji gerektiren fiziksel aktiviteleri yorgunluk duymaksizin yerine

getirebilme kapasitesidir ve bu tiir aktiviteleri yasam boyu devam ettirebilme kapasitesidir
(35).

Fiziksel uygunlugun tanim ile ilgili siiphesiz bir¢ok sayida ifade vardir. Ancak, Tiirk¢eye
fiziksel uygunluk olarak cevirilen ‘Physical Fitness’ alanin 6nde gelenleri tarafindan siirekli
elestiri konusu olmus ve Brian Sharkey’e (Phd prof.emeritus of Montanastate University)

gore Ingiliz dilinin en zayif ve en yanlis kullanilan terimlerinden biridir.

Bu ifadelerin ¢ogunlugu bir aragtirmaciya saglikla ilgili fiziksel uygunlugu belirleyinceye
kadar profesyonellere fiziksel uygunlugu 6l¢mek i¢in baslica bir yol gosterme yeteneginden

mahrumdur (35).

Fiziksel uygunluk kavramsal olarak fiziksel aktiviteleri, basarili bir sekilde yapabilme
yetenegi olarak ifade edilebilir, basit olarak giinliik isleri zorluk hissetmeden yapabilme
olarak da tanimlanabilir. Fiziksel uygunluk, psikolojik zindelik, kardiyovaskiiler sistem
dayanikliligi, fiziksel kapasiteleri gelismesi ve sportif etkinlikleri iyi yapabilme gibi
ozellikleri de igerir. Fiziksel uygunluk ve performansi fizyolojik fonksiyonlar1 yedi gruba
ayrilabilir;
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1. Kuvvet ve gii¢

2. Dayaniklilik, enerji ihtiyaci ve toparlanma,
3. Siv1 kaybi ve s1vi alimu,

4. Esneklik,

5. Doku gelisimi,

6. Serbest radikal antioksidans kapasitesi,

7. Bagisiklik fonksiyonu.

Kisaca fiziksel uygunluk, hem saglikla hem de beceri ile ilgili 6geleri kapsar. Bunlar da
kalp-dolasim sistemi dayanikliligi (VO2MAX), gii¢, kas kuvveti ve dayanikliligi, siirat,
esneklik, viicut kompozisyonu, c¢eviklik, denge ve koordinasyonu igermektedir. Bu
ozelliklerden kalp-dolasim sistemi dayaniklili§i veya kardio-vasculer dayaniklilik
(VO2MAX), kas kuvveti ve dayanikliligi, viicut kompozisyonu ve esneklik, saglikla ilgili
fiziksel uygunlugu bilesenleridir. Bu 6zelliklerin birbirine goére listlinliigii 6zel performans
ve saglik hedeflerine baglidir ve bir arada bulunmasi fiziksel uygunlugu meydana getirir
(30).

2.2.1. Cocuklarda fiziksel aktivite

Gilintimiizde ¢ocuklarda fiziksel aktivite kavrami ge¢mise gore farkli bir boyut kazanmistir.
Sagligin iki 6nemli belirleyicisi; beslenme ve fiziksel aktivite durumudur (36). Fiziksel
aktivite; giinlik yasamda kas ve eklemlerin kullanilarak enerji tiiketiminin saglanmasi,
kardiyovaskiiler ve akciger fonksiyonlarmi arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla
sonuglanan aktiviteler olarak adlandirilir. Toplumun saglik hedeflerine ulagiimasinda
fiziksel aktivitenin roli biiyiiktiir (37). Bireysel ve toplumsal sagligin korunmasinda diisiik
maliyetli ve yiiksek verimli ayni zamanda eglenceli fiziksel aktivite aligkanliginin
kazandirilmas1 saglik harcamalarimin azaltilmasi konusunda da etkili bir ara¢ olarak
kullanilabilir (38). Fiziksel aktivite enerji tiiketimini gerektirmektedir. Teknolojik gelisime
bagl olarak hareketsizligin artmasi ve beslenme aliskanliklariin degismesi beraberinde
fiziksel aktivitenin azalmasina yol agmaktadir. Maffeis ve arkadaslar1 ¢ocuklarda fiziksel

aktivite diizeyi azaldik¢a obezitenin gorilme sikliginin arttigini belirtmektedir (39).
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Aktivitenin arttirilmasinda aileler, okullar, topluluklar, devlet ya da ulusal ajanslarin
girisimleri 6nemlidir. Ergenlik doneminde fiziksel aktivitenin viicut yag yiizdesinde
azalmaya yol agtig1 bildirilmektedir (40). Bunun yaninda dogru, diizenli ve orta diizeyde
yapilan fiziksel aktivitenin; kas kuvveti ve esnekliginin saglanmasi ve viicut agirliginin
diizenlenmesinde etkili oldugu sdylenmektedir (42,43). Yapilan bir ¢ok arastirmada

cocuklara ve ergenlere tavsiye edilen minimum fiziksel aktivite siiresi giinliik en az 60

dakika olarak belirtilmektedir (43,44,45,46)

Fiziksel aktivite bir davramistir. Fakat fiziksel uygunluk ise fiziksel aktiviteyi uygulama
yetenegini belirleyen fiziksel 6zellikleri yansitmaktadir (47). Cocuklara uygulanan fiziksel
ve fizyolojik testler, diizenli fiziksel aktivitenin biiylime, gelisme ve saglik iizerindeki
etkilerini degerlendirmede kullanilmaktadir (48). Fiziksel aktivitenin verimliligi fiziksel
uygunluk kavramini dogurur. Fiziksel uygunluk kisinin yorulmadan uzun siire hareket etme
kabiliyetidir (49). Amerikan Beden Egitimi akademisine gore fiziksel uygunlugu; acil
fiziksel durumlari, bos zaman ve giinliik aktiviteleri asir1 yorgunluk olmadan yerine

getirebilme yetenegi olarak tanimlamaktadir (50).

Cocuklarda saglikla ilgili fiziksel uygunluk genellikle; boy, kilo, viicut kompozisyonu ve
genel saglik durumu i¢in risk olusturacak faktorlerin en aza indirilmesinin amaglandigi
kavramdir. Esneklik, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kassal kuvvet ve viicut kompozisyonu
cocuklarin saglik acisindan fiziksel seviyelerinin tespit edilmesinde kullanilmaktadir.
Cocuklarda performansa bagh fiziksel uygunluk ise ¢eviklik, gii¢, siirat, koordinasyon ve

denge gibi sportif aktivitenin vazgeg¢ilmez unsurlar1 yer almaktadir (51,52).

2.2.2. Antropometri

Fiziksel uygunlugun belirlenmesinde kullanilan antropometri; viicuttaki belirli referans
noktalarim1 kullanarak, belirli 6lgme tekniklerinin kullanimiyla viicut tipi ve boyutlari ile
ilgili sayisal bilgi veren, evrensel olarak uygulanabilen, gegerliligi kanitlanmis, duyarlilig
yiiksek, diisikk maliyetli 6nemli bir aractir (53). Antropometri; insan viicut yapisinin dig

goriiniimiiniin  matematiksel ifadesidir (54). Biiyime ve gelismenin takibi genelde
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antropometriyi dogrudan etkiler. Cocuklarin gelisim siireci hakkinda dogru bilgi ancak
antropometrik parametreler ve motor becerilerin es zamanli degerlendirilmesiyle
saglanabilmektedir (55). Cocuklarda boy uzunlugu ve viicut agirliginin uzun sireli takip
edilmesi fiziksel gelisimleri hakkinda bilgi edinilmesini saglamaktadir. Antropometrik
Olctimler laboratuvar ve alan ¢alismasi olarak endirekt yontemler arasinda yer alir. Alan
calismalarinda; skinfold, cap Olgiimii, ¢evre Olglimii, uzunluk ve Bioelektrik direng
kullanilir ~ (56). Norm  ¢alismalarinda, pediatrik alanda viicut  gelisiminin
degerlendirilmesinde antropometrik ¢evre ve uzunluk Ol¢iim metotlar1 kullanilmaktadir
(57). Uzunluk 6lgiimlerinde viicut pargalarinin uzunluklari 6l¢iiliir. Belirli kemik noktalar
arasindaki mesafeler tespit edilir. Ust ekstremitede biist (oturma boyu), kulag, omuz dirsek
uzunlugu, 6n kol boyu, kol boyu olgiiliir. Alt ekstremitelerde uyluk uzunlugu, baldir
uzunlugu ve tiim bacak uzunlugu seklinde Slgimler yapilir (56). Cap 6lglimlerinde beden
genisligi tespit edilmektedir. Beden genislikleri, genelde belirli kemik noktalar1 arasindaki
uzaklik olarak Olgiiliir. Heath—Carter somatotip (viicut seklini siniflandirma) tekniginde
beden tipinin belirlenmesinde ¢ap Slgiimlerinden de yararlanilir. Genislik 6l¢timleri igin
biiyiikten kiiclige dogru 6zel amaglar icin siirgiilii kaliperler kullanilir. Bu kaliperlerin
kollarindan biri sabit digeri ise hareketlidir (58). Cap 6lgiimleri gogiis ¢ap1, gégiis derinligi,
bi- iliak ¢api, bilek ¢api, ayak bilegi ¢ap1 ve diz olarak viicudun gesitli bolgelerinden

Olgtimler alinir (59).

Cevre Olclimii bedenin parcasindaki boyut degisikliklerini 6lgmek i¢in kullanilir. Belki de
en Oonemli uygulama viicut yag dagilimini belirlemek i¢in ¢evre 6l¢timleri kullanilmasidir
(60). Cevre dlgtimleri; 6n kol, dirsek, uzatilmis biseps, gogiis, kalga, iist bacak, diz ve baldir

cevresi olarak farkli bolgelerden alinir (59).

Deri kivrim kalinligi; bedenin 6zel noktalarindaki derinin ¢ift katli katlanmasi sonucunda
iki deri tabakasi arasinda kalan yag dokusu anlaminda kullanilir (61,58). Skinfold kaliper;
deri alt1 yag: 6l¢iimiinde kullanilir. Deri kivrim kalinligi 6l¢iimlerinden viicudun genel deri
alt1 yag dokusu ve dagilimi hakkinda bilgi edinilir. Toplam deri alt1 yag dokusu cinsiyet ve
yasla birlikte farklililar gdsterir. Bu ylizden toplam deri alt1 yag dokusunun tahmini i¢in

farkli denklemler gelistirilmistir (60). Antropometrik ¢alismalarda boy, viicut agirligi, biist
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uzunlugu, alt ekstremite uzunlugu ve kol uzunlugundaki degisimler gozlenmektedir. Fakat
oncelikli olarak gozle goriilen degerlendirme boy uzunlugu ve viicut agirhigi iizerine
yogunlasilmaktadir. Boy uzunlugu ve viicut agirhigindaki artis hizi belirli yas araliklarinda
yiiksek olurken, bu seyir bazen de yavaslamaktadir. Erkeklerde 6-12, kizlarda 6-10 yas

aras1 devreler biliylime ve gelisme agisindan yavas seyretmektedir (62).

Yillik boy wuzamasi 7-9 yaslarn arasinda biiylime hizi yOniinden pek farklilik
gostermemektedir. Okul Oncesi donemde yillik boy gelismesindeki yavaslama 9 yasina
kadar devam eder. Fakat sonraki yillarda yavaslama yerini artigsa birakir. Okul déneminde
en hizli gelisim 11-12 yaglart arasinda olmaktadir. Kizlarda menars (adet donemi)
doneminden 1,5 yil 6nce baslayan hizli biiyiime bulug déneminde ani sigrama gosterir (63).

12-13 yaslarindan itibaren kizlarin boylarinda artis orani erkek cocuklara nazaran daha

diistik olur (64).

Kizlarda boy uzamasi 13 yasindan itibaren azalmaya baslar (64). Bazi arastirmacilar
kizlarda boy uzamasmin 14 yasindan itibaren durdugunu 6ne siirmektedir (65). Kizlarin
erkeklerden daha uzun oldugu yas 10-13 yaslar arasinda kabul edilmektedir (64).
Erkeklerde 9-12 yaslari arasindaki yillik uzama artis1 ayni yastaki kizlarin yarisi kadardir.

13 yasta kizlarin boy uzamasindaki artig gerileme gosterirken erkekler siiratle uzarlar (65).

Puberte baslangic yas1 kizlarda 10-12, erkeklerde 12-14 yaslari arasindadir. Fakat puberte
donemi kizlarda 6 ay1 biraz asarken erkeklerde 2 yil hatta daha fazla siirebilmektedir. Bu
donemde yillik boy artis1 kizlarda 6-8 cm civarinda olmaktadir. Erkeklerde ise boy uzamasi
kizlardan daha sonra baglamakta ve 13-14 yaslarinda yillik boy artisi ortalama 7-8 cm
civarinda olmaktadir. Ayn1 yastaki ¢ocuklarda cinsel olgunluga erken girenlerin boyu daha
uzundur. Bazi kaynaklarda kizlarda 10-16 yas erkeklerde 12-18 yas ergenlik dénemi olarak
adlandirilir. Bu dénemde cinsiyet 6zellikleri 6n plana ¢ikmaktadir. Cinsiyet belirginlikleri
arttikca biiyiime ve kemik olgunlagsmasinda belirgin hizlanma, beden oranlarinda ve beden

yapisinda degisiklikler meydana gelir (66).
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Eriskin boy uzunlugunun % 15- 20’si ergenlik doneminde kazanilir (67,66). Ercan’a gore
erigkin boy uzunlugunun %?20-25'1 adolesan donemde kazanilmaktadir (68). Puberte
doneminden once ekstremitelerin biiylimesinin hizlandigi, viicudun bunu takip ettigi
belirtilmistir (69). Genelde kizlarin bacak uzunluklar yasitlar1 erkeklere gore daha kisadir
(70). Karlberg ve arkadaslar1 puberteden once alt ekstremite biiyliimesinin hizlandigini,
daha sonra bunu viicudun takip ettigini belitmislerdir (71). 7 yastan 10 yasa kadar kiz ve
erkek cocuklarin viicut agirligi ayni1 oranda artar. 11. yastan sonra kizlarin viicut agirlig
erkeklere oranla daha cabuk artar. 12-13 yas arasinda kizlarin viicut agirhigr yasitlar
erkeklerden yaklasik 2 kilo fazladir. 14 yas civarinda erkekler kizlarin viicut agirlik
ortalamasina erigir ve 14 yasindan itibaren erkeklerdeki boy ve viicut agirligindaki artig

uyumu daha belirgindir (63).

Kizlarda yaglanma en fazla cinsel olgunlugun ortaya ¢iktigi donemde viicut agirliginda
artisa neden olmaktadir. Erkeklerde ise yaglanma en fazla 16 yas civarinda belirginlesir ve
viicut agirliginin artisina sebep olur. Puberte donemi oncesi kizlarin erkeklere oranla viicut
agirhigr biraz daha fazladir. Ancak pubertenin sonlarina dogru erkeklerin viicut agirliginin

kizlardan daha fazla oldugu goriilmektedir (65).

2.2.3. Fiziksel uygunluk bilesenleri

Fiziksel uygunluk saglik ve performansla ilgili 6geleri kapsamaktadir. Fiziksel uygunluk
bilesenleri kalp-solunum sistemi, viicut kompozisyonu, kas dayanikliligi, kas giici,
esneklik, siirat, ¢eviklik, denge ve koordinasyondur. Saglikla ilgili fiziksel uygunluk
bilesenleri; kardiovaskiiler dayaniklilik, kassal kuvvet, kassal dayaniklilik, viicut
kompozisyonu ve esnekliktir. Performansa iliskin bilesenler ise saglikla ilgili fiziksel
uygunluk bilesenlerine ilaveten g¢eviklik, hiz ve denge bilesenlerini de igermektedir (72).
Kalp-solunum sistemi sadece kardiovaskiiler problemleri dnlemez, ayni zamanda diger
bilesenlerle yasam kalitesi ile ilgili enerji saglar. Sagliksiz viicut yag1 oran1 bir¢ok saglik ve
psikolojik problemle yakindan ilgilidir. Obezite diinya ¢apinda yaygindir ve biiyiik bir
problem halini almisgtir, bu durum hem c¢ocuk hem de yetigkinleri etkilemektedir.

Aktiviteler kassal giic ve dayamikliligi gelistirir ve siirdiiriir, kemik yogunluguna olumlu
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etki yapar. Boylelikle kemik yogunlugunun azalmasinin engellenmesi i¢in katkida bulunur.
Fiziksel uygunluk bilesenleri yiiksek kaliteli yasam ve ciddi saglik problemlerinin
engellenmesi ile ilgilidir (73).

Cocukluk donemi fiziksel aktivitesi, saglikla ilgili 6nleyici fenomen olmasindan dolayi
onemlidir. Toplum saglig1 agisindan arttirilmis giinliik aktivite fiziksel uygunluk seviyesini
gelistirir. Cocukluk boyunca genis varyasyonlu fiziksel aktivite etkinligine sahip olanlarin
uzun siireli ¢aligmalarla izlenmesi gostermistir ki; cocukluktan yetiskinlige diisiik fiziksel
aktivite diizeyine sahip olanlarda, ¢ocukluk ¢aginda diisiik fizik yeterliligine ya da hazir
olusa sahip olduklar1 gibi bu durum yetigkinlik déoneminde de devam etmektedir. Fiziksel
uygunluk seviyesinin ¢ocukluktan genclige nasil etki ettigi tam olarak bilinmemesine
ragmen, erken Ol¢iim ve miidahale kisinin sonraki yillarinda saglikli yasam diizeyi ve

fiziksel uygunluk seviyesinden emin olmak i¢in onerilen bir stratejidir (74).

Gelistirilmis fiziksel aktivite davranigi, hem akut hem de kronik, yetiskinlik donemi dedahil
cocuk saglig1 tiizerine bircok etkisi vardir. Aktivite cocukta spazmodiktir. Okul dist
zamanda ya da hafta sonu boyunca ¢ocuklar, ¢ok kuvvetli ve etkili aktiviteyle disarida
zaman harcarlar. Tiim canlilarda oldugu gibi insanoglu da yaratilis ve yasam gerekleri
dolayis1 ile hareketlilik i¢inde bulunmak zorunlulugundadir. Daha hareketli cocuk
digerlerinden daha saglikli ve hazirdir. Tiim saglik uzmanlarina gére ¢ocuklarin diizenli
fiziksel etkinlik uygulamalari i¢inde olmalari bir gereklidir. Giinliik aktivite seviyesi ile
saglik arasindaki iligki ortaya konmasina ragmen, giinliik aktivitenin gecerli bir yontemle
degerlendirilmesine gerek vardir. Fiziksel aktivite degerlendirme metotlariyla biiyiik
aragtirmalarla ulasilan gelismislige ragmen, cocuklarda fiziksel uygunlugun gecerli
yontemlerle degerlendirilmesi i¢in ¢ok daha fazla cabaya ihtiya¢ vardir. Fiziksel aktivite
morfolojik ve fonksiyonel karakteristikleriyle ¢ocukluk oncesi ve sonrasi ile gelistirilmeli
ve arttirilmalhidir. Bu gelisme evresi de, biiyime ve gelisme siireci dikkate alinarak
gerceklestirilmelidir. Fiziksel aktivite’nin 6zellik ve yogunlunun cocukluk ¢agi boyunca
motor yeteneklere olan yararli etkisi ile ilgili sorular olmasina ragmen, bu tarihe kadar
yapilan farkli ¢alismalarin diizenlemis oldugu yogun fiziksel aktivitelerin motor yetenek

bilesenlerine ve aerobik uygunluga olan 6nemli etkisi varligin1 gostermektedir (74).
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2.2.4. Performansla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri

Uygun kalp-solunum fonksiyonu, viicut kompozisyonu, kassal kuvvet ve dayaniklilik,
esneklik bireylerin amaglarin1 basarmalarma izin verir. Oncelikle ideal fiziksel uygunluk
seviyesine sahip olma ev, is ve sahada yerine getirmemiz gereken gorevleri artan bir
etkinlikle yapilmasini saglar. Basarili giinliik yasam her yasta 6énemli olmasina ragmen, en
iist diizeyde yaglilarin kisisel dnceligidir. Ciinkii yasamlarin1 bagimsizca siirdiirebilmelerine
olanak tanir (73). Ayrica yiiksek fiziksel uygunluk seviyesine sahip olmak basarili sportif
ve performans aktivitelerini de destekler. Aktiviteler yoluyla saglik ve fitness amaglarinin
elde edilmesinin yaninda, eglenceli ve hos zaman gecirilmesini saglar. Temel fiziksel
uygunluga ek olarak, her spor dali tiirii kendine 0zgii enerji, viicut kompozisyonu, giic,
dayaniklilik ve esneklik gerektirir. Bununla birlikte bircok spor dali da yiiksek g¢eviklik,
denge, koordinasyon, giic ve hiz gerektirir. Bu 0Ozellikler performansla ilgili fiziksel

uygunluk bilesenlerini olusturmaktadir (73).

Cocuklara uygulanan fiziksel ve fizyolojik testler, diizenli fiziksel aktivitenin biiylime,
gelisme ve saglik tizerindeki etkilerini degerlendirmek, ergenlik dénemindeki gocuklarin
antrene edilebilirliklerini incelemek amaciyla kullanilmaktadir. Cocuklarin biiylime,
olgunlasma ve fiziksel uygunluk modellerinde uzun siireli egilimleri ve onlarin ¢esitli
siddetlerdeki egzersizlere akut yanitlari da bu testler araciligiyla belirlenebilmektedir (75).
Performans ile ilgili yapilan ¢aligmalar genellikle yetiskin elit sporcu gruplarla yapilmis ve
cok sayidaki calismada, birbirinden farkli fiziksel beceri igceren spor dallarindaki basarili
sporcularin viicut yapilar1 belirlenerek spor kollarina uygun antropometrik o6zellikler

belirlenmeye ¢alisiimistir (76).

2.2.5. Siirat

Siirat, insanin kendisini en yiliksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirebilme ya da
hareketlerini en yiiksek hizda uygulayabilme yetenegidir (77). Siirat; sporcunun kendisini
en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin

oldugu kadar yiiksek bir hizda uygulamasi yetenegi olarak tanimlanmaktadir (78). Siirat,
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fizyolojik ac¢idan kas ve sinir sistemlerinin hizli ¢alisma yetenegine bagli hareketsel bir
yetenek olarak algilanmaktadir (79). Siirat, insan organizmasinin motorik bir aksiyonu
mevcut ortamda en kisa siirede tamamlayabilme ya da bir uyaran sonucu en kisa siirede

reaksiyon gosterebilmesidir (26).

7-10 yaglar1 arasinda hareketlerin; frekans ve hizlari,, en yliksek gelisimi gdsterir.
Reaksiyon siiratinin diismesi 6nemli bir gostergedir. Reaksiyon siiresi 6-7 yasindaki
cocuklarda 0,50 ile 0,60 saniye iken 10 yasindakilerde ise 0,25 ile 0,40 sn’ye kadar diiser.
Bu degisim 13-15 yasinda yetiskinlerin seviyesine ulagsmaktadir. Erkeklerde cinsiyete bagli
degisim devam ettiginden siirat gelisimi devam ederken kizlarda ergenlik sonunda

duraksama donemine girmektedir (80).

Dis direnglere karsi, bir uyaranla baslayan ve belirlenmis hareketin tamamlanmasi,
belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢in gecen zaman siiresinin azlig ile olusan fiziksel bir
degerdir. Bu degerin sifira yaklagmasi siiratin yiiksekligini gosterir. Genelde test

bataryalarinda, 50 m hiz kosusu siirati tespit etmek i¢in uygulanmaktadir (81).

Mero ve arkadaslari yapmis olduklari c¢aligmada, 3-10 yaslar arasinda erkek ve kiz
cocuklariin 60 metre siirat performansinin bir birine benzer oldugunu bildirmistir. Finli
cocuklar {izerine ayni arastirmacilarin yapmis oldugu calismada yiiksek ¢ikisli 20 metre
slirat performans sonuglarini degerlendirdiklerinde, 13-14 yaglarindan itibaren siirat
performansiin erkeklerin lehine arttigini tespit etmislerdir (82). Papaiakovou ve
arkadaslar1 yapmis oldugu ¢alismada stirat performansinin yasla birlikte artmakta oldugunu
ve ergenlikle birlikte siirat performansinin daha belirgin oldugunu belirtmistir (83). Yiiksek
siddetli egzersizler sirasinda ¢ocuklarin anaerobik glikoliz diizeyi yetiskinlere oranla daha

diisiiktiir ve daha az yorulduklar1 da bilinmektedir (84,85).

Iyi sprint zamani ve toplam sprint zamanmin cinsel olgunlasmaya gore farklilastigini,
yorgunlugun gdstergesi olan performans diisiis ylizdesinin cinsel olgunlasmaya gore
farklilasmadigini gostermistir (86). Hiz (sprint hiz1) 5 ila 7 ve 12-14 yaslar1 arasinda yogun
artis gostermektedir (87). Buna karsilik Bati1 Avusturya yapilan ¢alismada 9- 10 ile 16-17
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yas arasinda 40 m. lik performansta gelisim diizeyi daha yiiksek tespit edilmistir (88).
Ergenlik doneminde sprint performansmin artist adim sikligi ve adim uzunlugundaki
artistan kaynaklanmaktadir. Ergenlikteki gelisme ve olgunlasma sprint performansini

onemli derecede etkilemektedir (89).

2.2.6. Ceviklik

Ceviklik genelde iki motor fonksiyonla ifade edilebilir. Bir taraftan patlayici ¢ikisla integral
hareket edebilme, hizlanma, yon ve durum degistirebilme, hizlandirilmis siiratle tekrarlar
viicut kontrolii ve minimize hiz kaybi ile siirdiirebilmedir. Ceviklik bu agidan sporda
onemlidir ¢iinkii hareket gesitli siklikta viicut pozisyonlarimin Onceligidir. Bu sebeple
sporcular gii¢, patlayicilik ve ¢abuklukla 9 metre veya daha azinda kisa ve ani degisiklik
gosterebilen direktiflerle hareket edebilme yetenegine ihtiya¢ duyarlar. Diger taraftan spor
dalina 6zgii gorevler koordinasyonlu ve akict olarak yerine getirilebilmelidir. Caligmalar
gostermektedir ki bu gorevler sporda olasi basari i¢in 6ncelikli kesin faktorlerdir (90).
Diger bir terim ise, bedenin hizli ve dogru pozisyon degistirme yetenegidir. Fiziksel
uygunlugun beceriye iliskin unsurudur. Ceviklik, koordinasyon, gii¢ ve hizin bir

kombinasyonu olarak ifade edilebilir (72).

2.2.7. Patlayic1 kuvvet

Kuvvet, gilic uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin temel 6gesidir, ayn1 zamanda
rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur. Ayrica, kisinin giinliik
caligmalarinin etkili ve verimli olarak gerceklesmesinde 6nemli rol oynar (91). Herhangi bir
hareket uygulamasinda kuvvet-hiz-giic kavramlar birbirleriyle yakindan iliskilidir (92).
Kuvvet, maksimal istemli bir uygulamada gelistirilebilen zirve kuvvet veya tork; giic ise
belirli bir zaman dilimi i¢inde gergeklestirilen mekanik is olarak tanimlanmaktadir Sinir —
Kas sisteminin yiiksek hizda kasilmayla dis direngleri yenebilme yetenegidir (93).
Baslangic ve reaksiyon kuvveti, hareket hiz1 ve hareket frekansi gibi etkenlere baglidir. Bir
kas grubunun kuvvetli ve hizli kasilma yetenegi, agir bir objeyi atma veya sigrama
aktiviteleriyle ol¢iiliir (72).
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2.2.8. Saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri

Fiziksel uygunluk, fiziksel aktivitenin parcasidir, temel motor yetenekler ve viicut
kompozisyonu ¢ocugun saglikli yasam diizeninin gelistirilmesine onemli olumlu etki
yapmaktadir. Fiziksel olarak hazir olan ¢ocuk, ciddi saglik problemlerinin gelismesi
acisindan diisiik riskle yasar. Fiziksel uygunluk baslica ikiye ayrilir; saglikla ilgili ve
performansla ilgili fiziksel uygunluk. Bunlar bir dereceye kadar ortak ozellikler tasisa da
ogretmenler ve 6grenciler tarafindan 6nemli farkliliklarinin taninmasina ihtiyag vardir. ikisi
de genetige 0Ozgii dogal yetenege baghdir, biokiiltiirel ve biososyal bilesenlerden
etkilenmektedir. Bununla birlikte saglikla iligkili fiziksel uygunluk kisisel olarak saglikli ve
iyi olma durumu ile ilgili 6l¢iimlere sahip olmalidir. Saglikla ilgili fiziksel uygunluk
teriminin sadece ii¢ bilesenin hastalik engelleme ve giinliik yasam aktivitesini en iyi
kapasiteyle siirdiirebilmeyle iliskili  gOstergesine vurgu yapilmaktadir. Bunlar
kardiovaskiiler dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve ndromuskular uygunluktur. Bu
iligkiyle ilgili ¢ocuklarda yetiskinlere nazaran ¢ok az sayida veri mevcuttur. Saglikla ilgili
fiziksel uygunluk bilesenleri kas giicii, kas dayaniklilii, esneklik, viicut kompozisyonu,
kardiyovaskiiler uygunluktur. Saglikla ilgili bu bes bilesen, U.S Center for Disease Control
and Prevention’a gore; halk sagligi acisindan atletik yetenek bilesenlerinden daha 6nemlidir
(35).

2.2.9. Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonu {iizerine yapilan c¢alismalar antik cagin birkag¢ yiizyill Oncesine
dayanmaktadir. Glinlimiizde bir¢cok farkli disiplinden aragtirmaci bu konuda arastirma
yapmaktadir. Viicut kompozisyonu terimi, farkli ilgi, bilimsel backround ve deneyim ile
iligkili farkli anlamlara sahiptir. En basit viicut kompozisyonu viicut agirhiyla ilgili iki
boliime ayrilir, bunlar: yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesidir. Bu alanda bir¢ok elemental ya
da kimyasal aydinlatict model dokulardan, organlardan ya da tiim viicuttan olusmaktadir,
bunlara ilaveten fizyolojik fonksiyon ve anatomik yap1 eklenebilir. Yagsiz viicut kiitlesi; su,
protein, mineral ve glikojen bilesimleri igerir. Bir¢ok sayida gelismesini tamamlamig 6l¢iim
teknigi bu bilesenlerin bir ya da birgogunu degerlendirmek ic¢in gelistirilmistir yag
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kiitlesinin direkt degerlendirmesi ancak son on yilda miimkiin olmustur. Burada c¢ok
gelismis dual enerji ve xrayapsorb tiometri komput tomografi ve magnetik rezonans
goriintiileme degistirilmistir. Antropometrik teknikler de viicut kompozisyonu tahmin igin

uzun yillardir kullanilmaktadir (94).

Viicuttaki yag, deri alt1 ve i¢ yag dokusu olmak tizere iki unsurdan olusur (95). Dengesiz
enerji tiketimi ve alimi viicuttaki yag miktart artisina yol agmakta ve obeziteye neden
olmaktadir (96,97,98). Viicut kompozisyonunu belirlemek igin sualti agirhgi (hidrostatik),
dual-single enerji, pletismografi, bilgisayarli tomografi, manyetik rezonans goriintiileme,

skinfold, gevre dl¢limleri ve Bioelektrik impedans v.b. yontemler kullaniimaktadir (60,99).

Viicut kompozisyonu fiziksel uygunlugun, sagliga iliskin unsurudur. Bedeni, kas, yag,
kemik ve diger yasamsal boliimlerinin oranini ifade eder. insan biyolojisinin bir dali olan
viicut kompozisyonu c¢aligsmalar1 bedeni olusturan yasamsal unsurlarin oransal iligkisine ve
farkl1 etkenleri oransal degisimlere etkisinin arastirilmasina dayalidir. Viicut
kompozisyonun saglikla iliskisi en 6nemli ilgi alanimi olusturmaktadir. Son yillarda
merkezi list beden ve karin boslugundaki yag miktarmi bazi kronik hastaliklarla iliskisini
belirlenmesi toplam beden yagliligin yam sira yag dokusu dagiliminda belirlenmesi 6n
plana ¢ikmistir (100,30). Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger
organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarla olusmustur. Insan yasantisin1 yakindan ilgilendiren
viicut kompozisyonu faktdrleri; yas, cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme
olarak ifade edilebilir. Viicut kompozisyonu yagl ve yagsiz kiitleler olarak iki gruba ayrilir.
Yagsiz kiitleler; kas, kemik, su, sinir, damarlar ve diger organik maddelerdir. Yagl kiitleler

ise; derialt1 ve depo yaglari ve esansiyal yaglar olarak smiflandirilir (26).

Viicut kompozisyonunu tespit etmek icin en ¢ok tercih edilen yontem skinfold dlgtimleridir.
Pahal1 degildir ve 6l¢limler rahat uygulanir. Skinfold 6l¢iimlerinde genelde uygulayicidan
kaynaklanan sorunlarla karsilagilabilir. Kaliperin kullanilmasi sirasinda standardizasyonu
yakalayamamak, viicut agirlig1 fazla olan insanlarda dogru 6l¢iim yapamamak ve referans
noktalarimin  tespit edilmesinde uzmanlagamamak gibi olumsuzluklar o&lgilimlerde

problemlere yol agmaktadir. Hem yetiskinlerde hem de ¢ocuklarda obezite ile ilgili hastalik
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risklerini belirlemede ve klinikte viicut yagi degisikliklerini denetlemede viicut kitle

indeksinden yararlanilmaktadir (56,101,98).

Fitnessgram’da viicut kompozisyonu i¢in skinfold 6l¢timleri, bioelektrik impedans, (BMI)
viicut kitle indeksi gibi metotlar kullanilmaktadir (102). Williams ve arkadaslari viicut yag
yiizdelerinde saglikli araliklart erkekler igin %10-25 kizlar i¢in %17-32 olarak
belirtmislerdir (103). Tudor-Locke ve arkadaslart saglikli bir viicut kompozisyonu i¢in 6-12
yas grubu kiz ve erkek cocuklarin giinlik 12.000 - 15.000 aras1 adim atmalarin
onermektedir (104).

Aerobik egzersiz ve dayaniklilik antrenmanlari viicut kompozisyonunun degisimine dnemli
katki yaparlar (105). Viicut kompozisyonu ilk ¢ocukluk ¢agi boyunca kiz ve erkeklerde
benzerdir. Sonraki ergenlik donemi boyunca kizlarin, erkeklere gore daha yaglh viicut tipine
sahip olduklar1 gozlenir. Erkeklerin ergenlik doneminin baslamasiyla birlikte yagsiz viicut
kitleleri kizlara oranla daha fazla artis gosterir (81,93,26,106). Cinsiyetler arasi bu farklarin
olusmasinda biiylimeyle farklilasan endokrin salgi degisiminin yeri biiyiiktiir. Puberte
oncesinde ¢ok diisiik oranda salinimi olan, gonadotropik hormonlari; follicle-stimulating
hormonu(FSH) ve luteinizing hormonu(LH) gonad’daki hormonlar1 diizenler. Puberteyle
birlikte bu hormonlarin sekresyonu artar bayanlarda bu artisla birlikte estrojen sekresyonu
baslar. Erkeklerde ayn1 hormonlar testislerin biiyiimesini tetikler ayrica testeron salinimida
arttirir. Testeron kemik formasyonunu gelistirir, kemik biiyiikliigiiniin baglica sebebidir ve
protein sentezini arttirarak kas yogunlugunu arttirir. Bunlara ek olarak eritropoitein
dretimini diizenler buda kirmizi kan hiicrelerinin iiretimini arttirir. Estrojende viicut
biiyiimesine pelvisin genislemesiyle onemli etki yapar, gogiis gelismesini diizenler, yag
depolarint 6zelliklede kalga ve uylugu gelistirir. Kalga ve uylugun yag depolarindaki bu
artis lipoprotein lipase akitivitesindeki artisin sonucudur. Bu enzim adipose dokudaki yag

depolarindan sorumludur ve yag hiicrelerini iretir (107).

Siirdiiriilebilir bir saglikli viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi diizeyi saglikli ve uzun bir
yasamin anahtaridir. Asirt veya diisiik viicut agirligima sahip olma viicut yagi diizeyinde

asir1 dislis ya da artiglar ve eksterm viicut yag seviyesi ciddi saglik problemlerinin
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gostergesidir. Bu durum yasam beklentilerini azaltir ve yasam kalitesini tehdit eder. Yiiksek
kilo ve obez kilo Olgiilerine sahip olan kisi kardiovaskiiler, pulmoner ve metabolik
rahatsizliklar agisindan yiiksek risk altindadir. (108,105,94). Cogunlukla genis Olgekli
caligmalarda viicut kilogramagirliginin boyun m2’sine boliinmesiyle elde edilen Viicut
Kitle indeksi kisinin asir1, diisiik viicut agirhg ve obez olma durumunu smiflandirir.
Boylelikle alanda calisan pratisyen ve klinik c¢alisanlarmin kullanabilecegi viicut yag
yiizdesi ve buna bagl riskleri azaltmaya yonelik kesin dl¢timler elde edilebilir (105). Viicut

komposizyonu ol¢limleri baslica;

- Asin diisiik ya da yiliksek yag yiizdesi ile saglik riski arasindaki iliskiyi belirler.

-Kisinin asir1 ya da c¢ok diisiik viicut yag yiizdesi ile saglik riski arasindaki anlasilabilir
iliskiyi kontrol eder.

- Ciddi rahatsizliklarla ilgili viicut komposizyonu degisiklerini gosterir.

- Etkili beslenme ve egzersizle viicut komposizyonundaki degismeleri degerlendirir

- Sporcu ve bireylerin saglikl viicut agirliklarini tespit eder.

- Egzersiz ve diyet programlarinin diizenlenmesinde kullanilir.

- Biiylime, gelisme ve yasla ilgili viicut kompozisyonu degisikliklerini gosterir.

Okullarda, beden egitimi Ogretmenleri ve alanla ilgili saglik profesyonelleri biiylime
cagindaki ¢ocuklarin asir1 yliksek ya da diisiik yaglilik oranlariyla ilgili riskleri belirlemek
icin viicut kompozisyonu 6l¢iim metodlarini kullanmaktadirlar. Cocuklarda yiiksek viicut
agirlig1 ve obezite yaygin olarak diinya ¢apinda endise verici boyutlara ulagsmistir. Amerika
Birlesik Devletlerinde Yaklasik yirmi yil (1980-2000) i¢inde obezite yayginligi %10,9’dan
iki katina, yiiksek viicut agirligida %22’den %50’ye ulasmistir (105). Benzer durum
Kanada’da, Avrupa’da, Cin’de ve gelismekte olan {ilkelerde kendini gostermektedir.
Yiiksek viicut agirligi ve yagi; koroner kalp hastaliklari, tansiyon, yiiksek kolestrol ve

lipoprotein gibi rahatsizliklarla yakindan ilgilidir (105).

Cocuklarin viicut gelisim doneminde yetiskinlere gore daha diisiik kemik mineral igerigine
ve daha yiiksek su igerigine sahiptir. Bu sebepten dolay viicut yag oranini tespit etmek i¢in

yetigskinlerde gelistirilen formiiller ¢ocuklarda hatali sonuglar vermektedir. Cocuklarin,
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Ozellikle ergenlik donemi Oncesinde olanlarin, viicut yag oraninin yiiksek tahmin
edilmesine sebep olur. Bilim insanlar1 g¢ocuklardaki yagsiz kitlenin yogunlugundaki
farkliliklar1 g6z Oniine alan formiiller gelistirmislerdir (107). Lohman, deri kalinliklarina
(triseps ve subskapular) ve viicut yag oranlarina dayandirilan, viicut yagini ¢ok diisiikten

cok yiiksege kadar siniflandiran ¢izelgeler yapmustir (108).

2.2.10. Esneklik

Esneklik; eklem ya da eklem serilerinin genis agilarda hareket edebilme yetenegidir (109).
Diger fiziksel uygunluk bilesenlerinin aksine esneklik seviyesi ile saglik arasinda direkt
baglant1 kurulmaz. Cok diisiik ya da yiiksek oranda esneklik seviyesi ile 6liim ve yliksek
yasam kalitesi arasinda direkt bir baglanti kurulsa da; 6lim riski ile gévde fleksiyon

esneklik degiskenligi arasinda bir iliski kurulamamustir (110).

Esneklik bir eklem etrafinda hareket yetenegi ve kullanilan kasin miimkiin kildig1 optimal
hareketlilik olarak tanimlanir (111). Esneklik, birgok sporcunun hem antrenman
programlarinda hem de 1sinma aktivitelerinde diizenli olarak yer verdikleri ve germe
egzersizlerinin 6nem kazandigi bir etmendir (112,113). Eklemin uygun hareket genisligine
sahip olmasi, hareketlerin verimliligini arttirirken, sportif ve giinliik aktivitelerde

performansi arttirir ve sakatlanma riskini diisiirmektedir (114,115,116).

Esneklik fiziksel uygunlugun sagliga iliskin unsurudur ve eklemlerdeki hareket genisligi ile
iliskilidir. Insanoglunun sabah kalktiginda goziinii agmas1 esnekligin insan hayatinda ne tiir
bir dncelikli yere sahip oldugunun gostergesidir. Diger canlilar gibi, bizde giin boyunca bu
tiir esneklik hareketlerini tekrar ederiz, 6zellikle ayn1 pozisyonda uzun siire kaldiktan sonra
yapilan gerilmeler, en siradan ve diizenli olarak yapilan esneklik calismalari olarak
gosterilebilir (30). Fiziksel hareketsizlige bagli azalmis kas giicii ve kuvveti, yetersiz
esneklik ve koordinasyon giinliik yasamda performansi azaltirken, alt sirt agrilarinin
artmasina yol agmaktadir (117,118). Lokomotor sistem farkli yapilariyla bedenin hareket
etmesine miisaade eder. Bu kas, tendon, ligament ve eklemlerin kapsamli kompleks

hareketleriyle meydana gelir. Bu hareketler merkezi sinir sistemi tarafindan kontrol edilir ki
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bu genis ve diizenli viicut motor yetenekleriyle saglanir. Bu diizenli motor hareketler
sirasinda, kosu ya da dans gibi bazi u¢ hareket diizeylerinde viicut islevselligine ihtiyag
vardir ve lokomotor sistem maksimum performansa ulagir. Genis viicut hareketleri tipik
olarak goze hos gelen zarifliktedir bu niteliklerde ¢ogunlukla gorsel olarak dans, senkronize
ylizme, buz hokeyi ve jimnastikte belirgindir. Gozlemlenen bu performans hareketleri

genelde esnekligin morfolojik fonksiyonlartyla ilgilidir (119).

Esneklikle ilgili belirleyici tanim; bir eklemin hareket alani, olarak yapilsa da ilerleyen
yillar da ‘veya bir dizi halinde eklem hareketleri’ tanimi ilk tanima eklenmistir. Daha sonra
fizyolojik Ol¢timlerin konuyla olan ilgisine vurgu yapabilmek i¢in "sertligin yoklugu"
ifadesi esnekligin siniflandirilmasinin belirlenmesi amaciyla tanima eklenmis, eklem ya da
tendon ve ligamentlerde asir1 stres olmaksizin, viicut boliim eklemlerinin yiiksek hareket
diizeyi seklinde de ifade edilmistir. Disiplinler arast iliskiler gelistik¢e’ bir eklemin hareket
kavisi araligini tiimiiyle hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmistir. Farkli otoriteler
esnekligin tanimini farkli yapsalar da tiim tanimlarin ortak vurgu yaptiklart konu;

esnekligin, eklem ya da eklemlerin hareket alani oldugudur (119).

Genelde esnekligin 6l¢iilmesinde otur-uzan testi ve goniometre kullanilir (59). Esneklikte
en yaygin kullanilan otur-uzan testinde gastroknemius, hamstring, lumbar, toraks ve
skapular esnekligi degerlendirilir (120,121,122). Cocuklar ve adolesanlar 8-19 yas ¢ocuklar
icin gelistirilen ve gegerliligi giivenirliligi yiiksek oldugu belirlenen FITNESSGRAM ve
AAHPERD fiziksel uygunluk testleri basta olmak tizere birgok test protokoliinde esneklik
Olctimlerinin saha testlerinden olan; otur uzan testi ve modifiye otur uzan testleri alt sirt,
hamstring kaslar1 ve govde esnekligi hakkinda veri toplanir (123). Cocuklarin esneklik
yetenekleri 5 yastan 8 yasa kadar sabittir. 12—13 yaslarinda en yiiksek degerlere ulasarak
yasla birlikte azalir (124). Kizlar ayn1 yastaki erkeklerden daha esnek bulunmaktadir. 8-9
yaglarindan itibaren hareket genisligi gelisiminde duraklamalar baslar. Bundan dolay1 bu
yaslardan itibaren bilhassa jimnastik, buz pateni, yiizme gibi spor dallarina ait 6zel hareket

genisligini arttiric1 ¢aligmalara diizenli bir egitim ile baglanmasi 6nerilmektedir (63).
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2.2.11. Kardiyovaskiiler dayamkhk

Kardiovaskiiler dayaniklilik kalp, akcigerler ve dolagim sisteminin, yeterli oksijen ve
besinlerle etkili bir bi¢imde kaslar1 g¢alistirmasidir. (advanced fitness assessment and
exercise prescription) Arastirmacilar maksimum oksijen tiiketimi (MaxVO2) ya da aerobik
egzersiz esnasinda kasin oksijen tliketiminin Ol¢limiinii, kardivaskiiler dayaniklilik ve
fonksiyonel aerobik kapasiteyi degerlendirmek i¢in yapmaktadirlar. Fiziksel uygunluk
degerlendirmesi kardiovaskiiler fonksiyonun egzersiz sirasinda veya sonrasinda test

edilmesini de igine almalidir (105).

Fiziksel aktivite sirasinda hatta solunum da oksijene ihtiyag duyulur. Oksijensiz viicutta
yiyecekler yakilamaz ve gerekli enerji saglanamaz. Viicudun bdliimlerine oksijen
saglanabilmesi icin, tasiyici sisteme ihtiya¢ duyulur. Viicut tasiyic sistemi akcigerler, kalp
ve kan damarlarini igerir. Soluk alindiginda i¢inde oksijen bulunan hava akcigerlere alinir.
Akcigerler aliman oksijeni kendi kan damarlarina absorbe eder ve bu yolla kalbe tasir,
burada diger kan damarlariyla viicut boliimlerine pompalanir. Daha etkili ve gii¢lii bicimde
oksijenin taginmasi kisinin yeterli kardiovaskiiler dayanikliliga sahip olmasina baghdir
(125).

2.2.12. Kas kuvveti dayaniklihig:

Kas kuvveti dayaniklilig1 anaerobik gii¢ olarak da adlandirilir. Yorgunluk hissetmeksizin
istemli kaslar1 bir¢ok kez kullanabilme kapasitesidir. Kaslarin ¢alismasi anaerobik sistemin
etkinligini ifade eder. Gosterilen performansin yiiksek ya da diisiik siddetli olmasi, tekrarl
ya da statik c¢alismalarin yapilmasi bu etkinlik ifadesini degistirmez. Kas kuvveti
dayanikliligr giinliik aktivitelerde genis oranda bir dneme sahiptir. Aym1 kas grubu giin
icinde bir¢ok kez kullanilir, spor aktivitelerinde ise ayni kas grubu maksimuma yakin bir
cabayla siirekli calismaktadir (125). Kassal dayaniklilik asir1 yorgunluk olmadan uzun siire
kaslarin ¢aligmasi yetenegidir. Dayaniklilik giinliik islerde, spor ve bos zamanlar sirasinda
yorgunlugu oOnler. Kas dayanikliligi i¢in cesitli kas gruplarina 6zgii olan farkli testler

tasarlanmistir. Bu testler mekik, smav, modifiye sinav, barfiks, modifye barfiks, barda
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biikiilii kol asili kalma olarak yer almaktadir (126). Kassal dayaniklilik testlerinde
uygulanan testin belirli bir zaman igerisinde yapilan tekrarlar1 veya hareketin siiresi kriter

olarak ele alinir (127,128).

Kas kuvveti uygunlugu iskelet ve kas sisteminin calisilabilirligi ile i1yi performans
gosterebilir. Bunun igin kas dayanikliligi, ayrica kuvvetli kas ve kemikler gereklidir. Kassal
kuvvet maksimal zorlama yada gerilim seviyesinde kas gruplar tarafindan {iretilebilir.
Kassal dayaniklilik ise submaksimal zorlama seviyesinde kasin uzayan c¢aligmay1 devam
ettirebilmesidir. Cok yiiksek kardiovaskiiler dayaniklilik seviyesine sahip olunabilir, ancak
etkili kas kuvveti dayanikliligina sahip olmaksizin kisi arzu edilen seviyede hareket

serbestligine sahip olamaz (129).

Kassal kuvvet yas, cinsiyet ¢cevre gibi dis kosullarla sinir sistemi endokrin sistemi ve kaslar
gibi i¢ kosullarin birlesmesidir. Insanlarda dogumdan &liime kadar viicudun kas kitlesi sabit
bir bicimde artar. Ergenlik donemine kadar erkek ve kizlarda gelisim benzerdir. Fakat
yapilan ¢aligmalarla kas dayanikliligmmin 8 yasindan sonra belirgin bir sekilde erkekler
lehine degistigi tespit edilmistir. Ergenlik donemiyle birlikte erkek ve kizlarin maksimal
kuvvet gelisimleri belirgin sekilde birbirinden ayrilir (72). Kassal kuvvet gelisimi, kaslarin
uzun slire submaksimal kuvvet iiretimine dayanmalarini saglamaktadir. Dolayisiyla kassal
yorgunlugun baslamasini etkili bir sekilde geciktirmektedir. Bu durumun uzun siireli
aktivelere ve spora katilan c¢ocuklar i¢in anlami biyliktiir. Yorgunlugun azalmasi
sakatlanma riskini azaltir (130). Kuvvet bakimindan en yiiksek seviyeye erisme erkeklerde
20-30 yas aras1 iken bayanlarda 20°1i yaslar civaridir. Erkeklerde kuvvetin optimal seviyesi
18-25 iken bayanlarda 16-20 yaslaridir. Otuz yas ve sonrasinda kuvvete azalma kronik bir

bicimde devam eder (72).

Izotonik kuvvet testi; sabit kiitleyi sabit ivmeyle hareket ettirmeyi gerektirmektedir.
Izotonik kuvvet testlerinde genellikle bir tekrarli kaldirilan en yiiksek agirhik kullanilir.
Bunun yanisira maksimum gogiis pres, barla tam skuat, maksimal konsantrik ve eksantrik
kuvvet, horizantal sigrama, firlatma testleri, bisiklet ergometresi ve sprint kosu testleri yer

almaktadir (61). Izokinetik kasilmada, eklem hareket acikligi boyunca sabit bir hizla
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kasilma meydana gelir ve hareketin her agisinda kasta kasilma maksimaldir (131).
Izokinetik kuvvet, belirli bir hizda olusan kasilma sirasinda gelistirilebilen en yiiksek tork

(dondiirme momenti) degerini ifade eder (132).

Izokinetik kuvvetin dlgiilmesinde cybex, biodex 3 pro v.b. cihazlar kullanilmaktadir.
Izokinetik kuvvet testlerinin maliyeti yiiksektir. Ayni zamanda deneyimli ve egitimli
personel esliginde uygulanmasi gerekmektedir. Test yapilan kiginin uygulanan teste uyum
gostermemesi durumunda sonuglarin yorumlanmasinda sikinti yagsanmaktadir (133,134).
Ergenlik oOncesi kizlarda ve erkeklerde kassal kuvvet agisindan farklilik olmamasina
ragmen 13-16 yaslar arasinda erkeklerde kizlara oranla farklilik oldugu tespit edilmistir

(135). Cocuklarda Tip-II lif kompozisyonu yetiskinlere gore daha diisiik seviyededir (136).

Kassal dayaniklilik, kas gruplarmin bir yilike karsi tekrarli kasilmalar1 yapmak ve devam
ettirebilmek yada genis zaman dilimi i¢inde maksimal istemli kasilmanin belli bir
yiizdesinin statik olarak koruma yetenegi ve kapasitesidir. Uygun kuvvet ve dayaniklilik,
kisilere hafif isleri etkili bir bi¢imde ger¢eklestirebilmelerine imkan tanir; ayn1 zamanda
saglig1 da gelistirir. Kassal uygunluk, yagsiz viicut kitlesinin olugmasi ve gii¢siiz kaslarla
ilgili iskelet ve metabolik birgok sorunun etkili bir bicimde Onlenmesi anlamina

gelmektedir (129).

Ergenlik oncesi ve ergen ¢ocuklarda cesitli arastirmalar, kuvvet antrenmanlarinin uygun
teknik ve siki denetimle arttirilabilmektedir (138). Frekansi, direng tipi, yogunlugu ve
stiresi diizgiin planlanmis kuvvet antrenmanlarinin 6-8 hafta uygulanmasinin faydali
olacag belirtilmektedir (139). Cocuklarda karin, bel ve kalga kaslarinin gii¢clendirilmesinin

spora 0zgii beceri edinmede ve postiiral kontrolde yarar saglamaktadir (140,141).

Fiziksel uygunluk test bataryalarinda kas ve dayanikliligini belirlemek icin bircok test ve bu
testlerin modifiye edilmis protokolleri uygulanmaktadir. Genel olarak iist kol ve govde
kuvvet dayanikliligini belirlemek i¢in; barfiks testi, biikiilii kol ve asilma, sinav testi, gévde
kaldirma testi uygulanmaktadir. Abdominal kuvvet ve dayaniklilig1 belirlemek i¢in mekik

testlerinin bir¢ok farkli protokolii uygulanmaktadir (72).
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Kassal dayamiklilik yasa bagli olarak gelisim gostermektedir. Cocuklarda 6zellikle
erkeklerde 5 yasindan 13-14 yasina kadar dogrusal bir gelisim izlemektedir. Olgunlagsmaya
bagli biliylime atagindan kassal dayaniklilikta etkilenmektedir. Kassal dayaniklilikta
kizlarda erkeklerde oldugu gibi bir gelisim atagi goriilmemektedir. Kassal dayaniklilikla
ilgili yapilan c¢alismalar sonucunda cinsiyet farkliliklarmin 6zellikle 8 yasindan sonra

goriilmeye baslandigi ifade edilmistir (142).

2.2.13. Olgunlasma

Ergenlik doneminin temel 6zelligi ergen biiylime atagi, ireme organlari ve ikincil cinsiyet
Ozelliklerinin  gelisimini igerir. Ergenlikte viicut kompozisyonu ve kalp-solunum
sistemlerinde degisimler goriiliir. Ergenlik donemine kadar her iki cinsiyette biiyiime ve
biiyiime oranlarinda farklilik goriilmez. Genel olarak kizlar 10-11 yas ve erkekler ise 12 yas
dolaylarinda bu doneme girerler. Kizlar erkeklerden ortalama iki yil 6nce bu doneme

girerler ve bu donemden erkeklerden ortalama iki y1l 6nce ¢ikarlar (143).

Son yillarda Tiirkiye de yapilan arastirmalarda menars yas1 ortalamasi 12,4 ve 12,45+1,01
olarak belirlenmistir. Kizlar menarsdan sonra 4-6 cm boy uzunlugu kazanirlar. Ancak
menarsin erken gerceklesmesi durumunda menarsdan sonra 10 cm’ye varan boy uzunlugu
artis1 olabilir. Kizlarda boy uzunlugunda uzama atag 12-13 yaslart arasinda iken,
erkeklerde 14-15 yaglarinda olmaktadir. Kizlardaki en hizli boy uzamasi menars 6ncesinde
olmaktadir ve menarstan sonra boy uzamasi kizlarda yavaslamaktadir (68). Fiziksel
bliylimenin iist diizey oldugu donem, boy uzama dorugu olarak adlandirilir ve fiziksel
degerlendirmede kullanilir (144,145). Boy uzama dorugunun yiiksek oldugu donemi
takiben 3-6 ay sonra erkeklerde ve kizlarda kemik ve kas gelisimi zirveye ulasir. Ergenlige

bagli olarak viicut bilesenlerinde de gelisme goriilmektedir (146).
Ikincil cins karakteristikleri gelisirken biiyiime ivme kazanir. Iskeletin her yerinde biiyiime

ayn1 hizda gerceklesmez; bu farklilik govde ile ekstremite uzunluklarinda, omuz ve kalga

bolgesinde fazla goriiliir (68). Somatik biiyiime ile doku kitlesindeki diizenli artis, bedenin
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yapisinda boyut ve oran olarak ciddi degisimlere yol acar. Bu degisimler her zaman

dogrusal gelisim gostermez (147).

2.3. Cocuklarda Fizyolojik Ozellikler

2.3.1. Cocuklarda anaerobik performans

Kaslar, besin 6gelerinin yapim ve yikimi (metabolizma) sonucu olusan kimyasal enerjiyi
mekanik enerjiye cevirerek calisirlar. Bu islem oksijensiz ortamda gergeklestigi zaman
anaerobik metabolizma olarak adlandirilir. Anaerobik enerji metabolizmasi ATP-PC (10 sn
den kisa siiren eforlar) ve anaerobik glikoliz (2-3 dak. siiren eforlar) olarak iki unsurdan

meydana gelir (59,54).

Anaerobik performas anlik gii¢ isteyen aktivitelerde verimi belirler. Gii¢ gelismesi, kas
giicii ve oOzellikle ATP-PC sisteminin miktar1 ve kullanma hizina baghdir. ATP-PC’yi
kullanma yetenegi anaerobik giicli temsil eder. Siddeti yliksek ve patlayici, kisa siireli
eforlarda birim zaman igerisinde {retilebilen gilic miktar1 anaerobik gilic olarak
degerlendirilir. Anaerobik kapasite anaerobik giiciin belirli bir zaman diliminde

korunabilmesi ya da anaerobik metabolizma yoluyla yapilabilen toplam is yiikii olarak
ifade edilmektedir (148,149).

Anaerobik gii¢ 6l¢iim metodlarinda; dikey sigrama, margaria kalamen testi, 50-yard kosu

testi, wingate testi, bosco testi ve conconi testleri uygulanabilmektedir (59).

Anaerobik gii¢ biiylime ve olgunlasma doneminde 6nem arz eder, aktivelerin cogunlugunda
cocuk ve ergenler anaerobik enerji iiretim metabolizmasini kullanirlar. Anaerobik giic ve
anaerobik kapasite anaerobik performansi etkilemektedir (150). Anaerobik giiciin
sergilenmesinde kas fibril uzunlugu, bacak hacmi ve kas kiitlesi olumlu etkilemektedir
(151,152).
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Cocuklarda diisiik anaerobik performansin nedenleri, kas kitlesi, viicut boyutu, kas lifi tipi
ve kontraktil 6zellikleri; glikojen depolari, glikolitik enzim aktiviteleri ve norolojik gelisim
diizeyindeki yetersizlik neden olmaktadir (153,154). Yiiksek siddetli aktivitelerde lif tipi
dagilimi, kaslardaki glikojen depolarinin yeterliligi de 6nemlidir. Cocuklarda diisiik olan
kas ic¢i glikojen depolari, ergenlik donemine gelindiginde yetiskinlerle ayni seviyeye

ulagsmaktadir (155).

Anaerobik yogunlukta yapilan aktivitelerde kizlarin performansi ayni yastaki erkeklerden
diisiiktiir (156,157). Genelde, 9-11 yaslarinda anaerobik performans degerlerinde cinsiyet
bakimindan farklilik gézlenmezken, 13 yasindan sonra maksimal anaerobik performans

erkeklerde daha yiiksektir (157).

2.3.2. Cocuklarda aerobik performans

Maksimal oksijen tiiketimi (Max VO?2), aerobik kapasite ve mekanik verimlilik aerobik
performansi etkileyen unsurlardir (158,159). Aerobik kapasite egzersiz boyunca kas
aktivitesinin desteklenmesi igin kaslara oksijen saglanma yetenegi olarak tanimlanabilir
(160). Yiiksek MaxVO2, daha ¢ok is yapabilme veya yorgunluk olusmadan uzun siire

egzersize devam edebilme anlamina gelmektedir (161).

Cocuklarda egzersizin metabolik ve kardiyorespirator etkileri ile ilgili degerlendirmede
maksimal oksijen tiikketiminin (MaxVO2) belirlenmesine baglidir, MaxVO2 bu acgidan
onemlidir (162). Cocuklarda uzun donem takip edilerek yapilan galismalarda 13-15 yaslar
arasinda yasa bagli olarak MaxVO2 biiyiik artis gdstermektedir. Kizlarda 8-13 yas arasinda
kesitsel artig gozlenmektedir. 11-17 yaslar1 arasinda erkeklerin MaxVO2’si kizlara oranla
iki kat arttig1 belirtilmistir (163). Her iki cinsiyette 6 yasinda MaxVO2 1,0 L/ dak.
bulunmustur. On yasa kadar iki cinsiyet arasinda MaxVO2 degerinde degisim
gozlenmemistir. Daha sonra kizlarda 14-16, erkeklerde 18-20 yaslarina kadar MaxVO2
doruk degere ulagsmaktadir. Erkek cocuklarda 8 yasindan 16 yasina kadar MaxVO2
degerinin arttig1, Ozellikle 13-15 yaslarinda artisin ¢ok hizlandigr gosterilmistir. Kiz
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cocuklarinda ise 13 yasina kadar gittikce ilerleyen bir sekilde yiikseldigi, 14 yastan itibaren
onemli bir artma olmadig1 bildirilmistir (164,165).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Calisma Stratejisi

Calismamizda; goniilliiller Gaziantep ilinde 6grenim goren 12 - 14 yaslar1 arasinda, diizenli
olarak hokey antrenmanlar1 yapan saglikli erkek 6grenciler arasindan goniillii olanlardan
randomize olarak secildi. Bireylerin se¢iminde yas, boy, viicut agirligi agisindan birbirine

yakin olmalarina dikkat edildi. Toplam 12 6grenci arastirma grubu olarak belirlendi.

Goniilliilerin ilk Olglimleri antrenman programindan bir hafta 6nce ve son Ol¢limleri
antrenman programindan bir hafta sonra alindi. Goniillillere ayrica bir diyet program
uygulanmadi. Biitiin denekler, calisma plan1 ve amacit hakkinda bilgilendirildi ve
katilimcilardan ¢aligmaya goniillii olarak katildiklarini gosteren yazili goniillii onam belgesi
alindi. Bu calisma igin, Gaziantep Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan

gerekli izin almmustir (Ek 1. EK 2.).

Goniilliilerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri olarak; yas, boy, viicut agirligi, viicut kitle
indeksi, deri alti yag kalinligi, el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, dikey

sigrama testi, durarak uzun atlama, 1 dakika sinav, 1 dakika mekik dl¢timleri yapilmistir.
3.2. Antrenman Protokolii

Gontiilliiler 6 hafta ve hafta da 4 giin hazirlik donemi antrenman programina dahil edildiler.
Goniilliilere her antrenmanda 60-65 dakika olmak iizere diizenli hokey antrenmanlari
uygulandi. Her antrenmanin ilk 15-20 dakikalik siiresi 1sinma, son 5-7 dakikalik siiresi ise
soguma egzersizleri yaptirilarak kalan 40 dakikalik siiresinde ise hazirlik dénemi
antrenman programi uygulanmistir. Goniillillerin belirtilen antrenman programi haricinde

bir egzersiz yapmamalar1 ve ayrica bir antrenman programina katilmamalar1 saglanmistir.
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3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Yas tespiti

Katilimcilarin yaslari, dogum yillar kendilerine sorularak yil olarak tespit edilmistir.

3.3.2. Boy uzunlugu ol¢iimii

Deneklerin boy uzunluklari hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre (SECA, Almanya)
ile 6l¢iildii. Boy uzunluklarinin tespiti, bas frankfort diizlemindeyken derin bir inspirasyonu

takiben bagin verteksi ile ayak arasindaki mesafenin 6lgiilmesi ile yapildi (166).

3.3.3. Viicut agirhg ol¢ciimii

Viicut agirligr olglimleri hassaslik derecesi 0,1 kg olan elektronik baskiille (SECA,
Almanya) yapildi. Viicut agirhigr (VA) oOlglimleri denekler standart spor kiyafeti (sort,
tisort) igerisinde, ayakkabisiz olarak standart tekniklere gore olgiildii (167).

3.3.4. Sirt kuvveti ol¢iimii

Olgiim Takei marka dijital sirt-bacak dinamometresi ile yapidi. Géniilliiler; 5 dk. 1stnmadan
sonra, dizleri gergin pozisyonda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklari1 yerlestirildikten
sonra kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafif 6ne dogru egikken elleri ile kavradiklari
dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukariya dogru ¢ekti. Bu 6l¢iim ii¢ kez
tekrar edildi ve en yiiksek deger kayda alind1 (168,169,170,171,172). Kas kuvveti ile viicut
agihigr arasindaki karsilastirmalarda rolatif kuvvet kavramindan yararlanilmaktadir (173).
Karsilig1 ise 1 kilogramim karsihigi biiyiikliigiindeki kuvvet anlamina gelir. Ozelligi ise
sporcunun salt kuvvetiyle viicut agirhigi arasindaki orani belirlemektir (174). Formiile
edilmis hali; Rolatif Kuvvet = Salt Kuvvet/Viicut Agirligi'dir. Roélatif sirt kuvvetinin

hesaplanmasinda bu formiil kullanilmastir.
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3.3.5. El kavrama Kkuvvetinin ol¢iilmesi

Takei marka el dinamometresi (hand grip) ile olgiimler gerceklestirildi. 5 dk. 1sinmadan
sonra, goniillii ayakta iken 6l¢tim yapilan kolu biikmeden ve viicuda temas etmeden kol
viicuda 45 derecelik ac1 yaparken 6l¢iim alindi. Bu durum kuvveti el i¢in 3 defa tekrar

edildi ve en yliksek deger kaydedildi (175).

3.3.6. Bacak kuvvetinin 6l¢iilmesi

Takei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak ol¢timler yapildi. 5 dk. isinmadan
sonra, gonilliller dizleri biikiik durumda dinamometre sehpasinin {izerine ayaklar
yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egikken, elleri ile
kavradig1 dinamometre barin1 dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari

cekti. Bu cekis li¢ defa tekrar edildi ve en yiiksek deger kaydedildi (175).

3.3.7. Durarak uzun atlama

Ayakta hiz almadan durus pozisyonundan ¢ift bacak birbiri ile baglantili yapilan uzun
atlama sonunda sigrama noktasindaki ¢izgi ile 6grencinin en son iz biraktigi mesafe arasi
cm cinsinden Ol¢iildii. Calismaya katilanlara test iki defa tekrar edilerek en iyi sonug

kaydedilmistir (175).

3.3.8. Dikey sicrama testi ve anaerobik giiciin hesaplanmasi

Goniilliiler, santimetre olarak isaretlenmis duvarin 6niinde, ayaklar omuz genisliginde agik
ve govde isaretli duvara yan olacak sekilde durarak uzanabildikleri mesafe isaretlendi.
Daha sonra her goniilliiye ayni pozisyonda ii¢ deneme hakki verilerek bunlarin en iyisi
degerlendirmeye alindi. Goniilliilerin  ayakta uzanabildikleri mesafe ile sigrayip

dokunduklart mesafe arast metre cinsinden bulundu (176).
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Elde edilen verilerin anaerobik giice c¢evrilmesi icin metre birim formiilii ve Lewis

Nomogrami’ndan faydalanildi (171,176) :

p=+/49x VA x+D

p= Anaerobik Gli¢, D= Dikey Si¢rama (m), VA=Viicut Agirlig (kg)
3.3.9. Deri alt1 yag kalinhgi ol¢iimleri

Deri alt1 yag kalinlig1 dl¢limiinde her acida 10 g/sqmm basing uygulayan Holtain marka
skinfold kiskag tipi kalibre aleti kullanildi. Onceden belirlenen bolgelerden bas parmak ve
isaret parmagiyla deri ve deri altt yag tutularak dogal deri kivrimi yoniinde, kas
dokusundan uzaga cekilip Ol¢im yapildi. Kalibre aletinin gostergesinden okunarak mm
cinsinden kaydedildi. Her bolge i¢in 3’er kez 6l¢iim yapilarak deri alt1 yagi kas dokusundan
ayrilip ayrilmadigindan emin olundu. Olgiimler biitiin géniillillerin sag tarafindan ve
triceps, subscapula, suprailiac ve abdominal bélgelerinden alindi. Alinan 6lgtimlerden elde
edilen veriler “Yuhasz” formiiliine gore hesaplanarak viicut yag ylizdesi ortaya konuldu
(176,177).

Viicut Yag Yiizdesi: 0.153x(triceps+subscapulatabdomen-+suprailiac)+5.788
3.3.10. 20 m. Mekik kosusu testi

Goniilliilerin aerobik kapasitelerinin 6l¢iilmesi amaciyla 20 m. mekik kosusu testi (Shuttle
Run test) kullanildi. Bu testin amaci, kisinin maksimal VO2 degerini tahmin etmektir. Bu
teste baglamadan Once sporcularin 1sinmalarina gerek yoktur. Ciinkii 20 metrelik mekik
kosu testi ¢ok asamali bir test olup, ilk asamalari 1sinma temposundadir (177). Goniilliiler
20 metrelik mesafeyi gidis ve doniis olarak kosarlar. Kosu hizi, belli araliklarla sinyal sesi
veren bir teyple denetlenir. Goniillii birinci duydugu sinyal sesinden itibaren kosusuna
baslar ve ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulasmak zorundadir. Ikinci sinyal sesini
duydugunda ise, tekrar geri baglangic ¢izgisine doner ve kosu sinyalleri bu sekilde devam
eder. Goniillii sinyali duydugunda, ikinci sinyalde pistin diger ucunda olacak sekilde,

temposunu kendisi ayarlar. Baslangicta yavas olan hiz, her 10 sn. de bir giderek artacaktir.
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Goniilli bir sinyal sesini kagirip, ikincisine yetisir ise teste devam eder. Eger goniillii iki
sinyali iist iiste kagirirsa test sona erer (177). Elde edilen sonuca gore max VO, degeri

ml/kg/dak. olarak bulundu.

3.3.11. 1 dakika sinav testi

Bu test, Goniilliiniin biitin viicut kaslarini, iist dayamiklilifini degerlendirmek igin
kullanilir. Goniillii yiizlistii diiz, eller 6nde olacakpozisyonda yatar. Hareketi uygularken,
ellerinin avug i¢i yeri gostererek gogiis hizasinda omuz genisligi disinda acik bir sekilde
baslar. Kollar1 dirseklerden biikiilmeden diiz olana kadar viicudunu ayaklardan da destek
alarak kaldirir. Daha sonra goniillii dirsekleri 90° olacak sekilde biikene kadar viicudunu

eger. Ayn1 hareketi maksimal gii¢ ile 1 dakika siirede durmadan tekrarlar (178).

3.3.12. 1 dakika mekik testi

Abdominal kaslarin kuvvetini ve enduransini 6lgen bu testte dizler fleksiyon pozisyonunda
iken kisi govde fleksiyonu yapar. Aymi hareketi maksimal giic ile 1 dakika siirede
durmadan tekrarlar (179).

3.4. istatistiksel Analiz

Bu calismanin istatistiksel analizleri, SPSS istatistik programi (SPSS for Windows, siirtim
16.0, 2008, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD) kullanilarak yapildi. Istatistiksel sonuglar
%095 giiven araliginda ve p<0.05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi. Tanimlayici
degerler olarak ortalama ve standart sapma kullanild1. Istatistiksel islemlere gegmeden dnce
normal dagilimin kontrolii i¢cin Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri; homojen
dagilimin kontrolii i¢cin Levene’s Test of Homogenity testi uygulandi. Arastirma grubunun

On test ve son testleri arasindaki anlamlilik i¢in Paired Samples T testi kullanildi.
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4. BULGULAR

4.1. Hokey Takiminin Verileri

Tablo 4.1. Goniilliilerin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin 6n test ve son testlerinin

karsilastirilmasi.
Degisken Test N Ortalama | Std. Sapma t p
Yas (yil) 12 13,00 ,85
Viicut Uzunlugu (cm) 12 149,58 6,60
On Test 12 39,87 7,37
Viicut Agirhg: (kg) 2,060 ,064
Son Test 12 39,58 7,33
. , On Test 12 17,73 2,30
VKI (kg/cm®) 2,111 ,059
Son Test 12 17,60 2,24
On Test 12 10,64 1,94
VYY (%) 5,995 ,000*
Son Test 12 10,55 1,91
5 On Test 12 17,58 5,03
Sag . El Kavrama|Yn les -2,795 ,017*
Kuvveti (kg) Son Test 12 17,93 5,27
i|On Test 12 17,14 4,86
Sol El Kavrama Kuvveti|Un Ies -3.229 008*
(kg) Son Test 12 18,08 5,04
) On Test 12 37,54 17,83
Bacak Kuvveti (kg) -2,110 ,059
Son Test 12 38,00 17,66
On Test 12 50,17 11,85
Sirt Kuvveti (kg) -2,244 ,046*
Son Test 12 50,75 11,47
On Test 12 38,89 2,65
MaxVO, (ml/kg/dk) -, 766 460
Son Test 12 39,10 2,05
On Test 12 24,42 5,21
Sinav (adet) -2,028 ,067
Son Test 12 25,00 5,099
) On Test 12 27,08 6,00
Mekik (adet) -2,057 ,064
Son Test 12 27,92 6,52
Durarak Uzun Atlama|On Test 12 1,57 11 -1,900 084
(m) Son Test 12 1,58 11 ’
On Test 12 30,42 11,04
Dikey Sicrama (cm) -2,774 ,018*
Son Test 12 32,25 12,74
i iic|On Test 12 48,73 16,40
Anaerobik Gii¢|Un les 22438 033*
(kg.m/sn) Son Test 12 49,87 17,71
*p<0.05
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Goniilliilerin 6n test ve son test parametreleri karsilagtirmasinda VY'Y, sag el kavrama
kuvveti, sol el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, dikey sigrama ve anaerobik gii¢
parametrelerinden istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Viicut agirhigi, VKI,

bacak kuvveti, MaxVO,, smav, mekik, durarak uzun atlama parametrelerinde istatistiksel

olarak anlamlilik bulunmamustir (p>0.05).

4.2. Hokey Takiminin Grafikleri

Viicut Agirhig
39,9
39,8
39,7
39,6
39,5
39,4

kg

On Test Son Test
| W Ortalama 39,87 39,58

Sekil 4.1. Viicut agirligi 6n test ve son test ortalamalari

17,75
17,7
17,65
17,6
17,55
17,5

kg/cm?

_ -

On Test Son Test
| M Ortalama 17,73 17,6

Sekil 4.2. VK1 n test ve son test ortalamalar1
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10,65
10,6
X
- i
10,5 "
On Test Son Test
 mOrtalama 10,64 10,55

Sekil 4.3. VY'Y 0n test ve son test ortalamalari

Sag El Kavrama Kuvveti
18
17,9
17,8
» 17,7
17,6
17,4 "
On Test Son Test
| M Ortalama 17,58 17,93

Sekil 4.4. Sag El Kavrama Kuvveti On test ve son test ortalamalari

Sol El Kavrama Kuvveti
18,5
18
® 175
T
16,5 -
On Test Son Test
| W Ortalama 17,14 18,08

Sekil 4.5. Sol El Kavrama Kuvveti On test ve son test ortalamalari
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Bacak Kuvveti
38,2
38

- 37,8
<

37,6

372 On Test Son Test
| M Ortalama 37,54 38

Sekil 4.6. Bacak Kuvveti 0n test ve son test ortalamalari

50,8
50,6
50,4
50,2

50
49,8

kg

Sirt Kuvveti

_—

On Test

Son Test

| M Ortalama

50,17

50,75

Sekil 4.7. Sirt Kuvveti 0n test ve son test ortalamalari

39,2
39,1

39
38,9
38,8
38,7

ml/kg/dk

MaxVO:

—

On Test

Son Test

| M Ortalama

38,89

39,1

Sekil 4.8. MaxVO2 6n test ve son test ortalamalari
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25,2

25
24,8
24,6
24,4
24,2

24

adet

Sinav

—

On Test

Son Test

| M Ortalama 24,42

25

Sekil 4.9. Sinav 0n test ve son test ortalamalari

Mekik
28
27,5
L
(]
]
©
" j
26,5 "
On Test Son Test
| M Ortalama 27,08 27,92

Sekil 4.10. Mekik 0n test ve son test ortalamalari

Durarak Uzun Atlama

1,585
1,58
€ 1,575
1,565 "
On Test Son Test
| M Ortalama 1,57 1,58

Sekil 4.11. Durarak Uzun Atlama 6n test ve son test ortalamalari




Dikey Sigrama
32,5
32
31,5
g 31
30,5
o ———
29,5 .
On Test Son Test
| W Ortalama 30,42 32,25

Sekil 4.12. Dikey Sigrama 6n test ve son test ortalamalari

Anaerobik Gii¢
50
49,5

g
£ 49
o

48 -

On Test Son Test

| W Ortalama 48,73 49,87

Sekil 4.13. Anaerobik Gili¢ 6n test ve son test ortalamalari
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5. TARISMA SONUC

Hokey oyuncusunun hizi énemli bir faktordiir. Bir hokey oyuncusunun basarili olabilmesi
iist seviyede aerobik ve anaerobik kapasitesinin miisabaka boyunca devam ettirebilmesiyle

olacaktir.

Yapilan bu c¢alismada, 12 — 14 Yas grubu c¢ocuklara uygulanan 6 haftalik hokey

antrenmanlarinin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri iizerine etkisi arastirilmigtir.

Calismamiza katilan goniilliilere; yas, boy, viicut agirligi, viicut kitle indeksi, deri alt1 yag
kalinlig1, el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, dikey sigrama testi, durarak uzun
atlama, 1 dakika smav, 1 dakika mekik, anaerobik gii¢ dl¢iim ve testleri uygulanarak

arastirmaya dahil edilmistir.

Bu boéliimde ¢alismamizda elde etmis oldugumuz veriler ile literatiirde yapilmis benzer

caligmalarin verileri ile karsilastirilarak tartisilmistir.

5.1. Yas (y1l)

Calismamizdaki gontilliilerin yas ortalamalari, 13.00 olarak bulunmustur. Goniilliilerimizin

yas ortalamalarinin bu alandaki ¢calismamiza uygun oldugu goriilmiistiir.

5.2. Viicut Agirhg (kg)

Calisma sonunda, goniilliilerin viicut agirligi degerleri 6n test ortalamalar1 39.87 kg, son
test ortalamalar1t 39.58 kg bulunmus ve istatistiksel acidan viicut agirligt degerlerinde

anlamliliga rastlanmamistir (p>0.05).

Kog¢ ve arkadaslarinin futbolcular lizerinde yapmis oldugu calismada sezon arasi yapilan

antrenmanlar sonucu, viicut agirlig, sistolik kan basinci, degerlerindeki artis, istirahat kalp
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atim sayis1 ve vicut yag yiizdesi degerlerindeki azalma anlamsiz bulunmustur (p>0.05)

(180).

Saygin ve arkadaslar1 2005 yilinda; yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam
202 erkek ¢ocuk iizerinde yaptiklari ¢aligmada viicut agirliklar: ortalamalarini 40,73 + 8,04
kg olarak bildirmektedirler (181).

Pekel ve arkadaslar1 2006 yilinda; yas ortalamalar1 10 ile 13 yas arasinda bulunan toplam
52 erkek c¢ocuk lizerinde yaptiklar ¢alismada viicut agirligt ortalamalarini 37,4 + 9,6 kg
olarak bildirmektedirler (182).

Erol ve arkadaslar1 1999 yilinda; yas ortalamalar1 13 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 24
erkek basketbolcular tizerinde yaptiklar1 calismada viicut agirlig1 6n test ortalamalarini 56,9

+ 12,35 kg olarak, son test ortalamalarini ise 57,1 £ 11,3 kg olarak bildirmektedirler (183).

Ibis ve arkadaslar1 2004 yilinda; yas ortalamalar1 12 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 36
cocuk iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada viicut agirhigi degerlerinde deney grubu 6n test
ortalamalar1 39,97 + 8,25 kg olarak, son test ortalamalarini ise 41,77 + 8,50 kg olarak
bildirmektedirler. Kontrol grubu 6n test ortalamalarini ise 40,61 + 8,29 kg olarak son test
ortalamalarini ise 42,44 + 8,56 kg olarak bulmuslardir (184).

Yapmis oldugumuz ¢aligmada elde ettigimiz viicut agirlig: ile ilgili; gerek on test son test
degerlerin, gerekse de ortalama agirliklardaki degerlerin literatiirde yapilmis benzer
calismalarla paralellik arz ettigi goriilmektedir. Yapilan calismanin 6 haftalik bir periyotta
gerceklesmis olmasi ve caligmaya katilan goniilliilere herhangi bir diyet programinin
uygulanmayisi viicut agirliginda anlamli bir degisikligin olmayisina sebep olarak

diisiiniilebilinir.
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5.3. Viicut Kitle indeksi (kg/cm?)

Calisma sonunda, goniilliilerinviicut kitle indeksi degerleri 6n test ortalamalar1 17.73 kg son
test ortalamalar1 ise 17.60 kg bulunmus ve istatistiksel agidan viicut kitle indeksi
degerlerinde anlamliliga rastlanmamustir. (p>0.05).

Vasquez ve arkadaslarinin 2013 yilinda yapmis olduklari; kuvvet antrenmanlarinin 2. diizey
obez cocuklarin fizyolojik ozellikleri {izerine etkisi ¢alismasinda viicut kitle indeksi

degerinde anlamli bir azalma bulmuslardir (p<0.05) (185).

Iri ve Eker, 2007-2008 yilinda yaz futbol okullarina devam eden 10-14 yas grubu ¢ocuklar
iizerinde yaptiklar1 arastirmada yapilan Beden Kitle Indeksi (BKI) 6lgiimlerinde &n test

18,64+ 3,38 kg/m2 ve son test 18,5+3,33 kg/m2 olarak tespit edilmistir (186).

Yapmis oldugumuz calismada elde ettigimiz viicut kitle indeksi ortalama degerleri ile
literatiirde yapilmis benzer ¢alismalar paralellik gostermektedir. Diger taraftan viicut kitle
indeksi degerlerinde ¢alismamizda anlamlilik saptanamamigken literatiirdeki ¢alismalarda
anlamlilik bulunmus olmasiin sebebi; ¢alismanin sinirlt bir siire igerisinde gergeklesmis
olmast ve viicut agirliklarinda herhangi bir degisimin ger¢eklesmememis olmasi olarak
diisiiniilebilinir. Bunun yani sira kisa siireli kuvvet antrenmanlar1 daha ¢ok anaerobik enerji
metabolizmasinin  kullanimina bagli olarak gerceklestirildiginden, aerobik enerji
metabolizmasinin kullanildigi uzun siireli egzersizlere gore viicut kitle indeksi degerlerinde

daha az etkili oldugu soylenebilir.

5.4. Viicut Yag Yiizdesi (%)

Calisma sonunda, goniilliilerin viicut yag yiizdesi degerleri 6n test ortalamalar1 10.64 son
test ortalamalar1 10.55 bulunmus ve istatistiksel agidan viicut yag yiizdesi degerlerindeki

azalmanin anlamli oldugu gozlenmistir (p<0.05).

Manna ve arkadaslarinin 2009 yilinda yapmis olduklari; antrenmanin Hindistanl

hokeycilerde fizyolojik ve biyokimyasal ozellikleri iizerine etkisinin incelenmesi isimli
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calismada, 6 haftalik antrenman programi sonrasinda viicut yag yiizdesi degerinde anlaml

bir diisiis bulmuslardir(p<0.05) (187).

Vasquez ve arkadaslariin 2013 yilinda yapmis olduklari; kuvvet antrenmanlarinin 2. diizey
obez cocuklarin fizyolojik oOzellikleri iizerine etkisi calismasinda viicut yag ylizdesi

degerinde anlamli bir azalma bulmuslardir (p<0.05) (185).

Saygin ve arkadaglar1 2005 yilinda; yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam
202 erkek ¢ocuk iizerinde yaptiklari calismada viicut yag yiizdesi degerlerinde deney grubu
On test ortalamalarin1 13,11 + 4,01 olarak, son test ortalamalarini ise 10,69 + 2,92 olarak
bildirmektedirler. Kontrol grubu 6n test ortalamalarini ise 13,54 + 4,01 olarak son test
ortalamalarini ise 33,95 + 6,19 olarak bulmuslardir (181).

Pekel ve arkadaslarinin 2006 yilinda; yas ortalamalar1 10 ile 13 yas arasinda bulunan
toplam 52 erkek cocuk iizerinde yaptiklari ¢calismada viicut yag yiizdesi ortalamalarini 14,5

+ 4,9 olarak bildirmektedirler (182).

Erol ve arkadaslar1 1999 yilinda; yas ortalamalar1 13 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 24
erkek basketbolcu iizerinde yaptiklari ¢calismada deney grubu viicut yag yiizdesi antrenman
oncesi ortalamalarini1 19,54 + 5,44 olarak, antrenman sonrasi ortalamalarini ise 16,89 + 4,97
olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu grubu viicut yag ylizdesi antrenman oOncesi
ortalamalarini 21,33 + 3,49 olarak, antrenman sonrasi ortalamalarini ise 21,19 + 2,97 olarak

bulmuslardir (183).

Yapmis oldugumuz caligmada elde ettigimiz viicut yag yiizdesi ortalama degerleri ve 6n
test son test degerlerindeki anlamlilik, literatiirde yapilmis olan benzer ¢alismalarla
paralellik arz etmektedir. Viicut agiriliginda ve viicut kitle indeksinde herhangi bir
anlamlilik olmaksizin meydan gelen viicut yag yiizdesindeki bu anlamli degisimin sebebi;
kuvvet antrenmanlar ile kaslarda meydana gelen hipertrofi ile birlikte viicut yag yiizdesi

degerlerinde azalma meydan getirmesi olarak diisiiniilebilinir.
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5.5. Sag ve Sol El Kavrama Kuvveti (kg)

Calisma sonunda, goniilliilerin sag el kavrama kuvveti degerleri 6n test ortalamalar1 17.58
kg, son test ortalamalar1 17.93 kg ve goniilliilerin sol el kavrama kuvveti degerleri 6n test
ortalamalar1 17.14 kg, son test ortalamalar1 18.08 kg bulunmus ve istatistiksel agidan her iki

el kavrama kuvveti degerlerindeki artigin anlamli oldugu gézlenmistir (p<0.05).

Pekel ve arkadagslar1 11-13 yas ¢ocuklarin sag/sol el kavrama kuvveti ortalamalarini 20,8 +

6,5/ 19,9 + 5,8 kg, oldugunu belirtmislerdir (188).

Manna ve arkadaslarinin 2009 yilinda  yapmis olduklari; antrenmanin Hindistanlt
hokeycilerde fizyolojik ve biyokimyasal 6zellikleri {izerine etkisinin incelenmesi isimli
calismada, 6 haftalik antrenman programi sonrasinda el pence kuvveti degerinde anlamli

bir artig bulmuslardir(p<0.05) (187).

Tmazc1 ve arkadaslarmmin 11 yas erkek cocuklarda yaptigi calismada, sag el kavrama
kuvveti 17,90 + 2,74 kg., sol el kavrama kuvvetinin de 16,61 + 2,87 kg. oldugu goriilmiistiir
(189).

Ziyagil ve arkadaslarinin spor yapan ¢ocuklar lizerinde yaptig1 ¢alismada 10 yas grubunun
el kavrama kuvveti 15,20 + 4,07 kg., 11 yas grubunun el kavrama kuvveti 15,88 = 1,75 kg.,
12 yas grubunun da el kavrama kuvveti 17,00 + 3,02 kg., olarak belirlemislerdir (190).

Kizilaksam, yaptig1 calismada 12—-14 yas grubu aktif spor yapmayan erkek 6grencilerin

penge kuvveti (sag) 23,03+6,52 kg, penge kuvveti (sol) 22,63+5,87 kg olarak tespit etmistir
(192).
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Yapmis oldugumuz g¢alismada elde ettigimiz sag ve sol el kavrama kuvvetleri ortalama
degerleri ve On test son test degerleri, literatiirde yapilmis benzer ¢alismalarla paralellik arz
etmektedir. Hokey {ist ekstremitenin daha yogun kullanildig1, 6zelikle de ellerin ve kolun
sopay1 (stick) tutan ve yonlendiren uzuvlar olamasi sebebiyle siirekli ¢alisan ve buna bagh

olarak da kuvvet gelisiminin daha yogun gerceklestigi bolgeler oldugu diistiniilmektedir.

5.6. Bacak Kuvveti (kg)

Calisma sonunda, goniilliilerin bacak kuvveti degerleri 6n test ortalamalar1 37.54 kg, son
test ortalamalar1 38.00 kg bulunmus ve istatistiksel agidan bacak kuvveti degerlerinde

anlamliliga rastlanmamustir. (p>0.05).

Kuter ve Oztiirk 1992 yilinda; yas ortalamalar1 14,5 olan Tiirkiye sampiyonu yildiz
basketbol takiminin bacak kuvveti ortalama degerlerini 105 + 19,5 kg olarak bulmuslardir
(192).

Savas ve Sevim 1992 yilinda; 14-16 yas grubu basketbolcularda yapmis oldugu ¢aligmada
bacak kuvveti ortalama degerlerini 88,7 kg bulmuslardir (193).

Cimen ve arkadaslar1 1997 yilinda; yas ortalamalar1 16,4 olan gen¢ milli masa tenisgi erkek

sporcularin relatif bacak kuvvetini 1,687 kg olarak bulmuslardir (194).

Yapmis oldugumuz ¢alismada elde ettigimiz bacak kuvveti ortalama degerleri ile literatiirde
yapilmis benzer ¢alismalarin ortalama degerleri paralellik arz etmektedir. Calismamizda
elde ettigimiz bacak kuvveti Oon test ve son test degerlerinde herhangi bir anlamlilik
bulunmayisinin sebebi, hokeyin {ist ekstremitenin daha yogun kullanildig1 bir spor olusuna
baglanabilir. Yine uyguladigimiz kuvvet antrenman1 programinda iist ekstremiteye doniik

calismalarin daha fazla bulunusu da bu sonuca yol agmis olabilir.
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5.7. Sirt Kuvveti (kg)

Calisma sonunda, goniilliilerin sirt kuvveti degerleri 6n test ortalamalar1 50.17 kg, son test
ortalamalar1 50.75 kg bulunmus ve istatistiksel agidan sirt kuvveti degerlerideki artisin

anlamli oldugu gozlenmistir (p<0.05).

Zorba ve arkadaslart 2000 yilinda; 15-17 yaslarindaki 13 Tirk ve 10 Azerbaycan milli
bayan hentbolcu iizerinde yaptiklart ¢alismada Tiirk Milli takiminin sirt kuvveti ortalamasi
80.19 £ 14.76 kg, Azerbaycan milli takiminin ortalamasi ise 86.82 + 10.88 kg olarak
bulunmustur (195).

Savucu ve arkadaslar1 2004 yilinda; yas ortalamasi 14,12 olan Fenerbahge takiminin alt
yapisini olusturan basketbolculardan kiigiikler kategorisinden 32, yildizlar kategorisinden
36, gencler kategorisinden 30 olmak iizere 98 basketbolcu iizerinde yapmis olduklar
calismada kiiciik erkeklerin sirt kuvveti degerleri ortalamasi1 64,43 + 5,99 kg olarak
bulmuslardir. Y1ldiz erkekler ortalamasini ise, 75,033 + 7,19 kg olarak bulmuslardir (196).

Kuter ve Oztiirk 1992 yilinda yaptikalar1 galismada; yas ortalamalar1 14,5 olan Tiirkiye
sampiyonu bir kii¢lik y1ldiz basketbol takiminin sirt kuvveti ortalama degerlerini 103 + 19,7
kg olarak bulmuslardir (192).

Cimen ve arkadaglar1 1997 yilinda yaptikalar1 caligmada; 16,4 olan geng¢ milli masa tenis¢i

erkek sporcularin sirt kuvvetini 91,4 kg olarak bulmuslardir (194).

Yapmis oldugumuz calismada elde ettigimiz sirt kuvveti ortalama degerleri ile literatiirde
yapilmis benzer ¢alismalarin ortalama degerleri paralellik arz etmektedir. Calismamizda
elde ettigimiz sirt kuvveti 6n test ve son test degerlerinde anlamlilik bulunusu; hokeyin iist

ekstremitenin daha yogun kullanildigi bir spor olusuna baglanabilir. Yine uyguladigimiz
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kuvvet antrenmani1 programinda iist ekstremiteye doniik ¢alismalarin daha fazla bulunusu

da bu sonuca yol agmis olabilir.

5.8. Dikey Sigrama (cm)

Calisma sonunda, goniilliilerindikey sigrama degerleri 6n test ortalamalar1 30.42 cm ,son
test ortalamalar1 32.25 bulunmus ve istatistiksel acidan dikey sigrama degerlerindeki artisin

anlamli oldugu gozlenmistir (p<0.05).

Saygin ve arkadaslar1 2005 yilinda; yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam
202 erkek ¢ocuk tizerinde yaptiklari ¢calismada dikey sigrama degerlerinde deney grubu 6n
testortalamalar1 28,47 + 4,82 c¢m olarak, son test ortalamalarini ise 31,30 + 5,60 cm olarak
bildirmektedirler. Kontrol grubu 6n test ortalamalarini ise 27,38 = 5,02 cm olarak son test
ortalamalarini ise 28,72 + 5,87 cm olarak bulmuslardir (181).

Savucu ve arkadaglar1 2004 yilinda; yas ortalamasi 14,12 olan Fenerbahge takiminin alt
yapisini olusturan basketbolculardan kiigiikler kategorisinden 32, yildizlar kategorisinden
36, gengler kategorisinden 30 olmak lizere 98 basketbolcu lizerinde yapmis olduklar
calismada kiiciik erkeklerin dikey sigrama degerleri ortalamasini1 36,75 + 3,82 cm olarak
bulmuslardir. Yildiz erkekler ortalamasi ise, 45,55 + 4,03 cm olarak bulmuslardir. Gengler

ortalamasini ise 50,83 + 5,26 cm olarak bulmuslardir (196).

Aydos 1997 yilinda; yas ortalamasi 14 olan spor yapan ve yapmayan ortadgrenim
gencliginin fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerini karsilastirdigi calismasinda deney grubu
dikey sigrama degerleri ortalamasint 39 + 6,51 cm, kontrol grubu ortalamasini ise 27,93 +

5,43 c¢m olarak belirtmistir (197).

Anmil 2001 yilinda; 14-16 yas grubu bayan basketbolcular iizerinde yapmis oldugu

calismada dikey sigrama degerlerini deney grubunda antrenman Oncesi 33,58 cm,
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antrenman sonrasinda ise 42,17 cm, kontrol grubunda ise antrenman Oncesi 33,25 cm,

antrenman sonrasi ise 33,08 cm olarak bulunmustur (198).

Sahin 2007 yilinda yapmis oldugu; diizenli egzersiz egitiminin 12—14 yas ¢ocuklarin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreleri lizerine etkisinin incelenmesi ¢alismasinda dikey
sigcrama degerlerinde deney grubu On test ortalamalar1 38,77 + 5,83 cm olarak bulunmus,
son test ortalamalar1 ise 42,13 + 4,22 cm olarak bulunmus ve istatistiksel agidan 0.01

diizeyinde anlaml farklilik elde edilmistir (p<0,01) (199).

Sahin 2007 yilinda yapmis oldugu; diizenli egzersiz egitiminin 12—14 yas ¢ocuklarin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreleri lizerine etkisinin incelenmesi c¢alismasinda dikey
sigcrama degerlerinde kontrol grubu 6n test ortalamalar1 37,46 + 6,10 cm olarak bulunmus,
son test ortalamalar1 ise 37,48 + 6,11 cm olarak bulunmus istatistiksel acidan 0.05

diizeyinde anlamli farklilik bulunamamustir (p>0.05) (199).

Yapmis oldugumuz ¢aligmada elde ettigimiz dikey si¢grama ortalama degerleri ile literatiirde
yapilmis benzer ¢alismalarin ortalama degerleri paralellik arz etmektedir. Calismamizda
elde ettigimiz dikey sicrama 6n ve son test degerlerindeki anlamlilik, literatiirdeki benzer
calismalarin bir kismu ile paralellik arz ederken bir kism ile 6rtiismemektedir. Bu durumun
nedeninin yapilan caligmalarda uygulanan antrenman programlarmin farkli olmasindan
kaynaklandig1 diigiiniilmektedir. Dikey sigramada elde ettigimiz anlamli artisin, kuvvet

antrenmalari ile gelisen anaerobik gilicten kaynaklandig: diistiniilebilinir.

5.9. Smav ve mekik (adet)

Calisma sonunda goniilliilerin sinav ortalamalar1 6n test 24.42, son test 25.00 olarak
bulunmustur. Gontilliilerin mekik ortalamalar1 degerleri ise 6n test 27.08, son test 27.92
olarak bulunmustur. Goniilliilerin smav ve mekik O6n test ve son testleri arasinda

istatistiksel anlamliliga rastlanmamstir (p>0.05).
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Baumgartner ve arkadaslar1 4 revize edilmis 90 derece sinav testinin objektiflik ve
giivenilirlik katsayisini birinci ve ikinci 6l¢timlerde, R=0,97-0,95, erkeklerde R=0,98-0,99
olarak, degismezlik giivenilirlik katsayisini kizlarda R=0,90-0,93, erkeklerde R=0,95-0,95
olarak tespit etmislerdir (200).

Uslu 2011 yilinda yapmis oldugu; ilkégretim okulu ikinci kademe 6,7 ve 8. smif
ogrencilerine yonelik fiziksel uygunluk test bataryasi giivenilirlik ¢alismasinda; Mekik
testinin siif i¢i giivenilirlik katsayilari; 6. siif erkeklerde, R=0,90, bayanlarda, R=0,93,
7.smif erkeklerde; R=0,88, bayanlarda R=0,91, 8. smf erkeklerde; R=0,85, bayanlarda
R=0,95, siniflararasi giivenilirlik katsayis1 6. smif erkeklerde, r=0,83, bayanlarda,r=0,88,
7.smif erkeklerde; r=0,79, bayanlarda r=0,84, 8. sinif erkeklerde; r=0,74, bayanlarda r=0,90
olarak tespit edilmistir (200).

Yapmis oldugumuz calismada elde ettigimiz sinav ve mekik ortalama degerleri ile
literatiirde yapilmis benzer g¢alismalarin ortalama degerleri paralellik arz etmektedir.
Calismamizda elde ettigimiz sinav ve mekik 6n ve son test degerlerinde herhangi bir
anlamliligin ~ olmayisinin; uyguladigimiz  antrenman programindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Uyguladigimiz antrenman programinda siav mekik hareketlerine doniik
herhangi bir calisma yapilmamistir. Gerek siav gerekse de mekik ¢alismasinin uygulandigi
gontllii grubunun yaslar1 i¢cin zor hareketler oldugu ve bu sebeple de bu degerlerde

herhangi bir anlamlilik bulunmadigi s6yleneblir.

5.10. Durarak Uzun Atlama (m)

Calisma sonunda, goniilliilerindurarak uzun atlama degerleri 6n test ortalamalar1 1.57 m
test ortalamalar1 1.58 m bulunmus ve istatistiksel agidan durarak uzun atlama degerlerinde

anlamliliga rastlanmamistir. (p>0.05).

TAF Yetenek Modelinde durarak uzun atlama ortalama degerleri 13 yas grubunda 215+01

cm, 14 yas grubunda 234+0.2 cm, 15 yas grubunda 236+0.18 cm ve 16 yas grubunda
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222+0.21 cm araliginda elde edilmistir. Ayn1 zamanda bu ¢alismada yiizdelik dilimlere
bakildiginda 13 yas grubu erkek atletlerin % 20’lik degeri 193 cm, % 80’lik degeri 237 cm;
14 yas grubunda % 20’lik deger 208 cm, % 80’lik deger 249 cm ve 15 yas grubunda ise %
20’lik deger 215 cm, % 80’lik deger ise 248 cm olarak goriilmektedir (201).

Yapmis oldugumuz g¢aligmada elde ettigimiz durarak uzun atlama ortalama degerleri ile
literatiirde yapilmis benzer caligmalarin ortalama degerleri paralellik arz etmektedir.
Calismamizda elde etti§imiz durarak uzun atlama 6n ve son test degerlerindeki herhangi bir
anlamlilik bulunmayisinin hokey bransindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Hokeyde
sigrama hareketinin nerdeyse hi¢ bulunmayisi daha ¢ok kayma ve 6ne hamle hareketlerinin
uygulandigr goriilmektedir. Yine uyguladigimiz antrenman programinda bu ozelligi

gelistirmeye doniik herhangi bir calisma bulunmamasi da bu sonuca yol agmis olabilir.

5.11. Aerobik Kapasite MaxVVO2(ml/kg/dk)

Goniillilerin aerobik kapasite MaxVO2 ortalamalar1 on test 38.89, son test degerleri ise
39.10 olarak bulunmustur. Goniilliilerin aerobik kapasite MaxVO; 6n test ve son testleri

arasinda istatistiksel olarak bakildiginda anlamli bir artisa rastlanmamustir (p>0.05).

Manna ve arkadasglarimin 2009 yilinda  yapmis olduklari; antrenmanin Hindistanlh
hokeycilerde fizyolojik ve biyokimyasal o6zellikleri iizerine etkisinin incelenmesi isimli
caligmada, 6 haftalik antrenman programi sonrasinda aerobik kapasite MaxVVO2 degerinde
anlaml1 bir artis bulmuslardir(p<0.05) (187).

Saygin ve arkadaglar1 2005 yilinda; yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda bulunan toplam
202 erkek cocuk tizerinde yaptiklari ¢alismada Max VO2 degerlerinde deney grubu 6n test
ortalamalar1 33,99 + 5,64 olarak, son test ortalamalarini ise 39,76 £ 8,65 ml/kg/dk olarak
bildirmektedirler. Kontrol grubu 6n test ortalamalarini ise 33,94 £ 5,92 ml/kg/dk olarak son
test ortalamalarini ise 33,95 + 6,19 ml/kg/dk olarak bulmuslardir (181).
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Bunc ve Psotta 2001 yilinda; 22 tane ¢ok geng (erken adolesan) futbolcu tizerinde yaptiklari
arastirmada, max VO2, ortalamalarini 42,9 + 5,0 ml/kg/dk. olarak bulmuslardir (202).

Savucu ve arkadaslar1 2004 yilinda; yas ortalamasi 14,12 olan Fenerbahge takiminin alt
yapisini olusturan basketbolculardan kiigiikler kategorisinden 32, yildizlar kategorisinden
36, gengler kategorisinden 30 olmak fiizere 98 basketbolcu {lizerinde yapmis oldugu
calismada kiigiik erkeklerin max VO2, degerleri ortalamasi 49,61 + 3,46 ml/kg/dk olarak
bulmuslardir. Yildiz erkeklerde ortalamasi ise, 52,28 + 5,16 ml/kg/dk olarak bulmuslardir.
Genglerde ise 56,68 + 4,67 ml/kg/dk olarak bulmustur (196).

Ates ve arkadaslar1 2007 yilinda yapmis olduklari; pliometrik antrenmanin 16-18 yas grubu
erkek futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri {izerine etkisi ¢alismasinda
yaslar1 14-16 arasinda degisen 12 futbolcunun aerobik giic ortalamasmi 47,08+1,36
ml.kg/dk olarak bildirmislerdir (203).

Senel 13-16 yas grubu erkek 6grencilerde yaptigi calismada 8 haftalik aerobik antrenman
oncesi VC ve FVC degerlerinde anlamli bir artis elde etmistir(p<0.05) (204).

Ibis 2002 yilinda yapmis oldugu; Yaz Spor Okuluna Katilan 12-14 Yas Grubu Erkek
Futbolcularm Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerinin Incelenmesi ¢alismasinda yaslari
12-14 arasinda degisen 18 futbolcunun aerobik gii¢ ortalamasi 42,38+8,98 ml.kg/dk olarak
belirtilmistir (205).

Olds ve arkadaglar1 2006 yilinda; ¢ocuk ve genglerle yapilan 20 m Mekik Kosu Testini
konu alan, 37 iilkede 109 calismanin analizi sonucunda 13 yas erkekler i¢in (n=27535)
50.80 ml/kg/dk; 14 yas i¢cin (n=27106) 51.9 ml/kg/dk; 15 yas i¢in (n=22465) 53.1 ml/kg/dk;
16 yas icin (n=13311) 54.1 ml/kg/dk ve 17 yas i¢in (n=15108) 54.3 ml/kg/dk VO2max
ortalamalarini bildirmistir (206).

Yapmis oldugumuz calismada elde ettigimiz aerobik kapasite ortalama degerleri ile

literatiirde yapilmis benzer ¢alismalarin ortalama degerleri paralellik arz etmektedir. Buna
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karsin 6n ve son test degerleri acisindan bazi ¢alismalarla paralellik arz ederken bazilar1 ile
ortiismemektedir. Yapmis oldugumuz calisma kuvvet gelistirmeye doniik olup daha ¢ok
anaerobik kapasiteyi gelistirecegi varsayilmis ve bu sonuca da ulasilmsitir. Fakat yapilan
benzer ¢alismalarda uygulanan antrenman programlarndaki farkliliklarin, bazi calismalarda

aerobik kapasitede de anlamli artiglarin bulunmasina yol agtig1 sdylenebilir.

5.12. Anaerobik Gii¢(kg.m/sn)

Yapilan bu ¢alisma sonunda, goniilliilerinanaerobik gili¢c degerleri 6n test ortalamalar1 48.37
cm, son test ortalamalar1 49.87 bulunmus ve istatistiksel agidan anaerobik gii¢

degerlerindeki artisin anlamli oldugu gozlenmistir (p<0.05).

Manna ve arkadaglarinin 2009 yilinda yapmis olduklari; antrenmanin Hindistanlh
hokeycilerde fizyolojik ve biyokimyasal ozellikleri iizerine etkisinin incelenmesi isimli
calismada, 6 haftalik antrenman programi sonrasinda anaerobik gii¢c degerinde anlamli bir

artts bulmuslardir(p<0.05) (187).

Ates ve arkadaglar1 2007 yilinda yapmis olduklari; pliometrik antrenmanin 16-18 yas grubu
erkek futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri lizerine etkisi ¢alismasinda
yaslar1 14-16 arasinda degisen 12 futbolcunun anaerobik giic ortalamasinit 59,54+16,74
kg.m/sn olarak bildirmislerdir (203).

Yapmis oldugumuz calismada elde etti§imiz anaerobik gii¢ ortalama degerleri ile
literatiirde yapilmis benzer ¢alismalarin ortalama degerleri ile paralellik arz etmektedir.
Bunun yani sira 6n ve son test ortalama degerleri de yapilan benzer ¢aligmalarla paralellik
arz etmektedir. Kuvvet antrenmalar1 ile beklenen en onemli gelisim anaerobik giigte

meydana gelecek olan anlamli degisimlerdir.

Sonug¢ olarak yapmis oldugumuz calismada kuvvet antrenmanlarinin; 12-14 yas grubu

hokey oyuncularimin, fiziksel ve fizyolojik parametrelerine olumlu etkilerininin oldugu

56



sOylenebilir. Bunun yami sira yapilacak antrenman programlarinin kuvvete doniik

calismalar1 da kapsamasi gerektigi diisiilmekte ve tavsiye edilmektedir.
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EKLER

Ek 1. Etik kurul onay yazisi, sayfa 1
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Ek 2. Etik kurul onay yazsi, sayfa 2
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Ek 3. Antrenman Program

Giin | Isinma Anaboliim Soguma
10 Dakika Genel Isinma 30 Dakika 5-7 Dakika
( kosu -agma germe) -Pas ¢aligmasi(kisa-uzun) Hafif tempolu kosu
g -Uclii 6rme calismasi (jog)
S 10 Dakika Ozel Isinma -Reaksiyon kosulari Ag¢ma -germe
S | (dripling- top sektirme -|-3/2 hiicim ve defans
0zel gerdirmeler) calismasi
Isinma Anaboliim Soguma
10 Dakika Genel Isinma 30 Dakika 5-7 Dakika
( kosu -agma germe) -Yiiksek top calismasi Hafif tempolu kosu
= -Kanat ¢alismasi (jog)
§ 10 Dakika Ozel Isinma -Sigrama ¢alismasi Ag¢ma -germe
5‘ (dripling - top sektirme - | -Hiz degisim kosulari(6*20)
b4 0zel gerdirmeler)
Isinma Anaboéliim Soguma
10 Dakika Genel Isinma 30 Dakika 5-7 Dakika
( kosu -agma germe) -Orme ¢aligsmasi Hafif tempolu kosu
E -Tam saha mag (50*90m) (jog)
O | 10 Dakika Ozel Isnma Agma -germe T
(dripling - top sektirme -
6zel gerdirmeler)
Isinma Anaboliim Soguma
10 Dakika Genel Isinma 30 Dakika 5-7 Dakika
( kosu -agma germe) -Pas calismalar1 (uzun-kisa) | Hafif tempolu kosu
-Penalt1 korner ¢alismalari (jog)
§ 10 Dakika Ozel Isinma -Adam adama caligsmasi Ag¢ma -germe
o (dripling - top sektirme -
0zel gerdirmeler)
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