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YUKSEK LiSANS TEZI

IAAF COCUK ATLETIiZMi PROGRAMI UYGULANAN 11-14 YAS ARASI
COCUKLARIN BAZI ANTROPOMETRIK OZELLIKLERININ ATLETIZM
PERFORMANSINA ETKIiSi

Kadir OLMEZ
Eyliil 2021, 73 sayfa

Bu calismanin temel amacinm1 IAAF ¢ocuk atletizmi programi uygulanan 11-14 yas arasi
cocuklarin bazi antropometrik 6zelliklerinin atletizm performansina etkisinin degerlendirilmesi
olusturmaktadir. Aragtirmaya Ordu ili Giirgentepe il¢esi Milli Egitim Mudiirligi “Sirinkdy
Sehit Mevliit Gol Ortaokulu” ve “Cumhuriyet Ortaokulu” 6grencileri arasindan rastgele segilen
24 ogrenci dahil edilmistir. Katilimcilar daha once IAAF ¢ocuk atletizmi programi
uygulanmamig ve herhangi bir sakatligi-rahatsizligi olmayan, 4’4 (%16,7) 11 yasinda, 6’s1
(%25) 12 yasinda, 6’s1 (%25) 13 yasinda ve 8’1 (%33,3) 14 yasindadir. Boy ortalamalari
1,57+0,09 (cm), viicut agirliklar1 45,96+9,04 (kg) olan 12 kadin (%50) ve 12 erkek (%50)
goniillii olarak katilmiglardir. Ogrencilere giille atma, uzun atlama, 60 metre kisa mesafe kosu,
1000 metre kosu, Kalga, uyluk, calf ¢evresi, tiim bacak uzunlugu, tiim kol uzunlugu, biceps
cevresi ve esneklik olgiimleri 6n-test ve son-test olarak 12 haftalik IAAF ¢ocuk atletizmi
programi Oncesi ve sonrasinda uygulanmistir. Deney grubunun giille atma, uzun atlama, 60m
kisa mesafe kosu, 1000m kosu, kal¢a, calf ¢evresi, tiim bacak uzunlugu, biceps ¢evresi ve
esneklik degiskenlerine ait analiz sonuclarina gore her bir degiskene iligskin 6n-test ve son-test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu baglamda
anlamli farkliliklar incelendiginde, giille atma, uzun atlama, calf ¢evresi, tiim bacak uzunlugu,
biceps cevresi ve esneklik degiskenleri pozitif siralar (son-test) lehine olup bu sonu¢ IAAF
Cocuk Atletizmi Programinin, degiskenlerin degerlerini artirict yonde etkiledigini
gostermektedir. 60m kisa mesafe kosu, 1000m kosu ve kalga degiskenleri negatif siralar (6n-
test) lehine olup, kosularin siirelerinin kisalmasi ve kalca bolgesinin sikilagmasi ile degerlerin
azalmasi beklenen bir sonugtur ve bu sonu¢ IAAF Cocuk Atletizmi Programinin, degiskenlerin
degerlerini artiric1 yonde etkiledigini gostermektedir. Diger taraftan, uyluk ve tiim kol uzunlugu
degiskeni on-test ve son-test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Sonug¢ olarak diizenli olarak yapilan IAAF ¢ocuk atletizm
antrenmanlarinin, ortaokul ¢cagindaki cocuklarin bazi fiziksel uygunluk 6zelliklerini ve atletizm
performansini gelistirdigi tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Atletizm, ¢ocuk atletizmi, oyun, antropometri, performans.



ABSTRACT
MASTER'S THESIS

THE EFFECTS OF SOME ANTHROPOMETRIC CHARACTERISTICS OF
CHIiLDREN AGED 11-14, WHO WERE iIMPLEMENTED iN THE IAAF
CHILDREN'S ATHLETICS PROGRAM, ON ATHLETiIiC PERFORMANCE

Kadir OLMEZ
September 2021, 73 pages

The main purpose of this study is to evaluate the effects of some anthropometric characteristics
on athletic performance of children aged 11-14, who were applied IAAF children's athletics
program. 24 students randomly selected from among the students of "Sirinkdy Sehit Mevliit
G0l Secondary School" and "Cumhuriyet Secondary School" of the Directorate of National
Education in the Glirgentepe district of Ordu province were included in the study. Participants
were 4 (16.7%) 11 years old, 6 (25%) 12 years old, 6 (25%) 13 years old, 8'i (33.3%) is 14
years old. Twelve women (50%) and 12 men (50%) with a mean height of 1.57+0.09 (cm) and
a body weight of 45.96+9.04 (kg) voluntarily participated. 12-week IAAF children's athletics
as pre-test and post-test measurements of shot put, long jump, 60-meter sprint, 1000-meter
running, hip, thigh, calf circumference, whole leg length, whole arm length, biceps
circumference, and flexibility. applied before and after the program. According to the analysis
results of the shot put, long jump, 60m short distance running, 1000m running, hip, calf
circumference, whole leg length, biceps circumference and flexibility variables of the
experimental group, there was a statistically significant difference between the pre-test and
post-test values for each variable. a difference was found (p<0.05). When the significant
differences are examined in this context, the shot put, long jump, calf circumference, whole leg
length, biceps circumference and flexibility variables are in favor of positive rows (post-test),
and this result shows that the IAAF Child Athletics Program affects the values of the variables
in an increasing way. 60m sprint, 1000m running and hip variables are in favor of negative
ranks (pre-test), which is an expected result, which is expected to decrease with shortening of
the running times and tightening of the hip area, and this result shows that the IAAF Child
Athletics Program affects the values of the variables in an increasing way. On the other hand,
no statistically significant difference was found between the pre-test and post-test values of the
thigh and whole arm length variable (p>0.05). As a result, it is thought that regular IAAF
children's athletics training can improve some physical fitness characteristics and athletic
performance of secondary school children. As a result, IAAF training as a school can be learned
through training training exercise and athletic training in secondary school.

Keywords: Athletics, kid’s athletics, game, anthropometry, performance.
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BIiRINCIi BOLUM
Giris

Spor giiniimiize kadar gelen zaman boyunca belirli prensipler ¢ercevesinde belirli bir
malzeme kullanilip ya da kullanilmayip, tek basina veya toplu olarak; ge¢cmiste bos zaman
faaliyeti olarak yapilirken su anda bazi insanlar tarafindan meslek haline getirilmistir.
Simdilerde sosyal, ekonomik, politik ve hukuki kurallara gore degisik amacglar icin
kullanilmaktadir. Spor; insanlar1 toplumla bir biitiin haline getirip, insanin ruhunu ve fizigini
gelistiren, bir rekabet ortaminda dayanismaci, kiiltiirel bir olgu olarak tanimlanabilir

(Imamoglu, 1992, s. 67).

Bilimsel anlamda yapilan spor insanlarin dogal gelisimi, kas ve sinir gelisimi, zihinsel
gelisimi, sosyal ve ruhsal gelisimi iizerinde olumlu katkilarinin oldugu ¢ogu insan tarafindan
bilindik bir durumdur. Sporun saglik {izerindeki etkilerine de bakacak olursak spor yapan
insanlarin ¢ogunlugu saglik durumlarinin hep iyi yonde seyir ettigini dile getirirken bu durumu
spor yapmayan insanlar tam tersi olarak belirtmislerdir. Bu bilgiler dogrultusunda spor;
insanlari zihinsel, ruhsal yonden ve bunun yani sira saglik yoniinden de insan bedenini hep canli

tuttugu sdylenebilir (Imamoglu, 1992, s. 67).

Simdilerde ¢ok biiyiik bir sosyal organizasyon haline gelen spor; bilimsel ¢aligmalar ve
planl bir sekilde uygulanan 6nemli bir sektor haline gelmistir. Saglik agisindan da biiyiik bir
oneme sahip olurken, insanlara diizenli egzersiz yapma aliskanlig1 da kazandirmaktadir (Demir,
& Filiz, 2004, s. 1180). Ayrica gegmisten beri hayatin devam edebilmesi i¢in yapilan hareketler
ile insanlarin kendilerini savunmak i¢in gosterdikleri ¢aba giiniimiizde spor branslarinin ortaya
¢ikmasina sebep olmustur. Bu spor branglarmin en basini Atletizm bransi ¢ekmektedir
(Coskuntiirk, 1999, s. 5). Yunan dilinde karsilig1 kavga, miicadele ve sans anlamini1 tagiyan ve
“athlos” kelimesinden gelen atletizm 5000 yillik tarihe sahiptir. Kosu, atma ve atlama dallarini
kapsayan ¢ok yonlii gelisim gerektiren kuralli bir spor dalidir (Tiirkiye Atletizm Federasyonu,
2003, s. 8). Isler’e (1997, s.48) gore ise insanin temel hareket becerileri olan yiiriime, kosu,

atlama ve atma dallarindan olusan karmasik bir spor dalidir.

Bu dogrultuda TAAF c¢ocuk atletizmi oyunlari ¢ocuklar i¢in hazirlanmis olup genellikle

biiyiiklerin yapmis oldugu yarismalarin birer minyatiirii ya da kii¢iiltiillmiis haline benzer



niteliktedir. Onceden yapilmis arastirmalara baktigimizda modern atletizm yarismalarindan
elde edilen sonuclar dogrultusunda IAAF yani Uluslararast Atletizm Federasyonlar1 Birligi’ni
kiictik bireyler i¢in onlarin gelisimleri géz 6niinde tutulacak sekilde yeni bir atletizm konseptini
gelistirmeye mecbur biraktig1 diisiiniilmiistiir. Ortaya ¢ikarilan yeni atletizm konseptine gore
bu caligmalar sirasinda hayata gegirilecek biitiin organizasyonlar ¢ocuklarin ilgi odagi olacak
sekilde onlara daha egitici bir atletizm sunmak zorunlulugu getirmistir (Gozzoli, vd., 20086, s.
6-7). Tim bu veriler referans alinarak arastirmanin en temel amaci; IAAF ¢ocuk atletizmi
programi uygulanan 11-14 yas arasi ¢ocuklarin bazi antropometrik 6zelliklerinin atletizm

performansina etkisinin incelenmesidir.



IKiNCi BOLUM

Kuramsal Cerceve

Atletizm

Sporlarin en eskisi olarak bilinen Atletizm, ¢ok fazla ilgi géren spor dallar1 arasina
girmeyi basarmistir. Kosular ¢ogu spor dal1 gibi atletizmin en 6nemli pargasidir. Belirli rakibe
ve siire igerisinde ¢esitli mesafelerde sporcularin birbirleri ile ettikleri miicadeleyi ifade eder

(Savucu, Polat, & Biger, 2005, s. 200).

Fransizca “L’ATLETDSME” olarak kullanilan ve literatiirde “Atletizm” anlamima
gelen bu kelime kosma, atma, atlama, yiirime ve c¢oklu yarisma disiplinlerinden olusur.
Atletizm sporunu icra eden kigiye Yunan dilinde “athletes” yani “bir 6diil karsilig1 yarisan kisi”
Tiirkge de ise “atlet” denmektedir. Insanoglunun yasamu siiresince aktif olarak yaptigi en temel
ve dogal hareketleri iceren kosu, yiirlime, atlama ve firlatma antik viicut kiiltiiriinlin ve
olimpiyatlarin en 6nemli boliimiinii olusturmustur. Modern Olimpiyatlarin temelini olusturan
atletizm sporu ¢ogu spor branginin 6niinde gelmektedir. Olimpiyatlarda 6n plana ¢ikan atletizm,

farkl1 6zelliklere yonelik disiplin zenginligine sahiptir (Yapici, & Ersoy, 2003).

Olimpiyatlarin slogani olan “Citius, Altius, Fortius”, “Daha Hizli, Daha Yiiksek, Daha
Giiglii” atletizm sporunu tarif etmektedir. Olimpiadaki antik oyunlarda sadece siradan ve basit
bir kosu yaris1 olarak baslayan atletizm giliniimiizde rakiplerinden daha hizli kosabilmek, daha
yiiksege sigrayabilmek ve daha ileri atabilmek i¢in ugras gosterdikleri bir spor haline gelmistir

(Antikiteden Moderniteye Olimpiyat Sporlar1 Ansiklopedisi, 2003, s. 66).

Hayatin devam edebilmesi i¢in yapilan hareketler ile insanlarin kendilerini savunmak
icin gosterdikleri ¢aba gilinlimiizde spor bransglarinin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur. Bu spor
branglarinin en basini Atletizm brangi ¢ekmekte olup okculuk, yiizme ve jimnastik gibi spor
dallarn da ornek olarak sdylenebilir. Diger spor branslarinin baslangi¢ zamanlarinda kosu
temelli egzersiz ve c¢alismalar oldugundan Atletizm biitiin sporlarin “anas1” diye
nitelendirilmektedir (Coskuntiirk, 1999, s. 5).

Insanin dogal hareketleri olan yiiriimek ve kosmak insanin giinliik yasaminda énemli

bir yere sahiptir. Insanin yasamu siiresince hayatini devam ettirmesi icin yapmus oldugu kendini



koruma, beslenme ve avcilik gibi hareketlerin tiimiinlin temelinde kosu vardir. Bu yiizden
atletizm sporunun ortaya ¢ikma hikayesi insanlik tarihi kadar eskiye dayanir (Coskuntiirk,

1999, s. 5).

Atletizm kosu, atma, atlama ve yliriiyiis dallarindan olusan, belirli kurallar ve dlgiilerde
yapilan bir spor brangidir. Antik olimpiyatlarda, atletizm (MO 776) yarismalarda kendine yer
bulmustur. Tirkler, Yunanlhlar ve diger toplumlarda atletizm brans1 ilgi géren bir spor dali
oldugu bilinmektedir (Demir, 2008, s. 10). Baslarda bir stadyum boyu kosu yapilan ilk antik
olimpiyata diger branslar daha sonra ilave edilmistir (Afyon, & Tung, 1997, s. 45).

Insanoglunun beslenmek igin yapmis oldugu avcilik igerigi kosma, atma, atlama olan
atletizm bransina benzemektedir. Yarigma olarak uygulayan ilk topluluklar arasinda Irlandalilar
ve Yunanlilar gelmektedir. Atletizm yarismalar1 belirli bir diizen igerisinde ilk kez 1825°te
Londra’da yapilmaya baglanmigtir. Modern anlamdaki ilk resmi yarigmalarin baglangici ise,
Ingiltere’de 1840 yilinda yapildig: kabul edilir. Ingiltere’de, “Mincino Lane Athletic Club”
ismiyle 1861 yilinda ilk atletizm kuliibii kurulmus olup, 1866’da da ilk atletizm sampiyonasi
diizenlenmistir. Atletizm branst 1896 yilindan giiniimiize olimpiyatlarin ana spor dallarindan
bir tanesidir. Resmi olarak taninan ilk Dinya Kupasi 1977 yilinda, ilk Diinya Atletizm
Sampiyonasi ise 1983'te yapilmistir. Bayan atletizm sporcularinin yarismalar diizenli olarak

1967 yilinda yapilmaya baslanmistir (Agar, 2016, s. 7-8).

Atletizm yunanca ‘athlos’ kelimesinden ismini alir, 5000 yillik ge¢misi olan savagmak
ve miicadele etmek anlamindadir. Atletizm; kosular, atmalar, atlamalar, yiirliyiis ve ¢oklu
yarismalardan olusan kuralli bir spor dahdir. Ge¢mis Ingiliz ve irlanda kaynaklarinda
Irlanda’daki atletik miisabakalarin yer aldigi Tailteann Oyunlarinin Milattan énce 2000 yil
oncesinde gerceklestigini gorebilirizz. MO 776-MS 393 tarihleri arasinda yapilan antik
olimpiyatlarda atletizm yarigmalarinin 6nemli bir yerinin oldugu goriilmektedir (Tiirkiye
Atletizm Federasyonu, 2003, s. 1-15). Bir diizen igerisinde ilk kez Atletizm miisabakalar
1825°de Londra’da gerceklestirilmistir. Modern atletizm dénemi 1840 tarihinde ingiltere’de ilk
defa diizenlenen resmi yariglar olarak kabul edilir (Tiirkiye Atletizm Federasyonu, 2003, s. 1-
15). Ayrica atletizm, dolasim ve solunum sistemlerinin fizyolojik 6zelliklerinin genel
verimliligini daha iyi duruma getirir ve ayni siirede kuvvet, hiz, dayaniklilik, hareketlilik ve
beceri gibi motor 6zelliklerinin gelistirilmesinde 6nemli bir yere sahiptir. (Yapici, & Ersoy,
2003).



Tiirkiye’de Atletizm

Atletizm sporu Tiirkiye’de Galatasaray Lisesi beden egitimi dgretmeni Fransiz asilli
Curel (Corel) baslatmistir. Galatasaray Lisesi beden egitimi 6gretmeni Fransiz asilli Curel
(Corel) 1870°de ogrencileri ile birlikte Kagithane’de ilk antrenman ve egzersiz caligsmalari
yapmustir. Tiirkiye’de atletizm sporunu ilk icra eden Tiirk atleti Canakkale Savaglarinda vatan
icin sehit diisen ve ayn1 zamanda futbolcu olan Galatasarayli Celal Ibrahim’dir. Rumlar
tarafindan kurulan Tatavla Heraklis Kuliibii ( Kurtulus Spor Kuliibii ) 1896’da atletizm
bransinda antrenmanlar yapmaya basladi. Tiirkiye’nin ilk olimpik sporculari olan Migirdig
Migiryan ve Vahram Papazyan 1912 tarihinde Stockholm’de diizenlenen 5. Yaz
Olimpiyatlari’nda ter doktiiler (Tiirkiye Atletizm Federasyonu, 2021).

Atletizm brans1 1922 yilinda Tiirkiye idman Cemiyetleri ittifaki’nin i¢inde 6nemli bir
yere sahip olmakla birlikte federasyon yapisini almaya da baslamigtir. Tiirkiye Atletizm
Sampiyonast’min ilki 5 Eylil 1924 yilinda Eskisehir’de diizenlenmis olmakla birlikte
Tirkiye’nin IAAF’a (Uluslararas1 Atletizm Federasyonlart Birligi) iiyeligi de ayni tarihte
gerceklesmis oldu. (Tiirkiye Atletizm Federasyonu, 2021). 05 Eyliil 1924°te Eskisehir ilinde

Tiirk atletizm tarihinin ilk Tiirkiye Sampiyonas1 yarismasi yapilmistir.

Tiirkiye’nin uluslararasi sampiyonalarda kazandigi ilk madalya 1930 yilinda Atina’da
yapilan Balkan Oyunlari’nda 100 m’de 11.1 sn. derece yapip ikinci gelen Semih
TURKDOGAN’a aittir. Neriman Tahsin, Emine Abdullah ve Miibeccel Hiisamettin 1926
yilinda yapilan 50 metre bransinda yarisan ilk bayan atletlerdir. Atletizm bransinda ilk altin
madalyaya sahip olan kadin atletimiz ise maraton bransinda 1990’11 yillarda Serap Aktas oldugu
bilinmektedir. 1948 yilinda tilkemizi uluslararasi anlamda Londra Olimpiyat oyunlar1 atletizm
yarismalarinda ti¢c adim atlama bransinda Ruhi SARIALP, bronz madalya ile taglandirmistir.
(Tiirkiye Atletizm Federasyonu, 2021). 1970 yillarinda Izmir, Mersin ve Eskisehir onciiliigiinde
tilkenin dort bir yanindan ortaya ¢ikan atletler ililke c¢apinda yapilan yarigmalarda basari
gosterirken uluslararasi yarismalarda bu basarilart pek gozlemlenememistir. Bunun {izerine
1980 yillarinda yeni bir can kazanan atletizm Tiirkiye rekorlarinin birden ¢ok yenilendigi bir

hale biirtindii. (Tiirkiye Atletizm Federasyonu, 2021).

2004 yilinda bir ilke imza atan atletizm sporcumuz Elvan ABEYLEGESSE 5000 m ve
10000 m’de diinya rekorunu kirmistir (Agar, 2016, s. 8). Tiirkiye Atletizm Federasyonunun
2000’11 yillarda uluslararast miisabakalarda bagari orani artmis olmakla birlikte 2012 yilinda 90
yili arkasinda birakmustir. 2012 yilinda Istanbul da diizenlenen Diinya Salon Atletizm



Sampiyonasi’na ev sahipligi yapan Atletizm Federasyonu, bu gibi énemli organizasyonlarda
giizel sonuclar almaya basladi. (Tirkiye Atletizm Federasyonu, 2021). 2016 yilinda Avrupa
kros yarigmalarinda birinci siralara kadar yiikselen ve bu gibi Balkan sampiyonalarinda
zirveden hep yerini ayiran Tiirkiye, ¢evresindeki iilkelerin géziinde atletizm branginda énemli
bir giic haline geldi. (Tiirkiye Atletizm Federasyonu, 2021). Ramil GULIYEV, 2017 yilinda
Londra’da diizenlenen biiyiikler diinya sampiyonasini kazanan ilk isim olma basarisini gosterdi.
Ramil Guliyev, aym yilda diizenlenen islami Dayanisma Oyunlari’ni, bir y1l sonra diizenlenen
Akdeniz Oyunlari’nt ve Berlin’de diizenlenen Avrupa Sampiyonasi’ni da kazanma basarisi

gosterdi.

Tiirkiye son zamanlarda uluslararasi diizeydeki yarigmalarda arttirdigi bu basarilari
sayesinde Avrupa’nin 6nde gelen atletizm {ilkeleri arasina girmeyi basardi. (Tiirkiye Atletizm
Federasyonu, 2021). 180 binden daha fazla lisansli sporcusu ve 1000’in iizerinde kuliibe sahip
olan atletizm Tiirkiye’deki en popiiler spor dallarindan biri haline gelmistir. Her y1l 200’{in
tizerinde faaliyet gosteren Tiirkiye Atletizm Federasyonu (TAF) onlarca yurt disi programi1 ve
iilkesinde de dokuz ayr lig yarisma programini hayata gec¢irmektedir (Tiirkiye Atletizm
Federasyonu, 2021).

Modern Atletizm

Yunan dilinde karsiligt kavga, miicadele ve sans anlamini tasiyan ve ‘“‘athlos”
kelimesinden gelen atletizm 5000 yillik tarihe sahiptir. Kosu, atma ve atlama dallarini kapsayan
cok yonlii gelisim gerektiren kuralli bir spor dalidir (Tiirkiye Atletizm Federasyonu, 2003, s.
8). Ayrica insanin temel hareket becerileri olan yiiriime, kosu, atlama ve atma dallarindan

olusan karmasik bir spor dali olarak da tanimlanabilir (isler, 1997, s. 48).

Atletizm, kosma, atlama ve atma gibi insanin dogal hareketlerini ifade eden fiziki
aktivitelere denir. Insanin tiim giic ve yeteneginin en iyi sekilde performansa doniistiirmesi
gerektigi bir spor bransidir. Atletler birbiriyle miicadele halinde iken ayn1 zamanda kendi gii¢
ve yeteneklerinin sinirlarini tanir, bunlarin lstesinden gelmeye c¢alisirlar. Atletizm insanlik

tarihinin en eski sporu ve biitiin sporlarin temelini olusturur (Isler, 1997, s. 48-49).

Atletizm; insan yeteneklerini belirli bir seviyeye yiikselten insanin dogal hareketlerine
verilmisg bir isimdir. Dogal olan bu hareketler insanin tabiatta kosullar, atmalar ve atlamalar

seklinde gortliir. Atletizmin temelinde ve felsefesinde; zaman, mesafe, yiikseklik vardir.



Kosular zamana, atmalar mesafeye, atlamalar ise ylikseklige kars1 yapilan miicadeleleri ifade

eder (Kocaoz, 1991, s. 20; Tekil, 1984, s. 9).

Atletizm kosmay1, atmayi, atlamay1 ve bunun yani sira igerigi kosma, atma ve atlama
olan ¢oklu branglari, kros ( kir kosular1), yamag¢ ve dag kosularini i¢inde barindiran en temel
spor bransidir (Tiirkiye Atletizm Federasyonu, 2021). Bu dogrultuda modern atletizmde yer

alan disiplinleri su sekilde siralayabiliriz; kosular, atmalar, atlamalar ve ¢oklu branslar.
Kosular

Mesafeleri dnceden belirlenmis ve birbirinden ayr1 mesafelerde sporcularin zamana
kars1 yapmis olduklart miicadeleye kosular denir. Kosular geg¢mis tarihlerde ve suan
giiniimiizde de popiilaritesini yitirmemis ilgi ¢ekici bir branstir. Pist ve yol yarismalar1 olmak
iizere iki ana baslik altinda performans gosterilen kosular bransinda rakiplerden hizli kosmak
ve daha az zamanda mesafeyi bitirmek esastir. Miisabaka esnasinda zaman ‘“kronometre”
denilen zaman o6lgiim yontemi ile dlgiilmektedir (Caliskan, 2013, s. 6). Kendi arasinda kisa
mesafe, orta mesafeler, uzun mesafeler, yol kosulari, engelli kosular, yliriiylis ve bayrak

yarigmalari olarak gruplara ayrilir.

Kisa mesafe ve engelli kosulari.

100m, 200m ve 400 metre. Engelli kosular 110 metre engelli (erkekler), 100 metre

engelli (kadinlar) ve 400 metre engelli yarismalarindan olugmaktadir.
Orta mesafe kosular.
800m ve 1500 metre yarismalarindan olusmaktadir.
Uzun mesafe kosulara.
3000m, 5000m, 10,000m, 3000 metre su engelli yarismalarindan olugmaktadir.
Bayrak yarismalari.

4x100m, 4x400 metre ve ayrica Olimpik olmayan 4x200m, 4x800m, 4x1500 metre
bunun yami sira 100m, 200m, 300m, 400 metre mesafelerinden olusan Isveg bayrak

kategorilerinde de yarisma yapilmaktadir.

Yol kosular.



Atletizm bransinda ¢ok fazla ¢aba ve zaman gerektiren bu yarismalar Maraton 42.195m,
Yar1 Maraton 21.097m, 10 ve 15 km mesafelerinde kosulur. (Tiirkiye Atletizm Federasyonu,
2021).

Kros kosulari.

800 metre ile 12 kilometre aras1i mesafelerde kosulur.
Halk kosular.

Onceden belirlenmis degisik mesafelerde kosulur.
Yiiriiyiis.

Yol ve atletizm stadyumunda yapilan bir yarisma tiiridiir. Biiyiik organizasyonlarda
ylirliyiis yarismalart uzun mesafesi olan trafige kapali asfaltta yada yollarda yapilmaktadir.
Yirtyiis yarismalarindaki disiplinler 5, 10, 20, 50 kilometre ve 5000, 10,000 ve 20,000 metre
pist yarismalari olarak yapilmaktadir (Tiirkiye Atletizm Federasyonu, 2021).

Atmalar

Atletizm bransindaki atma disiplinleri ¢ekig, giille ve cirit atma olarak bilinmektedir.
Bu disiplinlerde kullanilan malzemeler erkek ve kadin sporcularda ayrica yas gruplarinda da
farklihk gostermektedir. Ornegin; giille atma da biiyiik erkekler kategorisi giille atma agirlig
7.26 kilogram iken biiylik ve geng kadinlar kategorisinde kullanilan giillenin agirlig1 4 kilogram
olmak zorundadir. U20 erkekler kategorisinde giillenin agirligr 6 kilogram, U18 erkekler
kategorisinde 5 kilogram, U18 kizlar kategorisinde bu agirlik 3 kilogram olarak belirlenmistir.
Ceki¢ atma disiplininde de tipki giille atmada kullanilan 6l¢ii ve agirliklar gecerli kabul
edilmistir. Disk atmada biiyiik erkekler kategorisinde 2 kilogram disk agirligt olmak
zorundadir. U20 erkeklerde diskin agirligr 1.75 kilogram, U18 erkeklerde bu 6l¢ii 1.5 kilogram
olarak belirlenmistir. Disk atmada kadinlar ise 1 kilogram disk agirligi ile yarismaktadir. Cirit
atma disiplinine geldigimizde ise biiyiik erkekler ve U20 erkekler 800 gram cirit ile yarisir iken,
U18 erkekler ise 700 gram agirligindaki cirit ile yarisirlar. Kadin sporcular biiyiliklerde 600
gram cirit ile yansir iken Ul8 kadinlar kategorinde sporcular 500 gramlik cirit ile

performanslarini gosterirler (Tiirkiye Atletizm Federasyonu, 2021).

Atlamalar



Atletizm bransinin bir diger disiplini ise atlamalardir. Bu disiplinler ii¢ adim atlama,
yiiksek atlama, sirik ile yiiksek atlama ve uzun atlama olarak bilinmektedir. Yiiksek derecede
stirat ve h1z kosusu gerektiren uzun atlama ve ii¢ adim atlama disiplinlerinde kisa mesafe sprint
kosularinda oldugu gibi riizgar 6l¢limii gergeklestirilmektedir (Tiirkiye Atletizm Federasyonu,
2021).

Coklu Branslar

Atletizmin ¢ok farkli bir disiplini olan ¢oklu branglar iceriginde atma, atlama ve kosu
disiplinleri ile yapilmaktadir. Kadinlarda ve erklerde farkli olarak gerceklestirilen bu yarigma
disiplini 6zel yetenek istemektedir. Erkekler dekatlon (onlu yarisma), kadinlarin ise heptatlon
(yedili yarisma) olarak performans gostermektedir. Salon yarigmalarinda erkek sporcular
heptatlon (yedili), kadinlar ise pentatlon (besli) yarisma sekline miisabaka ederler. Salon ve
acik hava yariglar1 farkli giin icerisinde gergeklestirilip yarigmanin sonunda en fazla puani

toplayan madalya kazanma sansini elde eder (Tiirkiye Atletizm Federasyonu, 2021).

Cocuk Atletizmi

Spor insanlarin hayatinda 6nemli bir yere sahiptir. Spor ¢ocuklarin ve ergenlerin sadece
fiziksel agidan degil zihinsel gelisimi i¢in de 6onemli bir aktivitedir (Karakaya, vd., 2006, s.162-
166).

IAAF ¢ocuk atletizmi oyunlar1 ¢ocuklar i¢in hazirlanmis olup genellikle biiyiiklerin
yapmis oldugu yarismalarin birer minyatiirii ya da kii¢iiltiillmiis haline benzer niteliktedir.
Onceden yapilmig arastirmalara baktigimizda modern atletizm yarismalarindan elde edilen
sonuclar dogrultusunda IAAF yani Uluslararasi Atletizm Federasyonlar1 Birligi'ni kiigiik
bireyler i¢in onlarin gelisimleri goz oniinde tutulacak sekilde yeni bir atletizm konseptini
gelistirmeye mecbur biraktig1 diistiniilmiistiir. Ortaya ¢ikarilan yeni atletizm konseptine gore
bu ¢aligmalar sirsinda hayata da gegirilecek biitiin organizasyonlar gocuklarin ilgi odagi olacak
sekilde onlara daha egitici bir atletizm sunma zorunlulugu getirmistir (Gozzoli, vd., 2006, s.6-
7).

Bundan dolayr 2001’in ilkbahar aylarinda, IAAF uluslararas1 bir ¢alisma grubu
gorevlendirmistir. Bu ¢alisma gurubundan, yetigkin atletlerin yapmis oldugu atletizminden
farkl bir atletizm uygulamasi ortaya ¢ikarmalart beklenmistir. Caligmalar bittikten sonra bu

projeye, “IAAF Kids’ Athletics” ad1 verilmistir (Gozzoli, vd., 2006, s.6-7).



Cocuk Atletizmi programi, ¢ocuklara “Atletizm Oyunu” oynama hazzini onlara dogru
bir sekilde aktarilmak icin gelistirilmistir. Cocuklara gore uyarlanmis bu program atletizm
bransinin i¢inde olan kosular, atmalar ve atlamalar disiplinlerini daha yenilik¢i 6grenmeleri igin
onlarin her an ulasabilecegi Ornegin; park, bahge, spor sahalari, bos araziler vb. alanlarda
cocuklarin diistinme becerilerini yeni seyler kesfetme duygularini gelistirme agisindan uygun
olan her ortamda yapilabilecek sekilde diisiiniilmiistiir. Tasarlanan bu oyunlar biitiin ¢ocuklarin

saglik, egitim ve kisisel gelisim gibi durumlardan yararlanmalar1 hedef alinmistir (Gozzoli, vd.,
2006, s.6-7).

IAAF c¢ocuk atletizmi programi farkli yas gruplarina hitap etmektedir. Bu yas
araliklarin1 grup haline getirdigimizde birinci grubu 7 ve 8 yasindaki kiz ve erkek ¢ocuklar
olustururken ikinci gurubu 9 ve 10 yasindaki kiz ve erkek ¢ocuklar olusturmaktadir. Son gruba
geldigimizde ise 11 ve 12 yasindaki kiz ve erkek ¢ocuklar diistiniilmiistiir (Gozzoli, vd., 2006,
S.6-7).

IAAF Cocuk Atletizmi programinin hedeflerini su sekilde siralayabiliriz:

. Birden fazla ¢ocugun ayni anda uygulama iginde yer alabilmesi,

. Atletizmin temel disiplinlerinin tiim formatlarinin denenme firsatinin
yakalanmasi,

. Atletizmin hem bireysel hem karma-takim oyunlari bi¢imin de uygulanmasi,

. Yarigma sonuglar1 iyi olan c¢ocuklarin en siiratli veya en gii¢lii niteligini
tasimamasi,

. Oyun formatinin ¢ocuklarin anlayacag: dilde ve basit olmasi puanlamanin ise

takimlarin elde ettigi derecelere gore yapilmast,

. Oyunlarin uygulama sartlar1 her yas grubuna gore farklilik gostermesi ve her

oyun i¢in farkli koordinasyon ve becerileri 6zelliklerini gerektirmesi,

. Kiigiik bireylere Atletizm sporunu ¢ekici gosterecek diizeyde olmast,
. Yardimci gorevliler ve hakem ihtiyacinin en aza indirgenmis olmasi (Haslofca,
20009, s.20)
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IAAF Cocuk Atletizmi programinin igerigi asagidaki 6zellikleri tasimaktadir:

Bedensel Etkinlik: Bu oyunlar okul, kuliip veya her kurum ve kurulusun {iyesi olan

cocuklarin, bedensel aktivite yapmalarini boyle bir organizasyona diizenli bir bi¢imde katilanlar
icin sagladig1 yararlari, ¢ocuklarin fark etmelerini saglamak ve onlarin motive olmalari

acisindan anlamli bir etkinliktir (Gozzoli, vd., 2006, s.6-7).

Sagligin Oneminin Vurgulanmasi: Saglikli ve aktif bir hayat siirdiirebilmek igin temel

motor becerileri zinde tutmak ve yasami boyunca cesitli sportif aktivite ve etkinliklerde
bulunmaya baglidir. Cocuk Atletizmi programinin baslica hedefi, ¢ocuklari oyun oynar iken
ayn1 zamanda da onlarin uzun siireli olarak sagliklarin1 pekistirmelerini saglamaktir. Viicut
saglhigina faydalar1 agisindan Atletizm, icerdigi cesitlilik ve gerektirdigi bedensel 6zellikler

nedeniyle 6nemli bir spor dalidir (Gozzoli, vd., 2006, s.6-7).

Karsilikli Sosyal Etkilesim: Cocuk Atletizmi programinin bir diger hedefi ¢ocuklari

karsilikli sosyal iligkilerde bulundurmaktir. Bu program takimdaki her bir bireye biiyiik 6nem
verir. Ozellikle ¢ocuklarin bireysel yetenek gerektiren Atletizmi bir takim sporu olarak
algilamalarini, onlarin birlikte hareket etmesini ve isbirligi duygusunun 6nemini kavramaya
zorlanmaktadirlar (Gozzoli, vd., 2006, s.6-7). Programdaki oyunlar ayni zamanda, Cocuk
Atletizmi programinin igindeki egitici degerin yaninda fair-play erdemini vurgulamak gibi bir

onemi de i¢inde bulundurur (Gozzoli, vd., 2006, s.6-7).

Maceract Ogzellikler: Cocuk Atletizmi programmin en heyecan verici durumu

yarigmanin sonuglarinin beklenilme anidir. Bu heyecan bile ¢ocuklar tizerinde onlar1 daha fazla
motive edici bir durum igerisine sokacaktir. Daha Onceleri uygulanan ve bedensel acidan
aralarinda farklilik olan ¢ocuklarin girdigi yarismalarin aksine bu program uygulayan kisilerin
siralama stratejisi ve sonuglarin son ana kadar sakli tutulmasi heyecan verici bir duruma sokup

aralarindaki farkliliklar1 ortadan kaldirma tizerine kurulmustur (Gozzoli, vd., 2006, s.6-7).

Tiirkiye Atletizm Federasyonu tarafindan Mart 2008’de bu program onaylanmis ve
Milli Egitim Bakanlig: ile aralarinda protokol imzalanmistir. Bu protokol sonucunda ilk ve
ortaokullarin miifredatina IAAF Cocuk Atletizmi programi resmen girmistir (Calik vd.,2019, s.
51-61). Tiirkiye Atletizm Federasyonu (TAF) ve Milli Egitim Bakanligi (MEB) ile yapilan bu
protokol sonucu Tiirkiye’de daha genis kitlelere ulagsmak i¢in Halk Egitim Merkezlerinde Spor

Kurslar1 ad1 altinda 320 saatlik kurs plan1 diizenlenmistir.

Cocuk Atletizmi Oyunlari
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Uluslararas1 Atletizm Federasyonlar1 Birligi tarafindan hazirlanan “IAAF Cocuk
Atletizmi” 26 oyundan olusmaktadir. Bu oyunlar; sekil 1 deki gibi siniflandirilir (Hayat Boyu
Ogrenme Genel Miidiirliigii. 2016, s.3-4).

COCUK ATLETIZMI OYUNLARI
Sprint'engelli bayrak oyvunu

2 dakikalilk dayvaniklilik kogusu oyvunu
Formulz 1 oyunu

One dogru skuat sigrama oyunu

Merdiven kosusu oyunu

Capraz sigrama oyunu

ip atlama [1dk) oyunu

Sinrlandiridrnis alanda Oc adim atlama oyunu
Cirit atma oyunu

Diz ustd atiz oyunu

Bariyer Uzerinden hedefe oyunu

Asamah dayankhhk yansi oyuniu
Sprint-engel-slalom-bayrak oyunu

sinkla vzun atlama oyunu

Hedefe isabetli uzun atlama oyunu
Rotasyon atisi oyunu

Bas Ustunden geri atis oyunu

Dénisli formula-sprint-engel-bayrak oyunu
Dénisli formula-sprint-bayrak oyunu
Engel yansi

1000m dayamkhhk yarns oyunu

Cirit atma oyunu

Disk atma oyunu

Kum hawvuzunda sinkla uzun atlama oyunu
Kisa kosu ile uzun atlama oyunu

Kisa kosw ile Uc adim atlama oyunu

Sekil 1. Cocuk atletizmi oyunlari.

Bu oyunlar yetiskinlerin yaptigi atletizm dallarinin birer minyatiirii niteligindedir.
Oyunlarin igerigi tipki atletizm bransindaki gibi kosular, atmalar, atlamalar ve bayrak
yariglarini taklit etmektedir. Oyunlarin genel amaci ¢ocukluk ¢agindaki bireylerin sikilmadan
ve onlarin eylenecegi sekilde onlara verimli bir sekilde atletizm sporu yapmalarina olanak

saglamaktir.

IAAF cocuk atletizmi setinde bulunan oyun ekipmanlari.
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IAAF Cocuk Atletizmi Oyunlarinin diizenli bir sekilde uygulanabilmesi i¢in; oyunlar
icin Ozel tasarlanmisg, basit malzemelerden {iretilmis arag-gerece ihtiyag duyulmaktadir. Bu
malzemeler taginabilir, kolayca hazirlanabilir ve hizli bir sekilde sokiilebilir olmalidir.

(Gozzoli, vd., 2006, s.6-7).

Bu ekipman ve malzemeler ¢ocuklara zarar vermeyecek ve onlar1 sakatlamayacak
sekilde yumusak, siingerimsi, silikon, bez gibi maddelerden iiretilmis olmalidir. Cocuk
Atletizmi Programinda kullanilmas1 gereken ekipmanlar su sekildedir; (Hayat Boyu Ogrenme
Genel Midiirliigi, 2016, s.3-4).

Kademeli Engel
Slalom Cubugzu

Sapka Huni
Cabukluk Merdiveni
Bez

Silikon Giille
Silikon Disk

Saglik Topu 1-Kg

Sarik Tgin Dairesel Numara
Sarzk 200 Cm

Cabukluk Artisi

Boket Cirit 90 Cm

Boket Cirit Kisa

Firlatma Hallzas

Metre Seridi 30 M

Canta

Sekil 2. IAAF cocuk atletizmi setinde bulunan oyun ekipmanlari.

Cocuk atletizmi programinda uygulanan oyunlarin anlatimi.
Sprint-engel bayrak kosusu oyunu.

Kisa Aciklama: Gidis ve gelisli bayrak kosusunun sprint ve engel mesafelerinin

kombinasyonu.
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Sekil

Sekil 3. Sprint-engel bayrak kosusu oyunu.

Uygulama metodu;

Malzemeler sekilde goriildiigli gibi saha iizerine yerlestirilir. Her grup icin 2 kulvar
gerekli olup ve kulvarlarin biri engelli digeri ise engelsiz olmalidir. Baglangigta ilk olarak
engelli kulvar kosulmaktadir. Engelsiz kosu bittiginde grup yarismacilart normal Bayrak
Yarigindaki sprint metresini kosmalidir. Grubun her bir yarismacis1 sprint ve engel kosu
mesafesinin sonlandirdiginda yarigsma bitmis olur. Stafet elden ele yiiriitiilmek sart1 ile bayrak
degisimleri sol elle yapilmalidir. Yaristan sonra elde edilen siireye gore takimlar siralandirilir.
En az siireyi elde eden takim yarigsmayi kazanir. Sonraki takimlar bitiris derecelerine gore

siralanirlar (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).

8 dakikalik dayaniklilik kosusu oyunu.

Kisa Aciklama: 150 metre uzunlugundaki parkuru kullanarak 8 dakika kosu yarigmasi.
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Sekil 4. 8 dakikalik dayaniklilik kosusu oyunu.
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Uygulama metodu;

Her grup 150m’lik parkurun baslangic noktasindan baslayarak parkurun etrafinda
kosmak zorundadir. Grubun hepsi 8 dakika boyunca parkurun etrafinda olabildigince ¢ok tur
atmaya ¢aligmalidir. Biitiin gruplara esit zamanda bagslangic komutu verilir. Grubun her bir
iyesi elinde bir kart ile yarismaya baslamalidir. Bir tur tamamlandiktan sonra yeni bir tura
baslarken yarismaci yeni bir kart vb. almalidir. Yarigsmanin bitimine son dakika kala baslama
tabancasi ateslenerek ya da diidiik ¢alarak son dakika anonsu yapilir. Sekiz dakikanin sonunda
verilen bitis komutuyla kosunun sona erdigi yarismacilara duyurulur. Yarigma bittikten sonra
her takim toplamis olduklar1 kartlar1 sayacak olan hakeme verir. Yarigmada sadece tam olarak

tamamlanmis turlar puanlamaya dahil edilir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016,
s.4-28).

Formula 1 oyunu.

Kisa Aciklama: Diiz ve slalom sprint ile engelli sprint kombinasyonu olan bir bayrak

kosusu.

Sekil 5. Formula 1 oyunu.

Uygulama metodu;

Parkur yukaridaki sekildeki gibi kurulur. Parkur mesafesi yaklasik 60 metre ile 80 metre
uzunlugunda olmalidir. Yarisma alani diiz sprint, slalom ¢ubuklar1 etrafinda sprint ve engeller
tizerinden gegerek sprint igin boliiniir. Cocuklar i¢in hazirlanmis yumusak bir maddeden
yapilmis halka seklinde olan malzeme bayrak stafeti olarak kullanilir. Katilimcilar minder

lizerinden One takla atarak baglamak zorundadir. “Formula 1” oyunu her takim yarismacisinin
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parkurun hepsini bitirmek zorunlulugunda oldugu bir takim yarisidir. 6 takima kadar takimlar
bir parkurda yaristirilabilir. Siralamanin gelis siirelerine gore belirlendigi bir yaristir. Kazanan

grup en az siireye sahip olan takimdir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).

One skuat sicrama oyunu.

Kisa Aciklama: Bireyler Skuat pozisyonundan iki ayakla 6ne hamle yaparak sekme

yaparlar.

Sekil 6. One skuat sicrama oyunu.

Uygulama metodu;

Yarismacilar baslangi¢ ¢izgisinden baslamak kaydi ile birbiri ardina gecip “kurbaga
sicramasi’” yaparak sigrayis sergiler. Grubun ilk yarigmacisi ayak parmaklarinin ucu baslangig
cizgisinde olacak sekilde hazir bekler. Ardindan skuat pozisyonu alir ve miimkiin oldugu kadar
one dogru sicrayis gergeklestirir. Hakem baslangi¢ noktasina en yakin yer olan konma noktasini
isaretler. Katilimcinin dengesini kaybettigini diisiinecek olursak elleri yere degdiginde yada
baska bir uzvu dlgiim yeri orast olacaktir. Ilk atlayicinin konmasr ile birlikte isaretlenmis yer
ikinci yarismacinin baslama noktasi olur. Takimin diger yarigsmacilart da tipkr bir onceki
arkadasinin konma noktasindan sigrama yapar ve yarisma bu sekilde yarisma devam eder.
Yarisma takimin en son iiyesinin sigrama yapmast ve konma noktasinin isaretlenmesiyle
yarisma sona erer. Takimdaki her yarigsmacinin sigrayls yapmasi sonucunda ortaya ¢ikan
mesafe Ol¢iiliir ve takimlar bu mesafeye gore siralanir. Her takim iki deneme hakkina sahiptir
ve bu denemelerin en iyisine puan verilir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-
28).

Merdiven kosusu oyunu.
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Kisa Aciklama: Merdiven boyunca kosarak geriye donerek yapilan kosudur.

Sekil 7. Merdiven kosusu oyunu.

Uygulama metodu;

Yukaridaki sekilde goriildiigii gibi 2 isaret konisi arasindaki zemine 9.5 m aralikla
yerlestirilmis koniler aras1 esit kalacak sekilde bir koordinasyon merdiveni yerlestirilir.
Yarismaci ilk koniyle ayn1 hizaya ¢izilmis ¢ikis ¢izgisinde yiiksek ¢ikis pozisyonunda hazir bir
sekilde bekler. Cikmasi i¢in verilen komutun ardindan yarismaci merdivene dogru kosu yapar
ve merdiven boyunca miimkiin oldugunca ¢abuk adim atarak ikinci koniye ilerler. Eliyle koniye
dokunus yaptiktan sonra katilimer hizli bir sekilde geriye doniis yaparak tekrar merdivenin
tistlinden ilk koniye kadar hizl1 bir sekilde hareket eder. Koniye dokunus yaptiginda kronometre
tutan hakem stireyi durdurur. Yarigmaci katilimc1 merdivenin disina ¢iktiginda ya da iistiinden
atladiginda bir sonraki konide hakem tarafindan mesafe 1m genisletilir. Her konide bir yardimci
bulunur. Yarismaci hareketi tam olarak yapmadiysa bu sekilde daha uzun mesafe kat
edeceginden dolayr dezavantajli olacaktir. Yarismacinin iki deneyisinin en iyisi puanlamaya

dahil olacaktir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).

Capraz sicrama oyunu.

Kisa Ag¢iklama: Y6n degisimi yaparak iki ayakla sigrama yapmak.
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Sekil 8. Capraz sigrama oyunu.

Uygulama metodu;

Yarigmacilar merkezinden One, arkaya ve yanlara olacak sekilde sicrama yaparlar.
Yarismact sigrama merkezinden hangi yone atlarsa atlasin tekrarinda yeniden sigrama
merkezine geri atlayis gergeklestirmek zorundadir. Grubun her iiyesi 15sn boyunca atlama
stiresine sahiptir ve miimkiin oldugu kadar fazla ve atlayis1 ¢ift ayakla yapmaya caba
gostermelidir Toplamda maksimum 8 noktaya sigrama sergilenen bu oyunda, her sigramaya
bir puan verilir. Yarismacinin iki deneyisinin en iyisi puanlamaya dahil olacaktir (Hayat Boyu

Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).

Ip atlama oyunu.

Kisa Agiklama: 15 saniye boyunca ip atlama.

Sekil 9. Ip atlama oyunu.

Uygulama metodu;

Yarigmaci baslangi¢ pozisyonunda iki eliyle kavramis oldugu atlama ipini viicudun
arkasina atarak ayaklar paralel sekilde bekler. Gelen komutla birlikte bas {istiinden ¢evirmek
sartiyla ip 6ne dogru ¢evrilir ve viicudun dniinden ge¢irmek suretiyle asagi indirilir ve yarigmact
ipin tstiinden atlama yapar. Bu hareketi 15 saniye boyunca miimkiin oldugunca fazla tekrar ile
devam ettirir. Bireyler ¢ift ayakla atlayis yapmalidir. Her katilimciya 2 deneme hakki verilir.
Her grup iiyesinin yaristigi bu oyunda ipin yere her dokunusu sayr olarak kabul edilir. Elde
edilen en fazla atlayis sayisi toplam puan olarak kayit altina alinir (Hayat Boyu Ogrenme Genel

Miidirligi, 2016, s.4-28).
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Simirlandirilmis alanda ii¢c adim atlama oyunu.

Kisa Aciklama: Smirlandirilmig bir alanda ti¢ adim atlama yapmak.
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Sekil 10. Sinirlandirilmis alanda ti¢ adim atlama oyunu.

Uygulama metodu;

Katilimcr kendi seviyesine uygun olan {i¢ adim atlama alani seger. En ¢ok Sm’lik bir
yaklasma kosusundan ile birlikte sekme, adim alma ve atlamay1 tamamlamalidir. Iki atlayisin
en iyisi degerlendirmeye dahil edilir. Her puan kayit altina alinir ve takiminin toplam puani
belirlenmis olur. Atlama alanlar1 (puanlama tablosu): 1m= 1 puan, 1.25m= 2 puan, 1.50m= 3
puan olacak sekilde olmalidir. Her yas grubunun atlayis mesafesine gore puanlama farklilik
gostermelidir. Yarigma 9-10 yaslar i¢in farkli alanda yapilmasi uygundur. Takimlar elde
ettikleri sonuglara gore siralanir. En yliksek puani alan takim siranin en basini alacaktir. Diger
takimlar da aldiklar1 puana gore ardi ardina siralanacaktir. Puanlar yarigmaya katilan takim
sayisina gore verilir. Ornegin; 9 takim varsa birinci takim 9 puan, ikinci takim 8 puan alir (Hayat

Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).

Cirit atma oyunu.

Kisa Aciklama: Cocuklar i¢in tasarlanmis Cirit’in en uzak mesafeye tek kolla atig

yapilmasi.
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Sekil 11. Cirit atma oyunu.

Uygulama metodu;

Cocuklar i¢in tasarlanmus ciriti 7/8 yasindaki ¢ocuk 5m’lik alandan atisin1 gergeklestirir.
Kisa bir yaklagsma kosusunun ardindan yarismaci Ciriti faul ¢izgisine basmadan atig alaninin
icerisinden atmalidir. Grup I ve Il i¢in atislar yumusak bir malzemeden yapilmus ciritle atilirken,
Grup I i¢in atiglar TURBO Ciritlerle yapilmalidir. Her katilimciya 2 atis hakki verilir. 7/8
yasindaki ¢ocuklarin Cirit Atis1 yarismasinda giivenlik 6nemli bir konudur ve atis yapilan
alanda sadece hakemlerin olmasina izin verilir. Atiglar hizlanma kosusu yoniinde yapilmalidir.
Ters yoniine atis yapmak faul sayilarak gegersiz sayilir. Her atis faul ¢izgisine 90 derecelik dik
bir agtyla dl¢iiliir ve 20cm araliklarla kaydedilir. Grubun her {iyesinin iki atisindan en iyi atis
mesafesinden elde edilen derece toplam takim puanma eklenir (Hayat Boyu Ogrenme Genel

Miidirligi, 2016, s.4-28).

Diziistii atis oyunu.

Kisa Aciklama: Saglik topunu diziistiinde oturur vaziyette iki elle en uzak mesafeye

atmak.
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Sekil 12. Diziistii atis oyunu.

Uygulama metodu;

Yarigmaci takla minderi, slinger minder ya da diger yumusak yiizeylerde dizlerinin
tizerinde dik olacak sekilde bekler. Dizlerin lizerinde bekleyen yarigsmaci iki elini kullanarak 1
kilogram agirligindaki saglik topunu atabilecegi en fazla uzakliga bas istiinden atmak igin
govdesini geriye gotiirlir ve atis yapar. Yarismaci saglik topunu asla arkadaki katilimcilara
atamaz. Bir diger atis igin saglik topunun geri getirilmesi ya da yuvarlanmasi tavsiye edilir.
Katilimcilar en fazla iki atis yapma hakkina sahiptir. Her atis faul ¢izgisine 90 derecelik dik bir
actyla oOlgiiliir ve 20cm araliklarla kaydedilir. Grubun her iiyesinin iki atisindan en iyi atig
mesafesinden elde edilen derece toplam takim puanina eklenir (Hayat Boyu Ogrenme Genel
Miidiirliiga, 2016, s.4-28).

Bariyer iizerinden hedefe atis oyunu.

Kisa Aciklama: Tek kol kullanilarak karsi hedefe atis.
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Sekil 13. Bariyer lizerinden hedefe atig oyunu.

Uygulama metodu;

Katilimcilar atist Sm’lik alandan 6nceden belirlenmis hedefe gerceklestirir. 2.5m
ilerisine hedef bulunan alanin bariyer yiiksekligi 2.5m olmalidir. Tasarlanmig ekipman
yarismacinin bariyerin arkasindaki sec¢tigi mesafeden bariyerin lizerinden hedefe atis yapilir.
Atis yapilmadan bariyerin gerisinden 5, 6, 7 ve 8 metre uzakliklarda olmas1 gereken 4 adet atig
cizgisinin isaretlenmesi gereklidir. Atis roketini hedefe atmak i¢in katilimcinin 3 atig yapma

hakki vardir. Yarigsmacilar daha fazla puan kazanma sansina sahip oldugundan daha uzak
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mesafe olan 4 atis ¢izgisinden birini segme hakkina sahiptir. Basarili atis hedef alana ya da
hedef alaninin en az kdsesine isabet ettirmek olarak nitelendirilir. Isabetli olan her atis i¢in puan
verilir. Ornegin; 5m’den isabetli atis = 2 puan, 6m = 3 puan, 7m = 4 puan ve 8m = 5 puan
seklindedir. Eger bu malzeme bariyer iistiinden atilmig ama hedef alana isabet etmemis ise 1
puan olarak degerlendirilecektir. Bu ii¢ atisin toplami toplam takim puanina eklenerek

siralamay1 belirler (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).

Asamal dayanmiklilik yarisi oyunu.

Kisa Aciklama: Isaretlerle belirlenis mesafe araliklarina ayrilmis olan ve asamali bir

sekilde artan siiratlerle uzun mesafe yarigmasi.
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Sekil 14. Asamal1 dayaniklilik yarig1 oyunu.

Uygulama metodu;

Her grubun iiyesi asamali bir sekilde siirat artis1 gosterilmesi gereken bu yarismada
yaklasik 100 metre olan parkurun g¢evresinde miimkiin oldugunca fazla tur atarak kosmak
zorunlulugundadir. Katilimc1 tamamladigi her tur i¢in takimina 1 puan kazandirmaktadir.
Takim iiyelerinin tiimiiniin sergiledigi bitirilmis turlar kayit altina alinir. Takimlarin elde ettigi
sonuglar dogrultusunda takim bireylerinin bitirdigi turlarin toplamiyla belirlenir ve siralama

buna gore yapilir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).

Sprint — engel — slalom bayrak kosusu oyunu.

Kisa Aciklama: Kisa mesafe Sprint ve slalom kosu mesafesinin kombine ederek

uygulanan bayrak kosusu.

22



Sekil

Sekil 15. Sprint-engel-slalom bayrak kosusu oyunu.

Uygulama metodu;

Bu parkur yukardaki sekilde goriildiigii gibi alana kurulur. Takimlar i¢in iki kulvar
gereklidir. Kulvarlarin biri engel yerlestirilmis sekilde ve digeri ise bos olmalidir. Yarismacilar
ilk olarak slalomla kombine edilmis engelli kulvari ve daha sonra da bayrak kosusu seklinde
olan bos sprint kosu kulvarini bitirmelidir. Yarigmacilarin her bir tiyesinin slalom, engel ve diiz
sprint igeren mesafeyi bitirmesiyle yarisma sona erer. Yumusak bir malzemeden yapilmis halka
seklindeki stafet sol elde tutulur ve verilecek yarismacinin her zaman sol eline teslim edilir.
Yarigmanin siralamasi elde edilen siireye gore degerlendirilecektir. Parkuru en kisa siireyle
tamamlayan takim kazanan takim olacaktir. Diger takimlar ise elde ettikleri siireye gore
siralanacaktir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).

Swrikla uzun atlama oyunu.

Kisa Aciklama: Sirik kullanarak olabildigince uzak mesafeye atlama yapmak.

Sekil 16. Sirikla uzun atlama oyunu.

Uygulama metodu;
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Yarigmaci baglama ¢izgisine 5 metreden yaklasma kosusu yaparak elindeki sirigi
cember, lastik ya da mindere sabitler. Havalamig bir bacakla si¢rayis yapilmalidir. Sirigin
yerdeki alana kuvvetle saplanmasinin ardindan yarigmaci sirigin 6niine ge¢mek i¢in kendini
one dogru iter. Yarigmact sirikla beraber kendini 6ne iterek birbiri ardina sirali halde duran
hedef materyallerden birinin iistiine inis yapar. Ik hedef inis hedefi isaretten 1 metre sonrasina
yerlestirilmelidir. Atlayis esnasinda sirigin diistiriilmemesine dikkat edilmelidir. Yarigsmada ad1
olan her katilimciya 2 deneme hakki verilir. Puanlama usulii ise eger yarismaci 1 numarali
hedefin lizerine inerse 2 puan; 2 numarali hedefin {izerine inerse 3 puan verilir ve puanlama bu
sekilde devam eder. Yarismacinin inis esnasinda lastik ya da minderden olusan hedefin
kenarina degdiginde bile atlayis1 “basarili” olarak nitelendirilecektir. Lastik ya da minderden
olusan hedefin iistiine bir bacak igerde digeri bacak ise disarda kalacak sekilde inis yapmissa
yarismaciya 1 puan verilecektir. Yarismacilar bu yarismada 3 atlama hakkina sahiptir (Hayat

Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).

Hedefe isabetli uzun atlama oyunu.

Kisa Aciklama: Kosudaki adim sayisini azaltarak hedef mesafeye isabetli atlayis

yapmak

10cm<40cm <10 cm .

Sekil 17. Hedefe isabetli uzun atlama oyunu.

Uygulama metodu:

Yarigsmacilar en fazla 10 metrelik bir yaklasma kosusunun ardindan hedef mesafeye

basar ve ardindan hedef alanlara konma gerektiren uzun atlamayi tamamlamasi gerekir.

Puanlama onceden belirlenmis konma alanlara gore asagidaki sekilde kayit altina

alinir.
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. Sabit bir yeri olmayan pozisyonla atlayis gergeklestirilen konma alanina gore

puan verilmektedir. Ornegin; (alan 3 = 3 puan).

. Hedefe cift ayakla konma gergeklestiginde alinmis olan puana 1 puan daha

eklenir.

. Hedefe tam basildiysa +2 puan, 10 cm civarina basildiysa +1 puan hig¢ basilmadi

ise 0 puan olarak degerlendirilir.

Yarigmacilarin her birine 3 atlayis yapma hakki verilmektedir. Grubun toplam puanini
elde etmek igin gurup iiyelerinin her birinin en iyi derecesi birbirine eklenip siralama yapilir
(Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).

Rotasyon atist oyunu.

Kisa Aciklama: Sapli materyali 6niindeki hedefe gevirerek atma.

Sekil 18. Rotasyon atis1 oyunu.

Uygulama metodu;

Iki direk arasi ya da kale diregi arasinda bir alan sol, orta ve sag bolge olarak 3 esit
bolgeye ayrilmalidir. Yarigmact orta bdlgenin 5 metre Oniinde, yan bir pozisyondan, gergin
halde olan kolunu elini yandan getirerecek sekilde, iki direk ya da futbol kalesinde belirlenmis
hedefe dogru saph topu cevirerek atar. Her yarismaci elindeki sapli materyali atis yapacagi
koluyla eslesen hedefledikleri alana 2 defa atis yapma hakkina sahiptir. Materyali sag eliyle sag
bolgeye atanlar 3 puan kazanmaktadirlar. Orta bolgeye atan yarigmacilar 2 puan ve sol bolgeye

atan yarismacilar 1 puan kazanmaktadirlar. Bu puanlama ters yonde atig yapanlar i¢in de atmis
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olduklar1 bolgeye gore benzer olmak zorundadir. Hedef alanin disinda bir yere yapilan atiglar
ya da atis ¢izgisini gegerek yapilan atiglar sonrast puan kazanmasi i¢in yarigmaciya yalniz 1

ekstra atis yapma hakk: verilir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).
Bag iistiinden geriye atis oyunu.

Kisa Aciklama: Saglik topu kullanilarak en uzak mesafeye bas iistiinden geri yonde atis

yapma.
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Sekil 19. Bas iistiinden geriye atig oyunu.

Uygulama metodu;

Yarismaci bacaklar1 paralel olacak sekilde topuklar atis ¢izgisinin gerisinde olmak
kaydiyla ve atis yoniine sirtin1 getirecek sekilde ayakta dik bir vaziyette durur. Her iki elliyle
kol uzunlugu mesafesinde saglik topunu tutmalidir. Yarim skuat pozisyonu alan yarismaci daha
sonra saglik topunu atis alaninda atabilecegi maksimum uzak mesafeye bas iistiinden geriye
atmak i¢in kollarin1 ve bacaklarini hizli bir sekilde gergin duruma getirmelidir. Atis1 bittikten
sonra faul c¢izgisini ge¢cmesinde sakinca yoktur. Yarigmacilara iki atis yapma hakki
verilmektedir Her atis faul ¢izgisine 90 derecelik dik bir aciyla 6l¢iiliir ve 20cm araliklarla
kaydedilir. Yarigmacilarin yapmis olduklar: iki atisindan en uzak mesafeye attig1 atisi takim

puanina dahil edilir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).

Ddniislii formula-sprint- engel bayrak oyunu.

Kisa agiklama: Belirlenmis kdselerden donerek bayrakla kombine edilmis sprint ve

engel yarismasi.
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Sekil 20. Donsli formula-sprint-engel bayrak oyunu.

Uygulama metodu;

Her grup i¢in iki kulvara gereksinim duyulmaktadir. Kulvarlarin birinde bayrak degisim
alani, bir diger kulvarda ise 2 adet engel bulunmaktadir. Yarigmacilar 10 metrelik degisim
alaniin oniinde toplanmalidir. Birinci yarismaci ilk bayrak diregi istikametinde diiz olan
boliimii kogmaya baglar, bu diregin etrafindan doniis yapar, sonra iki engelin lizerinden atlar ve
takimu istikametine dogru tekrar kosmak i¢in ikinci bayrak direginin etrafindan doniis yapar.
Yarismaci degisim alaninin icine girdiginde, ayni alani kosacak olan takim arkadasina eliyle
yumusak halkay1 vermelidir. Bu dongii bu sekilde devam eder. Bayragi teslim alacak yarigmaci
bayrak degisim alaninin i¢erisinde kosmaya baglamalidir. Kronometre ilk grup yarismacisinin
baslangi¢ ¢izgisini gegmesiyle baslar ve gruptaki son yarigsmacinin bitiris ¢izgisini gegmesiyle
durdurulmak zorundadir. Kazanan takimin bitirme zamanina gore siralamalar belirlenir. Diger
takimlar ise kendi siirelerine gore siralanacaklardir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii,

2016, s.4-28).
Déniiglii formula- sprint bayrak oyunu.

Kisa aciklama: Koselerden dontis yaparak bayrakli sprint yarigmas.
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Sekil 21. Doniislii formula-sprint bayrak oyunu.

Uygulama metodu;

Her grup icin iki kulvara gereksinim duyulmaktadir. Kulvarlarin birinde bayrak degisim
alani, bir diger kulvarda ise bayrak degisim alani bulunmamaktadir. Yarigsmacilar 10 metrelik
degisim alaninin 6niinde toplanmalidir. Birinci yarigmaci ilk bayrak diregine dogru mesafeyi
kosmaya baslar, diiz bir sekilde ¢izilmis ¢izgiyi kosmadan 6nce bu diregin etrafindan doniis
yapar ve sonra takimi istikametinde tekrar kogsmak i¢in ikinci bayrak direginin etrafindan doniis
yapar. Yarismaci degisim alaninin i¢ine girdiginde, ayni alan1 kosacak olan takim arkadasina
eliyle yumusak halkay1 vermelidir. Bu dongii bu sekilde devam eder. Bayragi alacak yarigmaci
degisim alanmin igerisinde kosmaya baslamalidir. Kronometre ilk grup yarigmacisisin
baslangi¢ ¢izgisini gegmesiyle baglar ve gruptaki son yarigsmacinin bitiris ¢izgisini gegmesiyle
durdurulmak zorundadir. Kazanan takimin bitirme zamanina gore siralamalar belirlenir. Diger
takimlar ise kendi siirelerine gore siralanacaklardir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii,

2016, s.4-28).
Engel yarisi oyunu.

Kisa aciklama: Esit araliklarla yerlestirilmis engellerin iizerinden sprint kosusu yapma.
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Sekil 22. Engel yarig1 oyunu.

Uygulama metodu;

Engellerin araliklar1 sekilde verilmis olan mesafelerde olmasi uygun goriliir. Her
yarismacinin bireysel olarak performans sergiledigi bir takim yarigmasidir. Baglangi¢c komutu
verildiginde ya da hazir uyarisini takip eden el ¢irpma sirasinda katilimer baglangi¢ yerinin
onilinde hazir bir sekilde bekler. Yarigmaci miimkiin olan en yiiksek hiziyla bitirig ¢izgisini
gecmelidir. Boylelikle kisisel derecesini elde etmis olur. iki yarismaci da tek ¢ikis verilerek yan
yana dizilmis iki engel parkurunda ayn1 anda kosabilir. Belirlenmis mesafe icerisine 4 adet
engel 6.5 metre araliklarla yerlestirilmelidir. Start ¢izgisi ile ilk engel aras1 mesafe 10 metre,
son engel ve varis arasindaki mesafe ise 10.5 metredir. Takimlar elde edilen sonuglara gore
siralanir. Yarigmayi en az siirede yerine getiren takim kazanir. Diger takimlar kendi siirelerine

gore siralamaya dahil edilir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).

1000m dayaniklilik kosusu oyunu.

Kisa aciklama: 1000 metre alanda takim yarigmasi.
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Sekil 23. 1000m dayaniklilik kosusu oyunu.

Uygulama metodu;

Her grup yaklasik 200 metrelik parkuru belirlenen baslangi¢ ¢izgisinden baslayarak 5
tur olacak sekilde kosmak zorundadir. Gruplarda yer alan her yarismacinin siiresi kayit altina
almir. Belirlenmis noktalarda en fazla iki grubun yer alabilecegi parkurda kosu iki ayri
baslangic noktasindan gergeklestirilebilir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-
28).

Cirit atma oyunu.

Kisa aciklama: Cocuklara uygun cirit ile uzak mesafeye dogru sekilde tek elle atis
yapmak.
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Sekil 24. Cirit atma oyunu.

Uygulama metodu;

Yarismaci atigin1 5 metrelik hizlanma alanindan gergeklestirir. Yarismaci elindeki ciriti
isaretli alan {lizerinde atabilecegi en uzak mesafeye atmaya calisir. Cirit elden ¢iktiginda 30
metre mesafeden ileri ve 5 metre genisliginde olan hedef alanin igerisine diistiigiinde
yarigmactiya 10 metre 6diil verilir. Dereceler zemin iizerine serilen metreden ya da isaretlenmis
Olgiilerden direk olarak kaydedilir. Katilimecilar 3 deneme hakkina sahiptir. Takimdaki
bireylerin en iyi atiglar1 belirlenip takim puanina eklenir. Takimlarin puan1 bu asamadan sonra

toplanir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).
Disk atma oyunu.

Kisa aciklama: Cocuklara uygun disk ile uzak mesafeye dogru sekilde rotasyon atisi
yapmak.

Sekil 25. Disk atma oyunu.

Uygulama metodu;

Yarigmact tutmasi kolay olan diiz bir aleti rotasyon doniis hareketiyle 3 metrelik
hizlanma alanindan attig1 bir ¢caligmadir. Atma materyali belirlenmis alanin igerisine diigmek
zorundadir. Katilimer atisim isaretlerle belirlenmis bir ¢izgi boyunca en uzak mesafeye
gerceklestirmelidir. 11- 12 Yag araligindaki ¢ocuklar Disk elden ¢iktiginda 30 metre mesafeden
ileri ve 5 metre genisliginde olan hedef alanin igerisine diistiiglinde yarismactya 10 metre ddiil

verilir. Olgiim atis alan1 boyunca yerlestirilen dl¢iim metresine dik aciyla ve diskin hizlanma
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alan1 ¢izgisine diistiigli en yakin mesafeden yapilir. Her katilimciya 2 hak verilir. Verilen her
iki hak da olg¢iiliip ve kayit altina alinir. Baslama komutu verilmeden atisa baslamak kesinlikle
yasaktir. Her disk atis1 atis ¢izgisine 90%1ik ac1 ile olgiiliir. Iki atistan en iyi olan1 takim puanina
eklenir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).

Kum havuzuna sirikla uzun atlama oyunu.

Kisa agiklama: Sirik kullanilarak bir engelin iizerinden uzak mesafeye atlayis yapmak

ve kum havuzuna konmak.

Sekil 26. Kum havuzuna sirikla uzun atlama oyunu.

Uygulama metodu;

En fazla 10 metre olan hiz alma alanindan katilimci kum havuzunun 6niine yerlestirilen
cember, lastik ve minder gibi aletlere dogru kosu yapar. Sirik ile havalanis tek ayak ve
sigramayla gerceklestirilmelidir. Yarigmaci sirik ile havalanmak i¢in yerdeki cember, lastik ve
minder gibi aletlere sirig1 saplar ve yere kuvvet uygulayip havalanir. Ardindan sirigin {izerine
ata binermis gibi bir hareket ile engel lizerinden yiiksek atlayis yapabilmek i¢inde yere bir
kuvvet uygular. Yarigmaci atlayis1 yaptiktan sonra yerdeki minder materyaline konus yapmak
zorundadir. Yarigsmact her iki ayagiyla da hedef materyale konmak zorundadir. Konma isi
bitinceye kadar sirik iki elle tutulmalidir. Yarismacilarin sadece 2 deneme hakki vardir. Eger
yarigmaci kum havuzundaki birinci materyalin i¢ine diiserse 1 puanla, ikinci materyalin igine
diiserse 2 puan ile puanlama yapilir. Yarigmaci atlayistan sonra materyalin kenarina basar ise 1
puanla odiillendirilir. Yarismaci eger lastik, minder materyalinin igerisine her iki ayakla diiserse

ilave 1 puanla odiillendirilir. Yarismaciya hedefin disina bir atlayis yaptiginda bir hak daha
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verilir. Yarismaci eger engele dokunursa 1 puanla cezalandirilir (Hayat Boyu Ogrenme Genel

Midiirliigi. 2016, s.4-28).
Kisa kosu ile uzun atlama oyunu.

Kisa aciklama: Kosarak uzak mesafeye atlayis yapmak.

Sekil 27. Kisa kosu ile uzun atlama oyunu.

Uygulama metodu;

Yarigmacilar 10 metrelik hizlanma alanindan hiz alarak faul ¢izgisine basmamak kaydi
ile sigrayarak kendini ileri dogru tasimasidir. Yarismaci atlayisini koni ya da ¢emberlerle
Oonceden isaretlenmis olan alana konarak tamamlamalidir. Yarismaci 1 numarali alana

kondugunda 1 puan, 2 numarali alana konugunda 2 puan verilir vb (Hayat Boyu Ogrenme Genel
Miidiirliiga, 2016, s.4-28).

Kisa kosu ile ii¢c adim atlama oyunu.

Kisa aciklama: Cok kisa bir kosunun ardindan ii¢ adim atlamak.
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Sekil 28. Kisa kosu ile 3 adim atlama oyunu.

Uygulama metodu:

Yarigmacilar 3 deneme hakkina sahiptir. Yarigsmaci 5 metre ile sinirli bir hizlanma
kosusundan sonra ii¢ adim atlayisini gerceklestirir. Yapilan atlayisin 6l¢iimii parkur sahasina
yere serilmis olan metre ile yapilir. Yarigmacinin konma haraketli bittikten sonra ilk yere degen

topugu 6lciim yeri olarak belirlenir (Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii, 2016, s.4-28).

Performans

Sporcu kelimesi ile birlikte karsimiza ¢ikan ilk terim “performans” kavramidir.
Performans, “iyi” veya “kotii oyun” olarak tanimlanabilir. Oyun iizerine yapilan arastirmalar
dogrultusunda, sporcunun oyun 6ncesi ve esnasinda duygu, diisiince, fiziksel duyumlari, cevre
sartlar1 ve sporcunun tiim bu olaylara yiikledigi anlamlar genellikle géz ardi edilmektedir.
Fizyolojik performansinin yaninda sporcunun, biligsel ve duyussal olarak da, performans
sergiledigini gdz O6nilinde bulundurmak, sportif performansin daha verimli degerlendirilmesini

saglayacaktir (Bozkurt, 2010, s. 28-37).

Ingilizce karsihig1 “performance” olan bu kelime kendi dil kdkenimize yerlesmis olup,
dilimizdeki karsilig1 gergeklestirmek, zafer, basarim, elde edilen olumlu sonug gibi anlamlari
tasimaktadir. Herhangi bir durumu belirli siirede olgunlastirmak, ¢okca ugras vermek ve

kazanmak gibi eylemleri karsilamaktadir ( Akgakaya, 2012, s. 175).

Performans kavrami verim, etkin olma ve zafer ile benzer anlamlar ¢agristirmaktadir.
Performans oncesinde belirlenen amaci yakalamak i¢in gosterilen ¢abayi, bu ¢abanin amaca
ulasma durumu ise zaferi ifade etmektedir (Tutar, & Altin6éz, 2012, s. 200).
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Performans bir hedef dogrultusunda yapilan planlara 6zgli organizasyon sonucunda
ortaya ¢ikan durumu nitel ve nicel olarak tanimlayan kavrama denir. Performans, yapilan plan
dogrultusunda izlenilen yolda ortaya c¢ikacak olumlu ya da olumsuz durumlarda yapilmasi
gereken isi vaktinde hayata gecirdikten sonra elde edilen sonug olarak tanimlanabilir (Bayram,

2006, s. 50; Kubal1, 1999, s.33).

Performans, sporcunun biyomekanik, fizyolojik ve psikolojik acidan sergiledigi
verimdir. Sportif performansin diizeyi ise s6z konusu verimi yarigma esnasinda sergileyebilmek

olusturur (Kunter, & Oztiirk, 1997, s. 14-40).

Sportif performans ise, sergilenen atletik performans esnasinda basarili olmak icin
ortaya konulan miicadele unsurlarinin tamamai olarak tanimlanabilir. Bu baglamda performans,

miisabaka esnasinda kisa siirede ve sonucu etkileyen degiskenlerle birlikte biitiin olarak

degerlendirilebilir (Bayraktar, vd., 2004, s. 16-24).

Sportif performansi en iyi duruma getirmek bilimsel anlami olan bilgiler 1s181nda 6zenle
planlanan, dikkatli bir sekilde uygulanan ¢alismalar sonucu elde edilebilir. Performansin en
yiiksek seviyesine ulasabilmek biitiin durumlarin incelenip egitilmesi sonucu kazanilabilir

(Minz, 2003, s. 52).

Spor bilimleri alaninda performansi daha iyi duruma getirmeye ait bir¢ok arastirma ve
caligsma yapildigr bilinmektedir. Bu arastirma ve ¢alisma amaci, olabildigince daha az hata ve
daha ¢ok verim ile verilen sorumluluklart yerine getirerek kisilerin daha iyi, kaliteli ve olumlu

sonuglar elde etmelerini saglamaktir (Thompson, vd., 2008, s. 279-288).

Sporcular performanslarini en iyi seviyeye c¢ikarabilmek ve daha hizli, kuvvetli,
donanimli olabilmek igin siirekli bir arastirma ig¢indedirler. Kullandiklar1 malzemelerdeki
gelisimler ve fizyolojik antrenman arastirmalari modern disiplinlerde olusan performans
arttirma ihtiyacin1 biiyiik oranda karsilayabilecek haldedir. Buna karsin, kisi istenilen diizeyde
bir sportif performans gelisimini yalnizca belirli bir diizeye kadar tasiyabilmektedir.
Gildiilenme, yogunlagma ve bilissel dayaniklilik siireclerini hice sayarak basariya erisebilmek

miimkiin olamayacagi i¢in sporun psikolojik yani gz ardi edilmemelidir (Strack, vd., 2011).

Tim sporcu ve antrendrlerin en temel amaci, maksimum diizeyde performansa
ulagsmaktir. Optimum sportif performansa erismede bilimsel bilginin kullanimi da bu

dogrultuda biiyiik 6nem arz etmektedir (Karacabey, 2013, s. 1693-1704).
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Tim branglarda sporcu performansinin gelistirilmesinde bilimsel metotlarin
kullanilmasinin 6nemli bir yeri vardir. Bireylerin dayaniklilik, kuvvet, siirat, ceviklik esneklik,
beceri gibi motor becerilerin artist bransa 6zgii yapilan c¢alismalar ve antrenmanlarla

saglanabilir (Kizilet, vd., 2010, s. 44--57).

Spor dallarinda en uygun performans seviyesine ulagabilmek i¢in bransa 6zgii fiziksel
uygunluga sahip olunmasi1 gerekmektedir. Bireyin genetik yoluyla edindigi viicut yapisi,
fiziksel aktivite diizeyi veya belirli bir bransa ait yatkinlig1 iizerine belirleyici oldugu, diger
taraftan diizenli ve programli yapilan antrenmanlar sonucunda viicudun fiziksel yapisinda

gelisimler meydana geldigi sdylenebilir (Gualdi-Russo, & Zaccagni, 2001, s.256-262).
Performansi Etkileyen Faktorler

Calisma kapsaminda performansi etkileyen faktdrler “I¢ Faktorler” ve “Dis Faktorler

olmak tiizere iki baslik altinda irdelenmistir.

i¢ faktorler.

Genel saghk durumau.

Sporcunun antrenman aninda ya da miisabakadan once saglik durumu ile ilgili akut
sikintilar veya genel saglik durumundaki kronik sorunlar sporcunun performansini olumsuz
yonde etkilemektedir. Ayrica sakathiklar karsisinda bir risk olusturdugu da soylenebilir.
Ornegin; asir1 ates, solunum yollar1 rahatsizliklari, ishal gibi sorunlar sporcunun istenilen

performansi sergileyememesine ve yaralanmalara karsi savunmasiz kalmasina sebep olabilir

(Samur, 2018).
Psikomotor geligim.

Kisinin dogum oOncesi doneminden baglayarak hayatinin sonuna kadar siiren ve
hareketleriyle ilgili davranislarindaki degisimlere psikomotor gelisim denir (Yildiz & Cetin,
2018). Gelisimin igeriginde biiylime, olgunlagma, hazirbulunugluk ve 6grenme kavramlari
vardir. Biiylime gozlenebilen degisiklige karsilik gelmektedir. Olgunlagsma, kisinin genetik
yapist ile beraber ¢evre kosullar ile etkilenisimi sonucu biyolojik degisimlere ugramasi olarak
tanimlanabilir. Kisi yeteneklerini kullanmak, becerilerini gelistirmek i¢in 6grenmeye de ihtiyag
duymaktadir. Ogrenme, kisinin ¢evre faktérii ile etkilenisimi sonucunda olusan kalici ve siirekli

davranig degisikligine denilmektedir. Hazirbulunusluk kavrami da bireyin bir isi yapabilecek
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duruma gelebilmesi i¢in yeterli donanima sahip olabilmesi olarak tanimlanir. Antrenman
programi olusturulurken ve uygulanma esnasinda kisinin psikomotor gelisim diizeyi de dikkate
alinmalidir. Ozellikle bir cocuga gelisim diizeyi bilinmeden &gretilmeye calisilacak herhangi
bir becerinin Ogrenilmesi miimkiin olamayacagi gibi yetenekli ¢ocuklarin da spordan

sogumasina veya sakatliklara yol agabilmektedir (Ulutas, 2011).
Fiziksel uygunluk.

Yetersiz kondisyon ozellikleri ve sezon dncesi yetersiz fiziksel antrenman, dnemli bir
yaralanma riskini beraberinde getirecektir. Yapilan arastirmalara gore yeterli derecede
yapilmayan kondisyon antrenmanlar1 sonrasinda sporcularda sakatlik yiizdesinin daha yiiksek

oldugu belirlenmistir (Sporbilim, 2021a).
Aerobik dayanmikllik.

Sporcunun yapmis oldugu spor dalina gore etkin olan enerji sistemi, onun ortaya
koyacagi performansi direkt etkileyen bir durumdur. Yapilan arastirmalara gore bir dakikanin
tizerindeki fiziksel aktivitelerde sporcu aerobik enerji sistemini kullanmaktadir. Aerobik enerji
sisteminin kullanildig1 spor branglarinda, eksik bir aerobik dayaniklilik ile yapilacak antrenman
ve miisabakalarda sporcunun ortaya koyacagi performansi diisiik olacagi gibi, eksik aerobik
dayaniklilik sporcuyu yaralanma riski ile karsi karstya birakabilecektir (Bayraktar, & Kurtoglu,
2009).

Kuvvet.

Sporcular yaptiklar1 spor bransina gore, o spor bransinin ihtiyaci kadar ortaya bir kuvvet
sergilerler. Bu kuvvet ihtiyaci kaba/birim kuvvet, ivedi kuvvet ve kuvvette devamlilik
bi¢ciminde sergilenebilir. Bu dogrultuda ortaya konulmus olan kuvvetin yetersizligi, o kuvveti
gerceklestiren kaslarda ¢esitli zorlanmalar ve kopmalar gibi yaralanmalara sebep olacagi gibi

ortaya konulacak olan performansi da olumsuz yonde etkileyecektir (Karaalp, 2020).
Stirat.

Spor bilimi diinyasinda karmasik konulardan biriside siirat kavramidir. Siirat i¢in gerekli
olan beden yapis1 bugiline kadar tam olarak tarif edilmemistir. Siirat baz1 spor dallar i¢in
vazge¢ilmez bir 6zelliktir. Sporcuda eger yapmis oldugu spor bransina 6zgii siirat yetenegi yok
ise bu durum sporcunun performansinin kotii olmasina ve bunun ile birlikte sakatliklara da

ortam hazirlayacagi soylenebilmektedir (Sporbilim, 2021a).
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Sportif beceri.

Degisik kas gruplari ile beceri arasinda iy1 bir koordinasyon saglandig: siirece ortaya
cikabilecek hareketin miitkemmel olmasi beklenir. Bu durumdaki en 6nemli faktor hareketi
yapacak kas gruplar ile arasindaki koordinasyonu saglamaktir. Bundan dolay1 kas sistemi
kullanilarak yapilan hareketler becerinin birer iiriinii olacaktir. Sporcunun bir hareketi dogru
yapmasi onu olusabilecek herhangi bir sikintidan uzak tutacaktir. Bu dogrultuda sporcudaki
beceri eksikligi sporcunun performansini olumsuz yonde etkiler ve yaralanma riskini de ortaya

¢ikarmaktadir (Sporbilim, 2021a).
Koordinasyon.

Koordinasyon merkezi sinir sistemi kullanilarak kas sistemi vasitasiyla hayata gegirilen
diizenli hareketlere denmektedir. Dolayisiyla bir sportif aktivite sirasinda ortaya koyulan
hareketin uyumlu olmasi sportif performansi da etkileyecektir. Bundan dolay1 koordinasyon
eksikligi olan sporcularin performansinda diisiis ayn1 zamanda da hareketin amacina ¢ikildig

icin gesitli yaralanma ve sakatliklar gozlenebilmektedir (Bompa, 2011).
Fiziksel yapu.

Bireyin sahip oldugu viicut yapisi ona yapacagi spor bransinda kisiyi bazen avantajl
duruma getirirken bazen de dezavantajli bir duruma sokabilmektedir. Bu dogrultuda fiziksel

yapiy1 irdeleyecek olursak;
Boy.

Sporcular i¢in boy bazen avantajli bir durum iken bazen de bu durum tam tersi seklinde
sOylenebilir. Kisa boylu sporcularin avantajli olacagi spor branglar halter, ata binme iken uzun
boylu sporcularin basketbol, voleybol ve uzun atlama branglaridir. Sporcu yapmis oldugu spor
brangina ait boya ve fizige sahip degilse bu durum sporcu igin bir risk faktortidiir (Strudwick,
Reilly, & Doran, 2002; Leone, Lariviere, & Comtois, 2002).

Agwrhik.

Her sporcunun yapmis oldugu spor brangina gore belirli bir fiziksel yapiya sahip olmasi
gerekir. Bu fiziksel 6zelliklerden biri de viicut agirligidir. Baz1 spor branglarinda viicut agirlig
sporcuya avantaj saglarken bazi spor branglarinda ise dezavantaj yaratmaktadir. Ornegin

sigrama becerisi gerektiren spor bransinda viicut agirhig sporcuya dezavantajli bir duruma
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sokmaktadir. Performans gerektiren braglarda alt ekstiremite boliimiine asir1 yiikk binmesi
sonucunda riskli yaralanmalar gézlenebilmektedir. Sporcu se¢imi yapilirken sporcunun o spor
brangina ait fiziksel uygunlugu tespit edilip ve genetik 6zellikleri iyi arastirilip olusabilecek
sikintilar bu vesile ile ortadan kaldirilip yapilan yetenek secimine yararli olmak gereklidir

(Watts, vd., 2003).
Viicut yag yiizdesi.

Her sporcunun yapmis oldugu spor brangina gore belirli bir fiziksel yapiya sahip olmasi
gerekir. Bu fiziksel 6zelliklerden biri de viicut yag yiizdesidir. Baz1 spor branglarinda viicut yag
yiizdesi sporcuya avantaj saglarken bazi spor branglarinda ise dezavantaj yaratmaktadir. Takim
oyunlarinda viicut yag orani o spor dali i¢in gerektiginden fazla oldugu durumda, sporcunun
fazladan bir agirlik ile antrenman veya miisabakaya katiliyormus gibi bir durum yaratmakta ve
daha fazla enerji harcanmasina neden olmaktadir. Ayrica, viicut yag oraninin fazlaligindan
kaynaklanan durum sporcularin bazi ortamlarda yaralanma riskini artirmaktadir. Sigrama
bransinda diz ve ayak bileklerine binen yiik, viicut yag oraninin fazla olmasindan dolay artar.
Eger yeterli kas giicii ve baglarin giigliiliigii yok ise ¢esitli yaralanmalar1 da beraberinde getirir.
Ama Ornegin maraton ve yiizme bransinda viicuttaki yag orani viicudun 1sisin1 korumada bir

avantaji beraberinde getirecektir (Rickenlund, vd., 2003).
Yas.

Yas sporcularda yapmis oldugu spor bransina gore bazi durumlarda olumlu bazi
durumlarda ise olumsuz durum igerisine sokmaktadir. Gelisme ve biiyiime ¢agindaki bireyin
kemiklerinin uzama kisimlar1 (epifiz bolgeleri) heniiz kemiklesmediginden dolay: bireyin
uzamast devam etmektedir. Ornegin; bu yaslarda yapilan halter ya da bilingsiz agirhik
antrenmanlar1 biiyiime noktalarina olumsuz etki yapacagindan dolayr uzamanin olugmasini
doldurur niteliktedir. Bu olumsuz durum biiyiime bolgelerine direkt gelecek olan darbe sporlari
(Judo, karate, futbol) icinde gegerli bir durumdur. Bu durum biiyliime yasindaki sporcular i¢in
birer risk faktoriidiir. Jimnastik, ritmik jimnastik gibi esneklik gerektiren spor dallarinda ise
yasin kiiclikliigii bir avantaj yaratmaktadir. Viicutta gelisme baslamadigi donemlerde viicudun
esnekligi, kaslarin ve omurganin elastikiyeti ¢ok yiliksektir. Bu 6zellikler de jimnastik, ritmik

jimnastik gibi sporlarda bir avantaj yaratmaktadir (Tomkinson, Olds, & Gulbin, 2003).

Cinsiyet.
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Fizyolojik agidan egzersize uyum saglama ve performansta ulasilan diizeye bakacak
olursak kadin ve erkek arasinda fark oldugu bilinmektedir. Viicut yag oran1 kadinlarda,
erkeklerden daha fazladir. Oksijen kullanma kapasitesi erkeklerde kadinlardan daha fazladir.
Kadinlarda eklem ve bag yapilart erkeklere nazaran daha incedir. Bu incelik esneklik
0zelliginin kadinlarda, erkeklerden daha fazla olmasina sebep olmaktadir. Erkekler kadinlardan
daha fazla terleyerek daha fazla su kayb1 yasamaktadirlar. Yapilan arastirmalara gore kadinlar
erkek bireylere gore kendi fizyolojik sinirlarin1 son noktaya gelinceye kadar kullanmazlar.
Bundan dolayr kadinlarin sakatlanma olasiligi erkek bireylere gore daha az olacaktir.

Dolayisiyla cinsiyet faktorii sakatlanma riski agisindan kadinlar lehine goriilmektedir

(Korhonen, Mero, & Suominen, 2003).

Onceki sakatlanmalar.

Onceden gegirilmis bir sakatlanma durumu sporcular igin yeni bir sakathk riski
tagimaktadir. Yaralanmis bolge her ne kadar iyi duruma gelmis olsa da yeniden yaralanma
riskini beraberinde getirebilir. Daha Onceleri yaralanmis veya operasyon gecirilmis bir
bolgedeki kaslarin zayiflamasi da yaralanma riskini arttiran bir faktordiir (Katelaris, Carrozzi,
& Burke, 2003).

Alt ekstremitenin (Kal¢a/bacak/diz/ayak) zayifligi.

Daha 6nceleri yapilan arastirmalara gore en ¢ok sportif yaralanmanin gozlendigi bolge
alt ekstremitelerde goriildiigii tespit edilmistir. Bacagin kalga eklemindeki yinelenen asirt
zorlanmalar sonucunda ortaya bazi sorunlar g¢ikabilmektedir. Bu sorunlar kaslarda, gerek
tendonlarda, gerekse kemikte yapisal bozukluklara neden olabilmektedir. Engebeli arazide
kosmak ayag1 zorladigi gibi yokus yukar1 yapilan kosularda ise asil tendonuna asir1 yiik
bineceginden dolay1 yaralanmalar gozlenebilmektedir. Alt ekstiremiteye yapilan agir1 yiikklenme
sonucunda sakatliklar meydana gelebilmektedir. Buna benzer sorunlar yiiziinden sporcunun alt
ekstremitesinin yeteri oranda gii¢lii olmasi gerekmektedir. Bunun aksi yaralanmalara yol agici

bir ortam1 beraberinde getirecektir (Sporbilim, 2021a).
Alt esktremitenin esitsizligi.

Alt ekstiremitede ki bacak uzunlugu arasinda esitsizlik olmas1 durumunda énemli bir
biyomekanik bozukluk meydana gelecektir. Bu esitsizlik tiim alt esktremitede bir risk teskil

etmektedir. Kalga rotatér ve addiiktor kaslarinin fonsksiyon goérmesi giiglesir. Bu da
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beraberinde performans diistikliiglinii ve yaralanama riskini arttirdigi sdylenebilmektedir

(Sporbilim, 2021a).
Aswrt kullanma (Overuse).

Spor sakatliklarina ortam hazirlayan bir diger faktér de asirt kullanimdir. Asirt
kullanmaya bagl sakatliklar, giderek artis gOsteren bir yaralanmaya zemin hazirladig
bilinmektedir. Baslangigta belli belirsiz bir agr1 seklinde meydana gelen bu durum, ardindan
artan agr1 ve fonksiyon kaybi seklinde kisiyi zor durumda birakabilmektedir. Asir1 kullanim
(overuse) sakatliklari kaslarda, asil tendonunda, kemiklerde bir takim olumsuz durumlara yol

acarken sergilenecek performansi da olumsuz yonde etkileyecektir (Krivickas, 1997).

Das faktorler.
Antrenman ile ilgili faktorler.

Antrenman dort farkli sekilde yaralanma riski olusturur. Bunlardan birincisi yeterli
1sinma yapilmamast, ikincisi yanlig antrenman yapilmasi, ligiinciisii sporcunun siirantrene hale
geldigi zamanlarda ona yiiklenilmesidir. Dordiincii ve kendi bagina biiyiik bir tehlike arz eden
konu ise bilingsiz ve programsiz bir sekilde calisilan agirlik antrenmanlaridir. Bu dogrultuda

ilgili faktorleri irdeleyecek olursak;
Isinma (Warm-up).

Sporcunun yapacagi antrenman veya miisabaka dncesi gerekli olan 1sinma hareketlerini
yapmasi gerekmektedir. Yetersiz ve sagliksiz yapilan 1stnma hem biiyiik bir yaralanma riskini
hem de beklenilmeyen bir performans sergilemesini ortaya koymaktadir. Spor sahalarinda ii¢
farkl: sekilde 1sinma yapan sporcu grubu ile karsilasiriz. Bunlardan ilki kendi kendine ve sadece
kisiye 6zgii hareketlerle 1sitnma yapan sporcu grubu, ikincisi gruplar halinde ortak bir 1s1nma
programini uygulayan sporcular grubu ve son olarak {i¢iinciisii ise bir antrendr esliginde 1sinma
yapan sporcular grubudur. Sporcular egitim durumlari, spor yaslari, profesyonellik anlayislar
ve performans diizeylerine gore 1sinma olgusuna ii¢ degisik gézle bakmaktadir. Kimileri i¢in
1sinma periyodu, antrenman silirecinde kacilacak bir periyot iken kimi sporcu i¢in 1sinma,
antrenmanin veya yarigmanin en 6nemli ve en gerekli bolimidiir. Bazi sporcu i¢in ise 1sinma,
antrenman veya yarisma Oncesi egzersizlerin bir pargasi olarak yapilmasi gereken bir
aktivitedir. Bu konuda literatiire bakildiginda, yapilan arastirmalarin hepsinde 1sinmanin sportif
performanst olumlu bir sekilde etkiledigi gézlemlenmistir. Yeterli 1sinma ile hem aerobik
(oksijenli) enerji olusumu hem de anaerobik (oksijensiz) enerji olusumu olumlu yonde etkilenir.
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Noro-muskiiler (sinir-kas) islevi agisindan bakildiginda yeterli 1sinma ile kas kuvvetinin arttig
gorlilmiistiir. Isinan kas daha fazla gerilebilir ve bunun 6tesinde daha hizli kasilabilir. Isinmanin
sonucunda kasin elastikiyeti artar, daha biiylik eklem amplitiidlerine de (hareket agis1) imkan
saglar. Eklemlerin hareketi 1sinma ile kolaylasir. Ayrica 1sinma ile amaca yoneliklilik ve
hareketlerin koordinasyonu daha iyi hale gelir. Genel anlamu ile 1sinma endiirans (dayaniklilik),
stirat, kuvvet, sigrama, esneme yetenegi gibi 6zellikleri arttirir. Ayni zamanda, 1sinmanin saglik
acisindan en 6nemli etkenlerinden biri de 1sinma ile kas, ligament ve tendon yaralanmalar1 gibi
sportif yaralanma risklerinin en aza indirilmesidir. Bu sebeple kas esasinda i1sinmayi
degerlendirdigimizde genel olarak iki ana etki gorebiliriz. Bunlardan birincisi olayin profilaktik
(yaralanma onleyici) etkisi digeri ise olayin performansi (isgiiciinii) artiric1 etkisidir. Sporcu
yeterli 1sinma egzersizleri yapmadigi zaman sakatliklar olusabilir ve bu durum sporcuya
isinmanin 6nemli oldugunu gosterir. Ayrica herhangi bir antrenman sonrast soguma (warm-
down) hareketlerini de yapmak sporcunun bir sonraki fiziksel aktivitelere hazirlikli olmasi

icinde ¢ok onemlidir (McMilian, vd., 2006; Szymanski, vd., 2011; Paradisis, vd., 2014).
Yanlis antrenman.

Sporcuya yaptirilan yanlis antrenman kisinin sakatlanma riskini artirir. Viicudun asiri
zorlanmasi1 laktik asit ile birlikte yorgunlugun meydana gelmesine ve kaslarda cesitli
sakatlanmalar olugsmasina sebep olur. Asir1 yiiklenilmis bir sporcuda laktik asit diizeyi artar ve
siirlarini agar ise sporcunun hem koordinasyonu hem de hedefleme yetenegi bozulur. Bununla
birlikte dikkat daginikligi da goriiliir. Bu da yapacak oldugu hareketlerde dengesizlige yol agip
performansini olumsuz yonde etkiledigi gibi yaralanma riskine de yol agar. Ozetle sporcunun
yapacagl her bir yanlis hareket onu mental ve fiziksel olarak olumsuz yonde etkilerken,

performansinin da diismesine sebep olur (Sporbilim, 2021b).
Siirantrenman (Overtraining).

Sporcular icin sikintili siireglerden bir tanesinde silirantrene olmaktir. Siirantrenman
genellikle antrenman sonlarina dogru olusan kronik yorgunlugu ifade eder. Burada kassal
faktorler oldugu gibi sinirsel ve psisik faktorler de etkindir. Siirantrene durumundaki sporcuda
goriilen belirtiler sporcunun huzursuz hale gelmesi, cabuk yorulmasi, bas ve sirt agrilarindan
sikayet etmesi, ¢ok terlemesi, nefes darligi goriilmesi, diizensiz uyku durumunun ortaya
cikmasi, yarigma arzusu azalmasi, istahinda goriinen azalma, kilo kaybi1 ve sabahlari tagikardi
goriinmesi seklindedir. Siirantrene durumu goriildiigiinde, antrendér mutlaka spor hekimi ile

isbirligi yapmalidir. Antrenmanlarin dozu iyi ayarlanmali, ilk olarak yogunluk diisiirtilmelidir.
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Uyku diizenine ve beslenmeye dikkat edilmelidir. Antrenman sezonu sporcu i¢in dikkat ¢ekici
hale getirilmelidir. Ara sira sporcuya program dis1 izinler verilmeli ya da farkl aktiviteler
yaptirilmalidir. Burada en 6nemli sey antrenman sayisini azaltmak, belirli antrenmanlari iptal
etmektir. Bununla beraber farkli ortamlarda yiiriiyiis ve degisik aktiviteler yapilmalidir. Burada
amag sporcuyu boyle bir ortama tesvik etmektir (Bayraktar, & Kurtoglu, 2009).

Cevre ile ilgili faktorler.

Antrenman veya misabakanin yapildigi ortamin degisiklik gostermesi durumunda
ortaya cikabilecek her durum sporcunun performansini etkileyen bir faktor olarak karsimiza

cikabilmektedir.

Yiikseklik.

Yapilan caligmalardan elde edilen bilgilere gére deniz seviyesinden yiiksek kesimlere
cikildiginda hava basinci azalir ve bununla birlikte havanin i¢indeki oksijen miktar1 da
diismektedir. Organizma bu duruma kalp atim sayis1 ve nefes alma sayisimi arttirarak adapte
olmaktadir. Ortalama yirmidir giin siiren oksijen azlig1 sonucu ortaya ¢ikan hipoksi, viicuttaki
bazi mekanizmalar1 harekete gecirerek kandaki hemoglobin miktarinin artmasina yol acar. Bu
durumun sonucunda kalp atim sayis1 ve nefes alma sayisi eski haline geri doner. Bu durum
sporcunun deniz seviyesine geri indiginde ona avantaj saglayacaktir. Bu bilgilerden yola
cikarak aerobik giiciin etkili oldugu spor dallar i¢in yiikseklik faktorii eger yeri derecede
adaptasyon saglanmadigi siirece performansi diisiirecek ve sporcu viicuduna asiri

yiikleneceginden sakatliklar meydana gelebilecektir (Dehnert, 2002).

Sicak (Ist ¢carpmast).

Viicudun iklime uyum saglamadigt durumlarda sporcular ortama adapte olma
konusunda bir hayli zorluk ¢ekmektedirler. Bu durum sporculari 1s1 yaralanmasi sakatligi ile
kars1t karsiya birakmaktadir. Hem antrenman ve miisabaka esnasinda viicut 1sisinda artis
goriilmesi hem de sporcunun adapte oldugu ortamdan daha fazla sicak ortamda olmasi sporcuda
bazi sorunlara sebep olacaktir. Viicudun 1s1 diizenleme mekanizmasinin i¢ (asir1 egzersiz) ve
dis (asir1 sicak) faktorlere bagl olarak gereksinime yanit vermeyecek hale gelmesi sirasiyla 1s1
kramplari, 1s1 yorgunlugu, 1s1 bitkinligi ve 1s1 ¢carpmasi gibi sorunlar ile sporcuyu karsi karsiya
birakabilmektedir. Bu sikintilar sonucunda sporcuda diisiik bir performans beraberinde de ciddi

saglik sorunlart goriinmektedir (Bayraktar, & Kurtoglu, 2009).
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Soguk.

Soguk bir ortam yapilan sportif miisabakalarda sporcuda performans diisiikliigline ve
sakatlanmalara yol acan bir etmendir. Sporcularda soguk ile beraber bazi hastaliklar
gozlemlenebilmektedir. Ayrica soguk ortamda yapilacak antrenman veya miisabaka oncesi
1sinmamak beraberinde sakatliklar meydana getirecektir. Boyle bir ortamda yapilan ¢aligsmalar
viicut 1s1s1n1 diislireceginden, viicudun oksijen kullanirminda da bir diisiise neden olacaktir. Bu
durum da performansi azaltacaktir. Bu tiir ortamlarda yapilan miisabakalarda havaya uygun
kiyafetler se¢ilmeli miimkiin oldugunca viicudu sicak tutmak gerekir (Bayraktar, & Kurtoglu,
2009).

Bu dogrultuda basarili olmak i¢in, bransa 6zgii performansi etkileyecek degerlerin
belirlenmesi veya yetenek se¢imi yapilabilmesi adina belirlenen 6l¢iimlerin uygulanmasi
gerekmektedir. Bu Ol¢limlerin alinmasi noktasinda karsimiza antropometri kavrami

¢cikmaktadir.

Antropometri

Insanlarin fiziksel Ozelliklerine yonelik calismalar 16. yy’dan sonra ilgi alani olmaya
baslamistir. ilk basta ¢ocuklarin bilyiime ve gelisim evreleri iizerine yapilan ¢alismalarin
ardindan 19. yiizyilda saglik gibi baska alanlarda da Antropometrik usullere basvurulmustur
(Akin, Ozkogak, & Giiltekin, 2017, s. 705).

Antropometri’nin tanimi eski Yunan dilinde ‘antrophos’ yani insan 6lgme kelimelerinden
ortaya ¢ikmis bir deyimdir. Insan bedeninin fiziki 6zelliklerini bir takim dl¢gme ydntemleri ile
siste matize bir sekilde dlgme tekniklerine Antropometrik dl¢iim denir (Pazardzyurt, & Ince,
20009, s. 10).

Antropometri beden durusunun ve bazi 6zelliklerin belirlenebilmesi amaciyla kullanilan, bir
takim metrik 6lglim metotlarina dayanan ve olduk¢a ekonomik olarak nitelendirilebilecek

yontemlerin tamami olarak adlandirilir (Akin, Ozkogak, & Giiltekin, 2017, s. 708).

Fiziksel antropoloji ya da biyolojik antropoloji, insanlarin biyo-morfolojik degisikligiyle
ilgilenen genis bir alana sahiptir. Fiziki antropoloji, insanlarin fiziki gelisimini incelerken,
topluluklar arasindaki farkliligini ortaya koymaktadir. Toplumlar arasindaki degisikligi
arastirirken, bu degisikligin kalitsal ya da ¢evresel nedenleri ile de ilgilenmektedir (Kale, 2006,
S. 24).
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Cagimizda beden tipi ve boyutlar1 bagliklarina baktigimizda antropometri tek bir yol olarak
kabul edilmektedir. Gegmise baktigimizda beden oranlar ile sadece sanatg¢1 kisiligi olanlar
ilgilenmekteyken artik bu konu Beden egitimi ve sporun da kendi alaninda daha verimli
sonuglar almak i¢in ilgi alan1 olmustur. Beden egitimi ve spor alaninda kas orani ve beden
durusu bunlan takip eden ve {lizerlerinde 6nemle durulan viicut yapisinin konusu haline
gelmistir. Beden egitimi ve sporda kullanilan antropometri teknigi somatometrik OSlgiiler
icermektedir. Antropometrik 6l¢glim yontemleri i¢in viicutta 6zel olarak belirlenmis noktalari
secmek, 0zel durus pozisyonlar1 almak ve belirli 6l¢giim teknikleri kullanilarak yapilan 6l¢tim

yontemleridir (Kale, 2006, s. 25).

Antropometrik degerler spor branslarinda da onemli bir yer arz etmektedir. Tiim spor
disiplinlerinde kisilerin spora ilk baglama yaslarindan itibaren, gelisimi ve uygulayabilme
yetenegine uygun calismalar ile planli bir sekilde bilgilendirilip egitime alinmasi
gerekmektedir. Bu dogrultuda bir takim antropometrik verilerin izinde, , kisinin en uygun

tercihi yapmasi saglanabilmektedir (Ozkogak, vd., 2019, s. 2).

Antropometrik dl¢timler iki farkli sekillerde elde edilmektedir. Birincisi birey anatomik durusta
ya da sabit sekilde iken uygulanan uzunluk, boy, c¢evre ve deri kalinlig1 gibi statik halde
alinmasi gereken Ol¢timlerdir. Anatomik durus, dik bir vaziyette ayakta duran, topuk ve ayak
bagparmag birlesik, avug icleri 6ne, yiizii ise karsiya bakmakta olan bir insanin durusunu ifade
etmektedir. Bir diger yontem ise dinamik 6l¢iimlerdir. Bireylerin egilme, uzanma, sigrama ve
donme gibi hareketleri yapabilme kapasitelerinin &lgiimii seklindedir. Olgiimlerin elde
edilmesinde, skinfold, kaliper, ¢ap pergeli, serit metre ve gonyometre gibi aletler ve dijital bir
takim yontemler kullanilmaktadir (Durgun, 2010, s. 155).

Antropometrik 6zelliklerden bazilar1 olan beden yapisi, viicut kompozisyonu, agirlik ve boy ve
motor islevlerin performansa etkisinin ¢cok 6nemli bir yeri oldugu kabul edilmektedirler. Beden
yapisinin en belirgin gostergesi olan agirlik, boy, yas ve cinsiyet gibi bazi degiskenler birbiri
ile kombine edilerek, bu ilkeler gelistirilmistir. Bu degerler, bircok bedensel aktivitede yer alan
cocuk ve genclerin hangi gruba uygun oldugu belirlenebilmektedir. Antropometrik ol¢iiler ve
ozelliklerin motorik performansla alakadar oldugu ve performans diizeylerindeki ¢alismalara
kars1 etkinligi fark edilmistir (Kale, 2006, s. 25). Bu dogrultuda aragtirma kapsaminda incelenen

antropometrik dl¢limleri inceleyecek olursak;

Kalca Cevresi: Olgiim yapilacak kisi mezuranin kolayca uygulanabilecegi bir giysiyle

ayakta kollar yana dogru sarkitilmis, bacaklar birlesik durumda olmalidir. Olgiimii alan kisi
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denegin yaninda durarak kalganin en genis bolgesine dokunun sikistirilmamasina dikkat etmek
kaydi ile mezuray1 yere paralel olarak sarip alinan 6l¢iim yontemidir (Saglamdemirel, 2021. s.
44).

Uyluk Uzunlugu: Ol¢iim yapilacak kisi bacaklar1 yatak kenari, sandalye gibi yere
degmeyecek yliksek bir yerden ayaklar1 sarkitilacak sekilde oturtturulur. Patellanin proksimal
kenart ile inguinal ligamentin orta noktas1 arasindaki mesafe mezura yardimu ile 6lgiiliir (Uygur,
vd., 2013, s. 226).

Calf Cevresi: Olciim yapilacak kisi ayaklar1 yere sabit olacak sekilde bacaklar1 dizden
90 derece biikiik otururken goriinen maksimum calf kalinliinda mezuranin bacagin uzun

eksenine dik olarak sarildiktan sonra alinan dl¢iimdiir (Akga, & Miiniroglu, 2006, s. 46).

Tiim Bacak Uzunlugu: Ol¢iim yapilacak kisi ayakta dik vaziyette dururken, tibianin

medial kondili ile yer arasindaki mesafe mezura yardimi ile 6lgiiliir (Uygur, vd., 2013, s. 226).

Tiim Kol Uzunlugu: Olgiim yapilacak kisi ayakta kollarini iki yana agmis ve diiz
vaziyette avug i¢leri arkaya bakacak sekilde dururken, mezuranin uglarindan birisi omuzda,
akromionun st kisminda, diger ucu da radius’un styloid ¢ikintisinin distal kismina gelecek

sekilde yerlestirilir. Arasindaki mesafe mezura yardimu ile olgtliir (Kale, 2006, s. 31).

Biceps Cevresi: Olciim yapilacak kisi ayakta dik vaziyette dururken kol kasilmadan
dirsek 90 derecede humerus yere paralel durumda iken biceps kasinin en genis bolgesinden

cevre mesafesi mezura yardimi ile 6lgiiliir (Ant, Bozkus, & Turgut, 2020, s. 580).

Esneklik: Ol¢iim yapilacak kisi yere oturur vaziyette, ayak tabanini test sehpasina diiz
bir sekilde dayamasinin ardindan kisi viicudunu ileri dogru dizleri biikmeden uzatarak, uzana
bildigi son noktaya kadar ellerini uzatilir ve bu sekilde en uzak noktada durmaya g¢aligilir
(Saglamdemirel, 2021. s. 41).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirmanin bu boliimiinde, IAAF Cocuk Atletizmi Programi1 Uygulanan 11-14 Yas
Arast Cocuklarm Bazi Antropometrik Ozelliklerinin Atletizm Performansina Etkisi iizerine
yapilan c¢alismanin modeline, evren ve Orneklemine, veri toplama araclarina ve verilerin

analizine iligkin bilgilere yer verilmistir.

Arastirmanin Modeli

Arastirmada deneysel yontemlerden olan 6n test/ son test kontrol gruplu model
kullanilacaktir. Gergek deneme modellerinden 6n test-son test kontrol gruplu modelde yansiz
atama ile olusturulmus, biri deney grubu digeri kontrol grubu olarak, iki grup bulunur ve her

iki grupta da deney 6ncesi ve sonrasi 6lgmeler yapilir (Karasar, 2006, s. 97).
Evren ve Orneklem

Arastirmaya Ordu ili Giirgentepe ilgesi Milli Egitim Miidiirliigii “Sirinkdy Sehit Mevliit
G0l Ortaokulu” ve “Cumhuriyet Ortaokulu” 6grencileri arasindan rastgele secilen 24 6grenci
dahil edilmistir. Ogrenciler dnceden bilgilendirilip géniillii olanlar teste tabi tutulmustur. Bu

calisma deney ve kontrol gurubundan olugsmaktadir.

Arastirmaya Ordu ili Giirgentepe ilgesindeki iki farkli devlet okulunun ortaokul
diizeyinde 6grenim goren 12’ si kiz, 12” si erkek olmak iizere toplam 24 dgrenci goniillii katilim
gostermistir. Arastirma grubu belirlenitken kolayda ornekleme yontemi tercih edilmistir.
Kolayda ornekleme “hizli ve ucuz yoldan veri elde etmenin en kestirme yoludur” (Karagéz,
2017, s. 66). Arastirma grubunun cinsiyet ve yas degiskeni frekans ve yiizde degerleri Tablo
1’de sunulmustur. Deney ve kontrol gruplart belirlenirken arastirma grubuna dahil edilmesi
planlanan 6grencilere 1’ den 24’ ye kadar rastgele rakam verilmistir. Ardindan tek sayilar deney
grubuna ¢ift sayilar ise kontrol grubuna dahil edilerek gruplar 6n test islemine tabi tutulmustur.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Ogrencilere Ait Cinsiyet ve Yas Degiskeni Frekans ve Yiizde
Degerleri

Cinsiyet & Yas Frekans Yiizde (%)
Kiz 12 50
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Erkek 12 50
Toplam 24 100
11 Yas 4 16.7
12 Yas 6 25
13 Yas 6 25
14 Yas 8 33.3
Toplam 24 100

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunda yer alan toplam 24 &grencinin 12 ‘si
(%50) kiz, 12’s1 (%50) erkek 6grenciden olusmaktadir. Katilimcilarin 4’1 (%16,7) 11 yasinda,
6’s1 (%25) 12 yasinda, 6’s1 (%25) 13 yasinda ve 8’1 (%33,3) 14 yasindadir.

Veri Toplama Araclan

Arastirmaci tarafindan calismanin yapilabilmesi i¢in Bayburt Universitesi etik
kurulundan yazili izin alinmistir. iznin verilmesinin ardindan arastirmaci tarafindan belirlenen
okullara gidilerek aragtirmaya dahil edilmesi planlanan siniftaki 6grencilere arastirmanin amaci
ve 6nemi anlatilarak arastirma grubuna dahil edilmesi planlanan 6grencilere 1° den 24°ye kadar
rastgele rakam verilmistir. Ardindan tek sayilar deney grubuna ¢ift sayilar ise kontrol grubuna
dahil edilerek gruplar 6n test islemine tabi tutulmustur. Gruplarinin belirlenmesinin ardindan
hedef kitleye 6lgme araglar1 6n test olarak uygulanmistir. Gruplarin belirlenmesinin ardindan
deney grubuna 12 hafta boyunca IAAF Cocuk Atletizmi Programi kapsaminda yer alan oyunlar
oynatilmistir. Arastirma siireci boyunca uygulama herhangi bir olay veya resmi tatilden dolay1
aksamaya ugramamuistir. Arastirma 12 hafta boyunca haftada 5 giin olacak sekilde 26 farkli
oyun oynatilarak gerceklestirilmistir. Bu kapsamda uygulanan programa Tablo 2°de yer

verilmigtir.

Tablo 2. IAAF Cocuk Atletizmi Oyunlart Programi
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HAFTA PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA
GUN
- Sprint-Engel Bayrak = - Merdiven - Sprint-Engel- - Engel Yarigt | - Cirit Atma Oyunu
Kosusu Oyunu Kosusu Oyunu Slalom-Bayrak Oyunu = Oyunu - Diz Ustii Atig
- 8 Dakikalik - Asamali - Dontislii Formula- - 1000m Oyunu
1 Dayaniklilik Kosusu Dayaniklilik Sprint- Engel-Bayrak ~ Dayaniklilik - Bariyer Uzerinden
Oyunu Yarigt Oyunu Oyunu Kosusu Hedefe Atig Oyunu
- Formula 1 Oyunu - Doniiglii Formula- Oyunu
Sprint- Bayrak Oyunu
- Rotasyon Atist - Disk Atma - Capraz Sigrama - Sirikla Uzun | - Kum Havuzuna
Oyunu Oyunu Oyunu Atlama Sirtkla Uzun Atlama
- Bas Ustiinden Geri - One Dogru - Ip Atlama Oyunu Oyunu Oyunu
2 Atig Oyunu Skuat Sigrama - Siirlandirtlmig - Hedefe - Kisa Kosu le Uzun
- Cirit Atma Oyunu Oyunu Alanda Ug Adim Isabetli Uzun | Atlama Oyunu
Atlama Oyunu Atlama - Kisa Kosu Ile Ug
Oyunu Adim Atlama Oyunu
- Sprint-Engel Bayrak - Merdiven - Sprint-Engel- - Engel Yarigt | - Cirit Atma Oyunu
Kosusu Oyunu Kosusu Oyunu Slalom-Bayrak Oyunu = Oyunu - Diz Ustii Atis
3 - 8 Dakikalik - Asamal - Doniiglii Formula- - 1000m Oyunu
Dayaniklilik Kosusu Dayaniklilik Sprint- Engel-Bayrak =~ Dayaniklilik - Bariyer Uzerinden
Oyunu Yaris1 Oyunu Oyunu Hedefe Atis Oyunu




- Formula 1 Oyunu - Doniiglii Formula- Kosusu
Sprint- Bayrak Oyunu : Oyunu
- Rotasyon Atis1 - Disk Atma - Capraz Sigrama - Sirikla Uzun | - Kum Havuzuna
Oyunu Oyunu Oyunu Atlama Sirikla Uzun Atlama
- Bag Ustiinden Geri | - One Dogru - Ip Atlama Oyunu Oyunu Oyunu
4 Atig Oyunu Skuat Sigrama - Smirlandirilnig - Hedefe - Kisa Kosu le Uzun
- Cirit Atma Oyunu Oyunu Alanda Ug Adim Isabetli Uzun = Atlama Oyunu
Atlama Oyunu Atlama - Kisa Kosu Ile Ug
Oyunu Adim Atlama Oyunu
- Sprint-Engel Bayrak - Merdiven - Sprint-Engel- - Engel Yarigt | - Cirit Atma Oyunu
Kosusu Oyunu Kosusu Oyunu  Slalom-Bayrak Oyunu | Oyunu - Diz Ustii Atis
- 8 Dakikalik - Asamal - Doniiglii Formula- - 1000m Oyunu
5 Dayaniklilik Kosusu Dayaniklilik Sprint- Engel-Bayrak ~ Dayaniklilik - Bariyer Uzerinden
Oyunu Yaris1 Oyunu Oyunu Kosusu Hedefe Atis Oyunu
- Formula 1 Oyunu - Doniislii Formula- Oyunu
Sprint- Bayrak Oyunu
- Rotasyon Atist - Disk Atma - Capraz Sigrama - Sirikla Uzun - Kum Havuzuna
Oyunu Oyunu Oyunu Atlama Sirtkla Uzun Atlama
- Bas Ustiinden Geri - One Dogru - Ip Atlama Oyunu Oyunu Oyunu
6 Atis Oyunu Skuat Sigrama - Sinirlandirilmig - Hedefe - Kisa Kosu ile Uzun
- Cirit Atma Oyunu Oyunu Alanda Ug Adim Isabetli Uzun = Atlama Oyunu
Atlama Oyunu Atlama - Kisa Kosu Ile Ug
Oyunu Adim Atlama Oyunu
- Sprint-Engel Bayrak = - Merdiven - Sprint-Engel- - Engel Yarig1 - Cirit Atma Oyunu
Kosusu Oyunu Kosusu Oyunu Slalom-Bayrak Oyunu | Oyunu - Diz Ustii Atis
- 8 Dakikalik - Asamali - Doniislii Formula- - 1000m Oyunu
7 Dayaniklilik Kosusu Dayaniklilik Sprint- Engel-Bayrak | Dayaniklilik - Bariyer Uzerinden
Oyunu Yaris1t Oyunu Oyunu Kosusu Hedefe Atis Oyunu
- Formula 1 Oyunu - Doniiglii Formula- Oyunu
Sprint- Bayrak Oyunu
- Rotasyon Atis1 - Disk Atma - Capraz Sigrama - Swrikla Uzun | - Kum Havuzuna
Oyunu Oyunu Oyunu Atlama Sirtkla Uzun Atlama
- Bas Ustiinden Geri | - One Dogru - Ip Atlama Oyunu Oyunu Oyunu
8 Atig Oyunu Skuat Sigrama - Siirlandirilmig - Hedefe - Kisa Kosu le Uzun
- Cirit Atma Oyunu Oyunu Alanda Ug Adim Isabetli Uzun | Atlama Oyunu
Atlama Oyunu Atlama - Kisa Kosu Ile Ug
Oyunu Adim Atlama Oyunu
- Sprint-Engel Bayrak - Merdiven - Sprint-Engel- - Engel Yarigt | - Cirit Atma Oyunu
Kosusu Oyunu Kosusu Oyunu | Slalom-Bayrak Oyunu = Oyunu - Diz Ustii Atis
- 8 Dakikalik - Asamal - Doniiglii Formula- - 1000m Oyunu
9 Dayaniklilik Kosusu Dayaniklilik Sprint- Engel-Bayrak ~ Dayaniklilik - Bariyer Uzerinden
Oyunu Yarig1t Oyunu Oyunu Kosusu Hedefe Atis Oyunu
- Formula 1 Oyunu - Doniislii Formula- Oyunu
Sprint- Bayrak Oyunu
- Rotasyon Atigt - Disk Atma - Capraz Sigrama - Sirikla Uzun - Kum Havuzuna
Oyunu Oyunu Oyunu Atlama Sirikla Uzun Atlama
- Bas Ustiinden Geri - One Dogru - Ip Atlama Oyunu Oyunu Oyunu
10 Atis Oyunu Skuat Sigrama - Sinirlandirilmig - Hedefe - Kisa Kosu ile Uzun
- Cirit Atma Oyunu Oyunu Alanda Ug Adim Isabetli Uzun = Atlama Oyunu
Atlama Oyunu Atlama - Kisa Kosu Ile Ug
Oyunu Adim Atlama Oyunu
- Sprint-Engel Bayrak = - Merdiven - Sprint-Engel- - Engel Yarig1 - Cirit Atma Oyunu
Kosusu Oyunu Kosusu Oyunu Slalom-Bayrak Oyunu | Oyunu - Diz Ustii Atis
- 8 Dakikalik - Asamali - Doniislii Formula- -1000m Oyunu
11 Dayaniklilik Kosusu Dayaniklilik Sprint- Engel-Bayrak ~ Dayaniklilik - Bariyer Uzerinden
Oyunu Yarisit Oyunu Oyunu Kosusu Hedefe Atis Oyunu
- Formula 1 Oyunu - Doniiglii Formula- Oyunu
Sprint- Bayrak Oyunu
- Rotasyon Atist - Disk Atma - Capraz Sigrama - Sirikla Uzun | - Kum Havuzuna
Oyunu Oyunu Oyunu Atlama Sirtkla Uzun Atlama
- Bag Ustiinden Geri - One Dogru - Ip Atlama Oyunu Oyunu Oyunu
12 Atis Oyunu Skuat Sigrama - Smirlandirilmig - Hedefe - Kisa Kosu Ile Uzun
- Cirit Atma Oyunu Oyunu Alanda Ug Adim Isabetli Uzun | Atlama Oyunu
Atlama Oyunu Atlama - Kisa Kosu Ile Ug
Oyunu Adim Atlama Oyunu
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Aragtirma siireci boyunca 6grenciden kaynakli herhangi bir aksama kayit edilmemistir.
Ogrencilere IAAF Cocuk Atletizmi Programi oyunlarin onlarin gelisimindeki dneminden
bahsedilerek her ders baslangicinda IAAF Cocuk Atletizmi Programi oyunlarin yararlarindan
bahsedilmistir. Esas evreye ge¢meden Once tiim grupla beraber 1sinma yapilmistir. Isinma
egzersizleri arastirmaci tarafindan bizzat uygulanmistir. Isinmanin ardindan 6grenciler “U”
diizenine alinarak arastirmaci tarafindan o giinkii oyunlarin sirasiyla anlatimi yapilmistir.
Uygulamanin sona ermesinin akabinde 6grencilere 6lgme araci ile son test uygulanmis ve

arastirma sonlandirilmstir.

Katilimcilarin boylart mezura ile viicut agirligt dikomsan marka hassas kantar ile
Olclilmiistiir. Yas bilgileri kimlik belgelerine bakilarak elde edilmistir. Giille atma ve uzun
atlama dereceleri metre ile Olciilmiistiir. 60 metre kisa mesafe kosu ve 1000 metre kosu
dereceleri kronometre ile 6l¢iilmiistiir. Kalga, uyluk, calf ¢evresi, tiim bacak uzunlugu, tiim kol
uzunlugu ve biceps ¢evresi Ol¢limleri mezura ile alinmistir. Katilimcilarin esneklik degerleri ise

otur eris sehpasi ile elde edilmistir.
Verilerin Analizi

Veriler SPSS 24.0 paket programi kullanilarak istatistiksel analizlere tabi tutulmustur.
Betimleyici istatistikler (frekans,ylizde (%),standart sapma (SS),ortalama ([1) ) ile deney ve
kontrol gruplarina ait genel Ozellikler belirlenmistir. Deney grubu ile kontrol grubu
ogrencilerinin Olciilecek verilerinin ortalama degerleri ve standart sapmalar1 belirlenmistir.
Grup i¢i ve gruplar arasi analizler 6ncesi dl¢iilen biitiin verilerin normallik dagilimi igin Shapiro
— Wilk normallik testi yapilmistir ve verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir.
Deney grubu ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test degerleri arasindaki farklar, dagilim
normallik gdstermediginden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanarak belirlenmistir. Deney
grubu ve kontrol gruplarinin dlgtimlerinde gruplararasi karsilagtirmalar i¢in Mann-Whitney U

Testi kullanilmistir. Calismada istatistiksel nem diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Arastirmanin bulgular boliimii, veri analizinin neticesinde elde edilmis olan bulgularin

tablo yoluyla sunulmasini ve yorumlanmasini igermektedir.

Tablo 3. Gruplara Ait Boy, Kilo ve Viicut Kitle Indeksi Parametrelerinin Ortalama ve Standart
Sapmalar

Degisken N X£SS

Boy (m) 24 1.57+0.092
Kilo(kg) 24 45.96+9.048
Viicut Kitle indeksi (VKI) 24 18.50+2.454

Tablo 3’de, gruplara ait boy, kilo ve viicut kitle indeksi parametrelerinin ortalama ve
standart sapmalar1 sunulmaktadir. Bu baglamda katilimeilarin boy ortalamasi 1.57+0.092 m,
kilo ortalamasi 45.96+9.048 kg ve viicut kitle indeksi ortalamasi 18.50+2.454 olarak tespit

edilmistir.

Tablo 4. Deney Grubunun On Test ve Son Test Fiziksel Parametrelerinin Ortalama ve Standart
Sapma Degerleri

Degiskenler N On Test (X£SS) Son Test(X+SS)
Giille atma 12 5.61+£1.921 6.74+1.924
Uzun Atlama 12 2.734+0.540 3.78+0.712
60 m kisa mesafe kosu 12 9.41+0.723 8.83+0.757
1000 m kosu 12 3.4840.457 3.25+0.482
Kalca 12 83.42+7.833 81.08+7.597
Uyluk 12 38.42+2.937 38.4242.937
Calf cevresi 12 30.42+3,058 31.5843.088
Tiim bacak uzunlugu 12 88.08+6,444 89.50+6.374
Tiim kol uzunlugu 12 66.92+5.212 66.92+5.212
Biceps cevresi 12 24+3.490 26.08+3.604
Esneklik 12 30.75+6.297 37,17+£5.457

Tablo 4 incelendiginde, deney grubunun 6n test ve son test fiziksel parametrelerinin
ortalama ve standart sapma degerleri goriilmektedir. Bu dogrultuda giille atma on test
ortalamasi 5.61£1.921 m. iken son test ortalamasi 6.74+1.924 m.’dir. Uzun atlama 6n test
ortalamasi 2.73+0.540 m. iken son test ortalamasi 3.78+0.712 m.’dir. 60 m kisa mesafe kosu
On test ortalamasi 9.4140.723 sn. iken son test ortalamasi 8.83+0.757 sn.’dir. 1000 m kosu 6n
test ortalamasi 3.48+0.457 dk. iken son test ortalamasi 3.25+0.482 dk.’dir. Kal¢a on test
ortalamasi 83.42+7.833 cm iken son test ortalamasi 81.08+7.597 cm’dir. Uyluk 6n test

51



ortalamasi 38.42+2.937 cm iken son test ortalamasi1 38.42+2.937 cm’dir. Calf ¢evresi On test
ortalamasi 30.42+3,058 cm iken son test ortalamasi 31.58+3.088 cm’dir. Tiim bacak uzunlugu
On test ortalamasi 88.08+6,444 cm iken son test ortalamasi 89.50+6.374 cm’dir. Tum kol
uzunlugu On test ortalamast 66.92+5.212 cm iken son test ortalamasi 66.92+5.212 cm’dir.
Biceps ¢evresi 0n test ortalamasi 24+3.490 cm iken son test ortalamasi 26.08+3.604 cm’dir.
Esneklik 6n test ortalamasi 30.75+6.297 cm iken son test ortalamasi 37,17+5.457 cm’dir. Tiim
bu sonuglara gore uyluk ve tiim kol uzunlugu parametreleri ortalamalarinin degismedigi, giille
atma, uzun atlama, calf gevresi, tiim bacak uzunlugu, biceps ¢evresi ve esneklik parametreleri
ortalamalarinda ise artis goriilmektedir. Diger taraftan, 60 m kisa mesafe kosu, 1000 m kosu ve

kalga parametrelerinde azalma goriilmektedir.

Tablo 5. Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Fiziksel Parametrelerinin Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri

Degiskenler N On Test (X+SS) Son Test(X+SS)
Giille atma 12 5.12+0.812 5.12+0.775
Uzun Atlama 12 3.414+0.271 3.434+0.280
60 m kisa mesafe kosu 12 9.46+0.613 9.42+0.563
1000 m kosu 12 4.39+0.332 4.34+0.281
Kal¢a 12 82.67+8.158 82.67+8.158
Uyluk 12 40.17+£2.477 40.174+2.477
Calf ¢evresi 12 31.00+3,162 31.004£3.162
Tiim bacak uzunlugu 12 84.75+6,029 84.75+6.029
Tiim kol uzunlugu 12 63.42+5.314 63.42+5.341
Biceps ¢evresi 12 23.17+2.967 24.17+£2.967
Esneklik 12 36.67+5.990 38.33+5.217

Tablo 5’e gore giille atma 6n test ortalamasi 5.12+0.812 m. iken son test ortalamasi
5.1240.775 m.’dir. Uzun atlama 6n test ortalamasi 3.41+0.271 m. iken son test ortalamasi
3.4340.280 m.’dir. 60 m kisa mesafe kosu On test ortalamasi 9.46+0.613 sn. iken son test
ortalamasi 9.42+0.563 sn.’dir. 1000 m kosu On test ortalamas1 4.39+0.332 dk. iken son test
ortalamasi1 4.34+0.281 dk.’dir. Kalca On test ortalamasi 82.67+8.158 cm iken son test ortalamasi
82.67£8.158 cm’dir. Uyluk On test ortalamasit 40.17+2.477 cm iken son test ortalamasi
40.174£2.477 cm’dir. Calf gevresi On test ortalamasi 31.00+£3,162 cm iken son test ortalamasi
31.00+3.162 cm’dir. Tiim bacak uzunlugu 6n test ortalamasi 84.754+6,029 cm iken son test
ortalamasi 84.75+6.029 cm’dir. Tiim kol uzunlugu 6n test ortalamasi1 63.42+5.314 cm iken son
test ortalamasi 63.42+5.341 cm’dir. Biceps ¢evresi On test ortalamasi 23.17+£2.967 cm iken son
test ortalamasi1 24.17+2.967 cm’dir. Esneklik 6n test ortalamasi 36.67+5.990 cm iken son test
ortalamasit 38.33+£5.217 cm’dir. Tiim bu sonuclara gore giille atma, kalca, uyluk, calf ¢evresi,
tiim bacak uzunlugu ve tiim kol uzunlugu parametreleri ortalamalarinin degismedigi, uzun
atlama, biceps cevresi, esneklik parametreleri ortalamalarinda ise artig goriilmektedir. Diger
taraftan, 60 m kisa mesafe kosu ve 1000 m kosu parametrelerinde azalma goriilmektedir.
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Tablo 6. Deney Grubunun On Test ve Son Test Fiziksel Parametrelerinin Karsilastirilmas:

Degisken Ontest — Sontest N Sira Ortalamas1 | Toplamlar z p
Negatif siralama 02 00 00
Pozitif siralama b
Giille atma 12 6.50 78,00 -3.059 .002*
Ayni deger oc
Toplam 12
Negatif siralama 02 00 00
Pozitif siralama b
Uzun atlama 12 6,50 78,00 -3.059 .002*
Ayni Deger 0c
Toplam 12
Negatif siralama 122 6,50 78,00
Pozitif siralama b
60m kisa mesafe kosu 0 .00 .00 -3.062 .002*
Ayni Deger oc
Toplam 12
Negatif siralama 122 6,50 78,00
Pozitif siralama b
1000m kosu 0 0 .00 -3.063 .002*
Ayni Deger oc
Toplam 12
Negatif siralama 123 6,50 78,00
Pozitif siralama b
Kalg¢a 0 .00 .00 -3.133 .002*
Ayni Deger oc
Toplam 12
Negatif siralama 02 .00 .00
Pozitif siralama b
Uyluk 0 ,00 ,00 000 1.000
Ayni Deger 12¢
Toplam 12
Negatif siralama 02 .00 .00
Pozitif siralama b
Calf ¢evresi 12 6,50 78,00 -3.276 .001*
Ayni Deger oc
Toplam 12
Negatif siralama 02 .00 .00
Pozitif siralama b
Tiim bacak uzunlugu 12 6,50 78,00 -3.153 .002*
Ayn1 Deger 0c
Toplam 12
Negatif siralama 02 .00 .00
Pozitif siralama b
Tiim kol uzunlugu 0 .00 .00 .000 1.000
Ayn1 Deger 12¢
Toplam 12
Negatif siralama 02 00 00
Pozitif siralama b
Biceps cevresi 12 6,50 78,00 -3.213 .001*
Ayn1 Deger 0c
Toplam 12
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Negatif siralama 02 ,00 ,00
Pozitif siralama b
Esneklik 12 6.50 800 3129 002
Ayni Deger oc
Toplam 12

a. Antrenman sonrasi < antrenman 6ncesi
b. Antrenman sonrasi > antrenman dncesi
¢. Antrenman sonrasi = antrenman Oncesi

Tablo 6 incelendiginde, deney grubunun 6n test ve son test fiziksel parametrelerinin
karsilastirilmasina iligskin 12 haftalik IAAF Cocuk Atletizmi Programi 6ncesi ve sonrasi i¢in
calisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklhilik olup olmadiginin ortaya
koyulmas1 amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuclar1 goriilmektedir. Bu
kapsamda; katilimcilarin giille atma, uzun atlama, 60m kisa mesafe kosu, 1000m kosu, kalga,
calf cevresi, tiim bacak uzunlugu, biceps ¢evresi ve esneklik degiskenlerine ait analiz
sonuclarina gore her bir degiskene iliskin 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu baglamda anlamli farkliliklar
incelendiginde, giille atma, uzun atlama, calf ¢evresi, tim bacak uzunlugu, biceps ¢evresi ve
esneklik degiskenleri pozitif siralar (son-test) lehine olup bu sonug¢ IAAF Cocuk Atletizmi
Programinin, degiskenlerin degerlerini artirici yonde etkiledigini gostermektedir. 60m kisa
mesafe kosu, 1000m kosu ve kalga degiskenleri negatif siralar (6n-test) lehine olup, kosularin
stirelerinin kisalmasi ve kalca bolgesinin sikilagmasi ile degerlerin azalmasi beklenen bir
sonugtur ve bu sonu¢ IAAF Cocuk Atletizmi Programinin, degiskenlerin degerlerini artirici
yonde etkiledigini gostermektedir. Diger taraftan, uyluk ve tiim kol uzunlugu degiskeni 6n-test
ve son-test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

(p>0,05).

Tablo 7. Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Fiziksel Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Degisken Ontest - Sontest N Sira Ortalamasi Toplamlar Zz p
Negatif siralama 62 567 34,00
Pozitif siralama b
Giille atma > 640 32,00 -.089 .929
Ayni1 Deger 1¢
Toplam 12
Negatif siralama 42 7,50 30,00
Pozitif siralama b
Uzun atlama 8 6,00 48,00 -.707 480
Ayn1 Deger 0c
Toplam 12
Negatif siralama 7a 8.29 58,00
60m kisa mesafe Pozitif siralama 5b 4,00 20,00 1.493 135
kosu Ayni Deger o
Toplam 12
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Negatif siralama 82 7,81 62,50
Pozitif siralama b
1000m kosu 4 3,88 1550 -1.851 .064
Ayn1 Deger oc
Toplam 12
Negatif siralama 02 00 00
Pozitif siralama b
Kalc¢a 0 .00 .00 .000 1.000
Ayni1 Deger 12¢
Toplam 12
Negatif siralama 02 00 00
Pozitif siralama b
Uyluk 0 .00 .00 000 1.000
Ayni1 Deger 12¢
Toplam 12
Negatif siralama 02 00 00
Pozitif siralama b
Calf ¢evresi 0 .00 .00 .000 1.000
Ayni Deger 12¢
Toplam 12
Negatif siralama 02 00 00
i Pozitif siralama b
Tiim bagak 0 ,00 ,00 000 1.000
uzunlugu Ayni Deger 19¢
Toplam 12
Negatif siralama 02 .00 00
i Pozitif siralama b
Tiim k?l 0 ,00 ,00 000 1.000
uzunlugu Ayni Deger 190
Toplam 12
Negatif siralama 02 .00 00
Pozitif siralama b
Biceps cevresi 12 6.50 78,00 -3.464 .001*
Ayni Deger 0c
Toplam 12
Negatif siralama 02 .00 00
Pozitif siralama b
Esneklik 1 6,00 66,00 2.976 003*
Ayni Deger 1¢
Toplam 12

a. Antrenman sonrasi < antrenman Oncesi
b. Antrenman sonrasi > antrenman oncesi
c. Antrenman sonras1 = antrenman Oncesi

Tablo 7°e gore kontrol grubunun 6n test ve son test fiziksel parametrelerinin
karsilastirilmasina iliskin ¢alisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigmin ortaya koyulmas: amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari
goriilmektedir. Bu kapsamda; katilimcilarin biceps ¢evresi ve esneklik degiskenlerine ait analiz
sonuclarina gore her bir degiskene iliskin 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu baglamda anlaml farkliliklarin tiimi

pozitif siralar (son-test) lehine olup bu sonu¢ Ggrencilerin biiylime ve gelisim caginda
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olmalarinin, degiskenlerin degerlerini artiric1 yonde etkiledigini gostermektedir. Diger taraftan,
uyluk, tiim kol uzunlugu, giille atma, uzun atlama, 60m kisa mesafe kosu, 1000m kosu, kalca,
calf ¢evresi ve tiim bacak uzunlugu degiskeni on-test ve son-test degerleri arasinda ise

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 8. On Test Parametre Ortalamalarinda Cinsiyet Degiskenine Gére Mann Whitney U
Testi

Degisken Cinsiyet N Or tigil‘nam Sira Toplam Zz U p
Kiz
Giille atma 12 9.42 113 -2.138 35.000 .033*
Erkek 12 15.58 187
Kiz
Uzun atlama 12 10.67 128 -1.271 50.000 219
Erkek 12 14.33 172
60m kisa mesafe Kiz 12 16.50 198 2772 24.000 005*
kosu Erkek 12 8.50 102
Kiz
1000m kosu 12 1a& Lor -2.139 35.000 .033*
Erkek 12 9.42 113
Kiz
Kalca 12 13.08 L3 -.405 65.000 713
Erkek 12 11.92 143
Uyluk o 12 15.75 189 B | s 000 024%
Erkek 12 9.25 111
Kiz
Calf cevresi 12 1265 150 -.029 71.500 977
Erkek 12 12.46 149
Tiim bacak Kiz 12 13.38 160 608 | 61500 -
uzunlugu Erkek 12 11.63 139
Tiim kol Kiz 12 14.88 178 1651 | 43500 101
uzunlugu Erkek 12 10.13 121 ' ' '
Kiz
Biceps cevresi 12 11.08 133 -.0987 55.000 347
Erkek 12 13.92 167
Kiz
Esneklik 12 14.30 172 -1.306 49500 198
Erkek 12 10.63 127

*p<.05

Tablo 8 incelendiginde, 6n test Ol¢iim ortalamalarimin cinsiyete gore; giille atma
(U=35.000,p<.05), 60m kisa mesafe kosu (U=24.000, p<.05), 1000m kosu (U=35.000,p<.05)
ve uyluk uzunlugu (U=33.000,p<.05) parametrelerinde anlamli bir sekilde degistigi
goriilmektedir. Sira ortalamalar dikkate alindiginda kiz 6grencilerin 60m kisa mesafe kosu,
1000m kosu ve uyluk uzunlugu parametrelerinde erkek 6grencilerden daha yiiksek ortalamalara
sahip oldugu anlasilmaktadir. Giille atma degiskeninde ise erkek 6grencilerin, kiz 6grencilerden

daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu goriilmektedir. Diger taraftan uzun atlama, kalga, calf
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gevresi, tiim bacak uzunlugu, tiim kol uzunlugu, biceps ¢evresi ve esneklik degiskenleri 6n test

Ol¢clim ortalamalariin cinsiyete gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 9. Son Test Parametre Ortalamalarinda Cinsiyet Degiskenine Gére Mann Whitney U
Testi

Degisken Cinsiyet N Or tiizi:nam Sira Toplamu Zz U p
Kiz 12 10.38 124.50 141
Giille atma -1.473 46.500
Erkek 12 14.63 175.50
Kiz 12 10.79 129.50 236
Uzun atlama -1.184 51.500
Erkek 12 14.21 17050
Kiz 12 15.92 191.00
60m kisa mesafe 2368 31.000 018*
n ) ) .
B Erkek 1 9.08 109.00
Kiz 12 14.67 176.00
1000m Kkosu -1.501 46.000 133
Erkek 12 10.33 124.00
Kiz 12 12.96 155.50
Kal¢ca -.318 66.500 .750
Erkek 12 12.04 144,50
Uyluk Kiz 12 15.75 189.00
-2.265 33.000 .023*
Kiz 12 12.29 147.50 69.500
Calf cevresi -.145 .884
Erkek 12 12.71 152,50
Tiim bacak Kiz 12 13.42 161.00
u“l'l‘l‘nlzfi‘l -.638 61.000 524
£ Erkek 1 11.58 139,00
Tiim Kol Kiz 12 14.88 178.50
. 1651 43500 099
£ Erkek 1 10.13 12150
Kiz 12 11.13 133.50
Biceps cevresi -.961 55.000 337
Erkek 12 13.88 166.50
Kiz 12 15.08 181.00
Esneklik -1.803 41.000 071
Erkek 1 9.92 119.00
*p<.05

Tablo 9’a gore son test 6lgiim ortalamalarinin cinsiyete gore; 60m kisa mesafe kosu

(U=35.000,p<.05) ve uyluk (U=24.000, p<.05) parametrelerinde anlamli bir sekilde degistigi
57



gorlilmektedir. Sira ortalamalan dikkate alindiginda kiz 6grencilerin 60m kisa mesafe kos ve
uyluk uzunlugu parametrelerinde erkek 6grencilerden daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu
anlasilmaktadir. Diger taraftan giille atma, 1000m kosu uzun atlama, kalga, calf ¢evresi, tiim
bacak uzunlugu, tiim kol uzunlugu, biceps c¢evresi ve esneklik degiskenleri 6n test dlgiim

ortalamalarinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 10. On Test Parametre Ortalamalarinda Grup Degiskenine Goére Mann Whitney U Testi

Degisken Grup N Ortzig?nam Sira Toplam V4 U p
Dene .
Giille atma Y 12 1271 152.50 0.144 69.500 .885
Kontrol 12 12.29 147.50
Deney
Uzun atlama 12 7.88 94.50 -3.207 16.500 .001*
Kontrol 12 17.13 205.50
60m kisa mesafe Deney 12 12.58 151.00 -0..58 71.000 954
kosu Kontrol 12 12.42 149.00 ) . |
Deney
1000m kosu L2 diSs 2100 -3.410 13.000 .001*
Kontrol 12 17.42 209.00
Deney
Kalca 12 12.7 L3t 0145 | 69500 @ .885
Kontrol 12 12.29 147.50
Deney
Uyluk 12 10.42 5[0 1452 47.000 146
Kontrol 12 14.48 175.00
Deney
Calf ¢evresi Ll L0 145.00 -0.291 67.000 Ja71
Kontrol 12 12.92 155.00
. Deney
Tiim bacak 12 14.54 174.50 1419 47500 156
uzunlugu Kontrol 12 10.46 125.50
. Dene
Tumlk?l Y 12 14.75 177.00 1564 45.000 118
uzunlugu Kontrol 12 10.25 123.00
Deney
Biceps cevresi 12 13.08 157.00 -0.406 65.000 .684
Kontrol 12 11.92 143.00
Deney
Esneklik 12 9.83 118.00 1858 | 40000 @ .063
Kontrol 12 15.17 182.00

Tablo 10’a gore, 6n test Ol¢iim ortalamalariin gruplara gore; 1000m kosu
(U=35.000,p<.05) ve uzun atlama (U=24.000, p<.05), parametrelerinde anlaml bir sekilde
degistigi goriilmektedir. Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda kontrol grubu 1000m kosu ve
uzun atlama parametrelerinde deney grubundan daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu
anlasilmaktadir. Diger taraftan uyluk, giille atma, 60m kisa mesafe kosu, kalca, calf ¢evresi,
tiim bacak uzunlugu, tiim kol uzunlugu, biceps ¢evresi ve esneklik degiskenleri 6n test 6l¢lim

ortalamalarinin gruplara gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 11. Son Test Parametre Ortalamalarinda Grup Degiskenine Gore Mann Whitney U Testi

Degisken Grup N Sira Ortalamas1 | Sira Toplam Z 9] p
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Deney -
Giille atma 12 16.38 19650 2,685 25.500 .007*
Kontrol 12 8.63 103.50
Deney
Uzun atlama 12 14.71 176.50 -1,531 45.500 126
Kontrol 12 10.29 123.50
60m kisa mesafe Deney 12 9.75 117.00 -1.906 39.000 057
kosu Kontrol 12 15.25 183.00 . | |
Deney
1000m kosu 12 6.9 8350 -3.840 5.500 .000*
Kontrol 12 18.04 216.50
Deney
Kalca 12 11.71 140.50 0550 62.500 583
Kontrol 12 13.29 159.50 '
Deney
Uyluk 12 10.42 125.00 1452 | 47.000 146
Kontrol 12 14.58 175.00
Deney
Calf ¢evresi 12 1333 160.00 -0.582 62.000 561
Kontrol 12 11.67 140.00
. Deney
Tiim t;agak 12 15.13 18150 1826 | 40500 .08
uzunlugu Kontrol 12 9.88 11850
. Deney
Tumlk?l 12 14.75 177.00 1564 45000 118
uzunlugu Kontrol 12 10.25 123.00
Deney
Biceps cevresi 12 1445 550 -1.135 52.500 .256
Kontrol 12 10.88 13050
. Deney 12 11.75 141.00
Esneklik -0.523 63.000 601
Kontrol 12 13.25 159.00

Tablo 11 incelendiginde son test 6l¢iim ortalamalarinin gruplara gore; 1000m kosu
(U=35.000,p<.05) ve giille atma (U=24.000, p<.05), parametrelerinde anlamli bir sekilde
degistigi goriilmektedir. Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda kontrol grubu 1000m kosu
parametresinde deney grubundan daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu anlasilmaktadir.
Giille atma degiskeninde ise deney grubunun kontrol grubuna nazaran daha yiiksek
ortalamalara sahip olduklar1 goriilmektedir. Diger taraftan uzun atlama, uyluk, 60m kisa mesafe
kosu, kalga, calf ¢evresi, tiim bacak uzunlugu, tiim kol uzunlugu, biceps ¢evresi ve esneklik

degiskenleri son test 6l¢iim ortalamalarinin gruplara gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir

(p>.05).
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BESINCI BOLUM
Tartisma, Sonu¢ ve Oneriler

Ulusal ve uluslararast kuruluglar, tiim diinyada kabul goren fiziksel aktivitenin insan
sagligina faydalarini dile getirmislerdir (Calik, Pekel, & Aydos, 2018, s. 1668). Bu dogrultuda
atletizm, c¢esitli yarisma alanlar1 nedeniyle ¢ocuklarin akranlariyla etkilesime girmesine izin
veren milkkemmel bir ortam yaratir. Ayrica atletizm oyunlart ¢ocuklara, saglik, egitim ve kisisel
gelisim acisindan faydali ve atletizm uygulamalarindan en iyi sekilde yararlanma firsati
saglayacaktir (Uluslararasi Atletizm Federasyonlar1 Birligi, 2006). Bu baglamda IAAF ¢ocuk
atletizmi programi bir¢ok arastirmaciyr kendine cekmistir (Ababei, 2017; Calik, Pekel, &
Aydos, 2018; Calik, vd., 2019, Haslofg¢a, 2009).

Arastirma kapsaminda 12 hafta boyunca diizenli uygulanan IAAF cocuk atletizmi
programinin ortaokul c¢agindaki c¢ocuklarin bazi antropometrik 06zelliklerinin atletizm
performansina etkisi arastirilmistir. Deney grubunun 6n test ve son test fiziksel parametrelerinin
karsilastirilmasina iliskin 12 haftalik IAAF Cocuk Atletizmi Programi dncesi ve sonrast i¢in
calisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin ortaya
koyulmasi amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Bu kapsamda; katilimeilarin
giille atma, uzun atlama, 60m kisa mesafe kosu, 1000m kosu, kalca, calf ¢evresi, tiim bacak
uzunlugu, biceps ¢evresi ve esneklik degiskenlerine ait analiz sonuglarina gore her bir
degiskene iliskin on-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05). Bu baglamda anlamli farkliliklar incelendiginde, giille atma, uzun
atlama, calf ¢evresi, tlim bacak uzunlugu, biceps ¢evresi ve esneklik degiskenleri pozitif siralar
(son-test) lehine olup bu sonug¢ IAAF Cocuk Atletizmi Programinin, degiskenlerin degerlerini
artirict yonde etkiledigini gostermektedir. 60m kisa mesafe kosu, 1000m kosu ve kalga
degiskenleri negatif siralar (6n-test) lehine olup, kosularin siirelerinin kisalmasi ve kalca
bolgesinin sikilagmasi ile degerlerin azalmasi beklenen bir sonugtur ve bu sonu¢ IAAF Cocuk
Atletizmi Programinin, degiskenlerin degerlerini artiric1 yonde etkiledigini gostermektedir.
Diger taraftan, uyluk ve tiim kol uzunlugu degiskeni 6n-test ve son-test degerleri arasinda ise

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Kontrol grubunun 6n test ve son test fiziksel parametrelerinin karsilastirilmasina iliskin
calisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin ortaya
koyulmas1 amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmustir. Bu kapsamda; katilimcilarin
biceps ¢evresi ve esneklik degiskenlerine ait analiz sonuglarina gore her bir degiskene iliskin
on-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). Bu baglamda anlaml1 farkliliklarin tiimii pozitif siralar (son-test) lehine olup bu sonug
Ogrencilerin biliylime ve gelisim ¢aginda olmalarinin, degiskenlerin degerlerini artirici yonde
etkiledigini gostermektedir. Diger taraftan, uyluk, tiim kol uzunlugu, giille atma, uzun atlama,
60m kisa mesafe kosu, 1000m kosu, kalca, calf ¢evresi ve tiim bacak uzunlugu degiskeni 6n-
test ve son-test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

(p>0,05).

On test 6l¢iim ortalamalarmin cinsiyete gore; giille atma (U=35.000,p<.05), 60m kisa
mesafe kosu (U=24.000, p<.05), 1000m kosu (U=35.000,p<.05) ve uyluk uzunlugu
(U=33.000,p<.05) parametrelerinde anlamli bir sekilde degistigi goriilmektedir. Sira
ortalamalar1 dikkate alindiginda kiz 6grencilerin 60m kisa mesafe kosu, 1000m kosu ve uyluk
uzunlugu parametrelerinde erkek Ogrencilerden daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu
anlagilmaktadir. Bu dogrultuda erkek Ogrencilerin 60m kisa mesafe kosu ve 1000m kosu
degiskenlerinde daha kisa siirelere sahip oldugu, dolayisiyla erkek 6grencilerin lehine oldugu
sOylenebilir. Giille atma degiskeninde ise erkek dgrencilerin, kiz dgrencilerden daha yiiksek
ortalamalara sahip oldugu goriilmektedir. Diger taraftan uzun atlama, kalga, calf ¢evresi, tim

bacak uzunlugu, tiim kol uzunlugu, biceps c¢evresi ve esneklik degiskenleri 6n test dlglim

ortalamalarinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>.05).

Son test 6l¢iim ortalamalarinin cinsiyete gore; 60m kisa mesafe kosu (U=35.000,p<.05)
ve uyluk (U=24.000, p<.05) parametrelerinde anlamli bir sekilde degistigi goriilmektedir. Sira
ortalamalar1 dikkate alindiginda kiz 6grencilerin 60m kisa mesafe kosu ve uyluk uzunlugu
parametrelerinde erkek dgrencilerden daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu anlagilmaktadir.
Bu dogrultuda erkek 6grencilerin 60m kisa mesafe kosu degiskeninde daha kisa siirelere sahip
oldugu, dolayisiyla erkek 6grencilerin lehine oldugu sdylenebilir. Diger taraftan giille atma,
1000m kosu uzun atlama, kalga, calf ¢evresi, tiim bacak uzunlugu, tiim kol uzunlugu, biceps

cevresi ve esneklik degiskenleri son test Ol¢iim ortalamalarinin cinsiyete gore farklilik

gostermedigi tespit edilmistir (p>.05).

On test dl¢iim ortalamalarinin gruplara gére; 1000m kosu (U=35.000,p<.05) ve uzun
atlama (U=24.000, p<.05), parametrelerinde anlamli bir sekilde degistigi goriilmektedir. Sira

61



ortalamalar1 dikkate alindiginda kontrol grubu 1000m kosu ve uzun atlama parametrelerinde
deney grubundan daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu anlasilmaktadir. Bu dogrultuda deney
grubunun 1000m kosu degiskeninde daha kisa siirelere sahip oldugu, dolayisiyla deney
grubunun lehine oldugu sdylenebilir. Diger taraftan uyluk, giille atma, 60m kisa mesafe kosu,
kalga, calf gevresi, tiim bacak uzunlugu, tiim kol uzunlugu, biceps cevresi ve esneklik
degiskenleri on test 6l¢iim ortalamalarinin gruplara gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir

(p>.05).

Son test 6l¢lim ortalamalarinin gruplara gore; 1000m kosu (U=35.000,p<.05) ve giille
atma (U=24.000, p<.05), parametrelerinde anlamli bir sekilde degistigi goriilmektedir. Sira
ortalamalar1 dikkate alindiginda kontrol grubu 1000m kosu parametresinde deney grubundan
daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu anlasilmaktadir. Bu dogrultuda deney grubunun 1000m
kosu degiskeninde daha kisa siirelere sahip oldugu, dolayisiyla deney grubunun lehine oldugu
sOylenebilir. Giille atma degiskeninde ise deney grubunun kontrol grubuna nazaran daha
yiiksek ortalamalara sahip olduklar1 goriilmektedir. Diger taraftan uzun atlama, uyluk, 60m kisa
mesafe kosu, kalca, calf ¢evresi, tiim bacak uzunlugu, tiim kol uzunlugu, biceps gevresi ve

esneklik degiskenleri son test 6l¢tim ortalamalarinin gruplara gore farklilik géstermedigi tespit

edilmistir (p>.05).

Literatiir incelendiginde ortaokul Ggrencilerine 14 hafta uygulanan TAAF Cocuk
Atletizm antrenmanlarinin baz fiziksel uygunluk testleri lizerine etkisi tespit edilmistir (Calik,
vd., 2019, s. 58). Cocuk atletizm oyunlarinin ¢ocuklarin aerobik dayanikliliklarina da olumlu
katkisi oldugu tespit edilmistir. Seyrek, Agdeviren, & Kale (2017), 11-12 yas grubuna
uygulanan 8 haftalik IAAF ¢ocuk atletizm programlarinin g¢ocuklarda 1000 m kosu
performanslarina olumlu etkisinin oldugunu tespit etmislerdir. Arastirmacilar, aerobik
dayanikliligin fartlek, devamli yliklenme ve interval tiirii antrenmanlarin yani sira ¢ocuk
atletizmi gibi oyun tarzindaki ¢aligmalarla da gelisebilecegini 6ne stirmiislerdir. Ayrica bir¢cok
calismada, ¢ocuk atletizm uygulamalariin fiziksel uygunluk veya performans degerlerinde
artiglara sebep oldugu bildirilmistir (Ababei, 2017; Petros, vd., 2016; Bensikaddour, vd., 2015;
Willweber, 2016). Yapilan bir ¢calismada 9-12 yas araligindaki ¢ocuklarda haftada 3 kez 12
hafta boyunca uygulanan IAAF ¢ocuk atletizm antrenman programinin ¢gocuklarin siirat, siiratte
devamlilik, denge, patlayici kuvvet, ceviklik ve esneklik gibi biyomotorik 6zelliklerinde olumlu
degisikliklere sebep oldugu tespit edilmistir (Wilson, & Thekkan, 2018). Balci, vd., (2021)
orneklem grubunu atletizm atlamalar brangi sporcularinin olusturdugu ¢alisma sonuglarina gére
dikey sigrama mesafelerinin artisina bagli olarak anaerobik gii¢ performansinin arttigi, dikey
sigrama yiiksekligi iyi olan sporcularin anaerobik gii¢ performanslarinin da iyi oldugu
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sonuglarina ulagsmiglardir. Bayram, vd., (2020) elit diizeydeki kayak ve atletizm sporcularinin
fiziksel, fizyolojik ve motorik ozelliklerini karsilastirdigi ¢alisma sonuglari incelendiginde,
atletizm sporculariin daha yiiksek ortalamalara sahip olduklar1 goriilmektedir. Asan (2019)
10-12 yas grubu erkek c¢ocuklarin performans profilleri ile atletizm bransina uygunluklarini
inceledigi ¢alismasinda, 10 ve 12 yas gruplarinda yiiksek ve ¢ok yiiksek dikey sigrama ve 1000
m kos-yiirli degerlerine, 11 yas grubunda ise yiiksek ve ¢ok yiiksek dikey sicrama ve 30 m siirat
degerlerine ulasmistir. Ayrica ortalamalar incelendiginde 12 yas grubu ¢ocuklarin atlamalar ve

kosulara daha fazla yatkin olduklari tespit edilmistir.

Spor branslarina 6zgli antrenmanlarin fiziksel parametrelerinin incelendigi pek c¢ok
arastirma da sonuglarimizi destekler nitelikte veriler elde ederek diizenli ve belirli periyotlarla
yapilan antrenmanlarin bazi parametreleri olumlu yonde etkiledigini belirtmektedir
(Saglamdemirel, 2021; Kul, vd., 2021; Kul, vd., 2020a; Kul, vd., 2020b). Carvalho, Mourao, &
Abade (2014) 12 hentbolcuya 7 hafta boyunca pliometrik egzersizler i¢eren kuvvet antrenmant
uygulamis ve viicudun alt kisminda kuvvet artisinin yani sira performans degerlerinde ve
antropometrik dl¢iimlerde anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Ince (2019) deney grubundaki
17 universiteli voleybolcuya 6 hafta siiresince olimpik halter antrenmani uygulamis, koparma
ve silkme egzersizlerinin bacak sertligini, spike sigramayi, 5 m ve 20 m sprint siiresini ve yon
degistirmeyi iyilestirdigi sonucuna ulasmistir. Erdagi, vd., (2020) 20 kadin olimpik stil halter
sporcusunun alt ekstremitelerine ait uzunluk ve g¢evre 6l¢iimii antropometrik degerlerinin

koparma ve silkme performanslariyla iliskili oldugunu tespit etmistir.

Sonug olarak diizenli olarak yapilan IAAF ¢ocuk atletizm antrenmanlarinin, ortaokul
cagindaki ¢ocuklarin bazi fiziksel uygunluk o6zelliklerini ve atletizm performansini

gelistirebilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirma sonuglarimiza iligkin veriler goz 6nitinde bulunduruldugunda ilgili kisi, kurum

ve kuruluslara yonelik su 6nerilerde bulunulabilir;

e [AAF cocuk atletizm uygulamalarinin oyunlar yardimiyla beden egitimi derslerinde
uygulanmasinin ¢ocuklarin fiziksel gelisimlerine katki saglayacagi diistintilmektedir.
Bu dogrultuda MEB tarafindan ilk ve ortaokul diizeyinde benden egitimi ve spor
derslerinin yer almasmin saglanmasi ve ders igeriginde IAAF c¢ocuk atletizm
uygulamalarinin oyunlarina yer verilmesi 6nerilmektedir.

e Calismanin uygulanabilirligi acisindan ders ortaminda kullanilacak yardimei

malzemelerin temininin mevcut kosullarda zor oldugu gozlemlenmistir. Atletizmin
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okullarda yayginlasabilmesi i¢in kullanilan cirit, disk, engel, giille gibi malzemelerin
temini ve okullarin ders niteligini arttirmak i¢in malzemelerin devlet destegiyle
saglanmasi Oonerilmektedir.

Bir 6rnek teskil eden IAAF ¢ocuk atletizm programinin, diger branslara da indirgenerek
oyunlar vasitasiyla erken yasta branglagsma yolunda adimlar atilmasi 6nerilmektedir.
Ulkemizdeki yetenek se¢imi ve branslasma yontemleri daha ¢ok dogal yollarla
gerceklestigi gbz oniinde bulunduruldugunda, spor liseleri 6rnegi gibi daha spesifik
olarak branslara yonelik ilk ve ortaokul kurumlarinin olusturulmasi 6nerilmektedir.
Spor egitimi veren kurum/kuruluslarda IAAF c¢ocuk atletizmi programi egitimi

verebilecek nitelikli egitici sayisinin arttirtlmasi 6nerilmektedir.

64



Kaynakc¢a

Ababei, C. (2017). Study regarding the introduction of the concept” IAAF Kids' Athletics” in
the primary school in physical education lessons. Gymnasium, 18(1).

Agar, M. (2016). Agri ilindeki sporcularin atletizm, kayak ve tenis spor dallarina
yonelmesine neden olan motivasyonel etkenlerin arastiriimasi (Yiksek Lisans Tezi).
Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi’nden edinilmistir. (Tez No. 445996)

Akga, F., & Miniroglu, S. (2006). Tiirk erkek kano milli takimi durgunsu kayake¢ilarinin
somatotip Ozelliklerinin incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 4(2), 43-47.

Akgakaya, M. (2012). Kamu sektoriinde performans yonetimi ve uygulamada karsilagilan
sorunlar. Karadeniz Arastirmalari, 32, 171-202.

Akin, G., Ozkogak, V., & Giiltekin, T. (2017). Somatoskopi ve antropometri tekniklerinin adli
bilimler i¢in dnemi. Hitit Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 10(2), ss. 703-
714

Ant, H., Bozkus, T., & Turgut, M. (2020). Sedanter kadinlara uygulanan 8 haftalik genel
cimnastik antremanlarinin bazi antropometrik ol¢iimler ve viicut kompozisyonuna
etkisi. Uluslararasi Giincel Egitim Arastirmalar: Dergisi, 6(2), 558-565.

Antikiteden Moderniteye Olimpiyat Sporlari Ansiklopedisi. (2003). (Ed. Cemal Balci), 1.
Baski, Boyut Matbaacilik, Istanbul

Asan, M. (2019). 10-12 yas grubu erkek ¢ocuklarin performans profilleri ile atletizm bransina
uygunluklarimin  degerlendirilmesi (Bingol ili ornegi) (Yiksek Lisans Tezi).
Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi’nden edinilmistir. (Tez No. 570287)

Balci, A., Ustiindag, B., Kabak, B., Akinoglu, B., Kocahan, T., & Hasanoglu, A. (2021).
Atletizm atlama bransi sporcularinin dikey sigrama yiiksekligi ile wingate anaerobik gii¢
performansi arasindaki iligkinin incelenmesi. Turkiye Klinikleri Spor Bilimleri, 13(1).

Bayraktar, B., & Kurtoglu, M. (2009). Sporda performans, etkili faktorler, degerlendirilmesi ve
artirllmasi. Klinik Gelisim, 22(1), 16-24.

Bayram, L. (2006). Geleneksel performans degerlendirme yontemlerine yeni bir alternatif: 360
derece performans degerlendirme. Sayistay Dergisi, 62(1), 47-65.

Bayram, M., Sam, C., & Zepak, M. (2020). Elit diizeydeki kayak ve atletizm sporcularinin
fiziksel, fizyolojik ve motorik 6zelliklerinin karsilastirilmasi. Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 22(3), 65-74.

Bensikaddour, H., Mokrani, D., Benzidane, H., & Sebbane, M. (2015). The importance of the
practice of competitive games kid’s athletics in physical education for college students
(11-12 years) using the cooperative learning strategy. European Scientific Journal,
11(32), 280-297.

Bompa, T. O. (2011). Antrenman kurami ve yontemi. Ankara: Spor Yaymevi ve Kitap Evi.

Bozkurt, S. (2010). Sportif performansa psikolojik bakis. CBU Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 5 (1) , 28-37.

Carvalho, A., Mourdo, P., & Abade, E. (2014). Effects of strength training combined with
specific plyometric exercises on body composition, vertical jump height and lower limb
strength development in elite male handball players: a case study. Journal of Human
Kinetics, 41(1), 125-132.

65



Coskuntiirk, O. S. (1999). Genglik ve spor genel miidiirliigii atletizm federasyonu ’nun mali ve
idari yapist (Doktora Tezi). Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi’nden
edinilmistir. (Tez No. 91468)

Calik, S. U., Kamis, O., Pekel, H. A., & Aydos, L. (2019). IAAF ¢ocuk atletizm programinin
ortaokul 6grencilerinin bazi fiziksel uygunluk testlerine etkisi. Gazi Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 24(1), 51-61.

Caliskan, O. (2013). Ozel diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin atletizm yapan (11-13 yas)
cocuklarin aerobik ve anaerobik giiclerine etkisi (Yiksek Lisans Tezi). Yiiksekogretim
Kurulu Ulusal Tez Merkezi’nden edinilmistir. (Tez No. 344411)

Calik, S. U., Pekel, H. A., & Aydos, L. (2018). A study of effects of kids' athletics exercises on
academic achievement and self-esteem. Universal Journal of Educational Research,
6(8), 1667-1674.

Dehnert, C., Hiitler, M., Liu, Y., Menold, E., Netzer, C., Schick, R., Kubanek, B., Lehmann,
M., Boning, D., & Steinacker, J. M. (2002). Erythropoiesis and performance after two
weeks of living high and training low in well trained triathletes. International Journal
of Sports Medicine, 23(08), 561-566.

Demir, M. (2018). Atletizm kosular, atlamalar, atmalar. Ankara: Babil Yayimevi.

Demir, M., & Filiz, K. (2004). Spor egzersizlerinin insan organizmasi iizerindeki etkileri. Ahi
Evran Universitesi Kirsehir Egitim Fakiiltesi Dergisi, 5(2), 109-114.

Durgun, B. (2010). Ergonomik Tasarimda Antropometrik Modelleme: Uyum, Konfor ve Estetik.

16. Ulusal Ergonomi Kongresi “Yasam Kalitesi I¢in Ergonomi” Bildiriler Kitabs,
Corum, Basim, 2013, 151-158.

Erdagi, K., Tiifek¢i, O., Yeseri, M., Ozel, R., Basol, M., & Deveci, E. M. (2020). The
examination of relationship between anthropometric measurement values of lower
extremity and weightlifting performance of olympic style weightlifting athletes. Tiirkiye
Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 1-8.

Gozzoli, C., Simohamed, J., & El-Hebil, A. M. (2006). “Educational Cards Kids’ Athletics”,
Erigim Tarihi:24.04.2021https://www.iaaf.org/about-
iaaf/documents/schoolyouth#collapsegeneral-information.(6-7)

Gualdi-Russo, E., & Zaccagni, L., (2001). Somatotype, role and performance in voleyball
players. J Sports Med Phys Fitness, 41, 256-262.

Haslofca, F. (2009). [lkogretim okullarinda ders ici ve ders disi 'cocuk atletizmi
uygulamalarimin olusturacagr motivasyonel iklimin hedef yonelimler iizerine etkisi
(Doktora Tezi ). Yiiksekdgretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi’nden edinilmistir. (Tez No.
260202).

Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii. (2016). “IAAF Cocuk Atletizm” 7-12 Yas Gurubu
Kiz ve Erkek Cocuklarin Kurs Programi. Ankara

!

Imamoglu, O. (1992). Spor-saghk iliskisi. Ondokuz Mayis Universitesi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 7(1), 67-70.

Ince, 1. (2019). Effects of Split Style Olympic Weightlifting Training on Leg Stiffness Vertical
Jump Change of Direction and Sprint in Collegiate Volleyball Players. Universal
Journal of Educational Research, 7(1), 24-31.

Isler, M. (1997). Atletizm (Kosular-Atlamalar-Atmalar), Teknik, Metod, Antrenman.
TUTIBAY, Ankara, 42-56.

66



Kale, G. (2006). Atletizm'in atma branslarinda bazi antropometrik parametrelerle
performansin iligkilendirilmesi. (Yiksek lisans tezi). Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez
Merkezi’nden edinilmistir. (Tez No. 192156)

Karaalp, T. (2020). Erkek sporcularda kafein tiiketiminin bazi anaerobik, aerobik performans
ve bazi motorsal ozellikler iizerinde etkisi. (Yiiksek lisans tezi). Yiiksekogretim Kurulu
Ulusal Tez Merkezi’nden edinilmistir. (Tez No. 648062)

Karacabey, K. (2013). Sporda performans ve ¢eviklik testleri. International Journal of Human
Sciences, 10(1), 1693-1704.

Karagdz, H. (2017). Spss ve Amos uygulamali nitel-nicel-karma bilimsel arastirma yontemleri
ve yayin etigi (1. Baski). Istanbul: Nobel Kitabevi.

Karakaya, 1., Coskun, A., & Agaoglu, B. (2006). Yiiziiciilerin depresyon, benlik saygis1 ve
kayg1 diizeylerinin degerlendirilmesi. Anadolu Psikiyatri Dergisi, 7(3),162-166.

Karasar, N. (2006). Bilimsel Arastirma Yontemi. Ankara Nobel Yaym Dagitim, 97s.

Katelaris, C. H., Carrozzi, F. M., & Burke, T. V. (2003). Allergic rhinoconjunctivitis in elite
athletes: optimal management for quality of life and performance. Sports
Med.;33(6):401-6.

Kizilet, A., Atilan, O., & Erdemir, I. (2010). The effect of the different strength training on
Quickness and jumping abilities of basketball Players between 12 and 14 age group.
Atabeshd, 12 (2) , s. 44-57.

Kocadz, V. (1991). Atletizm’de atlama branglarimin ozellikleri ve gelisimi tizerine
calismalar. (Yiksek lisans Tezi ). Yiiksekdgretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi’nden
edinilmistir. (Tez No. 17283)

Korhonen, M. T., Mero, A., & Suominen, H. (2003). Age-related differences in 100-m sprint
performance in male and female master runners. Med. Sci Sports Exerc., 35(8): 1419-
28.

Krivickas, L. S. (1997). Anatomical factors associated with overuse sports injuries. Sports
Med.;24(2):132-146.

Kubali, D. (1999). Performans denetimi. Amme Idaresi Dergisi, 32(1), 31-62.

Kul, M., Sipal, O., Ceylan, R., Aksoy, O. F., & Akova, A. (2020a) Temel halter egitimi alan
tiniversite 6grencilerinin fiziksel parametre degisimlerinin incelenmesi. Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi, 22(4), 66-77.

Kul, M., Tiirkmen, M., Oktem, T., Sipal, O., Aksoy, O. F., & Akova, A. (2021). 12 haftalik
halter antrenmaninin sedanter bireylerin bazi parametrelerine etkisinin incelenmesi. M.
Tiirkmen (Ed.), 4. Uluslararas: Herkes Icin Spor Kongresi iginde (s. 114). Ankara:
Gazi Universitesi.

Kul, M., Tiirkmen, M., Yildirim, U., Ustabulut, M. Y., Tiirker, U., & Akova, A. (2020b).
Universite dgrencilerinde geleneksel okguluk egitim uygulamalarinin fiziksel parametre
degisimlerine etkisinin incelenmesi. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
15(2), 88-102.

Kuter, M., & Oztiirk, F. (1997). Antrenér ve Sporcu El Kitab, 2. Baski.

Leone, M., Lariviere, G., & Comtois, A. S. (2002). Discriminant anallysis of anthropometric
and biomotor variables among elite adolescent female athletes in four sports. Journal of
Sports Sciences;20:443- 449.

67



McMilian, D. J., Moore, J. H., Hatler, B. S., & Taylor, C. (2006). Dynamic ve static-stretching
warm up: The effect on power and agility performance. Journal of Strength and
Conditioning Research. 20(3):492-4909.

Minz, A. K. (2003). Relationship of coordinative abilities to performance in badminton. India.
Lakshmibai National Institute of Physical Education Deemed Universty Degree of
Master of Physical Education, 1-91.

Ozkogak, V., Kog, F., Demir, E., & Yavuz, Y. (2019). Antropometrik Olgiimlerin
Tanmimlanmast. Erisim Tarihi: 17.08.2021 https://www.researchgate.net/profile/\Vahdet-
Oezkocak/publication/337486705_ANTROPOMETRIK_OLCUMLERIN_TANIMLA
NMASI/links/5ddba8fc92851c1fedafbchO/ANTROPOMETRIK-OeLCUeMLERIN-
TANIMLANMASI.pdf

Paradisis, G. P., Pappas, P. T., Theodorou, A. S., Zacharogiannis, E. G., Skordilis, E. K., &
Smirniotou, A. S. (2014). Effects of static and dynamic stretching on sprint and jump
performance in boys and girls. The Journal of Strength & Conditioning Research.
28(1):154-160.

Pazardzyurt, 1., & Ince, G. (2009). Elit bayan basketbolcularda antropometrik dzellikler, dikey
sigrama ve omurga esnekliginin mevkilere gore incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi, 7(1), 9-18.

Petros, B., Ploutarhos, S., Vasilios, B., Vasiliki, M., Konstantinos, T., Stamatia, P., & Christos,
H. (2016). The effect of IAAF kids athletics on the physical fitness and motivation of
elementary school students in track and field. Journal of Physical Education and Sport,
16(3), 882-896.

Rickenlund, A., Carlstrom, K., Jorn-Ekblom, B., Brismar, T. B., Von-Schoultz, B., &
Hirschberg, A. L. (2003). Hyperandrogenicity is an alternative mechanism underlying
oligomenorrhea or amenorrhea in female athletes and may improve physical
performance. Fertility and Sterility, 79(4), 947-955.

Saglamdemirel, B. (2021). Elit karate-do kata sporcularinin antropometrik ve motorik
ozelliklerinin incelenmesi (Yuksek lisans Tezi). Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez
Merkezi’nden edinilmistir. (Tez No. 669223)

Samur, S. (2018). Spor kuliiplerinde performans yonetimi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 20(1), 17-36.

Savucu, Y., Polat, Y., & Biger, Y. S. (2005). Atletizmci erkek ¢ocuklarin 12 haftahlg. oyunlu ve
oyunsuz uygulanan atletizm egitiminin fiziksel uygunluklarina etkisi. Firat Universitesi
Saglik Bilimleri Tip Dergisi, 19(3), 199-204.

Seyrek, E., Agdeviren, D., & Kale, M. (2017). IAAF c¢ocuk atletizmi oyunlarinin 11-12 yas
grubu ¢ocuklarin 1000m dayaniklilik kosu performansina etkisi. Journal of Physical
Education and Sports Studies, 9(1), 74-80.

Sporbilim. (2021a). I¢ Faktorler. Erisim Tarihi: 25.08. 2021
https://www.sporbilim.com/sayfa.asp?mdl=haber&param=100

Sporbilim. (2021b). D1s Faktorler. Erisim Tarihi: 25.08. 2021
https://www.sporbilim.com/sayfa.asp?mdl=haber&param=101

Strack, B. W., Linden, M. K., & Wilson, V. S. (2011). Biofeedback and neurofeedback
applications in sport psychology. Applied Psychophysiology and Biofeedback.

68


https://www.researchgate.net/profile/Vahdet-
https://www.researchgate.net/profile/Vahdet-
https://www.sporbilim.com/sayfa.asp?mdl=haber&param=100
https://www.sporbilim.com/sayfa.asp?mdl=haber&param=101

Strudwick, A., Reilly, T., & Doran, D. (2002). Anthropometric and fitness profiles of elite
players in two football codes. J. Sports Med. Phys. Fitness;42:239-242,

Szymanski, D. J., Beiser, E. J., Bassett, K. E., Till, M. E., Medlin, G. L., Beam, J. R., &
DeRenne, C. (2011). Effect of various warm-up devices on bat velocity of
intercollegiate baseball players. The Journal of Strength & Conditioning Research,
25(2), 287-292.

Tekil, N. (1984). Atletizm. Istanbul: Adam Yayinlar1.

Tomkinson, G. R., Olds, T. S., & Gulbin, J. (2003). Secular trends in physical performance of
Australian children. Evidence from the Talent Search program. J. Sports Med. Phys.
Fitness.;43(1):90-8.

Thompson, T., Steffert, T., Ros, T., Leach, J., & Gruzelier, J. (2008). EEG applications for sport
and performance. Methods. (45), s. 279-288.

Tutar, H., & Altidz, M. (2010). Orgiitsel iklimin is gdren performansi iizerine etkisi: ostim

imalat isletmeleri calisanlar1 {izerine bir arastirma. Ankara Universitesi SBF Dergisi,
65(02), 196-218.

Tiirkiye Atletizm Federasyonu. (2003). Atletizm Tarihgesi ve Atletizm, Ankara, s.1-8.
Afyon, Y., & Tung, A. (1997). Beden egitimi ve spor tarihi. Konya: Damla yayinevi

Tirkiye Atletizm Federasyonu. (2003). Atletizm ve branglari. Erisim Tarihi: 24.04.2021.
http://www.taf.org.tr/kurallarolculer/

Tiirkiye Atletizm Federasyonu. (2021). Tiirkiye Atletizm Federasyonu Genel Bilgi. Erisim
Tarihi: 24.04.2021. http://www.taf.org.tr/tafgenel-bilgiler-ve-tarihce/#1450680377138-
3574daac-0c9c

Uluslararasi Atletizm Federasyonlar1 Birligi (IAAF). (2006). IAAF Kids' Athletics For Children
-a team event for children (2nd Edition). Monaco: International Association of Athletics
Federations, 1-82.

Ulutas, A. (2011). Okul éncesi donemde (6 yas) belli bagh oyunlarin ¢ocuklarin psikomotor
gelisimine etkisi. (Yiksek lisans tezi). Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi’nden
edinilmistir. (Tez No. 286858)

Uygur, R., Ozen, O. A., Bas, O., Toktas, M., & Songur, A. (2013). Yiiriime sorunu hemiplejik
serebral palsili ¢ocuklarda alt ekstremite gelisiminin iyl saptanmasiyla ¢abuk
asilabilir. Firat Tip Dergisi, 18(4), 224-229.

Watts, P. B., Joubert, L., Lish, A. K., Mast, J. D., & Wilkins, B. (2003). Anthropometry of
young competitive sport rock climbers. British Journal of Sports Medicine, 37(5), 420-
424,

Willweéber, T. (2016). Effectiveness of the “IAAF Kids' athletics project” in levelling changes
of general physical performance among boys of early school age. Journal of Physical
Education & Health-Social Perspective, 5(8), 21-28.

Wilson, V. A., & Thekkan, N. (2018). IAAF Kids' athletics programme on selected bio-motor
variables of school children. International Journal of Scientific Research, 7(3), 66-67.

Yapic, K., & Ersoy, A. (2003). Modern olimpiyat oyunlarinda atletizm rekorlarim
hazirlayan faktorler. Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, (8).

Yildiz, E., & Cetin, Z. (2018). Sporun psiko-motor gelisim ve sosyal gelisime etkisi.
Hacettepe University Faculty of Health Sciences Journal , 5 (2) , 54-66.

69


http://www.taf.org.tr/kurallarolculer/
http://www.taf.org.tr/tafgenel-bilgiler-ve-tarihce/#1450680377138- 3574daac-0c9c
http://www.taf.org.tr/tafgenel-bilgiler-ve-tarihce/#1450680377138- 3574daac-0c9c

Ek 1. Etik Kurul izni

T.C.
BAYBURT UNIVERSITES] REKTORLIGD
Lisansisti Egitim Ensnitiisi Middiciga

Sayn ¢ E-03263200-050.99- [ 8949 22021
Fonu : Euk Kurul Karan (Adem BULUT,
[brabim CELIKER, Kadir OLMEZ)

BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI BASKANLIGINA

Urniversitemiz Enik Kunila 29.05.2021 tanhinde toplanmig olup, vapalan teplant sonuca Bayburt
Cniversitesi  Bekioligt Lisansisti  Eginm  Ensttist Modidogimistn, Anabilim  Dalimz
bagvuracalann Enk Kurulu Onawve ile dlgili vaprmg olduklan bagvurular Bayburt Universitesi Enk
Eurulunca uygun bulunmog olup, karar asallan ekibe sunulmiostur.

Bilgilenni v gerefant nea ederm.

Do Dir. Fanih GORBUOZ

Enstanil Mid i
Ek: Enk Kurul Karrlan {3 Sayfa)
Eu belge, Fivenh clekirorak mm 1k melanmghr
Be gz Degrulama Inb_ﬂml Fin Koda #7162 Helge Takip Adeosi - bipe harkrpe pov in'chd Po B =4 2000k e D= B R TR D & o= | B4R
Kep Adren:tayaroi bedl_bopir ﬂm: TUGRLIL FIAN
Lerrani: bcres

70




Ek 1. Etik Kurul izni (Devami)

T
BAYBURT UNIVERSITESI
ETIK KURULU KARARI

Karar Sayisy - 2021/100 Karar Tarihi  : 31052021
5 Oturum Sayist : 08

Oniversitemiz Etik Kurulu tarafindan, Bayburt Oniversitesi Rekielagis [isansitsti Egitim Enstitisil
Modirligt'niin 29.04.2021 tarihli ve E-93263200-044-14468 sayil yazisina istinaden, Bayburt
(Iniversitesi Rektoeloglt Lisanststi Egitim Enstitilst Midiirisiii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tezli Yoksek Lisans Programu dgrencilerinden Kadir OLMEZ'in, "IAAF Cocuk Atletizm Programi
Uygulanan Ortaokul Cagindaki Cocuklann Bazi Antrepometrik Ozelliklerinin Atletizm Performansina
Etkisi®  baghkh yiksek lisans tez galigmas: ilniversitemiz etik kuruly tarafindan incelenmis olup,
toplantiya Katilan kurul Oyelerince aragrmanin etik ilkelere uygun olduguna oy birdigiyle karar
verilmigtir. .

1

rul Bagk
J \“;' "

/
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Ek 2. Veli izni

VELI BILGILENDIRME ve 1ZIN BELGESI

ol 2021 - L /... / 2021 tarihleri arasinda gergeklestirilecek “TAAF Cocuk Atletizmi
Programi Uygulanan 11-14 Yas Arast Cocuklarn Baz1 Antropometrik Ozelliklerinin Atletizm
Performansina Etkisi” adl1 yiiksek lisans ¢alismasinda uygulanacak olan IAAF Cocuk Atletizmi
Program1 kapsamindaki antrenman ve sportif alanlarda yapilacak olan tiim faaliyetlere velisi
bulundugum .......................L. ‘in katilmasina izin veriyorum.

Velisi bulundugum ¢ocugumun yapilacak programa katilimina engel teskil edecek her
tirlii yasal durum (velayet, koruma tedbiri vb.) ve saglik durumu ile ilgili bilgilendirmeyi
calismay1 yapacak aragtirmaciya yaptigimi taahhiit ediyorum.

Geregini arz ederim.

Veli Ad1 Soyadi

Adres

fletisim 1

fletisim 2 (Ulasilamadig1 takdirde)

e 112021

IMzZA
Veli Ad1 Soyadi
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Ozgecmis

...... yilinda ......°de dogdu. Tlkdgretim ve lise egitimini Giirgentepe’de tamamladi. 2012
yilinda Bartin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrendrliik Egitimi
Boliimiinii kazandi ve 2016 yilinda bu boliimden mezun oldu. 2018 yilinda askere giderek Tiirk
Silahli Kuvvetlerinde Piyade Astegmen olarak gorev yapti. 2019 yilinda basladigi yiliksek lisans
egitimini Bayburt Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor bdliimiinde
Dog. Dr. Murat KUL danismanliginda devam ettirmektedir. 2007 yilinda Beden Egitimi
Ogretmenleri olan Sadik ADATEPE ve Irfan Tunahan UNLU tarafindan kesfedilmis ve
atletizm bransindaki sporculuk hayati1 2012 yilina kadar devam etmistir. Kariyerine antrenor

olarak devam eden OLMEZ, iilke ¢apinda sporculari ile katildigi birgok atletizm

miisabakalarinda 6nemli basarilara imza atmistir.
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