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1. GĠRĠġ 

Spor çağdaĢ insan yaĢamının çok önemli bir parçası olup, toplumları da olumlu 

yönde etkileyen en yararlı faaliyetlerden biridir (Sevim 2002). Günümüz anlayıĢına 

göre spor, önemli bir kitle eğitim vasıtası olmuĢtur. Spor, insan bedenini fizikî 

yönüyle geliĢtirdiği gibi oyunlar, hareketler, yarıĢmalar vasıtasıyla aynı zamanda 

insan seviyesini, egosunu, davranıĢ niteliğini, psikolojik yapısını belirleyen bir 

etkinliktir (Güven, 2006). Sporun insan geliĢiminde en etkili olduğu dönemlerden 

birisi de çocukluk çağıdır. Çocukluk çağı, özellikle 18. yüzyıldan itibaren yaĢamın 

farklı ve özel bir bölümü olarak algılanmaya baĢlanmıĢtır. 19. yüzyılda eğitimciler 

çocuklara kendilerini ifade etme olanağı verilirse sağlıklı büyüme göstereceklerini, 

davranıĢlarında sosyal sorumluluk taĢıyabileceklerini ileri sürerek, çocuk geliĢimi ve 

davranıĢlarının yönlendirilmesi gerektiğini savunmuĢlardır (Muratlı, 1997).  

Çocuklara uygulanan fiziksel, fizyolojik ve motorik testler, fiziksel aktivitenin 

büyüme, geliĢme ve sağlık üzerindeki etkilerini değerlendirmek, ergenlik dönemi 

çocukların antrene edilebildiklerini incelemek amacıyla kullanılmaktadır (Pekel ve 

ark, 2006). Çocuklarda etkili bir antrenman, kiĢinin yapısına uygun olan fiziksel 

yöntemlerin kullanılmasına, ayrıca spor dalının fiziksel ve fizyolojik ihtiyaçlarına 

dayanmalıdır (Günay, 1993). 

Çocukların zevk ve eğlence ile yapmaları gereken spor uygulamalarının yerini 

aĢırı yüklenmeli ve ne olursa olsun kazanma arzusu ile yaptırılan çalıĢmalar almıĢtır. 

Aslında esas amaç, onlarda kalp- dolaĢım solunum sistemlerini güçlendirmek sinir 

kas koordinasyonu, esneklik, kuvvet, dayanıklılık gibi motor özellikleri geliĢtirme, 

bedensel ve ruhsal açıdan sağlıklı, yapacağı spor dalı için alt yapısı hazır bireyler 

yetiĢtirmek olmalıdır (Mengütay, 2005). 

Spor çocuğun bedensel, ruhsal ve sosyal geliĢimi açısından önemli bir 

faaliyettir. Psikolojik ve sosyolojik açıdan, çocukluk dönemindeki sporun, çocuğun 

bedensel özelliklerini ve ruhsal yapısını göz önünde bulundurarak, fiziksel 
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kapasitesinin geliĢimine yardımcı olacak, kendine güvenini sağlayacak, kurallara 

uymayı ve baĢkalarının haklarına saygı göstermeyi öğretecek oyun formunda 

çalıĢmalardan oluĢması gerektiği ifade edilmektedir (Çamlıyer, 1997).  

Çocukların fiziksel, motorik ve fizyolojik özeliklerinin belirlenmesi yönünde 

yapılan araĢtırmaların iki temel nedeninden söz edilebilir. Bunlardan birincisi 

çocukların sağlık açısından fiziksel uygunluk seviyelerinin belirlenmesi ve 

geliĢtirilmesidir. Ġkincisi toplum sağlığını artırmak ve gün geçtikçe artmakta olan ve 

yetiĢkinlerde ortaya çıkan sağlık problemlerinin kökenleri bu çalıĢma sonuçlarıyla 

bağlantılı olarak incelenmektedir. Çocukluk çağı ve adölesan döneminde televizyon 

izleme eriĢkin dönemde aĢırı kilo, düĢük form, sigara içme ve artmıĢ kolesterol 

düzeyleri ile de iliĢkilendirilmiĢtir (Gutin ve ark, 1995). 

Yapılan araĢtırmalar da sporda beklenilen baĢarıyı elde edebilmek için 

çocukluk çağında spor etkinliklerine baĢlanılması gerektiğini ortaya koymuĢtur. Bu 

bakımdan geliĢmiĢ bütün ülkelerin dikkatleri çocukluk çağı spor faaliyetleri üzerine 

odaklanmıĢtır. Çünkü çocuk antrenmanlarının kendine özgü birtakım özellikleri ve 

farklılıkları bulunmaktadır (Mengütay, 1999). 

Sporda potansiyel performansın erken yaĢta belirlenmesi, sporcuların doğru 

spora yönlendirilmesi ve yüksek baĢarının elde edilmesine zemin hazırlayacaktır. 

Bunu sağlamanın yolu da farklı branĢlarda performans kriterleri belirlenmeli ve 

yetenek seçimleri bu doğrultuda yapılmalıdır (Tutkun ve ark, 2006). 

Bunun için okul öncesi ve ilkokul çağındaki çocukların motor performansları, 

genel fiziki parametreleri ve fiziki geliĢimleri hakkında geniĢ bilgi edinebilmek için 

birçok teste tabi tutulmaları gerekmektedir (Mengütay, 1999). 

Hem okullarda hem de okul dıĢındaki spor aktivitelerine yerleĢtirilen futbol, 

basketbol, yüzme, cimnastik ve diğer aktiviteler pek çok çocuğun yaĢam biçimini 

değiĢtirmektedir. Dolayısıyla, spora katılım güdülenmesi kavramı, gençlik sporunda 
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araĢtırılması gereken bir kavram olarak belirlenmiĢ ve temel olarak spora ve fiziksel 

etkinliğe katılan bireyleri etkinliklere katılmaya yönlendiren nedenleri tanımlamak 

ve bu nedenleri kategorize etmek amacı ile birçok çalıĢma yapılmıĢtır (Gill ve ark, 

1983). Genç sporcular üzerinde yapılan spora katılım güdülenmesi araĢtırmalarında 

birçok genel neden ortaya çıkmaktadır. Buna göre çocuklar spora katılırken; 

yarıĢmak, sağlıklı olmak, arkadaĢlık, takımın bir parçası olmak, becerilerini 

geliĢtirmek ve eğlence gibi nedenlerden etkilenmektedirler (Weissand Chaumeton., 

1992). 

Kayaklı KoĢu egzersizi her yaĢ için uygulanabilen temel dayanağında 

yürüyüĢün olduğu günümüzde bir yarıĢma sporu olarak hemen hemen bütün dünyada 

yapılmaktadır. Son yıllarda tekerlekli kayak yarıĢmalarının sayısının da artması 

sebebiyle kar olan bütün ülkelerin yanı sıra Hollanda ve Afrika‟nın birçok ülkesi gibi 

kar bulunmayan ülkelerde bile son derece popüler bir spor dalı olmuĢtur (Çetin, 

2002). 

Kayaklı koĢu fiziksel uygunluk açısından değerlendirildiğinde en komple spor 

dallarından birini teĢkil eder. Vücudun her bölümü ahenkli bir Ģekilde egzersize 

katılır. Gencinden yaĢlısına kadar herkes bu sporu kolayca yapabilir. Kayaklı koĢuda 

teknik ve kondisyon‟un birleĢtirilmesi halinde performans en yüksek seviyeye çıkar. 

Kayma tekniği, yarıĢçının enerjisini optimal kullanmaya sevk ederek yorgunluğun 

gecikmesini sağlar. Kayaklı koĢu; yarıĢmacı standartı olmayan, her insanın 

katılabileceği bir spor dalıdır ve ayrıca az karda, ormanda, Ģehirde veya daha farkı 

yerlerde de yapılabilen bir kıĢ sporudur. 

Bu sporun fizyolojisi incelendiğinde dayanıklılık, MaxVO2, kuvvet ve sürat 

önemli bir yer almaktadır. Kayakçıların en yüksek performansa 27-29 yaĢlarında 

ulaĢtıkları dikkat çekerken Ģimdiye kadar hiçbir genç sporcunun da olimpiyat ve 

dünya Ģampiyonalarında baĢarılı sonuçlar almadığı tespit edilmiĢtir. YaĢın bu kadar 

önemli olmasının en büyük nedeni dayanıklılık performansının oluĢması, biyolojik 

ve antrenman yaĢının yeterli seviyeye gelmesi için uzun yıllara ihtiyaç 

duyulmasından kaynaklanmıĢtır (Çetin ve Yarım, 2006). 



4 

Bu çalıĢmanın amacı ise sekiz hafta uygulanan kayaklı koĢu egzersizlerinin 8-

12 yaĢ grubundaki çocukların fiziksel uygunluk düzeyleri üzerine etkisinin 

incelenmesidir. 

1.1. Çocuk ve Spor 

Ġnsan organizması hareket etmek için yaratılmıĢtır. Fakat teknoloji ilerledikçe ulaĢım 

imkânlarının artması ve iĢçilikten tasarruf sağlayan cihazların ortaya çıkması hareket 

etme olayını azaltmıĢtır (Orçun, 2007). 

Spor, çocukların büyümesinde, olgunlaĢmasında biliĢsel geliĢiminde ve 

sosyalleĢmesinde önemli rol oynayacağı için çocukların yaĢantılarına erken yaĢlarda 

girmelidir (Muratlı, 1997). 

Spor çocukların yaĢantısında;  

 Dikkat etme, düĢünceyi bir arada toplama, yaratıcılık ve hayal kurma 

gücünü geliĢtirir. 

 HoĢgörü ve iĢ birliği kazanıp kurallara saygı göstermeyi, yenilgi ve baĢarıyı 

görmesini sağlar. 

 Temel motorik özellikleri kazanma ve sağlıklı bünyeye sahip olmak için 

oldukça önemlidir (Orçun, 2007). 

Günümüzde spor branĢlarında uluslararası alanda yarıĢmak ve dünyada bu 

alanda yerimizi almak için yetenekli sporculara ihtiyaç duyulmaktadır. Bu 

sporcuların yetiĢmesi ise sistemli ve düzenli bir çalıĢmanın yanında spora uygun 

çocukların seçilmesi de önemlidir (Demiral ve ark, 2006). 

Sporda üst düzey baĢarıya ulaĢabilmek, spora erken yönlendirme ile yakın 

iliĢki içindedir. Çocukların ve gençlerin en yüksek verim sağlayacakları spor 
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branĢlarına zamanında yönlendirilmesi spor biliminin en önemli konusunu 

oluĢturmaktadır. Bu nedenle çocukları mümkün olabilecek en erken yaĢta baĢarılı 

olabilecekleri bir spor branĢına yönlendirmek önemli bir unsurdur (Tutkun ve ark, 

2002). 

Bireylerin fizyolojik ve psikolojik yönlerden uyumlu ve dengeli geliĢimini 

sağlayan etkinlikler olarak tanımlanan spor, fiziksel aktiviteler bütünü olmasının yanı 

sıra insanlara kiĢisel ve sosyal kimlik, grup üyeliği yani aidiyet duygusu sağlaması 

ile de bireyin sosyalleĢmesine yardımcı olan bir kavramı ifade eder. Bu nedenle 

geliĢmiĢ ülkelerde spora büyük önem verilmekte ve erken yaĢlardan baĢlayarak 

çocuklara spor ve beden eğitimi programları uygulanmaktadır (Küçük ve Koç, 2003). 

Sporun fiziksel geliĢim baĢta olmak üzere çocukların sosyal, biliĢsel ve 

duygusal geliĢimlerine de katkı sağladığı bilinmektedir. 

Ayrıca sporun çocuklar üzerindeki baĢka etkilerine baktığımızda, problem 

çözme becerisini ve kavram geliĢimini desteklediği, bedensel farkındalığı, fiziksel 

adaptasyonu artırdığı ve yaĢam boyu spor alıĢkanlığının alt yapısını oluĢturduğu 

görülmüĢtür (Çelik ve ġahin, 2013). 

1.1.1. Spor YaĢı 

Ülkemizde çevresel, toplumsal ve kültürel yapılarının değiĢmesine paralel olarak 

ailelerin çocuklarını spora yönlendirmesinde popüler sporları tercih ettikleri 

gözlenmektedir. Spor çocukların çok yönlü geliĢmesinde ve sosyalleĢmesinde önemli 

rol oynadığı için, erken yaĢlarda bir spor branĢı ile ilgilenmeleri tavsiye edilmektedir 

(Muratlı, 1998). 

3-6 yaĢ arasında çocuklar çevrelerini tanırken aynı zamanda kendi kendilerine 

oyunlar yaratırlar. Çocuk 6-11 yaĢ arasında ise, çevresindeki insanlarla iliĢki 

kurmaya baĢlar ve oyunla spor tipi davranıĢ biçimi ortaya çıkarır. 12-14 yaĢ arasında 
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ise çocuk bu oyun-spor iliĢkisinden sıkılırlar ve yeni arayıĢlar içine girmeye 

baĢlarlar. Bu dönemde, oyun aletlerini kullanmayı belirleyen teknik kurallara 

gereksinim duyar ve çocuk için spor kavramı baĢlar. GeliĢme çağında (12-14 

yaĢlarda) basketbolun öğretilmesi çocuklar için önemlidir ve bir takım hassas 

noktalara bağlıdır. Ergenlik öncesi devrede koordinasyon, özel hareketler, sürat, 

çeviklik açısından hızla geliĢen genç erkekler, bu devrede duraklama gösterirler 

(Turam, 1987). 

13-14 yaĢlarına kadar kız ve erkek çocukların kilolarının ve kuvvetlerinin 

pratik olarak aynı olmasına rağmen antrenmanların kız çocuklarda kuvveti 1/4 

oranında artırması, bu oranın erkeklerde 2/3 oranında bulunması oldukça ilgi 

çekicidir (Moğulkoç ve ark, 1997). 

7-11 yaĢlarında insan vücudu düzenli, sürekli ve yavaĢ bir büyüme içine girer 

ve vücut parçaları çok fonksiyoneldir. Bu dönemde çocuklar basit refleks 

hareketlerden baĢlayan ve giderek karmaĢık hale gelen hareketleri yapabilecek 

seviyededirler. Motor kontrol, koordinasyon ve denge geliĢmektedir. 8-11 yaĢ ve 11-

13 yaĢları arasındaki ilk ve ortaokul yıllarında motorsal performans verimin 

geliĢmesi oldukça hızlıdır ve motor öğrenme yeteneği bu geliĢme döneminde yüksek 

bir seviyeye ulaĢır. Bu dönemde hareket süratlerinde de bir artıĢ olur. Çocukların 

sürat kapasitesi 10 yaĢına geldiklerinde doruk noktasına ulaĢır. Daha sonra ise, 

reaksiyon sürati geliĢmektedir (Mengütay, 2005). 

Bilinen bu motor performansların geliĢtirildiği dönemler baĢkalarının yardımı 

olmadan kayak, buz pateni, bisiklet ve çeĢitli oyunlar gibi hareketlerin öğrenildiği bir 

geliĢme dönemidir. Bu geliĢme döneminin “verim yaĢı” ve “hareket becerilerinin 

öğrenilmesi için ideal yaĢ” olarak adlandırılmaktadır. Diğer taraftan esneklik ise bu 

dönemlerde etkisini yitirmeye baĢlar bu da ilerleyen yaĢla birlikte bu noktaya daha 

fazla önem verilmesi gerektiğini gösterir. Bu geliĢme dönemindeki çocuklar spora 

çok fazla ilgi gösterirler, genellikle öğrenme ve geliĢmeye düĢkünlük, faaliyetlerden 

zevk alma, görevini yerine getirme ve hareketleri öğrenirken yapılan uyarıları daha 

çabuk öğrenme gibi tepkiler gösterirler (Dündar, 1998). 
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Spor branĢların da üst düzeyde bir baĢarıya ulaĢabilmek, spora erken 

yönlendirme ile yakın bir iliĢki göstermektedir. 2-3 yaĢlarındaki çocuklar koĢmak, 

zıplamak, sıçramak gibi bazı basit, temel hareketleri öğrenir ve uygularlar. Özellikle 

bazı becerilerin kazandırılmaya çalıĢılması bu yaĢ grubu için oldukça erkendir ve bu 

dönemlerde çocuklar parka gidebilir, salıncakta sallanabilir, ailesinin kontrolünde 

havuzda oyunlar oynayarak çeĢitli fiziksel aktiviteler yapabilirler. 4-6 yaĢ arasında 

ise çocuklar dans edebilir, ip atlayabilir, hafif topları yakalayıp fırlatabilir, iki veya 

dört tekerleri olan bisikletlere binebilirler. 6-7 yaĢından sonra çocukların motor 

becerileri artar. Artık takım sporlarına baĢlayabilirler. 3 gün kuvvet tarzı hareketler 

yapabilirler, yani bir yerlere tırmanmak gibi aktiviteler yapabilirler. Spor, çocuklar 

için erken dönemlerde oyun olarak görülmelidir ve 3-5 yaĢında baĢarı 

beklenilmemelidir. Çocuklarda futbol branĢına baĢlama yaĢı normal olarak 9-11 yaĢ 

aralığındadır. Ancak 8-9 yaĢlarında baĢlandığında teknik ve taktik beceri 

kazanılmaya baĢlanıyor ve 10-12 yaĢlarında da takım oyununa katılabiliyorlar. 

Yüzme branĢı için en uygun baĢlama yaĢı 5-6 yaĢ aralığıdır ve çocuklar basketbol 

branĢına 10-12 yaĢlarında baĢlayabilirler. Basketbol branĢına 2-3 sene önceden 

baĢlanılırsa teknik beceriler geliĢir ve çocukların maça çıkmaları için 11-12 yaĢ 

grubunda olmaları tercih edilmelidir. Cimnastik için uygun spora baĢlama dönemleri 

ise 5-6 yaĢlardır. 4-5 yaĢında oyunla birlikte bu aktivite ancak tanınabilir (Demirel, 

2017). 

1.1.2. Düzenli Egzersizlerin Çocuklar Üzerinde Etkileri 

Egzersiz; planlı, yapılandırılmıĢ, istemli, fiziksel zindeliğin bir ya da birkaç unsurunu 

(kardiyovasküler fitness, kas gücü ve dayanıklılığı, esneklik ve vücut kompozisyonu) 

geliĢtirmeyi amaçlayan sürekli aktivitelerdir. Yani egzersiz; zindelik, fiziksel 

performans, kilo kontrolü veya sağlıklı olma gibi amaçlara yönelik, programlı 

fiziksel aktivitelerdir (Thompson, Gordon ve Pescatello, 2010). 

Toplumun büyük bir çoğunluğunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile 

eĢanlamlı olarak algılanmaktadır. Oysaki fiziksel aktivite, insanların günlük 
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yaĢamları içinde kas ve eklemlerin kullanılarak enerji harcaması ile gerçekleĢen, kalp 

ve solunum hızını artıran ve farklı Ģiddetlerde yorgunlukla sonuçlanan aktiviteler 

olarak tanımlanmaktadır. Bu kapsamda spor aktivitelerinin yanı sıra egzersiz, oyun 

ve gün içinde yapılan çeĢitli aktiviteler de fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir 

(Baltacı, 2008). 

Spora katılım insan yaĢamın her döneminde oldukça önemlidir, özellikle 

çocuk, ergen, genç eriĢkinler için sağlığın pekiĢtirilmesi, hastalıklardan korunma ve 

psiko-sosyal iyilik hali için daha kritik bir öneme sahiptir. Bu durum sedanter yaĢam 

tarzı, obezite ve benzeri problemlerin gençlerde sıkça görüldüğü günümüzde 

özellikle önemlidir. Spor, ayrıca çocuklara kendini deneme, kendini akranlarla 

karĢılaĢtırma ve sağlıklı koĢullarda yarıĢma ortamı sunar ki bunlar olumlu benlik 

saygısı, kendilik algısı ve mental dayanaklılığın geliĢmesini kolaylaĢtırmaktadır 

(Weiss, 1993). 

Düzenli egzersizlerin insanların ruh ve beden sağlığı üzerine olumlu etkilerinin 

bilimsel araĢtırmalar ile belgelenmesinden sonra spor, her yaĢtaki insan için 

önerilmeye baĢlanmıĢtır. ABD  ve Kanada‟da “Physical Fitness”, Almanya‟da “Trim 

Dich” ve pek çok ülkede de “Sports For All” ya da ”Sports Pour Tout” gibi isimlerle 

tanıtılan spor uygulamaları geniĢ halk kitlelerine hızla yayılmaktadır (Erkan, 1994). 

Düzenli egzersiz yapmak, her yaĢta sağlığa yararlıdır. Düzenli egzersiz, ço-

cukların ve gençlerin sağlıklı büyümesi ve geliĢmesinde, istenmeyen kötü 

alıĢkanlıklardan kurtulmada, sosyalleĢmede, yetiĢkinlerin çeĢitli kronik 

hastalıklardan korunmasında veya bu hastalıkların tedavisinde veya tedavinin 

desteklenmesinde, yaĢlıların aktif bir yaĢlılık dönemi geçirmelerinin sağlanmasında 

bir baĢka deyiĢle tüm hayat boyunca yaĢam kalitesinin artırılmasında önemli farklar 

yaratabilmektedir. Son yıllarda fiziksel aktivitenin azalmasına bağlı olarak çocukluk 

çağı ve adolesan dönem obezitesi önemli bir sağlık problemi haline gelmiĢtir. Bu 

dönemdeki obezite, kiĢinin yetiĢkin dönemindeki obezitenin bir habercisidir ve bu 

ilerde kalp ve damar hastalıklarına neden olabilir. Obezitenin önlenmesinde en etkili 

yöntem diyetle birlikte yapılan egzersizdir (Baltacı ve Düzgün, 2008). 
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Fiziksel aktiviteler çocuklarda; 

 Sağlık ve fiziksel uygunluk için öğrencinin sorumluluğunun geliĢimini 

kolaylaĢtırır. 

 Fiziksel aktivitelere yeterli katılım; güven ve baĢarı ile sonuçlanan motor 

becerileri geliĢtirir. 

 Çocukların kassal kuvveti, esneklik, kassal dayanıklılık, vücut kompozis-

yonu ve kardiovaskuler dayanıklılığı geliĢir.  

 Fiziksel aktivite gerilim ve sinirin boĢalmasına yardım eder ve emosyonel 

stabilite ve sabır davranıĢını kolaylaĢtırır (Baltacı, 2008). 

1.1.3. Çocuklarda Seçilen Spor Aktivitelerinin Önemi 

Çocuklarda sağlık açısından sporun değerlendirilmesine ilaveten erken yaĢlarda 

yetenekli sporcuların seçimi gelecek yıllarda ki baĢarıların temeli olacaktır. Üst 

düzeyde verimlilik yaĢının ulusal ve uluslararası değiĢkenliği, cimnastik, yüzme, 

basketbol gibi yüksek derecede koordinasyon gerektiren spor dallarında verimliliğin 

geliĢme ve pekiĢtirilmesi için gerekli olan sürenin uzun olması spora erken baĢlama 

nedeni olmaktadır. Çocukların rekabetçi bir antrenman ortamına erken katılmaları 

büyük oranda yeteneği erken yaĢlarda keĢfedilmesi felsefesinin sonucudur (Mafuli, 

1982). Yapılan araĢtırmalar değerlendirildiğinde birkaç farklı branĢ üzerinde yapılan 

detaylı incelemeler ve sonuçları da aĢağıda özetlenmiĢtir. 

Basketbol; dayanıklılık, kuvvet, sürat, beceri ve hareketlilik gibi fizik gücü 

özelliklerini çocukluk ve gençlik çağlarından baĢlayarak düzenli çalıĢmalarla istenen 

bir biçimde geliĢtirir ve yetiĢkinlik çağında da pekiĢtirerek üstün bir düzeye getirir. 

Teknik ve taktik elementlerin oyun içerisinde ani ve değiĢen pozisyonlarda 

uygulanma zorluğu, koordinasyon reaksiyon gibi özelliklerin geliĢmesinde de büyük 

bir etkendir (Sevim, 1997). Basketbol oynamak çocukların kuvvet, sürat, 

dayanıklılık, dikey sıçrama ve anaerobik güç gibi motorik özelliklerinde artıĢ 
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sağlamaktadır. Bununla beraber çocuk ve genç sporcularda yaĢ artıĢına paralel 

fiziksel kapasitelerinin de olumlu geliĢim içinde olacağını gösterir. 

Badminton, küçük yaĢlarda çocukların fiziksel geliĢimlerine katkıda 

bulunacağı gibi, ileri yaĢlarda da kolaylıkla oynanabildiğinden, yaĢlanmanın 

etkilerine karĢı fayda sağlayabilen ve dolayısıyla sağlığı koruyabilen önemli bir spor 

dalıdır. Badminton akıcılığı, hızı, yeteneği, hareketliliği, reaksiyonu ve estetiği 

kapsayan bir spor olduğu için badminton sporcu seçiminde, zayıf, uzun boylu ve ince 

kas yapısına sahip olanlar tercih edilmeli ve sporcuların sürati, reaksiyonu ve sıçrama 

kuvveti iyi olmalıdır. Erkek ve kadınlarda badmintona baĢlama yaĢ ortalamasını, 

Belçika ve Macaristan‟da 8, Türkiye‟de 9,6, Avusturya‟da 9,3 olarak tespit etmiĢtir 

(Poyraz, 2009). 

Ġnsan vücudu, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik bir yapı bütünlüğü üzerine 

kurulu, dengeli ve bu üç özelliğin ortak çalıĢmasıyla meydana gelmiĢ mükemmel bir 

yapıdır. Bu birbiriyle tam uyumlu ve dengeli çalıĢan yapı sayesinde sağlıklı bir 

yaĢam sürdürmek mümkündür. Vücuda, yani anatomik yapıya uygun spor dalı 

seçmek baĢarının ilk adımı olmalıdır. Yani, aktif spor hayatına baĢlamadan önce, kiĢi 

kendini tanımalıdır. KiĢinin kendisini tanımasının gerekliliği, sporda, iĢ hayatında 

veya okul, yani eğitim hayatında öncelikli baĢarı Ģartıdır. 

YetiĢkin dönemlerde baĢarılı olarak performans sporu yapmak isteyen 

Ģahısların, çocukluk yaĢından itibaren belirli geliĢim dönemlerini yaĢamaları gerekir. 

Uzun kapsamlı bir çalıĢma ve öğrenim süresini içeren bu geliĢim dönemi geniĢ ve 

uzun süreli olarak planlanmalıdır. 

Çocukluk ve gençlik yaĢlarında yaptırılacak futbol antrenmanları kısa süreli 

baĢarı değil, aksine uzun vadeli ve kalıcı baĢarıları amaçlamalıdır. Yani bu yaĢlarda 

yaptırılacak çalıĢmalar yetiĢkinlerde olduğu gibi gelecek maçları kazanmaya yönelik 

kısa vadeli olmamalıdır. Bu çalıĢmalar çocuğun bireysel geliĢim özelliklerine göre ve 

bunları en iyi geliĢtirecek Ģekilde yönlendirilmelidir. 
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“Çocuklarda niçin taekwondo sporunu yapıyorsunuz?” sorusuna verilen 

cevaplarda, taekwondonun içeriği, özü, sportif değerini ve önemini anlamak 

mümkündür. Bu cevaplarda en yüksek oranları; sağlığı ve fiziksel kuvveti arttırmak, 

zihni disipline ederek kendine güven ve sabır duygusunu geliĢtirmek, çok iyi bir 

sporcu olmak, taekwondo antrenör‟ü olmak ve ekonomik gelir elde etmek, yaĢama 

huzur vermek ve aktif hayat tarzını korumak, savaĢ sanatlarının gizemi ve doğu 

kültürünü tecrübe etmek, iyi ve ilginç görünmesi gibi sebepleri olduğunu 

belirtmiĢlerdir. Verilen cevaplardaki bu değiĢiklik taekwondonun farklı 

tanınmasındandır (Kim, 1995). 

1.1.4. GeliĢim Dönemleri ve Seçilen Spor Aktivite ĠliĢkisi 

GeliĢim, organizmada iç ve dıĢ etkenler sonucu, birbirine bağlı ve düzenli biçimde 

ortaya çıkan, ilerleyici bir dizi değiĢiklikler olarak tanımlanır. Büyümeden ayrı 

olarak geliĢme, yeni beliren yetenekler ve davranıĢ görüntüleriyle gerçekleĢen 

fonksiyonel özelliklerin olgunlaĢmasını da içerir. „„Göstergesi davranıĢlardır. 

Genellikle geliĢim önceden kestirilebilen bir sıra izler‟‟. GeliĢim kavramı, büyüme, 

olgunlaĢma, hazır bulunuĢluk ve öğrenme kavramlarını içeren geniĢ sınırlı bir 

kavramdır. Bu kavramları Ģöyle tanımlayabiliriz:  

Büyüme, bir çocuğun vücudunun, yani organlarının uzunluk ve ağırlık 

yönünden artıĢı anlamına gelen terimdir. 

OlgunlaĢma, kalıtım ve çevre koĢulları arasında etkileĢim sonucu bireyin belirli 

olgunluk düzeyine ulaĢmasını sağlayan, biyolojik değiĢimdir. OlgunlaĢmada 

öğrenmenin etkisi yoktur. 

Hazır bulunuĢluk, bireyin bir iĢi yapabilmesi için gereken olgunlaĢmaya 

eriĢmesinin gerekliliği yanında, bu iĢ için gerekli ön bilgi, beceri ve tutumu da 

kazanmıĢ olması demektir. Hazır bulunuĢluk, böylece hem olgunlaĢma kavramını 

hem de bir iĢ için gerekli ön yeterliliği kapsamaktadır (Muratlı, 2013). 
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Birinci Eğitim Safhası (6-10 YaĢına Kadar Olan Dönem) 

Bedensel görünüĢ: 7 yaĢına giren çocukta bedensel değiĢme baĢlar. Çocuğun 

silindirik biçimi giderek kaybolur, omurgada normal bir eğrilik görülmeye baĢlar. 

Kaslar ve eklemlerin belirginleĢmesiyle yağlar azalır, baĢın görüntüsü küçülür, göğüs 

ve karın bölgesi farklılaĢır. 7 yaĢtan sonra geniĢliğe doğru bir büyüme görülür. Ġç 

organlar (kalp ve akciğer) oldukça geliĢmiĢ durumdadır. Performans için genelde iyi 

bir durum vardır. Vücudun genel yapısı, motorik istemler için elveriĢli bir görünüme 

sahiptir. 

Bu dönemde çocuk; 

a. ”Çok yönlü psiko-motorik temel eğitim” ile çeĢitli spor branĢları içerisinde, 

çok yönlü hareket öğrenim ve deneyimlerini kazanır. Bu branĢlar Atletizm, 

Jimnastik, Yüzme vs. 

b. Kaba formlar içinde futbol tekniklerine yatkınlık çalıĢmaları yapılabilir. 

Ġkinci Eğitim Safhası (Geç Çocukluk Evresi) 

(10 yaĢından 13 yaĢına kadar olan dönem) 

Motorik öğrenme yetisi: 11 yaĢ sonuna doğru çocukta motorik geliĢmede 

büyük bir artıĢ görülür. Çocukta yüksek öğrenme yetisi görülür. Hareketlerde armoni 

ve zarafet belirgin özellikler arasındadır. Zor olan becerileri arka arkaya yapar ama 

bu çağdaki çocuklara verilen hareket ödevleri doğal hareketlerden uzak olursa çocuk 

hareketleri yapmakta güçlük çeker. ÇalıĢmalarda, çeĢitli koĢma oyunları tercih 

edilmelidir. Aerobik çalıĢmalarda dozaj kaçırılmamalıdır. Kısa mesafeli, tekrar 

edilen kuvvetli yüklenmeler uzun dayanıklılık çalıĢmalarına tercih edilmelidir. 

Maksimal kuvvet çalıĢmalarından kesinlikle kaçılmalıdır. Dinamik hareketler de, 

kuvvette devamlılık çalıĢmalarına tercih edilmelidir. 
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1.2. Kayaklı KoĢu 

1.2.1. Tanımı 

Tüm dünyada kayak kelimesi „‟ski‟‟ olarak adlandırılmaktadır. Bu kelimenin 

kaynağının Norveç dilinde ince tahta parçası anlamına gelen „‟skive‟‟ kelimesinden 

geldiği düĢünülmektedir. Kayıtlara göre eski Türklerde ise „‟çana‟‟ olarak bilinen 

kayak günümüzde kendi içinde pek çok farklı spor dalına ayrılan her biri kendi 

içinde farklı özellikler barındıran olimpik kıĢ sporlarına dönüĢmüĢtür (Yarım, 2010). 

Kayaklı koĢu spor dalı kayak, ayakkabı ve baton adı verilen malzemelerle kar 

olan bütün bölgelerde yaygın olarak yapılan bir kıĢ sporudur. Bu spor dalı özellikle 

Kuzey Avrupa, Kanada, Alaska ve Amerika baĢta olmak üzere kar yapısının yoğun 

olduğu bölgelerin yanı sıra günümüzde artık kayak tünelleri adı verilen kapalı 

alanlarda bile yapılabilmektedir (Norstrud, 2008). Ġlk zamanlarda kar üzerinde 

yürümek, avlanmak, savaĢmak, gibi hayati gereklilikler için kullanılan kayaklı koĢu 

günümüzde yarıĢma sporu olmanın dıĢında çocuklar için bir oyun, yetiĢkinler için ise 

rahatlama, doğayla bütünleĢme ve sağlıklı yaĢam için oldukça önemli olan bir 

egzersiz modeli haline gelmiĢtir (Rusko, 2003). 

 Kayaklı koĢu en kompleks spor dallarından birini teĢkil eder. Vücudun her 

bölümü, ahenkli bir Ģekilde egzersize katılır. Gencinden yaĢlısına kadar herkes bu 

sporu kolayca yapabilir. Kayaklı koĢu teknik ve kondisyon‟un birleĢtirilmesi halinde 

performans en yüksek seviyeye çıkar. Kayma tekniği, yarıĢçıyı enerjisini en uygun 

kullanmaya sevk ederek yorgunluğunun gecikmesini sağlar. Kayaklı koĢu; yarıĢmacı 

standardı olmayan, her insanın katılabileceği bir spordur ve az karda, ormanda, 

Ģehirde veya daha farklı yerlerde yapılabilen bir spordur (Çetin ve Yarım, 2006). 

 Kayaklı KoĢu kuzey disiplini kapsamında yer almaktadır ve pek çok farklı 

egzersizle kombine edilerek farklı spor branĢlarının da oluĢumunu desteklemektedir. 

Bunların baĢında kayakla atlama ve kayaklı koĢu kombinasyonu gelmektedir. Bu iki 
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branĢın bir arada yapılmasına Kuzey Kombine adı verilmektedir. AtıĢ ve kayaklı 

koĢu biathlon, oryantiring ve kayaklı koĢu, kayak oryantirigi gibi aktivitelerini de 

sayabiliriz. Bunların yanı sıra aynı zamanda bol kar kayağı, telemark ya da tur kayağı 

Ģeklinde farklı formlarda da uygulanabilmektedir (Burns, 2010). 

Kayaklı koĢu; kayak sporları içerisinde en eski olanıdır. Ġlk zamanlarda ulaĢım 

ve savaĢ amaçlı kullanılmıĢtır. Ancak günümüzde bir yarıĢma sporu olarak hemen 

hemen bütün dünyada yapılmaktadır (Çetin ve Yarım, 2006). 

1.2.2. Kayaklı KoĢu Tarihi 

Ġnsanoğlu binlerce yıl önce 10 ayak uzunluğunda olan ve kendi yaptıkları iki odun 

parçası üzerinde kayak yapmaya baĢlamıĢtır (Laurie, 1990). Kayağın Baykal Gölü 

yöresinde yaĢayan halklarca karda rahat hareket etmek ve avlanma aracı olarak 

kullanılmıĢ olduğu ve göçlerde Kuzey Avrupa‟ya taĢınması sonucu burada yaĢayan 

halklar tarafından da kullanılmaya baĢlandığı belirtilmesine rağmen, Kuzey 

Avrupa‟daki halkların bu göçlerden önce de kayağı kullandığı savunulmaktadır. 

Ġ.Ö.I. yüzyıl Çin kayaklarında, Tölösler‟in ucu kıvrık tahtaları ayaklarına bağlayarak 

karda koĢtukları ve böylece de daha kolay avlanabildikleri belirtilmiĢtir. Bir baĢka 

kaynakta ise kullandıkları bu araçtan aldıkları muma-tukyu (tahta ayaklı Türkler) 

ismiyle anıldıkları belirtilmektedir (Çetin, 2002). 

 AraĢtırmalar kayaklı koĢunun kayak sporları içinde en eskisi olduğunu 

göstermektedir (Laurie, 1990). 19. yüzyılda çok uzun olan kayaklar Norveç‟ten, 

Ġsviçre‟ye, Avusturya‟ya ve Almanya‟ya, daha sonra ise modern kayak formu 

bugüne kadar gelmiĢtir (Cahit ve Metin, 1982). Eldeki kaynaklara göre bilinen ilk 

profesyonel kayaklı koĢu yarıĢması 1767 yılında yapılmıĢtır (Hesaplar, 1993). 

Günümüze kadar kayaklı koĢu yarıĢmalarında oldukça büyük geliĢmeler olmuĢtur. 

Bu geliĢmeler pistin hazırlanması, kayak malzemelerinde kullanılan teknolojinin 

artması, tekniklerin geliĢmesi ve antrenman modellerinin geliĢimidir. Kayaklı koĢuda 

en büyük geliĢme kayakların hızında olmuĢtur. Bunun baĢlıca nedenleri ilk 
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zamanlarda kullanılan tahta kayakların yerini plastik tabanlı kayakların alması, fiber 

gibi hafif malzemelerin kullanılması ve en önemlisi hızı artırıcı wax‟ların bulunması 

ve her geçen gün geliĢtirilmesidir (Laurie, 1990). 

 Ülkemize ise kayak sporunun ordu vasıtası ile girdiği bilinmektedir ve kayak 

sporu, ilk olarak 1915-1916 yılları arasında Doğu Anadolu‟daki askeri birlikler 

tarafından kullanılmıĢtır. Bu tarihten önce 1910‟lu yıllarda yüksek beden eğitimi 

öğrenimi için Ġsveç‟e gönderilen Selim Sırrı Tarcan‟ın öğrenimi sırasında kayak 

sporu yaptığı da bilinmektedir. Türkiye‟de kullanılan ilk kayaklar harbiye nezareti 

tarafından 1914 yılı sonlarında Haliç‟te bir marangozhanede yapılmıĢtır (Atabeyoğlu, 

1990). 

 Kayak sporunun halk arasına girerek yayılmaya baĢlaması 1930‟lu yıllara 

rastlamaktadır. 1939 yılında kurulan Türkiye Kayak ve Dağcılık Federasyonu, 1966 

yılından bu yana bağımsız olarak faaliyetlerini sürdürmektedir. Günümüzde kayak 

federasyonu Alp Disiplini‟nde: slalom, büyük slalom ve süper G yarıĢmalarını, 

Kuzey Disiplininde; mesafe, sprint ve bayrak yarıĢmalarını, bunların yanı sıra 

snowboard, çim kayağı ve tekerlekli kayak yarıĢmalarını da organize etmektedir 

(TKF,2002). 

1.2.3. Kayaklı KoĢu YarıĢma Özellikleri 

Kayaklı koĢu yarıĢmaları uzun mesafe, sprint ve bayrak yarıĢları olmak üzere üç 

Ģekilde yapılmaktadır. Mesafe 3, 5, 7.5, 10, 15, 30, 50 km yarıĢları ile 90 km ve 

üzerindeki maraton yarıĢmaları Ģeklinde, bayrak yarıĢmaları 4x5 ve 4x10 km 

Ģeklinde, sprint yarıĢmaları ise 400, 800 ve 1500 m yarıĢları Ģeklinde yapılmaktadır. 

12 yaĢ altı çocuklar için ise 150 m, 300 m, 800 m, 1 km ve 2 km yarıĢmaları 

yapılabilmektedir. Türkiye‟de ise mesafe alanında 3, 5, 10 ve 15 km sprint‟de ise 400 

m, 800 m ve 1500 m‟de yarıĢmaları yapılmaktadır (Çetin, 2002). 
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 YarıĢmaların düzenlendiği pistte uluslararası kurallara uygun olarak iniĢler, 

çıkıĢlar ve düzlükler eĢit Ģekilde dağıtılmalıdır. YarıĢma kategorileri yaĢ gruplarına 

göre ayrılmaktadır. Bu gruplar bölgesel, ulusal ve uluslararası yarıĢmalara göre 

değiĢiklik gösterebilmektedir. YarıĢmalar 5 yaĢ ve altı olmak üzere baĢlayarak 30 

yaĢına kadar her yaĢ grubunda, 30 yaĢından sonra ise her 5 yaĢta bir bölünerek mastır 

yarıĢma grupları halinde düzenlenebilmektedir (FIS, 2001-2002). 

1.2.4. Kayaklı KoĢu YarıĢma Teknikleri 

Kayaklı koĢu performans unsurları açısından büyük değiĢkenlik ve çeĢitlilik gösteren 

bir spordur. Klasik ve paten teknik olmak üzere iki temel kayma tekniğinden 

oluĢmakta ve her iki teknik de kendilerine ait alt teknikleri kapsamaktadır. Klasik 

stilde kullanılan dört temel alt teknik vardır; çift sopa, çift sopa tek fule, fule ve 

kılçık adımlamadır (Hoffman ve ark, 1995). Paten stil; çift sopa tek paten (V1), çift 

sopa çift paten (V2), değiĢmeli paten (V2 - Alternate), batonsuz eller serbest paten ve 

yarım paten tekniklerinden oluĢmaktadır. Bir yarıĢ süresince, pistin Ģekline, eğimine, 

düzlüğüne, iniĢ ve çıkıĢına göre bütün bu alt teknikler kullanılmaktadır (Jım ve 

Roby, 1997). 

1.2.4.1. Serbest teknik yarıĢları 

Klasik stile göre daha kısa kayaklar, daha uzun batonlar kullanılır ve sadece 

kayganlaĢtırıcı vakslar kullanılır. Serbest stil kayak da denmektedir. Buz patenindeki 

gibi devinimsel hareketlere benzemektedir ve kullanılan değiĢik birçok teknik vardır. 

Bunlar; V1, V2, V2-Alternate, kollar serbest paten ve yarım paten teknikleridir. 

Bunlardan en popüler olanları V1, V2 tekniğidir (Jorgensen, 2003). 

Serbest teknik güç ve hızın önemli olduğu bir tekniktir. Buz üzerinde yapılan 

paten tekniği ile benzerlik göstermektedir. Serbest tekniğin klasik tekniğe oranla 

daha hızlı olması denge ve sürati devam ettirebilme yeteneğini oldukça önemli hale 
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getirmektedir. Serbest tekniğinin klasik teknikten daha hızlı olması 3 sebebe 

dayandırılmaktadır (Laurie, 1990). 

- Serbest tekniğinde kayaklar sürekli kayma pozisyonunda olmasına karĢın 

klasik teknikte özellikle yokuĢ çıkarken wax‟ın kara temas etmesi 

gerekmektedir. Bu temas sırasında kayaklar kesinlikle kaymaz ve kara 

yapıĢır. Bu yapıĢma sonrası kayakçı itekleme yapar ki bu da hız kaybına 

sebep olur. 

- Serbest teknikte harekete vücudun daha fazla kısmının katılması sebebiyle 

klasiğe oranla itekleme safhası daha güçlü Ģekilde yapılabilmektedir. 

- Serbest teknikte klasiğe oranla yaklaĢık 10 – 15 cm daha uzun baton 

kullanılması sebebiyle kol itiĢi için uygulanan hamleye daha uzun süreli ve 

etkili bir kuvvet uygulanabilmektedir (Laurie, 1990). 

Uzmanların gözlemlerine göre serbest tekniğinde mükemmel bir yarıĢma 

tekniğinin yanı sıra yarıĢmayı kazanmak için kuvvet oldukça büyük önem arz 

etmektedir. Serbest tekniği kayaklı koĢu için yeni bir teknik olmasına karĢın 

sporcuların bu tekniğe uyumu hiç sorun olmamıĢtır. Bunun en büyük nedeni, 

sporcular klasik teknikte de iniĢlerde hızlanmak ve dönüĢlerde kazandıkları hızlarını 

korumak için baton kullanmadan paten adımlama ve paten dönüĢü kullanıyor 

olmalıdır. Klasik teknikte olduğu gibi serbest teknikte de arazinin özelliklerine göre; 

kolları kullanmadan paten, tek paten (sağa ve sola), yarım paten (maraton), çift 

paten, kılçık paten ve değiĢmeli çift paten Ģeklinde alt teknikler geliĢtirilmiĢtir 

(Franz, 1988). 

 

ġekil 1.1. Tek paten tekniği (V1) (Nilsson ve ark, 2014) 
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V1 tekniği, sadece güçlü tarafa paten kayarken iki batonun kullanıldığı, diğer 

tarafa kayarken kollar geriye doğru bırakılarak dinlendirildiği tekniktir (Nilsson ve 

ark, 2014). 

 

ġekil 1.2. Çift sopa çift paten tekniği (V1) (Nilsson ve ark, 2014) 

V2 tekniği, iki batonun eĢ zamanlı olarak her paten adımında, her iki tarafa 

harekette kullanıldığı, en hızlı paten tekniğidir (Nilsson ve ark, 2014). 

Ġki tekniğin kullanıldığı özel yarıĢma alanları yoktur fakat V2 tekniği genellikle 

hafif eğilimli ve düzlüklerde kullanılırken, V1 tekniği ise giderek artan eğimlerde 

kullanılmaktadır ya da düzlüklerde daha zayıf kayakçılar tarafından kullanılmaktadır 

(Nilsson ve ark, 2014). 

 

ġekil 1.3.DeğiĢmeli paten (V2- Alternate) ( Nilsson ve ark, 2014) 
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ġekil 1.4. Kollar serbest paten ( Nilsson ve ark, 2014) 

 

 

 

 

 

 

ġekil 1.5.Yarım paten dönüĢ tekniği ( Çetin, 2002) 
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ġekil 1.6.Kılçık paten tekniği ( Çetin, 2002) 

 Yapılan araĢtırmalar paten kaymanın klasik tekniğe göre %15 – 23 daha hızlı 

olduğunu göstermektedir. Ayrıca paten tekniği klasik tekniğe göre kayakçılar 

arasında daha popülerdir (Nilsson ve ark, 2014). 

1.2.4.2. Klasik teknik yarıĢları 

Kayaklar üzerinde yürümek ve kayakları kaydırarak vücudun ileri taĢınmasını 

sağlamak amacıyla uygulanan klasik teknik ileri hareketi sağlayan en temel ve ilk 

kullanılan teknik olması nedeniyle geleneksel hale gelerek kayaklı koĢu da önemli 

bir yere sahip olmuĢtur. Ancak kayak yapılan arazinin özelliklerine göre ve daha 

hızlı gitmeyi sağlamak amacıyla fule, çift sopa, yokuĢta fule, kılçık adımlama ve çift 

sopa tek fule isimleri altında farklı teknikler de geliĢtirilmiĢtir (Laurie, 1990). 

Fule 

Kol ve bacak hareketleri koĢma ya da yürümeye benzetilebilen fule tekniğinde 

ritim olarak aynı doğal ritim kullanılır. Fakat koĢma ya da yürüme ile kayma 
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arasındaki en önemli fark kayakların kaydırılması ve kayan parça üzerinde bütün 

vücudun taĢınmasıdır. Bu iĢlem yapılırken batonlar ile de güç alınarak kayma 

mesafesi artırılmaya çalıĢılır. Tekniğin en önemli aĢaması ağırlığın her adımda bir 

bacaktan diğerine aktarılmasıdır. Bunun yanı sıra, ağırlık aktarımı yapılırken 

dengenin sağlanması da oldukça önemlidir (Franz, 1988). 

 

ġekil 1.7.Fule tekniği (AteĢ, 2014) 

 Klasik stilde en yaygın tekniktir. Hem düzlüklerde hem de tırmanıĢ etaplarında 

kullanılır. Bu teknikte kollar ve bacaklar diyagonal bir Ģekilde hareket ettirilir (AteĢ, 

2014). 

Kılçık Adımlama 

Fule tekniği ile çıkılamayan daha dik yokuĢlarda kılçık adımlama tekniği 

kullanılmaktadır. Fule tekniğine oranla daha yavaĢ olmasına rağmen dik yokuĢların 

tırmanılmasında kolaylık sağlamaktadır. Bu teknikte kayakların ucu her iki yana 

doğru açılarak kayaklarda V pozisyonu oluĢturulur ve ileri doğru kayakların bu 

pozisyonu değiĢtirilmeden adımlama yapılır. Bu teknikte kayakların kayması söz 

konusu değildir. Kılçık adımlamada da kollar ve bacaklar diyagonal bir Ģekilde 

hareket eder fakat kayaklarda açısal bir Ģekil verilir. Sadece dik tırmanıĢlarda 

kullanılır (Çetin, 2002). 
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ġekil 1.8. Kılçık adımlama ( Çetin, 2002) 

Çift Sopa 

Pistin düzlük bölgelerinde kullanılan ve kayma duygusunun en fazla 

hissedildiği tekniktir. Tamamıyla kol ve üst vücut kaslarının çalıĢması ile 

gerçekleĢen çift sopa tekniğinde dizler hafif bükülü, kollar ise yanları gösterir 

pozisyondadır (dirsekler asla aĢağıda bırakılmamalıdır). ĠtiĢ kollarla baĢlayıp üst 

vücut kasları (sırt) ile devam etmeli ve hız artırmak hedeflenmelidir (John, 1999). 

 

ġekil 1.9. Çift sopa tekniği (AteĢ, 2014) 

Sadece kolların kullanıldığı bu teknikte, kollar vücudu öne itebilmek için 

paralel bir Ģekilde hareket ettirilir. Bu teknik genellikle, hafif iniĢlerde ve 

tırmanıĢlarda ve düzlüklerde kullanılır (AteĢ, 2014). 
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Çift Sopa Tek Fule 

Düzlüklerde ve eğimi az olan yokuĢlarda kullanılan bu teknikte 2 itiĢ evresi 

gerçekleĢmektedir. Çift sopa tek fule tekniğinde birinci evre aynen çift sopada 

olduğu gibi kollar ve üst vücut kasları ile yapılmakta, ikinci evre ise bacak ile öne 

doğru yapılan hamle sonucu gerçekleĢmektedir. Kayakçı bu tekniği uygularken çift 

sopa tekniğine oranla daha fazla güç harcamasına karĢın daha kuvvetli bir itiĢ 

yaparak daha hızlı ve uzun kayabilmektedir. Sağ ve sol bacak değiĢtirilerek 

bacakların dinlenmesi de sağlanmaktadır. Hareket kol ve bacakların birbirine uyumlu 

bir Ģekilde ritim oluĢturulması ile gerçekleĢir (Çetin, 2002). 

 

ġekil 1.10. Çift sopa, tek fule tekniği (AteĢ, 2014) 

1.3. Kayaklı KoĢu Sporunun Performans Kriterleri 

1.3.1. Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimler 

Kayaklı koĢu sporcularında yüzme, mesafe koĢuları ya da kürekçilerde olduğu gibi 

mükemmel bir vücut tipi yoktur. Dünya Ģampiyonu erkek kayakçılar üzerinde 

yapılan araĢtırmada boy ölçümlerinin 168 ile 200 cm arasında olduğu belirlenmiĢtir. 

DüĢük vücut yağ yüzdesine sahip olan kayaklı koĢu sporcuları mesafe 

koĢucularından daha ağır fakat kürek sporcularına göre daha hafif oldukları tespit 

edilmiĢtir (Çetin ve Yarım, 2006). 
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 Kayaklı koĢu, mesafenin büyük bir biçimde değiĢtiği dayanıklılık 

sporlarından biridir (1-50 km). Bu yüzden, yüksek güç oluĢturabilmek ve bu gücü 

koruyabilmek için bazı fiziksel özelliklere gerek vardır. Ancak kayaklı koĢu 

sporcularında yüzme, mesafe koĢucuları ya da kürekçilerde olduğu gibi mükemmel 

bir vücut tipi yoktur. Bunun en önemli nedenleri; değiĢen mesafeler ve tekniklerdeki 

ihtiyaçların farklılığı ve arazi koĢulları olarak söylenebilir (Çetin ve Yarım, 2006). 

 Kayaklı koĢuda boy uzunluğu faktöründen daha çok relatif olarak sporcunun 

sahip olduğu kapasiteler önemlidir. Dereceye giren sporcular üzerinde yapılan 

incelemelerde, ortalama boy uzunluğu 168 ile 200 cm arasında değiĢtiği 

gözlenmiĢtir. Ancak yaĢ kriteri incelendiğinde özellikle mesafe yarıĢmalarında elit 

düzeydeki kayakçıların ortalama yaĢı 27-29 arasında bulunurken, günümüze kadar 

yapılmıĢ olan olimpiyatlara bakıldığında gençlerde dünya Ģampiyonu olsa bile hiçbir 

genç kayakçının olimpiyatta altın madalyaya ulaĢamadığı görülmüĢtür. 

 Yapılan fizyolojik araĢtırmalar göstermiĢtir ki; dayanıklılık sporcuları içinde 

en yüksek oksijen kullanma kapasitesine sahip sporcular, kayaklı koĢuculardır. ġu da 

açıktır ki; klasik kayaklı koĢu performansını etkileyen en önemli faktörlerden biri 

aerobik kapasitedir. Kayaklı koĢu yarıĢmaları ile ilgili yapılan araĢtırmalarda en 

önemli sorun farklı sporcularda ki MaxVO2 değerlerinin karĢılaĢtırılmasında 

kullanılacak en elveriĢli yolun ne olduğudur. Sporcuların sadece maksimal oksijen 

tüketimini dakika/litre belirleyerek elde ettiğimiz sonuçlar kayaklı koĢu 

yarıĢmalarında maksimum kapasitede aerobik metabolizma yoluyla güç üretildiğinin 

bir göstergesi olabilir ve bu ölçüm Ģeklinin denenmesi etkileyici bir metot olarak 

görülebilir. Ancak belirlediğimiz bu değerlerle vücut ağırlıkları arasındaki 

farklılıkları ve oranlamaları hesaplayamayız. Çoğu dayanıklılık sporunda bunu 

hesaplamanın tipik bir çözümü vardır. Elde edilen sonuçlar vücut ağırlıkları ile 

karĢılaĢtırılır. Örneğin 70 kg ağırlığındaki ve 6 litre/dakika oksijen tüketimine sahip 

olan bir kayakçının maksimal oksijen tüketimi 85 ml/kg/dk‟dır. Bu değer yüksek bir 

oksijen kapasitesidir, ancak elit kayakçılar arasında normal olarak kabul edilebilir. 

Bir diğer kayakçı ise 80 kg ağırlığında ve diğer kayakçıdan daha fazla olarak 6.5lt/dk 

oksijen tüketimine sahiptir. Fazla oksijen tüketimine sahip olsa bile kilosu ile 
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karĢılaĢtırıldığında bu kayakçı 81 ml/kg/dk MaxVO2‟ye sahip olabilmektedir. Bu 

değerlendirme bize farklı bir bakıĢ açısı getirmektedir. Sonuç itibariyle vücut ağırlığı 

düĢük olan sporcu daha az oksijen tüketim kapasitesine sahip olmasına rağmen bu 

yöntemle diğer sporcuya oranla daha yüksek miktarda maksimal oksijen tüketim 

kapasitesine sahip olabilmektedir. Bu çok tipik karĢılaĢtırma metodu kayakta 

Ģartların dakika dakika değiĢmesi nedeniyle oldukça önemlidir (Ulf, 1987). 

1.3.1.1. Aerobik gereksinimler 

Aerobik güç maksimal egzersiz esnasında tüketilen maksimal oksijen miktarı olarak 

tanımlanır. Aerobik güç ile birlikte literatürde birçok terim kullanılmaktadır. 

Bunlardan bir tanesi maksimal oksijen tüketimidir ve MaxVO2 Ģeklinde ifade edilir 

(Çetin ve Yarım, 2006). 

 Maksimal oksijen tüketimi; yaĢa, cinsiyete, vücut ölçülerine ve vücut 

kompozisyonuna bağlıdır. Ayrıca bazı araĢtırmalara göre aerobik gücün kalıtımla da 

oldukça iliĢkili olduğu tespit edilmiĢtir (Günay, 1998). Dayanıklılık ölçütü olarak 

maksimal oksijen tüketimi (MaxVO2) ölçüt alındığında, maksimal aerobik 

kapasitenin çocuklarda daha az olduğu kanısına varılır. 8 yaĢındaki bir çocuğun 

MaxVO2‟si 1.3-1.5 lt/dk‟dır. Buna karĢın 18 yaĢındaki gencin; 3.0-3.5 lt/dk 

dolaylarındadır. Bu yanıltıcı bir değerdir. Birçok spor türünde vücudun tümü bir 

yerden baĢka bir yere taĢındığı için daha hafif olan çocuğun, yetiĢkin ve gençlere 

göre yüksek bir MaxVO2 gereksinimi olmaz. Bundan dolayı MaxVO2‟nin mutlak 

verilerle değil de kg ile orantılı bir Ģekilde (bağlı değer) ele alındığında, binlerce 

çalıĢma gösteriyor ki küçük çocukların ve gençlerin MaxVO2‟ leri aynı çıkıyor. 

Buna göre aerobik güç yeteneğinin (MaxVO2 ml/kg) çocuklarda yetersiz olmadığı 

görülüyor (Rowland, 1985). 

 YetiĢkinlerde amaca uygun yüklenmelerle (yoğunluk-kapsam ve sıklığın 

doğru düzlenmesi koĢulu ile) yaklaĢık %15-30 arasında arttığı gözlemlenmiĢtir. Buna 

karĢın birçok araĢtırma çocuklardaki geliĢimin bu oranlara eriĢmediğini (%10-14 
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arasında) göstermektedir. Bazı araĢtırmalar ise dayanıklılık çalıĢmasına rağmen 

aerobik kapasitenin artmadığını göstermiĢtir. 

 Ergenlik çağı sonrası ise erkek çocuklarda aerobik kapasitenin daha iyi 

geliĢtirilebildiği dikkat çeken bir yöndür. Kobayashi bu geliĢmelerin en yüksek 

değere eriĢtiği dönemin boyunca en hızlı dönemine denk düĢtüğünü bildirmiĢtir 

(Muratlı, 2013). 

 ġampiyon kayaklı koĢu sporcularını normal insanlardan veya daha az baĢarılı 

kayakçılardan en belirgin Ģekilde ayıran tek fizyolojik fark maksimum oksijen 

tüketimindedir. Kayaklı koĢu yarıĢmaları açısından oksijen tüketme kapasitenin 

yerini tutacak daha önemli bir fizyolojik unsur görülmemektedir. 

 Yapılan araĢtırmalara göre geçmiĢten bugüne kayaklı koĢu sporcularının 

MaxVO2 değerlerinde artıĢ meydana gelmiĢtir (Çetin ve Yarım, 2006). 

1.3.1.2 Anaerobik gereksinimler 

Anaerobik güç yeterli oksijen olmadığı durumlarda çalıĢabilme kapasitesidir. Ayrıca 

anaerobik güç anaerobik enerji sistemlerinin (ATP-PC ve Laktik Asit) maksimal 

enerji üretebilme kabiliyeti olarak da tanımlanır (Çetin ve Yarım, 2006). 

Çocukların anaerobik kapasitesi, kilogram baĢına (bağıl) ifade edildiği zaman 

bile yetiĢkinlerden daha az çıkıyor. Bar Or‟un araĢtırmasına göre 8 yaĢındaki bir 

erkek çocuğun, 14 yaĢındaki birinin mutlak aerobik güç yeteneğinin %40-50‟sine 

eriĢtiği bulunmuĢtur. Bağıl değer olarak ise (vücut ağırlığı kilogram baĢına düĢen 

değer) ancak %65-70‟te kalıyor. Kızlar içinde aynı Ģey bahis konusu ama, onlar için 

11-12 yaĢından sonra vücut ağırlığının kg baĢına performansı değiĢmiyor. YaĢla ilgili 

ATP ya da CP kullanımı hızında farklılık yoksa da çocukların glikojen kullanım hızı 

çok daha azdır. Bu farklılık laktat üretiminde de ortaya çıkıyor. Örneğin 13-15 yaĢ 

erkek çocukları yetiĢkinlerin maximum yüklenmedeki kas laktat konsantrasyonun‟un 
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sadece %65-70‟ine varabiliyor. Daha küçük çocuklar daha düĢük laktat seviyesine 

ulaĢabiliyor (Muratlı, 2013). 

Hareket halindeki çocuğun enerji sistemi daima oksidatif yollardan 

karĢılanamaz. Maksimal anaerobik performans, beden ölçüleri, yağsız beden kütlesi 

ve kas yapısına bağlıdır. Çocuklarda anaerobik aktivite yüklenme ile sınırlıdır (Özer 

ve Özer, 2016). 

Kayaklı koĢu mesafe yarıĢmalarında enerjinin büyük kısmı aerobik yolla 

karĢılanmaktadır. YarıĢ mesafesi arttıkça kandaki laktik asit seviyesi düĢmektedir. 

Kısa süreli yarıĢmalardan sonra (5-10 km) kandaki laktat seviyesi artmaktadır. Bu 

bize kısa süreli yarıĢlar sırasında anaerobik yardımın daha çok olduğunu 

göstermektedir. Kayaklı koĢuda yapılan bayrak ve sprint yarıĢlarında anaerobik 

kapasite daha çok önem kazanır. Çünkü ferdi yarıĢlara oranla yarıĢ temposu bayrak 

yarıĢmalarında daha düzensindir. 

Yapılan birçok araĢtırmada alınan sonuçlar genellikle yarıĢma sonucunda 

yapılan testlerle sağlanmıĢtır. YarıĢmaların son bölümlerinde anaerobik güç, 

sporcularının diğer özellikleri aynı olsa bile yarıĢmacılar arasında belirleyici ayrıma 

sebep olmaktadır. Kayaklı koĢuda bir yarıĢma sırasında birkaç saniye ya da salise 

farkı bile sonucu belirleyebilmektedir. YarıĢ süresi uzadıkça yapılan ataklara rağmen, 

kandaki laktik asit düzeyinde oldukça büyük bir düĢüĢ olduğu görülmüĢtür. Bu sonuç 

bize anaerobik enerji transferinin düĢük olduğunu göstermektedir. Bununla beraber 

laktik asitin erken oluĢumu ve yarıĢın daha sonraki bölümlerinde yakılmıĢ olması 

ihtimali de söz konusudur (Ulf, 1982). 

1.3.2.Motorik Gereksinimler 

Okul öncesi yıllardaki motor performans ve kuvvet hakkında yeterli düzeyde bilgi 

yoktur. Küçük çocukların performansının bir günde denemeye ve günden güne 

değiĢiklik gösterdiği ifade edilmektedir (Özer ve Özer, 2016). Ġnsanın temel motorik 
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özellikleri kiĢinin bedeni güç ve yeteneğini ve karmaĢık nitelikteki motorik spor gücü 

derecesini belirleyen öğelerdir (Sevim, 210). Çocukluk dönemi boyunca, çeĢitli 

temel motor iĢlemlerdeki performans geliĢir. Denge testi hariç tüm testlerde yaĢla 

birlikte doğrusal bir ilerleme görülür. Cinsiyet farklılığı genellikle çok az olmakla 

birlikte koĢu, atlama ve fırlatma gibi becerilerde erkek çocuklar daha iyidir. 

Genellikle erkekler, hız ve kuvvet gerektiren atlama, fırlatma ve koĢu gibi 

iĢlemlerde, kızlar ise koĢu gibi iĢlemlerde, hoplama gibi denge gerektiren iĢlemlerde 

baĢarılıdırlar. Erkekler ve kızlar arasındaki farklılıklar nispeten küçüktür ve çoğu 

zaman birbirine yakındır (Özer ve ark. 1992). 

AraĢtırmalara göre motorik özelliklerin geliĢimi göreceli olarak birbirinden 

bağımsızdır, fakat doğal geliĢme ve olgunlaĢma süreçlerine bağımlıdır. 

Tablo 1.1. Erkeklerin Kondisyonel Özelliklerin GeliĢimindeki Duyarlı Dönemler 

YaĢlar(yıl) 

 

 

Özellikler 

3 4 5 6 7 8 9 10 11 12  13 14 15 16 17 

               

1.Sürat                

2.Kas Kuvveti                

3.Çabuk Kuvvet                

4.Dayanıklılık                

5.Hareket 

GeniĢliği 

               

Yüksek           Orta DüĢük 
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Tablo 1.2. Bayanların Kondisyonel Özelliklerin GeliĢimindeki Duyarlı Dönemler 

YaĢlar(yıl) 

 

 

Özellikler 

3 4 5 6 7 8 9 10 11 12  13 14 15 16 17 

               

1.Sürat                

2.Kas Kuvveti                

3.Çabuk Kuvvet                

4.Dayanıklılık                

5.Hareket 

GeniĢliği 

               

Yüksek           Orta DüĢük 

Erkek çocuk ve gençlerde motorik özelliklerin en yüksek artıĢ gösterdiği yıllar 

4-6-8-13 ve 14 yaĢlar olduğu görülmektedir. Buna karĢılık 9-11-15 yaĢlarında az, 3-

5-7-14-15-16 ve17 yaĢlarında hemen hemen hiç artıĢ görülmemektedir. 

ġekilde görüldüğü gibi motorik özelliklere ait verilerde ortaya koymaktadır ki, 

üst süratte maksimum artıĢ 4. ve 10. yaĢlarda, erkeklerde bir miktarda da 6. ve 8. 

yaĢlarda görülmektedir. Dikkati çeken önemli bir konuda geliĢmekte olan vücudun, 

süratle ilgili özellikle ilgili olarak, 10 yaĢından sonra herhangi bir duyarlı devreye 

tekrar girmemesidir. 

 Erkeklerde kas kuvvetindeki en büyük artıĢ 6-8-13 ve 14. yaĢlarda, düĢük 

olarak da 3. ve 9. yaĢlarda görülürken, kızlarda en büyük artıĢ 4. ve 9. yaĢlarda, daha 

düĢük olarak da 6-8-11 ve 12. yaĢlarda görülmektedir. 

 Çabuk kuvvet yeteneği, büyük ölçüde kas kuvveti geliĢimiyle aynı dinamiği 

göstermektedir. Kızlarda çabuk kuvvet yeteneğinin artıĢ devreleri daha erken 

yaĢlarda bitmektedir (10-11 yaĢlarında). 
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 Dayanıklılık açısından ise; en hassas yaĢ devreleri her iki cinsiyette yine 4. 

yaĢta ve 13. yaĢtan sonra rastlar. Daha açıkçası dayanıklılık için en hassas yaĢ 

dönemleri, erkeklerde 14 ve15. yaĢlar, kızlarda ise 13.yaĢlardır (Muratlı, 2013). 

 Kayaklı koĢu branĢıda yüksek aerobik kapasite gerektiren bir spor dalı olarak 

birçok çalıĢmadan belirtilmiĢtir. Fakat son zamanlarda yapılan çalıĢmalar, alt ve üst 

vücut kuvvet ve gücü ile kayaklı koĢu performansı arasında güçlü bir iliĢki olduğunu 

göstermiĢtir. Üst vücudu geliĢtirici kuvvet antrenmanlarının kayaklı koĢucularının 

aerobik kapasitelerini olumlu yönde etkilediği de belirtilmektedir. Vücudun kayaklar 

üzerinde ki hareketi üst ve alt ekstremitelerin zaman zaman beraber, zaman zaman da 

ayrı çalıĢmaları sonucu meydana gelmektedir. Özellikle üst vücut ekstremiteleri ve 

kasları kayaklı koĢu için çok önemlidir (Yarım, 2010). 

1.3.2.1. Kuvvet 

Spor biliminde kuvvet kavramı (kas kuvveti) çok değiĢik alanlarda ve değiĢik 

biçimlerde tanımlanıp sınıflandırılmıĢtır. Birçok spor bilim adamının değiĢik 

tanımlarında kuvvet kavramı ifade anlam bulmuĢtur (Sevim, 2010). 

 Hollmann‟a göre kuvvet “Bir dirençle karĢı karĢıya kalan kasların kasılabilme 

ya da bu direnç karĢısında belirli bir ölçüde dayanabilme yeteneğidir”. 

 Kuvvet, istemli olarak bir kasın ya da kas grubunun bir dirence karĢı bir kez 

kasılarak ürettiği maksimum kasılma gücü olarak açıklanabilir. Direnç hareketsiz 

kalıyor ise kas kasılması izometrik ya da çalıĢma statiktir ve eklemde hiçbir hareket 

gözlenmez. Eklem hareketinin gözlemlendiği dinamik kasılmalar, konsantrik, 

eksantrik veya izokinetik kasılmalardır (Özer, 2016:112). 

 Antrenman bilgisi bakımından kuvvet kavramına yönelik tanımlar 

özetlendiğinde, kuvvetin sporcunun temel motorik özelliği olduğu ve antrenman 
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yüklenmeleri ile değiĢebilen (üst düzey planlı ve programlı olarak %300 kadar 

geliĢtirilebilir), sportif gücün verimliliğinin ana unsuru olduğu söylenebilir. 

 Kayaklı koĢucuların antrenman programlarında kuvvet çalıĢmaları oldukça 

büyük bir paya sahiptir. Kayak yarıĢmalarında her geçen gün sporcuların kayma 

hızlarında artıĢ görülmektedir. Bu faktördeki en önemli sebeplerinden biri de 

sporculardaki kuvvet geliĢimidir (Stoggl, 2010). Hem genel kuvvet hem de özel 

kuvvet çalıĢmalarına verilen önem her geçen gün artmaktadır. Genel kuvvet 

çalıĢmaları kapsamında kayaklı koĢucular özellikle hazırlık dönemlerinde ağırlık 

antrenmanları ve plyometrik çalıĢmalar gibi metotları uygularken bunun yanı sıra 

özel kuvvet çalıĢmaları için ise kayaklı koĢu branĢına özgü, batonlu tepe koĢuları, 

özel aparatlarla kol çalıĢması, tekerlekli tahta egzersizi, lastik çalıĢmaları ve 

tekerlekli kayak kullanırlar (Yarım, 2010). 

1.3.2.2. Denge 

Denge, genellikle sağlık uzmanları tarafında çeĢitli klinik uygulamalarında kullanılan 

bir terimdir. Denge kelimesi genellikle sabitlik ve postürel kontrol gibi terimler ile 

iliĢkilendirilir (Pollock ve ark, 2000). 

 Denge, yürüme, koĢma ve atlama gibi becerilerin kazanılmasında çok önemli 

bir faktördür. Bundan dolayı, denge yetenekleri iyi test edilmeli ve gözlemlenmelidir. 

Denge yeteneğinin geliĢtirilmesi için, beden eğitimi programlarında denge ile ilgili 

etkinliklere ağırlık verilmelidir (Özer ve Özer, 2016;127). 

 Kayaklı koĢu dayanıklılığın yanı sıra dengenin de oldukça önemli olduğu bir 

spor dalıdır. Kayaklı koĢu sporunu oluĢturan teknikler bütünüyle hareketler 

arasındaki dengeden oluĢmaktadır. Kayarken dengeyi sağlamak için iç ve dıĢ 

faktörlerin birbirleri arasındaki dengeyi sağlamalarının yanı sıra iniĢ ve yokuĢ gibi 

zorlu Ģartlar arasındaki dengeyi de sağlamak gerekmektedir. Bunlara ilaveten kayak 

pistlerinde çok dik olan yokuĢlar, karın derinliği, yoğunluğu ve yapısı, hava Ģartları 
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oranındaki görüĢ mesafesi gibi dengeyi etkileyen birçok faktör vardır. Bütün koĢullar 

arasındaki değiĢim sonucunda iyi bir dengeye sahip olmak için çoğu zaman tek 

kayak üzerinde ve dengeyi korumak gerekir. Pistte hızın devamı ve süratin 

korunması için en önemli yerler dönüĢlerdir. DönüĢlerde sağ ve sol ayağın dengeli 

bir Ģekilde birbirlerini takip etmesi sporcunun daha ekonomik ve daha hızlı 

kaymasını sağlar. Elit düzeyde kayaklı koĢu yapabilmek için inanılmaz bir denge 

hissedilmeli ve pistte oluĢabilecek bütün koĢullar altında bu dengeyi korumak 

gerekmektedir. Mükemmel dengeye sahip olmak çok büyük bir yetenek 

gerektirmektedir (Yarım, 2010). Kar üzerinde yapılabilecek denge antrenmanları 

yeterli oranda değildir. Kayaklı koĢu sporcusu dengede olduğu zamanlarda beyin 

antrenman yapıyor demektir. Kayarken dengeyi korumak için ağırlık sürekli olarak 

sağdan sola ve önden arkaya olmak üzere aktarılmalıdır. Eğer kayakçı bir bacak 

üzerinde duruyorsa ağırlığın önden arkaya aktarılması kolaylaĢır. Çünkü kayaklar dar 

ve uzundur ve bundan dolayı da ağırlığın önden arkaya aktarılması, sağdan sola 

aktarılmasından daha kolay bir Ģekilde yapılabilmektedir. Kayaklar üzerinde bu fark 

daha kolay anlaĢılır. Kayaklar sporcunun ayaklarından daha uzun ve dardır. Bunlara 

ek olarak aynı zamanda daha kaygandır (Çetin ve Yarım, 2006). 

 Sonuç olarak kayaklı koĢuda dengenin sağlanması için en önemli etken 

ağırlık aktarımıdır. Hemen hemen her teknikte ağırlık bir bacaktan diğerine 

aktarılmakta ve hızın devamı sağlanmaktadır. Aynı zamanda bu hareketlerin hepsi 

dinamik bir Ģekilde yapılmaktadır. Mükemmel dengeye ve tekniğe ulaĢabilmek için 

her hareket ve teknik binlerce defa doğru Ģekilde tekrarlanmalıdır (Yarım, 2010). 

2.3.2.3. Sürat 

Sporcunun en önemli motorik özelliklerinden biri olan sürat değiĢik biçimlerde 

tanınabilir. 
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 Sürat, insanın kendisini en yüksek hızla bir yerden bir yere hareket 

ettirebilme ya da hareketlerini en yüksek hızda uygulayabilme yeteneğidir (Sevim, 

1997). 

 DıĢ dirençlere karĢı bir uyaranla baĢlayan ve belirlenmiĢ hareketin 

tamamlanması, belirlenmiĢ mesafenin kat edilmesi için geçen zaman süresinin azlığı 

ile oluĢan fiziksel değerdir. Bu değerin sıfıra yaklaĢması aktiviteyi gerçekleĢtiren 

nesnenin sürat yetisinin yüksekliğini gösterir (Dündar, 1995). 

 Fizik açısından ise, sürat =
   

     
 formülü ile tanımlanabilir (Açıkada, 1991). 

 Süratin sınıflandırılması aĢağıdaki gibidir: 

 Hareket sürati: Sporcunun ilk hareketi ile bitiĢ hareketi arasındaki geçen 

süredir. Örneğin, 100 m koĢuda ilk çıkıĢ ile bitiĢ çizgisinin arasındaki süredir. 

 Ġvmeleme Sürati: Süratte meydana gelen değiĢimdir. Ġvmeleme hızı, ilk hız 

ile son hız farkının zamana bölümüdür. 

 Ġvme hızı =
             

     
 m/sn 

 Ortalama Sürat: Hareketin zamanına ve mesafesine göre değiĢir. Hareket 

süratinin hesaplanarak koĢulan metreye bölünmesiyle elde edilir. 

 Maksimum Sürat: Ġvmeleme sürati ile elde edilen en büyük hızdır. Bir 

sporcunun sürati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hıza bağlıdır. 

 Algılama Sürati: Algılama sürati ile vücudun pozisyonu ve uygun rotasyonel 

hareketler düzenlenir. Algılama sürati hareketlerin daha hızlı yerine getirilmesini 

sağlar. 
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 Reaksiyon Sürati: Bir hareketi yapmak için çok süratli bir Ģekilde tepki 

gösterme yeteneğidir. 

 Bireysel Hareketin Sürati: Vücut bölümlerinin ortaya koyduğu hareket hızıdır 

(Boksörün kol sürati vb.).  

 Sprint Sürati: Sporcunun yaklaĢık 30 m kadar oluĢturduğu süreye denir. 

 Süratte Devamlılık: Sporcunun süratini uzun süre devam ettirebilme 

yeteneğidir. 

 Aksiyon Sürati: Hareketin uygulanmasında ortaya konan iĢin süratidir 

(Sevim, 1997). 

 Okul öncesi çağda, hareketler yavaĢ gerçekleĢir ve kaba beceri özelliklerini 

taĢır. Ancak 5 ve 7 yaĢları arasında genel hareket süratinde bir iyileĢme görülür. 

Reaksiyon sürati de okul öncesi çağın sonlarına doğru geliĢme gösterir. Ancak 

yetiĢkinlerle karĢılaĢtırıldığında düĢük orandadır. Hareket süratinin geliĢimi, 6 ila 9 

yaĢları arasında en büyük ilerlemeyi kaydeder. Önceki dönemde çok düĢük 

düzeydeki reaksiyon sürati geliĢimi, bu dönemden baĢlayarak 13 yaĢına dek çok hızlı 

bir artıĢ gösterir. Ġyi bir reaksiyon süratinden ancak 9-10 yaĢlarında söz edilebilir. 11-

12 ve 14 yaĢları arasında aksiyon sürati, reaksiyon sürati ve kompleks hareketlerde 

temel sürat, yüksek artıĢ oranları kaydetmektedir. Bütün sürat özellikleri sinirsel 

süreçlerin gösterdiği hareketliliğe bağlıdır. Bu hareketlilik, ergenlik döneminde 

maksimum değerlerine ulaĢır ve geliĢimini tamamlar (Muratlı, 1997). 

 Sürat yeteneği birçok spor türünde verimliliği belirleyen önemli bir motor 

özellik olduğu için (örneğin sürat yarıĢlarında, sportif oyunlar ve ikili mücadeleye 

dayalı spor türlerinde), mümkün olduğunca erken yaĢlardan itibaren amaca yönelik 

olarak eğitilmesi gerekir (Muratlı, 2013:270). 
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1.3.2.4. Çeviklik 

Çeviklik, bir noktadan diğerine hareket ederken vücudun yönünü mümkün 

olabildiğince hızlı, akıcı, kolay ve kontrollü Ģekilde yön değiĢtirebilme yeteneğidir 

(Gökmen ve ark, 1995). 

 Çeviklik, bir dizi hareket boyunca hızlı bir Ģekilde yön değiĢtirme sırasında 

doğru vücut konumlarını korumak ve kontrol etmektir (Sporis ve ark, 2010). 

 Çeviklik, bir hareket serisi boyunca çok hızlı yön değiĢtirmeler esnasında 

vücudun ve eklemlerin uzayda doğru Ģekillerde olmasını sağlayan kontrol ve 

koordinasyon becerisidir (Sheppard ve Young, 2006). 

 Çeviklik, hızlı ve doğru bir biçimde yön değiĢtirebilme özelliği olarak ifade 

edilmektedir (Chelladurai, 1976). Çeviklik ile çabukluk karıĢtırılan bir kavramdır. 

 Çabukluk, kasların ve uzuvların mümkün olan en kısa zamanda dıĢ dirençlere 

vücut, ya da vücudun bir kısmının direncine rağmen eklemleri harekete geçirebilme 

özelliğidir. Yani çabukluk veya çeviklik ile bütün motorik davranıĢların kondisyonel 

ve koordinatif kalitesi anlatılmaktadır (Chelladurai, 1976). 

 Çeviklik, 12 yaĢına kadar yani ergenlik dönemine kadar hızlı geliĢir. Bu 

dönemden 3 yıl sonra çeviklik performansı azalır. Hızlı geliĢim döneminden sonra 

çeviklik olgunluğa eriĢinceye kadar bir kez daha artar. Ergenlikten önce erkek ve 

kızların çeviklik performansı arasında az bir fark var iken ergenlikten sonra 

erkeklerin çeviklik performansları kızlarınkinden daha iyidir. 
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1.4. 12 YaĢındaki Çocukların Antrenman Ġhtiyaçları ve Gereksinimleri 

Bu seviyedeki çocuklara yarıĢmalar hakkında bilgiler verilmeli ve mükemmel bir 

tekniğe sahip olmaları için çoğunlukla teknik antrenmanlar yapılmalıdır. 

 Antrenman Özellikleri 

- Batonlu ya da batonsuz olarak değiĢik arazilerde kayak yapılmalıdır. 

- Mükemmel teknik öğretilmeye çalıĢılır. Bu çalıĢmalar en iyi kayakçıları 

seyretmek, video vb. gibi kullanmak vasıtası ile de yapılmalıdır. 

- En iyi tekniğe sahip olmak sadece uygulamalı antrenmanlar ve kıĢın bazı 

hafta sonları teknik antrenmanlara ayrılarak yapılmalıdır. 

- Her iki kayaklı koĢu tekniği (klasik ve paten) için ayrılan antrenman süreleri 

ve verilen önem derecesi aynı olmalıdır. Sporcunun her iki tekniği de en iyi 

Ģekilde öğrenebilmeleri için çalıĢma sürelerinin eĢit dağıtılmasına dikkat 

edilmelidir. 

- Antrenmanlarda sürekli geliĢen öğretim yöntemleri takip edilerek sporculara 

teknik çalıĢmalar yaptırılmalıdır. 

- Isınma, germe ve gevĢeme çalıĢmaları her antrenmanlarda yapılarak 

sporcuların bunları gelenek haline getirmeleri sağlanır (Çetin ve Yarım, 

2006). 

Genel Özellikler 

- Eğer mümkünse sporcuların kendi kulüpleri alp kayağı, cimnastik, 

oryantiring, yüzme vb. branĢların aktivitelerine de katılmalarına izin 

verilmelidir. 

- Antrenman programlarında genellikle aerobik egzersizlere önem verilmeli, 

az da olsa sprint koĢuları ve hız çalıĢmaları da yapılmalıdır. 
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- Oyun ve eğlence amaçlı olarak baĢka branĢta yapılan aktivitelere 

sporcuların grup halinde katılımı sağlanmalı ve böylece eğlenceli ortamlar 

yaratılmalıdır. 

- Sporcunun kendisine uygun ebatlarda sahip olduğu bir çift kayağı olmalıdır. 

Batonların boyu çok önemlidir. Teknik çalıĢmalar sırasında oldukça büyük 

kalıcı hatalar oluĢmasına sebep olabilmektedir. Paten tekniğinde klasiğe 

oranla baton boyu mutlaka 10-15 cm daha uzun olmalıdır. 

YarıĢma Özellikleri 

- YarıĢmaların uzunluğu asla 2 km‟den fazla olmamalıdır. Eğlence amaçlı 

bayrak yarıĢmaları ve takım yarıĢmaları da yapılmalıdır. 

- Yaz ve kıĢ olmak üzere yılda 5-10 arasında yarıĢmaya katılmalıdır. 

- Eğlence amaçlı küçük yarıĢlar düzenlenmelidir. 

- Kar üstünde yapılacak yarıĢmalar asla Ocak ayından önce baĢlamamalıdır. 

Bunun en büyük sebebi kar yağdıktan sonra bir miktar teknik çalıĢma 

yaparak sporcunun kendisini kar üzerinde daha rahat hissetmesi ve 

geliĢtirilmiĢ teknikle yarıĢmasının hedeflenmesidir (Çetin ve Yarım, 2006). 

Tablo 1.3. 12 YaĢ Altı Kayaklı KoĢu Sporcuların Antrenman ve YarıĢma Özellikleri 

YAġ YARIġMA 

MESAFESĠ 

HEDEFLEDĠĞĠ 

YARIġLAR 

ÖNEMLĠ HEDEFLER 

 12 yaĢ ve altı 

minik kategori. 

 En fazla 2km 

mesafeli yarıĢlar. 

 Yılda 5-10 kez 

bölgesel ve 

eğlence amaçlı 

yarıĢmalar. 

 Mükemmel teknik bilgisi. 

 Batonlu ya da batonsuz 

olarak değiĢik arazilerde 

çok uzun sürelerce 

kaymak. 

 Oyun ve eğlence amaçlı 

egzersizler. 

 Klasik ve serbest teknik 

için verilen eğitim ve 

önem yarı yarıya 

olmalıdır. 

(Çetin ve Yarım, 2006). 
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2.GEREÇ VE YÖNTEM 

2.1.AraĢtırma Grubunun Özellikleri 

Bu çalıĢmanın amacı; sekiz haftalık kayaklı koĢu egzersizlerinin 8-12 yaĢ grubundaki 

çocuklarda fiziksel, uygunluk düzeyleri üzerine etkisinin araĢtırılmasıdır. 

AraĢtırmada yer alan gönüllü katılımcılar Niğde Ġlinde 5, 6 ve 7. sınıfta 

öğrenim gören 8-12 yaĢ grubundaki sağlıklı, son altı ay içerisinde ciddi sağlık sorunu 

yaĢamayan ve düzenli ilaç kullanmayan 45 kiĢilik erkek öğrenci grubundan 

oluĢmaktadır. ÇalıĢmada yer alan öğrencilerin Fiziksel özellikleri tablo 3.1 de 

gösterilmiĢtir. ÇalıĢma sekiz hafta boyunca, haftada 3 gün, 30 dakikalık egzersiz 

programını kapsamaktadır. Egzersiz birer gün ara ile yapıldı. Egzersiz protokolünde 

Ģiddet ve mesafe artıĢı her hafta düzenli olarak %2.5 artırılarak sekiz hafta boyunca 

devam ettirilmiĢtir. ÇalıĢmaya katılan öğrenciler 45 kiĢi olup; A, B ve C olarak 3 

gruptan oluĢmuĢtur. A grubu (15) haftada 3 gün 30 dakika kayaklı koĢu egzersizi 

yaparken, B grubu (15) haftada 3 gün 30 dakika boyunca normal yürüyüĢ egzersizi 

yapmıĢtır ve C grubu (15) kontrol grubu olarak çalıĢmaya katılmıĢtır. ÇalıĢmaya 

katılan öğrencilerde gönüllük esas alınmıĢtır. Test uygulanmadan ve egzersiz 

yapmadan önce testin uygulanacağı çocuklardan ve ailelerinden izin belgesi 

alınmıĢtır. Ölçümler ön test ve sekiz haftanın sonunda gerçekleĢtirilecek olan son test 

Ģeklinde uygulanmıĢtır. 

 Bütün ölçüm ve testlerin kaydedilmesi için ölçüm formu oluĢturulmuĢ ve 

sonuçlar forma kaydedilmiĢtir. Kontrol grubunda yer alan öğrenciler için test ve 

ölçümlere sağlık açısından beden eğitimi ve spor dersine katılmasında sakınca 

bulunmayan çocuklar değerlendirmeye alınmıĢtır.  
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Tablo 2.1. Sekiz Haftalık Kayaklı KoĢu Egzersiz Programı 

1.GÜN 2.GÜN 3.GÜN 

 

 10 DK KOġU 

ISINMA 

 30 DK KAYAKLI 

KOġU 

 10 DK SOĞUMA 

(AÇMA-GERME) 

 

 

 10 DK KOġU 

ISINMA 

 30 DK 

KAYAKLI 

KOġU 

 10 DK SOĞUMA 

(AÇMA-

GERME) 

 

 

 10 DK KOġU 

ISINMA 

 30 DK KAYAKLI 

KOġU 

 10 DK SOĞUMA 

(AÇMA-GERME) 

 

AÇIKLAMA: Program sekiz hafta boyunca hafta 3 gün klasik teknik‟te 

uygulanmıĢtır. Egzersiz Ģiddeti her hafta %2.5 artarak egzersizlere devam edilmiĢtir. 

Tablo 2.2. Kayaklı KoĢu Egzersizi ġiddete Göre Mesafe ArtıĢ Tablosu 

Isınma 10 dakika 

 Mesafe Hız Süre 

1. Hafta 2800m 1.5 km/h 30 Dakika 

2. Hafta 3000m 1.6 km/h 30 Dakika 

3. Hafta 3200m 1.7 km/h 30 Dakika 

4. Hafta 3400m 1.8 km/h 30 Dakika 

5. Hafta 3600m 2 km/h 30 Dakika 

6. Hafta 3800m 2.1 km/h 30 Dakika 

7. Hafta 4000 m 2.2 km/h 30 Dakika 

8. Hafta 4200 m 2.3 km/h 30 Dakika 

Soğuma 10 dakika 
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Tablo 2.3. YürüyüĢ Grubu ġiddete Göre Mesafe ArtıĢ Tablosu 

Isınma 10 dakika 

 Mesafe Hız Süre 

1. Hafta 2400m 1.3 km/h 30 Dakika 

2. Hafta 2600m 1.4 km/h 30 Dakika 

3. Hafta 2800m 1.5 km/h 30 Dakika 

4. Hafta 3000m 1.6 km/h 30 Dakika 

5. Hafta 3200m 1.7 km/h 30 Dakika 

6. Hafta 3400m 1.8 km/h 30 Dakika 

7. Hafta 3600m 2 km/h 30 Dakika 

8. Hafta 3800m 2.1 km/h 30 Dakika 

Soğuma 10 dakika 

AÇIKLAMA: Egzersiz Ģiddeti ve mesafesi her hafta %2.5 artarak egzersizlere 

devam edilmiĢtir. 

Test ve ölçümlerin yapılabilmesi için Afyon Kocatepe Üniversitesi Tıp etik 

kurulundan etik kurul izin yazısı alındı (Ek1). ġenkaya Biathlon Spor kulübün‟den 

izin alındı (Ek2). Ölçümlerin yapılması için katılımcılardan veli izin yazısı alındı 

(Ek3). Testlerle ilgili her türlü açıklama yapıldıktan sonra gönüllü katılım formları 

hem veliler hem de öğrenciler imzalamıĢtır (Ek4). 

2.2. AraĢtırmada Verilerin Toplanması Ġçin Uygulanan Ölçüm ve Testler 

Ölçüm ve testler için, Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi‟nin çıkardığı 6-7 yaĢ dan 

16-18 yaĢa kadar okul çağındaki çocukların fiziksel uygunluğunu ölçmek ve 

değerlendirmek amacıyla Avrupa Fiziksel uygunluk test bataryası kullanılmıĢtır. 

(European Test of Physical Fitness EUROFIT).Test ve ölçümler baĢlamadan önce 

öğrencilere ayrıntılı bilgi verilmiĢ ve her test ayrı ayrı uygulamalı olarak gösterilmiĢ 

ve anlatılmıĢtır. 
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2.2.1. YaĢ 

Katılımcıların yaĢları spor okulu yönetiminde bulunan resmi kayıtlardaki doğum 

tarihine göre gün, ay, yıl olarak belirlenmiĢtir. 

2.2.2. Boy uzunluğu 

Boy ölçümleri hassaslık derecesi 0,01 m. olan Holtain marka stadiometre ile 

ölçülmüĢtür. Ölçümlerin güvenirliği için, boy ölçümleri yalınayak ya da çorapla, 

ayak tabanları terazi üzerinde düz olarak basmıĢ, dizler gergin, topuklar bitiĢik, vücut 

dik pozisyonda, baĢ dik ve deneğin sırtı boy ölçen skalaya dönük olacak Ģekilde 

yapılarak; elde edilen boy (cm) değerleri bilgi formuna kayıt edilmiĢtir. (Polat, Y. 

2011). 

 

ġekil 2.1. Boy Ölçümü 
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2.2.3.Vücut ağırlığı, beden kütle indeksi, vücut yağ oranı ve yağsız vücut kütlesi 

Katılımcıların beden kütle indeksi, vücut yağ oranı (%), vücut yağ kütlesi (kg) ve 

yağsız vücut kütleleri TANĠTA BC-418 marka vücut yağ analizörü ile belirlenmiĢtir. 

Analizörün bilgi hanesinde bulunan “Standart” modu seçilmiĢ ve çocukların 

kıyafetleri için 0,5 kg düĢülmüĢtür. Ayrıca;  katılımcıların yaĢları ve boy uzunlukları 

da bilgi hanesine girilmiĢtir. Her bir çocuk için platforma çıkmadan önce platformun 

ayak konulan metal bölümleri nemli bir bezle temizlenmiĢtir. B.I.A. yöntemi ile 

beden yağı analizi yüksek oranda doğruluğa sahip olması bakımından oldukça 

kullanıĢlı ve kolay bir yöntemdir. Ağırlık, gömme baskül ile tespit edilmiĢtir. Akım, 

50 kHz ve 0,8 mA ile bir ayağın elektrotu üzerinden diğerine iletilir ve biyoelektrik 

direnç ölçülmüĢtür. Ölçüm yaklaĢık olarak 30 sn zaman dilimi içinde yapılmıĢtır. 

Çok kısa olan bu zaman içinde; özgül ağırlık, beden yağ yüzdesi, yağ ağırlığı, yağsız 

beden kütlesi, yağsız beden ağırlığı, beden su yüzdesi, su ağırlığı ve bazal 

metabolizma değeri, ortalama enerji miktarı ve derinin Ohm cinsinden impedans 

değerleri çıktı alınarak veriler kaydedilmiĢtir. (Thompson, Gordon ve Pescatello, 

2010). 

 

ġekil 2.2. Vücut ağırlığı, Vücut Yağ Yüzdesi, Beden Kütle Ġndeksi, Yağsız Vücut 

Kütlesi 
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2.2.4. Otur-eriĢ esneklik testi 

Esnekliği ölçmek için otur-eriĢ esneklik sehpası kullanılmıĢtır. Otur-eriĢ esneklik 

testi öncelikle diz arkası kiriĢlerini ikinci olarak da alt sırt, kalça ve baldır esnekliğini 

ölçer ve testin güvenilirliğini 0,83 olarak aktarmıĢtır. Test; uzunluğu 35 cm, geniĢliği 

45 cm ve yüksekliği 32 cm, üst yüzey uzunluğu 55 cm, üst yüzey geniĢliği 45 cm; 

ayrıca üst yüzeyi ayakların dayandığı yüzeyden 15 cm dıĢarıda olan; üst yüzeyi 

üzerinde 0-50 cm. ölçüm cetveli bulunan bir sehpa ile yapılmıĢtır. Katılımcılar yere 

oturarak bacaklarını uzatmıĢ, ayak tabanlarını sehpanın ön yüzüne dayamıĢ, sehpanın 

üst yüzeyinde yer alan metre üzerinde kollarını olabildiği kadar ileriye uzatmıĢ ve 

parmak uçlarının değdiği son noktada birkaç saniye beklemiĢtir. Metrenin üzerinde 

temas edilen son nokta belirlenerek cm cinsinden kaydedilmiĢtir. Bekleme öncesinde 

ya da bekleme anında katılımcının bacakları bükülmesi durumunda yer ile teması 

kesildiğinde, ölçüm geçersiz sayılmıĢ ve tekrar ettirilmiĢtir (Kürkçü, R., Afyon, Y. 

A., Yaman, Ç., & Özdağ, S. 2009). 

 

ġekil 2.3. Esneklik 
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2.2.5. Durarak uzun atlama testi 

Katılımcı kaygan olmayan uygun düz bir zeminde ayakta, ayaklarını omuz 

geniĢliğinde açarak beklemiĢtir, hazır olduğunda her iki elini geriye doğru alırken 

dizlerini de aynı anda bükmüĢtür. Kolların ileri hareketi ile birlikte düz bir zemin 

üzerine mümkün olduğunca ileriye doğru sıçrayıp düĢmüĢtür ve beklemiĢtir. 5 cm 

hassasiyete yapılan ölçümde dengesini kaybetmediği ve topuklarının ilk bıraktığı iz 

ölçümü esas alınmıĢtır, her katılımcı için iki deneme hakkı verilmiĢtir ve 

katılımcıların en iyi derecesi not edilmiĢtir (Kamar, 2003). 

 

ġekil 2.4. Durarak Uzun Atlama 
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2.2.6. Kavrama kuvveti (el dinamometresi) testi 

Kavrama kuvveti testi için Holtin marka el dinamometresi kullanıldı. Katılımcılar 

ayakta kolları aĢağıya doğru sarkık ve hafif yana açık pozisyonuna getirildi 

(anatomik duruĢ pozisyonu). Dinamometre her katılımcının el büyüklüğüne göre 

ayarlandı. Katılımcı hazır olduğunda dinamometreyi bütün gücü ile sıkarak testi 

tamamladı. Katılımcılar her iki eliyle 3 deneme yapmıĢtır. Dinamometre her 

denemeden sonra sıfırlanıp, alınan en iyi skorlar kg cinsinden kaydedildi. Her 

deneme arasında dinlenme verilmiĢtir (Günay, Tamer ve Cicioğlu, 2006). 

 

ġekil 2.5. Kavrama Kuvveti 
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2.2.7.Barfiks asılı kalma kol kuvveti (flexed arm hang) testi 

Katılımcının sıçramadan ulaĢabileceği bir Ģekilde ayarlanmıĢ, 2.5 cm çapında, 

yuvarlak yatay bir bar iskele yardımı ile barı önden kavramıĢ bir Ģekilde, omuzlar 

geniĢ, baĢparmak altta diğer parmaklar üstte barın altında durur. Çene bar hizasının 

üzerine çıkıncaya kadar yardım edilmiĢtir ve bu pozisyonu çene barın altına 

inmeyecek bir Ģekilde olabildiğince uzun tutmaya çalıĢmıĢtır. Test, gözlerin barın 

altına indiği zaman sona ermiĢtir. Tutunma süresi süre ölçer ile kayıt edildi ( ġipal, 

1989). 

 

ġekil 2.6. Barfiks Asılı Kalma Kol Kuvveti 
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2.2.8. Flamingo denge testi 

Vücut dengesini ölçmek amacıyla flamingo testi uygulanmıĢtır. 50 cm uzunluğunda, 

4 cm yüksekliğinde ve 3 cm geniĢliğinde tahta bir denge aleti üzerine baskın ayağı 

ile çıkarak denge de durmuĢtur. Diğer ayağını dizinden büküp, kalçasına doğru 

çekerek, aynı taraftaki el ile tutmuĢtur. Katılımcılar bu Ģekilde tek ayakla dengede 

iken, süre baĢlamıĢ ve denge tahtası üzerinde durabildiği kadar fazla süre dengede 

kalmaya çalıĢmıĢlardır, iki deneme alınarak en iyi test sonucu olarak kaydedildi 

(Hazar ve TaĢmektepligil, 2008). 

 

ġekil 2.7. Flamingo Denge 
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2.2.9. T-çeviklik testi 

Çeviklik, bir hareket dizisi boyunca çok hızlı yön değiĢtirmeler sırasında vücudun ve 

eklemlerin uzayda doğru pozisyonda olmasını sağlayan bir kontrol ve koordinasyon 

becerisi olarak tanımlanmaktadır. 

Parkurun hazırlanmasında düz bir zemine 4 huni dizilmiĢtir. Newtest 2000 

marka fotosel kullanılmıĢtır. Fotoseller A hunisine yerleĢtirilmiĢtir. Katılımcılar 

kendilerini hazır hissettiklerinde baĢlamıĢtır ve “A” hunisinden “B” hunisine düz 

koĢu ile koĢmaya baĢlar ve sağ eliyle huniye dokunmuĢtur. Sonra sola “C” hunisine 

doğru yan koĢu (side step) ile koĢup sol eliyle huniye dokunmuĢtur. Sonra sağa 

doğru yan koĢarak “D” hunisine sağ eliyle dokunmuĢtur. Buradan tekrar “B” 

hunisine yan koĢu ile gelip sol eli ile dokunduktan sonra “A” hunisine geri koĢu ile 

dönmüĢ ve fotoselden geçmiĢtir. Bu test tam dinlenme ile iki tekrar yapacak ve en iyi 

olan süresi kaydedilmiĢtir (Bayraktar, 2013). 

 

ġekil 2.8. T- Çeviklik 
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2.2.10. 20 metre mekik koĢusu testi 

Bu testin amacı katılımcının maksimum oksijen tüketme kapasitesini tahmin 

etmektir. Katılımcıların teste baĢlamadan önce 5 dakika ısınmalarına izin verilmiĢtir. 

Katılımcı 20m‟lik mesafeyi gidiĢ-dönüĢ olarak koĢmuĢtur. Katılımcı ilk sinyal 

sesinde koĢusuna baĢlamıĢ ve ikinci sinyal sesine kadar diğer çizgiye ulaĢmak 

zorundadır. Ġkinci sinyal sesini duyduğunda ise tekrar geri dönerek baĢlangıç 

çizgisine dönmüĢ ve bu koĢu sinyallerle devam etmiĢtir. Katılımcı sinyali 

duyduğunda ikinci sinyalde pistin diğer ucunda olacak Ģekilde temposunu kendisi 

ayarlamıĢtır. BaĢta yavaĢ olan hız her 10 saniyede bir giderek artmıĢtır. Katılımcı bir 

sinyal sesini kaçırıp ikincisine yetiĢmiĢ ise teste devam etmiĢtir. Ancak katılımcı iki 

sinyali üst üste kaçırmıĢsa test sona ermiĢtir (Cooper Institute for Aerobics Research, 

1992). 

 

 

ġekil 2.9. 20m Mekik KoĢusu 
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2.2.11. 30 m Sürat 

Ölçüm, kaygan olmayan ve koĢu alanının uzunluğu 30m olan düz bir zeminde 

yapılmıĢtır. Durma mesafesi olarak bitiĢ çizgisinden öteye en az 10 metrelik bir 

mesafe ayrılmıĢtır. Parkur uzunluğu ve zemin özelliği tüm öğrenciler için aynıdır. 

Zemin düz ve baĢlangıç ve bitiĢ çizgileri düz bir hatla belirlenir. BaĢlangıçta 30 m. 

bitiĢ çizgisinde fotosel bulunur. Ayrıca baĢlangıç ve bitiĢ noktaları iĢaretlerle 

belirlenmiĢtir. Katılımcı bir ayağının ucu baĢlangıç çizgisinin 50 cm, gerisinde 

(fotoselin baĢlangıcına yakın olmamak için) dizleri biraz bükülü, vücudu hafif öne 

doğru eğik olarak bekler. Katılımcı hazır olduğunda olanca gücüyle çıkıĢ yapar ve 

bitiĢ çizgisini mümkün olan en kısa sürede süratli bir Ģeklide geçmeye çalıĢır. 30m, 

dereceleri kaydedilen katılımcının, yapılan iki deneme sonrası en iyi derece 

kaydedilmiĢtir. Ölçüm Newtest 2000 marka fotosel ile yapılmıĢtır (Kürkçü ve ark. 

2009). 

 

ġekil 2.10. 30m Sürat KoĢusu 
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2.3. Geçerlilik ve Güvenirlilik 

ÇalıĢmada, daha önce geçerliliği ve güvenirliği tespit edilmiĢ ve diğer test 

bataryalarında uygulanan alan testleri kullanılmıĢtır. 

2.4. Verilerin Analizi 

 Elde edilen verilerin analizi SPSS 23.0 paket programında yapıldı. Verilerin normal 

dağılımı uygunluğu Kolmogorov- Smirnov ve Shapiro- Wilk testi ile incelendi. 

Grupların normal dağılım gösterdiği saptandı. Gruplardaki katılımcı sayısı 30 kiĢiden 

az olduğu için nonparametrik testler uygulanmıĢtır. Grup içi ön test ve son testler 

arasında farklılık olup olmadığını tespit etmek için Willcoxon T testi uygulandı. 

Gruplar arası karĢılaĢtırmalarda ise Kruskal Wallis testi kullanıldı. Ġstatiksel olarak 

anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul edilmiĢtir. 
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3.BULGULAR 

Sekiz haftalık kayaklı koĢu ve yürüyüĢ egzersiz öncesinde ve sonrasında KK 

(Kayaklı KoĢu), Y (YürüyüĢ) ve K (Kontrol) gruplarından alınan yaĢ, boy, vücut 

ağırlığı, vücut analizi, durarak uzun atlama, kavrama kuvveti, barfiks asılı kalma kol 

kuvveti, denge, t-çeviklik, 30 metre sürat, 20 metre mekik koĢusu ölçümlerin 

analizleri tablolar halinde verilmiĢtir. 

Tablo 3.1. Boy Uzunluğu, Vücut Ağırlığı, Beden Kütle Ġndeks Değerlerinin 

KarĢılaĢtırması 

Grup 

Ġçi 
Gruplar Arası 

Parametreler Grup 
Ön-Test Son-Test 

p p Farklar 

Ort.±SS Ort.±SS 

Boy (cm) 

KKG (15) 140±2.16 141.4±2.23 0.03* 

0.41 

 

 

- 
YG (15) 152±1.29 152±1.26 0.05 

KG( 15) 151±1.88 151±1.92 0.16 

Vücut Ağırlığı 

(kg) 

KKG (15) 34.3±1.91 35.6±2.26 0.17 

0.00* 

 

KKG-KG 

YG-KG 

YG(15) 41.3±1.88 41.3±1.9 0.75 

KG (15) 46.1±3.80 47.6±3.91 0.00* 

BKI (kg/m
2
) 

KKG  (15) 17.4±0.59 17.0±0.59 0.08 

0.01* 
 

KKG-KG 
YG(15) 17.9±0.60 17.8±0.62 0.84 

KG (15) 19.8±1.32 20.2±1.28 0.02* 

(KKG: Kayaklı KoĢu Grubu, YG: YürüyüĢ Grubu, KG: Kontrol Grubu) 

 

Tablo 3.1 incelendiğinde, KK, Y ve K grubunun ön test ve son test boy 

değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası son test boy değerlerinde KK grubunda 

%95 güven aralığında istatistiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). 

Y ve K grubunda ise, ön test ve son test boy değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz 

sonrası boy parametresinde istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir 

(p<0.05).  
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KK, Y ve K grubunun ön test ve son test vücut ağırlığı değerleri 

karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası son test vücut ağırlığı değerlerinde K grubunda 

%95 güven aralığında istatistiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). 

KK ve Y grubunda ise, ön test ve son test vücut ağırlığı değerleri karĢılaĢtırıldığında 

egzersiz sonrası vücut ağırlığı parametresinde istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit 

edilmemiĢtir (p<0.05). KK, Y ve K grubunun ön test ve son test BKI değerleri 

karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası son test BKI değerlerinde K grubunda %95 

güven aralığında istatistiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). KK ve 

Y grubunda ise, ön test ve son test BKI değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası 

BKI parametresinde istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir (p<0.05).    

Gruplar arası farka bakıldığında, boy uzunluğu değerlerinde yapılan analize 

göre tüm gruplarda istatiksel açıdan anlamlı bir fark bulunmamıĢtır (p<0.05). Gruplar 

arası farka bakıldığında, vücut ağırlığı değerlerinde yapılan analize göre KK-K ve Y-

K grupları arasında istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). 

Gruplar arası farka bakıldığında, BKI değerlerinde yapılan analize göre KK-K 

grupları arasında istatiksel açıdan anlamlı fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). 

Tablo 3.2. Vücut Yağ Yüzdesi, Yağ Kütlesi, Yağsız Vücut Kütlesi Değerlerinin 

KarĢılaĢtırması 

Grup 

Ġçi 
Gruplar Arası 

Parametreler Grup 
Ön-Test Son-Test 

p 
 

p 
Farklar 

Ort.±SS Ort.±SS 

Vücut Yağ 

Yüzdesi (%) 

(VYY) 

KKG(15) 16.8±0.96 15.8±0.66 0.06 

0.03* 
KKG-KG 

KG-YG 
YG (15) 19.1±1.07 18.6±1.07 0.21 

KG (15) 23.6±2.21 24.2±1.89 0.00* 

Yağsız Vücut 

Kütlesi (kg) 

(YVK) 

KKG(15) 30.9±2.85 31.3±2.49 0.08 

0.55 - YG (15) 33.3±1.22 33.8±1.23 0.11 

KG (15) 32.6±2.6 35.2±2.16 0.01* 
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Tablo 3.2 incelendiğinde, KK, Y ve K grubunun ön test ve son test vücut yağ 

yüzdesi değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası son test vücut yağ yüzdesi 

değerlerinde K grubunda %95 güven aralığında istatistiksel açıdan anlamlı bir fark 

tespit edilmiĢtir (p<0.05). KK ve Y grubunda ise, ön test ve son test vücut yağ 

yüzdesi değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası vücut yağ yüzdesi 

parametresinde istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir (p<0.05).  KK, Y 

ve K grubunun ön test ve son test YVK değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası 

son test YVK değerlerinde K grubunda %95 güven aralığında istatistiksel açıdan 

anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). KK ve Y grubunda ise, ön test ve son test 

YVK değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası YVK parametresinde istatiksel 

açıdan anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir (p<0.05).  Gruplar arası farka bakıldığında 

vücut yağ yüzdesi değerlerinde yapılan analize göre KK ve K grubu, K ve Y grubu 

arasında istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). Gruplar arası 

farka bakıldığında, YVK değerlerinde yapılan analize göre tüm gruplar arasında 

istatiksel açıdan anlamlı fark tespit edilmemiĢtir (p<0.05). 

Tablo 3.3.Sağ El, Sol El Kavrama ve Barfiks Asılı Kalma Değerlerinin 

KarĢılaĢtırması 

Grup 

Ġçi 
Gruplar Arası 

Parametreler Grup 
Ön-Test Son-Test 

p 
 

p 
Farklar 

Ort.±SS Ort.±SS 

Sağ El kavrama 

KKG (15) 19.5±1.63 22.4±2.19 0.01* 

0.01* 
KKG-YG 

KKG-KG 
YG (15) 23.3±1.32 22.5±1.15 0.00* 

KG (15) 19.4±1.28 19.5±1.02 0.93 

Sol El Kavrama 

KKG 15) 19.5±1.89 21.9±1.90 0.01* 

0.01* 
KKG-YG 

KKG-KG 
YG (15) 21.6±1.07 21±1.19 0.14 

KG (15) 18.6±1.01 19.1±0.86 0.24 

Barfiks Asılı 

Kalma (sn) 

KKG  

(15) 
22.2±2.44 33.6±3.85 0.01* 

0.02* 
KKG-YG 

KG-YG YG (15) 11.4±1.66 13±1.44 0.37 

KG (15) 13.4±3.16 19.1±0.86 0.03* 
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Tablo 3.3 incelendiğinde, KK, Y ve K grubunun ön test ve son test sağ el 

kavrama değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası son test sağ el kavrama 

değerlerinde KK ve Y grubunda %95 güven aralığında istatistiksel açıdan anlamlı bir 

fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). K grubunda ise, ön test ve son test sağ el kavrama 

değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası sağ el kavrama değerlerinde istatiksel 

açıdan anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir (p<0.05). KK, Y ve K grubunun ön test ve 

son test sol el kavrama değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası son test sol el 

kavrama değerlerinde KK grubunda %95 güven aralığında istatistiksel açıdan 

anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). K ve Y grubunda ise, ön test ve son test 

sol el kavrama değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası sol el kavrama 

değerlerinde istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir (p<0.05). KK, Y ve 

K grubunun ön test ve son test barfiks asılı kalma değerleri karĢılaĢtırıldığında 

egzersiz sonrası son test barfiks asılı kalma değerlerinde KK ve K grubunda %95 

güven aralığında istatistiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (p<0.05) Y 

grubunda ise, ön test ve son test barfiks asılı kalma değerleri karĢılaĢtırıldığında 

egzersiz sonrası barfiks asılı kalma değerlerinde istatiksel açıdan anlamlı bir fark 

tespit edilmemiĢtir (p<0.05).   

 

Gruplar arası farka bakıldığında sağ el kavrama değerlerinde yapılan analize 

göre KK –K ve KK – Y grupları arasında istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit 

edilmiĢtir (p<0.05). Gruplar arası farka bakıldığında, sol el kavrama değerlerinde 

yapılan analize göre KK-K ve KK-Y grupları arasında istatiksel açıdan anlamlı fark 

tespit edilmiĢtir (p<0.05). Gruplar arası farka bakıldığında, barfiks asılı kalma 

değerlerinde yapılan analize göre KK-Y ve K-Y grupları arasında istatiksel açıdan 

anlamlı fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). 
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Tablo 3.4. Sürat, Çeviklik Değerlerinin KarĢılaĢtırması 

Grup 

Ġçi 
Gruplar Arası 

Parametreler Grup 
Ön-Test Son-Test 

p 
 

p 

 

Farklar 
Ort.±SS Ort.±SS 

Sürat (sn) 

KKG 

(15) 
5.15±0.11 5.02±0.08 0.12 

 

0.09 

 

- YG (15) 5.64±0.07 5.36±0.08 0.00* 

KG (15) 6.21±0.18 6.05±0.19 0.06 

Çeviklik (sn) 

KKG 

(15) 
13.2±0.29 12.6±11.8 0.12 

 

0.00* 

 

KKG-YG 

 
YG (15) 15.2±0.45 13.4±0.36 0.00* 

KG (15) 16.5±0.44 16.1±0.51 0.06 

Tablo 3.4 incelendiğinde, KK, Y ve K grubunun ön test ve son test sürat 

değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası son test sürat değerlerinde Y grubunda 

%95 güven aralığında istatistiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). 

KK ve K grubunda ise, ön test ve son test sürat değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz 

sonrası sürat değerlerinde istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir 

(p<0.05). KK, Y ve K grubunun ön test ve son test çeviklik değerleri 

karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası son test çeviklik değerlerinde Y grubunda %95 

güven aralığında istatistiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). KK ve 

Y grubunda ise, ön test ve son test çeviklik değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz 

sonrası çeviklik değerlerinde istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir 

(p<0.05). 

Gruplar arası farka bakıldığında sürat değerlerinde yapılan analize göre tüm 

gruplar arasında istatiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p<0.05). 

Gruplar arası farka bakıldığında, çeviklik değerlerinde yapılan analize göre KK ve Y 

grupları arasında istatiksel açıdan anlamlı fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). 
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Tablo 3.5. MaxVO2, Statik Denge, Durarak Uzun Atlama, Esneklik Değerlerinin 

KarĢılaĢtırması 

Grup 

Ġçi 
Gruplar Arası 

Parametreler Grup 
Ön-Test Son-Test 

p 
 

p 
Farklar 

Ort.±SS Ort.±SS 

MaxVO2 

(ml/kg/dk) 

KKG (15) 40.1±2.5 43.5±2.03 0.01* 

 

0.23 

 

- 
YG (15) 28.5±1.24 30.8±1.3 0.01* 

KG (15) 25.8±1.1 26.1±1.25 0.58 

Statik Denge (sn) 

KKG (15) 8.75±3.55 15.0±2.99 0.03* 

 

0.01* 

KKG-YG 

KKG-KG 
YG (15) 7.13±1.86 7.98±1.92 0.05 

KG (15) 9.69±4.42 9.07±4.15 0.4* 

 

Durarak Uzun 

Atlama (cm) 

KKG (15) 
 

155±4.36 

 

168±5.66 

 

0.01* 
 

0.00* 

 

KKG-KG YG (15) 124±4.66 128±3.51 0.07 

KG (15) 120±4.01 118±4.17 0.28 

Esneklik (cm) 

KKG (15) 26.2±1.43 27.4±1.04 1.17 

 

0.35 

 

- 
YG (15) 17.4±1.77 19.1±1.84 0.05 

KG (15) 16.3±1.49 16±1.32 0.78 

Tablo 3.5 incelendiğinde, KK, Y ve K grubunun ön test ve son test MaxVO2 

değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası son test MaxVO2 değerlerinde KK ve 

Y grubunda %95 güven aralığında istatistiksel açıdan anlamlı bir fark tespit 

edilmiĢtir (p<0.05). K grubunda ise, ön test ve son test MaxVO2 değerleri 

karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası MaxVO2 değerlerinde istatiksel açıdan anlamlı 

bir fark tespit edilmemiĢtir (p<0.05). KK, Y ve K grubunun ön test ve son test statik 

denge değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası son test statik denge değerlerinde 

KK ve K grubunda %95 güven aralığında istatistiksel açıdan anlamlı bir fark tespit 

edilmiĢtir (p<0.05). Y grubunda ise, ön test ve son test statik denge değerleri 

karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası statik denge değerlerinde istatiksel açıdan 

anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir (p<0.05). KK, Y ve K grubunun ön test ve son 

test durarak uzun atlama değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası son test 

durarak uzun atlama değerlerinde KK grubunda %95 güven aralığında istatistiksel 

açıdan anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). K ve Y grubunda ise, ön test ve son 
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test durarak uzun atlama değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası durarak uzun 

atlama değerlerinde istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir (p<0.05). 

KK, Y ve K grubunun ön test ve son test esneklik değerleri karĢılaĢtırıldığında 

egzersiz sonrası son test esneklik değerlerinde tüm gruplar arasında istatiksel açıdan 

anlamlı olarak bir fark tespit edilmemiĢtir. 

Gruplar arası farka bakıldığında MaxVO2 değerlerinde yapılan analize göre 

tüm gruplar arasında istatiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir 

(p<0.05). Gruplar arası farka bakıldığında, statik denge değerlerinde yapılan analize 

göre KK-Y ve KK-K grupları arasında istatiksel açıdan anlamlı fark tespit edilmiĢtir 

(p<0.05). Gruplar arası farka bakıldığında, durarak uzun atlama değerlerinde yapılan 

analize göre KK ve K grupları arasında istatiksel açıdan anlamlı fark tespit edilmiĢtir 

(p<0.05). Gruplar arası farka bakıldığında esneklik değerlerinde yapılan analize göre 

tüm gruplar arasında istatiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir 

(p<0.05). 
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4.TARTIġMA 

AraĢtırmaya katılan kayaklı koĢu egzersizi yapan çocukların boy uzunluğu ön test ve 

son test değerleri tablo 3.1‟te verilmiĢtir. Yapılan çalıĢmada gruplar arası, boy 

uzunluğu ön test ve son test değerleri Y-K grupları arasında istatiksel açıdan anlamlı 

bir fark tespit edilmezken kayaklı koĢu egzersizi yapan çocukların grup içi boy 

uzunluğu ön test ve son test değerleri arasında istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit 

edilmiĢtir. Gruplar arası farka bakıldığında, boy uzunluğu değerlerinde yapılan 

analize göre tüm gruplarda istatiksel açıdan anlamlı bir fark bulunmamıĢtır (p<0.05). 

Bu yaĢ grubunda yapılmıĢ farklı çalıĢmalar incelendiğinde; Hamurcu ve ark.(2006); 

10-13 yaĢ grubu çocuklar üzerine yaptıkları çalıĢmada, spor yapmayan çocukların 

boy uzunluğu değerlerini 159.7±7.72 cm, kayak yapan çocukların boy uzunluğu 

değerlerini ise 150.7±9.75 cm olarak bulmuĢlardır. ĠbiĢ (2002), yaĢ ortalamaları 12 – 

14 yıl arasında bulunan toplam 36 çocuk üzerinde yaptığı çalıĢmada boy 

ortalamalarını 150,1±8,4 cm. olarak bulmuĢtur. ġenel (1998), Ġlköğretim 

öğrencilerine yönelik yaptığı çalıĢmada boy uzunluğu ölçüm sonuçları ön test ve son 

test Ģeklinde incelendiğinde; deney grubunda 145.61±9.07 – 151.86±8.98 cm, 

kontrol grubunda 151.21±5.52 – 153.77±5.57 cm olarak bulmuĢtur. Yukarıda 

belirtilen çalıĢmalar doğrultusunda genel olarak fiziksel aktivite ve spor yapan 

çocuklarda boy ortalama değerleri fiziksel aktivite ve spor yapmayan çocuklara göre 

daha fazla geliĢim gösterebileceği görülebilmektedir. Yapılan araĢtırma ve literatür 

taraması sonucu elde edilen sonuçlar incelendiğinde bu yaĢ grubunda egzersizden 

daha çok geliĢim özellikleri ve geliĢim dönemlerinin etkili olduğu söylenebilir. 

Benzer yaĢlardaki çocukların fiziksel özelliklerinin incelendiği çalıĢmalar ile 

araĢtırmada elde edilen değerlerin ortalamalar dahilinde olduğu görülmektedir. 

AraĢtırmaya katılan kayaklı koĢu egzersizi yapan çocukların vücut ağırlığı ön 

test ve son test değerleri tablo 3.1‟te verilmiĢtir. Gruplar arası farka bakıldığında, 

vücut ağırlığı değerlerinde yapılan analize göre KK-K ve Y-K grupları arasında 

istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). Bu yaĢ grubunda yapılmıĢ 

farklı çalıĢmalar incelendiğinde, Hamamioğlu ve Çakmakçı (2010), basketbol 
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oynayan (deney grubu) ve spor yapmayan (kontrol grubu) 9–14 yaĢ grubu 

öğrencilere yönelik yapmıĢ oldukları çalıĢmada vücut ağırlığı değerleri ön test – son 

test Ģeklinde incelendiğinde, deney grubunu 40.30±17.34 – 41.75±17.68 kg, kontrol 

grubunu ise 39.25±12.97 – 39.90±12.66 kg ortalamalarına sahip olduğunu 

gözlemlemiĢtir. Ziyagil ve ark. (1996); 12 yaĢ çocukların, vücut ağırlığı 

ortalamalarını 36,7±4,77 kg olarak bulurken, 10-12 yaĢ erkek çocukların vücut 

ağırlığının yaĢla doğru orantılı olarak arttığını belirtmiĢlerdir. Saygın ve ark. (2012) 

10-12 yaĢ ortalamasındaki 202 erkek çocuk üzerinde yaptıkları çalıĢmada vücut 

ağırlıkları ortalamalarını 40,73 ± 8,04 kg olarak bildirmektedirler. Dedecan, 

Çakmakcı, Biçer ve Akcan (2016), sekiz haftalık core antrenman programını 

uyguladığı 12 – 15 yaĢ arası çocuklara yönelik yapmıĢ oldukları çalıĢmada vücut 

ağırlığı ölçümleri ön test – son test Ģeklinde incelendiğinde, deney grubunda 

64.76±11.68 – 61.51±12.02 kg, kontrol grubunda 65.57±13.07 – 68.73±13.69 kg 

olarak tespit etmiĢlerdir. Yapılan çalıĢmalar incelendiğinde Ziyagil ve ark bulduğu 

değerler kayaklı koĢu egzersizi uygulayan grupla, Hamioğlu ve Çakmakçı, Saygın ve 

ark‟larının değerleri yürüyüĢ grubu değerleri ile benzerlik göstermektedir. Düzenli 

egzersiz vücut ağırlığı değerlerinde düĢmeye sebep olurken düzenli egzersiz 

yapmayanlarda değiĢim olmamıĢtır yada artıĢ görülmüĢtür. GeliĢim dönemlerinde bu 

yaĢ grubu çocuklarda kilo ve boy iliĢkiside göz önünde bulundurularak bir 

değerlendirme yapılması önerilebilir. 

AraĢtırmaya katılan kayaklı koĢu egzersizi yapan çocukların BKI ön test ve son 

test değerleri tablo 3.1‟ te verilmiĢtir. BKI değerleri karĢılaĢtırıldığında egzersiz 

sonrası son test BKI değerlerinde K grubunda istatistiksel açıdan anlamlı bir fark 

tespit edilmiĢtir (p<0.05). KK ve Y grubunda ise, ön test ve son test BKI değerleri 

karĢılaĢtırıldığında egzersiz sonrası BKI parametresinde istatiksel açıdan anlamlı bir 

fark tespit edilmemiĢtir. Gruplar arası farka bakıldığında, BKI değerlerinde yapılan 

analize göre KK-K grupları arasında istatiksel açıdan anlamlı fark tespit edilmiĢtir 

(p<0.05). Bu yaĢ grubunda yapılmıĢ farklı çalıĢmalar incelendiğinde Chin ve ark 

(2002); yaĢları 9.2 olan toplam 2443 Hong-Kong‟lu çocuklar üzerinde yaptıkları 

çalıĢmada, BKĠ değerinin erkeklerde 17.5 kızlarda ise 16.9 olarak ortaya koyarken, 

Yörükoğlu ve Koz (2007), çalıĢmasında Yaz spor okullunda katılan ve düzenli olarak 
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basketbol kulübünde sporu yapan 10-13 yaĢ grubu çocuklar üzerinde yaptıkları 

çalıĢmada spor kulübünde yer alan çocukların BKI ortamlarını 21,16±1,40 kg/m2 

yaz spor okulluna katılan çocukların ise 20,49±2,64 kg/m2 olarak belirlemiĢtir. 

Yapılan araĢtırmalar incelendiğinde Chin ve ark bulduğu değerler Kayaklı koĢu ve 

YürüyüĢ grupları Yörükoğlu ve Koz‟un bulduğu değerler ise Kontrol grubu ile 

benzerlik göstermektedir. Beden kütle indeksini ele alan çalıĢmalara bakıldığında, 

yapılan çalıĢmayla farklılıklar olduğu gözlenmektedir. Bu nedenle en hızlı büyüme 

çocukluk ve ergenlik döneminde olduğundan ve ergenlik dönemi baĢlarında büyüme 

hormonu fazla salgılandığından boy uzunluğu, vücut ağırlığının ve BKI değerlerinin 

fazla olması değiĢkenlik gösterebilir. 

AraĢtırmaya katılan kayaklı koĢu egzersizi yapan çocukların vücut yağ yüzdesi 

ön test ve son test değerleri tablo 3.2‟ te verilmiĢtir. Gruplar arası farka bakıldığında 

vücut yağ yüzdesi değerlerinde yapılan analize göre KK ve K grubu arasında 

istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). Bu yaĢ grubunda yapılmıĢ 

farklı çalıĢmalar incelendiğinde, Ağar (2006) göre„‟ 9-11 yaĢ çocuklarda ip atlama ve 

interval koĢu egzersizlerinin performans ile etkileĢimi‟‟ adlı araĢtırmasında, ip 

atlama egzersizi yapan grubun egzersiz çalıĢmalarından sonra vücut yağ oranı 

%6,72±1,68 interval koĢu antrenmanı yapan grupta ise bu oran %8,91±2,49 olarak 

bulmuĢtur. Gülcüler (2005) çalıĢmasında Basketbol sporunun 7-12 yaĢ erkek 

çocuklardaki boy, kilo ve vücut yağ yüzdesine etkisi üzerinde yaptığı araĢtırmasında, 

katılımcıların vücut yağ oranı ortalamalarını % 32,24±20,31 olarak bulmuĢtur. Ocak 

ve Tortop (2012) yapmıĢ olduğu çalıĢmada grubunun vücut yağ oranlarının, çalıĢma 

öncesindeki ölçümde % 23,03±4,94 olduğu görülürken, 12 hafta sonundaki 

ölçümlerde % 19,22±4,00 olduğu tespit etmiĢtir. Lohman (1987) yapmıĢ olduğu bir 

çalıĢmada kız ve erkek çocukların yağ oranlarının birbirine en yakın olduğu dönem 

6-8 yaĢ dönemi olduğu, bu dönemde kızlarda yağ oranı yüzde 16-18‟iken erkeklerde 

yüzde 13-15 dolaylarında olduğunu fakat bu oranların adolesan dönemle 

farklılaĢmaya baĢladığını ve kızlarda 14-17 yaĢlarında yağ oranı yüzde 21-23‟lere 

çıkarken erkeklerde bu oran yüzde 10-12‟lere de kaldığını vurgulamıĢtır. Saygın ve 

arkadaĢlarının (2005) çalıĢmasında 10-12 yaĢ erkek çocuklarda vücut yağ yüzdesi 

parametrelerinde, deney grubu ön-son test değerleri arasında, p<0,01 düzeyinde 
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anlamlı farklılık bulunurken, kontrol grubu ön ve son test değerlerinde anlamlı 

farklılığa rastlanmamıĢtır. 9–11 yaĢ grubu kız çocuklara yönelik yapmıĢ oldukları 

çalıĢmada vücut yağ yüzdelerini 25.14±5.44 olarak tespit etmiĢlerdir. Ziyagil, Tamer, 

Zorba, Uzuncan ve Uzuncan (1996), spor yapan ve yapmayan 10 – 12 yaĢ grubu 

erkek çocuklara yönelik Saygın ve Dükancı (2009), yapmıĢ oldukları çalıĢmada 

vücut yağ yüzdelerini spor yapanlarda 16.05±2.87 spor yapmayanlarda 16.15±3.97 

ortalamaya sahip olduklarını bulmuĢlardır. 

AraĢtırmaya katılan kayaklı koĢu egzersizi yapan çocukların yağsız vücut 

kütlesi ön test ve son test değerleri tablo 3.2‟te verilmiĢtir. Gruplar arası farka 

bakıldığında, YVK değerlerinde yapılan analize göre tüm gruplar arasında istatiksel 

açıdan anlamlı fark tespit edilmemiĢtir (p<0.05). Bu yaĢ grubunda yapılan farklı 

çalıĢmalar incelendiğinde Öztin, Erol ve Pulur (2003), 15 – 16 yaĢ grubu 

basketbolculara uygulanan çabuk kuvvet ve pliometrik çalıĢmaların fiziksel ve 

fizyolojik özelliklere etkisini araĢtırdıkları çalıĢmalarında pliometrik çalıĢanların 

grubunda YVK değerlerini ön test ve son test olarak sırasıyla 56.75±4.2 – 58.66±4.2 

kg, kontrol grubunun YVK ön test ve son test değerlerini sırasıyla 58.01±6.7 – 

57.65±6.9 kg ortalamaya sahip olduklarını bulmuĢlardır. Güçlüöver, Demirkan, 

Kutlu, Ciğerci ve Esen (2012), elit ve amatör badmintonculara yönelik yapmıĢ 

oldukları çalıĢmada YVK değerlerini elit badmintoncularda 57.9±8.3 kg amatör 

badmintoncularda ise 52.2±7.4 kg olarak bulmuĢlardır. Özer ve Öztürk (1991), spor 

yapmayan 11 – 12 yaĢ grubu erkek çocuklara yönelik yapmıĢ oldukları çalıĢmada 

YVK değerlerini 42.30±8.74 kg olarak bulmuĢlardır. Saygın ve Dükancı (2009), 9 – 

11 yaĢ grubu kız çocuklara yönelik yapmıĢ oldukları çalıĢmada YVK değerini 

30.11±6.21 olarak tespit etmiĢlerdir. Polat, Çınar, ġahin ve Yalçın (2011), Futbolcu 

çocuklara yönelik yapmıĢ oldukları çalıĢmada YVK değerlerini 9 yaĢındaki 

çocuklarda 28.13±5.56 kg, 10 yaĢındaki çocuklarda 27.65±3.21 kg ve 11 yaĢındaki 

çocuklarda 31.65±6.57 kg olarak bulmuĢlardır. Yapılan çalıĢmalara bakıldığında, 

çocuklar üzerinde uygulanan uzun süreli egzersiz programlarının vücut yağ 

yüzdesinde azalma, yağsız vücut ağırlığında artma ve toplam vücut ağırlığında hafif 

bir azalma olduğu söylenebilir. Yukarıda belirtilen çalıĢmalar incelendiğinde 

çalıĢmamızın değerlerinden farklı değerlerin de olduğu görülmektedir. Bu 
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farklılıkların sebebi olarak çocuklarda yapılan araĢtırmalarda cinsiyet ve yaĢ 

faktörünün etkili olduğu söylenebilir. Özellikle beden kompozisyonlarını oluĢturan 

beden yağ oranı ve yağsız beden kütlesindeki farklılıkların endokrin değiĢiklikleri 

yani ergenlik dönemindeki cinsiyet ayrımları ve buna bağlı yaĢanan fizyolojik 

değiĢimler nedeniyle meydana geldiği düĢünülmektedir. 

AraĢtırmaya katılan kayaklı koĢu egzersizi yapan çocukların sağ el kavrama 

kuvveti ve sol el kavrama kuvveti ön test ve son test değerleri tablo 3.3‟te verilmiĢtir. 

Gruplar arası farka bakıldığında sağ el kavrama değerlerinde yapılan analize göre 

KK – K ve KK – Y grupları arasında istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilirken 

(p<0.05) sol el kavrama değerlerinde yapılan analize göre KK-K ve KK-Y grupları 

arasında istatiksel açıdan anlamlı fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). Bu yaĢ grubunda 

yapılan çalıĢmalar incelendiğinde Ziyagil ve arkadaĢlarının spor yapan çocuklar 

üzerinde yaptığı çalıĢmada 10 yaĢ grubunun el kavrama kuvveti 15,20 ± 4,07 kg, 11 

yaĢ grubunun el kavrama kuvveti 15,88 ± 1,75 kg, 12 yaĢ grubunun da el kavrama 

kuvveti 17,00 ± 3,02 kg olarak belirlemiĢlerdir. Gül ve ark, (2006) ise 10-12 yaĢ 

grubu spor yapmayan 84 erkek çocuk üzerinde yaptığı araĢtırmada sağ el kavrama 

kuvveti ortalama değerini 15.00 ±3.1 kg iken, minimum değeri 7,9 kg maksimum 

değeri ise 23,6 kg iken sol el kavrama kuvveti ortalama değerini 15,3±2,8 kg 

bulunurken; minimum değeri 9 kg maksimum değeri ise 23,5 kg bulunmuĢtur. 

Çakıroğlu (2011), 8 – 10 yaĢ grubu çocuklara yapmıĢ olduğu çalıĢmada sağ el 

kavrama kuvveti değerlerine ön test ve son test Ģeklinde bakıldığında deney grubunu 

16.23±2.35 – 19±3.33 kg kontrol grubunu ise 14.58±3.63 – 15.10±2.83 kg 

ortalamaya sahip olduğunu bulmuĢtur. Aynı çalıĢma da sol el kavrama kuvveti 

değerlerinde de deney grubunu 16.10±2.88 – 18.6±3.03 kg kontrol grubunu ise 

14.81±3.23 – 14.8±3.23 kg ortalamaya sahip olduğunu bulmuĢtur. Sevinç, Çolak ve 

Yılmaz (2015), 9 – 12 yaĢ grubu tekvandoculara yönelik yapmıĢ oldukları çalıĢmada 

sağ el kavrama kuvvetine bakıldığında deney grubunu 19.74±5.77 kg kontrol 

grubunda ise 15.20±2.63 kg olarak bulmuĢtur. Aynı çalıĢmada sol el kavrama 

kuvvetine bakıldığında deney grubunu 18.09±5.82 kg kontrol grubunu ise 

13.96±2.82 kg olarak tespit etmiĢlerdir. AktaĢ ve arkadaĢları (2011) sağ el kavrama 

kuvveti ortalamalarını 22,84 kg ve sol el kavrama kuvveti ortalamalarını 18,73 kg 
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olarak hesaplamıĢtır. Bu çalıĢmadaki sağ el ve sol el kavrama kuvvetine ait 

ortalamaların çalıĢmamızdaki değerler ile benzerlik gösterdiği belirlenmiĢtir. ġenel 

(1998), ilköğretim beden eğitimi dersi müfredat programına entegre edilen fiziksel 

uygunluk aktivitelerinin öğrencilerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri üzerindeki 

etkilerini araĢtıran çalıĢmasında sağ el kavrama kuvveti değerleri ön test ve son test 

Ģeklinde incelendiğinde deney grubunu 21.74±6.02 – 23.27±7.03 kg olarak, kontrol 

grubunu ise 19.01±2.85 – 21.03±2.46 kg olarak bulmuĢtur. Aynı çalıĢmasında sol el 

kavrama kuvveti değerleri ön test ve son test Ģeklinde incelendiğinde deney grubunu 

20.49±5.97 – 21.23±6.67 kg olarak, kontrol grubunu ise 18.27±3.28 – 18.97±2.65 kg 

olarak tespit etmiĢtir. Yapılan bu araĢtırmaların bulguları ile araĢtırmadaki sonuçlar 

karĢılaĢtırıldığında; tüm grupların Ziyagil ve ark, Gül ve ark ve Çarkıroğlun‟un 

bulgularından yüksek, kayaklı koĢu egzersizi yapan grubun bulguları ise Sevinç ve 

ark deney grubunun, yürüyüĢ egzersizi yapan grubumuzun değerleri AktaĢ ve ark 

değerleri ile benzer olduğu görülmektedir. Ayrıca ġenel‟in çalıĢmasıda yapılan 

araĢtırma ile benzerlik gösterdiği söylenebilir. Yapılan çalıĢmalarda düzenli egzersiz 

yapan çocukların değerleri daha yüksek çıkmıĢtır. Kayaklı koĢu egzersizi yapan 

öğrencilerin kavrama kuvvetlerinde artıĢ gözlenmiĢtir. Bunun artıĢın sebebi kayaklı 

koĢu antrenmanlarında baton kullanmanın kavrama kuvvetine etki edebileceği 

söylenebilir.   

AraĢtırmaya katılan kayaklı koĢu egzersizi yapan çocukların kol kuvveti ön test 

ve son test değerleri tablo 3.3‟te verilmiĢtir. Gruplar arası farka bakıldığında, barfiks 

asılı kalma değerlerinde yapılan analize göre KK-K ve KK-Y grupları arasında 

istatiksel açıdan anlamlı fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). Bu yaĢ grubunda yapılan 

çalıĢmalar incelendiğinde Bağcı (2009),bara asılma testinde, aerobik cimnastikçilerin 

ortalama değerleri 19,43 sn olarak ölçülürken, sedanter grubun ölçümleri ortalaması 

11,89 sn olarak ölçülmüĢtür. Mazlumoğlu (2015), 10 – 12 yaĢ arası spor yapan ve 

yapmayan öğrencilere yönelik yapmıĢ olduğu çalıĢmada kol kuvveti değerlerini spor 

yapan erkek öğrenciler grubunda 11.07±8.44 sn, spor yapmayan erkek öğrenciler 

grubunda 9.40±6.45 sn ortalamaya sahip olduğunu bulmuĢtur. Aynı çalıĢmada spor 

yapan kız öğrencilerin grubunda 5.08±4.16 sn, spor yapmayan kızların grubunda ise 

4.51±4.30 sn ortalamaya sahip olduklarını tespit etmiĢtir. Ziyagil, Tamer, Zorba, 
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Uzuncan ve Uzuncan (1996), spor yapan ve yapmayan 10 – 12 yaĢ grubu erkek 

çocuklara yönelik yapmıĢ oldukları çalıĢmada kol kuvveti değerleri incelendiğinde, 

27.59±12.17 sn olarak tespit ederken spor yapmayanlarda 12.14±9.21 sn ortalamaya 

sahip olduklarını bulmuĢlardır. Yapılan benzer araĢtırmalarda Bağcının, Ziyagil ve 

arkadaĢlarının spor yapan grubunun değerleri ile kayaklı koĢu egzersizi yapan 

grubun değerleri benzerlik göstermektedir. YürüyüĢ egzersizi yapan grup ile sedanter 

grupların değerleri benzerlik göstermektedir. Yukarıda belirtilen çalıĢmalar 

doğrultusunda genel olarak fiziksel aktivite ve spor yapan çocuklarda kol kuvveti 

değerleri fiziksel aktivite ve spor yapmayan çocuklara göre daha iyi olduğu 

görülmektedir. Yapılan araĢtırmada da grupların ön test ve son test değerleri 

karĢılaĢtırıldığında yoğun fiziksel aktive ve spor etkinliğine katılan çocukların kol 

kuvveti değerlerinin farklı olduğunu söyleyebiliriz. Bu farklılığa bağlı olarak sekiz 

haftalık süreçteki geliĢim değerlendirildiğinde kayaklı koĢu egzersizi yapan 

çocukların değerlerinin diğer gruplardan yüksek olduğu görülmektedir. Kayaklı koĢu 

egzersizinin yapısı itibariyle 4 dayanaklı bir hareket sistemi söz konusudur. Vücut 

ağırlığı sürekli olarak kollar yardımı ile de yer değiĢtirmektedir. Bu çalıĢma ve 

hareket sistemi hem kolların hem de üst vücut kaslarının geliĢimi açısından oldukça 

büyük katkı sağlaya bilmektedir (Çetin ve ark, 2006). 

AraĢtırmaya katılan kayaklı koĢu egzersizi yapan çocukların 30m sürat ön test 

ve son test değerleri tablo 3.4‟de verilmiĢtir. Gruplar arası farka bakıldığında sürat 

değerlerinde yapılan analize göre tüm gruplar arasında istatiksel açıdan anlamlı bir 

farklılık tespit edilmemiĢtir (p<0.05). Bu yaĢ grubunda yapılan çalıĢmalar 

incelendiğinde, Ara ve ark, (2004) çalıĢmasında 114 erkek çocuk 9-14 yaĢ üzerinde 

yaptığı çalıĢmada; fiziksel olarak aktif olan çocukların 30m sürat dereceleri, sedanter 

çocuklara göre iyi çıkmıĢtır. Gül ve ark, (2006) araĢtırmasında 10-12 yaĢ grubu temel 

atletizm eğitimi alan ve almayan 84 erkek çocuk üzerinde yaptığı araĢtırmada 

ortalama değeri 5,99±0,53 sn bulurken minimum değeri 4,84 sn maksimum değeri 

ise 9,13 sn. ölçmüĢlerdir. AktaĢ (2010), 12 – 14 yaĢ grubu tenis oynayan erkek 

çocuklara yönelik yapmıĢ olduğu çalıĢmada 30 m sürat değerleri ön test ve son test 

Ģeklinde incelendiğinde tenis antrenmanına ek olarak 8 haftalık kuvvet antrenmanı 

yaptırdığı deney grubunda 5.36±0.29 – 5.27±0.35 sn sadece tenis antrenmanı yapan 
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kontrol grubunda ise 5.39±0.30 – 5.35±0.28 sn olarak tespit etmiĢtir. Koç (2014), 

ortaöğretim öğrencilerine yönelik yapmıĢ olduğu çalıĢmada 30 m sürat değerlerini 

erkeklerde 5.56±0.51 sn, kızlarda 6.44±0.89 ortalamaya sahip olduğunu bildirmiĢtir. 

Yapılan çalıĢmada kayaklı koĢu egzersizi yapan grubunun 30m sürat değerleri 

literatürdeki çalıĢmalar ile karĢılaĢtırıldığında hepsinden yüksek olduğu, yürüyüĢ 

egzersizi yapan grubun değerleri AktaĢ ve arkadaĢlarının tenis antrenmanı ve kuvvet 

egzersizi yapan grupla benzerlik gösterdiği, Koç‟un orta öğretim öğrencilerine 

yaptığı çalıĢma ile kontrol grubunun değerleri benzerlik göstermektedir. Literatür 

bilgileri doğrultusunda 30 m sürat değerlerinde farklılıklar görülmektedir. Bu 

farklılığın sebebi ergenlikte sürat yeteneğinin erkeklerde artarken kızlarda ise 

duraklama gösterdiğinden olduğu düĢünülmektedir.  Kayaklı koĢu sporu yapısı 

gereği daha çok aerobik dayanıklılığa yönelik bir branĢ olduğundan katılımcıların 

sprint değerlerinde az bir artıĢ olmuĢtur fakat anlamlı bir fark ortaya çıkmamıĢtır. Alt 

esktremite kaslarının kuvvetli olması, sporcunun sürat koĢularında daha iyi 

performans göstermesine yardımcı olan bir etkendir. Nitekim kısa süreli sürat 

özelliğinin iyi olması en temelde çocukların yeteneği ile ilgilidir. Ġnsanların doğuĢtan 

gelen özelliklerinin içerisinde kas içi koordinasyonun yetersiz olması, kas lifi 

tiplerinin yavaĢ kasılan kas lifi özelliğinde olması, vücut yapısında koordinasyon 

bozukluğu gibi durumlar varsa sporcunun zaten kısa süreli sürat testlerinde üstün 

baĢarı yakalaması söz konusu olamaz. Aynı zamanda bireylerin kas tipleri, kas 

kuvveti, antropometrik etkenler, esneklik ve kasların gevĢeme yeteneği, psiĢik etkiler 

ve kas yorgunluğu gibi sürati etkileyen faktörlerin olmasıdır. (Muratlı, 2013: 

275,276). 

AraĢtırmaya katılan kayaklı koĢu egzersizi yapan çocukların T-çeviklik ön test 

ve son test değerleri tablo 3.4‟ te verilmiĢtir. Gruplar arası farka bakıldığında, 

çeviklik değerlerinde yapılan analize göre KK ve Y grupları arasında istatiksel 

açıdan anlamlı fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). Bu yaĢ grubunda yapılan çalıĢmalar 

incelendiğinde Chaouachi ve ark, (2009) göre yapılan çalıĢmasında 14 elit 

basketbolcunun çeviklik özellikleri T testi ile değerlendirilmiĢ ve test değerleri 

9,7±0,2 saniye olarak tespit edilmiĢtir. Bozdağan ve Kızılet (2017), 11 – 13 yaĢ 

grubu badmintonculara yönelik yapmıĢ oldukları çalıĢmada çeviklik değerlerini 
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erkeklerde 11.06±0.79 sn ve kızlarda 12.30±0.70 sn ortalamaya sahip olduğunu 

bulmuĢlardır. Cindhuja, ve ark (2015), Kandy bölgesinde okul badmintoncular 

üzerine yapmıĢ oluğu çalıĢmada çeviklik değerleri erkelerde 14.38±1.77 sn ve 

kızlarda 15.15±1.65 sn ortalamaya sahip olduğunu bulmuĢlardır. Yapılan bu 

araĢtırmaların bulguları ile araĢtırmamızdaki sonuç karĢılaĢtırıldığında farklılık 

gösterdiği görülmüĢtür. Yukarıda da belirttiğiz gibi kayaklı koĢu aerobik 

dayanıklılığa bağlı bir branĢ olduğundan çeviklik değerlerinde bir etkisi 

olmamaktadır. Yukarıda belirtilen çalıĢmalar doğrultusunda genel olarak fiziksel 

aktivite ve spor yapan çocuklarda çeviklik değerleri fiziksel aktivite ve spor 

yapmayan çocuklara göre daha iyi olduğu görülmektedir. Her tür fiziksel ve sportif 

aktivitenin çeviklik performansını etkileyebileceği söylenebilir. 

AraĢtırmaya katılan kayaklı koĢu egzersizi yapan çocukların MaxVO2 ön test 

ve son test değerleri tablo 3.5‟te verilmiĢtir. Gruplar arası farka bakıldığında 

MaxVO2 değerlerinde yapılan analize göre tüm gruplar arasında istatiksel açıdan 

anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p<0.05). Bu yaĢ grubunda yapılan çalıĢmalar 

incelendiğinde Bunc ve Psotta (2001), 22 tane genç (erken adolesan) futbolcu 

üzerinde yaptıkları araĢtırmada, MaxVO2 ortalamalarını 42,9±5,0 ml/kg/dk olarak 

bulmuĢlardır. Baltacı ve Ergün‟ün (1994) yapmıĢ oldukları çalıĢmada da 

uyguladıkları egzersiz programının 9-11 yas grubu çocuklarda MaxVO2 geliĢiminde 

pozitif etkisinin olduğu belirtilmektedir. Güvenç, Açıkada, Aslan ve Özer (2011), 11 

– 15 yaĢ grubu çocuklar üzerine yapmıĢ oldukları çalıĢmada MaxVO2 değerlerini 

antrenman yapan grupta 50.7±3.8 ml/kg/dk, antrenman yapmayan grupta 45.4±5.1 

ml/kg/dk olarak bulmuĢlardır. Bilgiç, Biçer ve Özdal (2016), farklı branĢlarda spor 

yapan 11 – 13 yaĢ grubu çocuklara yönelik çalıĢmalarında MaxVO2 değerlerini 

42.38±7.31 ml/kg/dk ortalamaya sahip olduğunu bulmuĢlardır. Baydil (2005), 

sedanter erkeklerle yapmıĢ olduğu çalıĢmada MaxVO2 değerleri ön test – son test 

Ģeklinde incelendiğinde deney grubunu 50.33±1.94 – 52.60±2.49 ml/kg/dk, kontrol 

grubunu 49.78±2.21 – 49.58±2.26 ml/kg/dk olarak tespit etmiĢtir. Yapılan 

çalıĢmanın MaxVO2 değeri Bunc ve arkadaĢının ve Özadal‟ın çalıĢmasındaki 

bulduğu değer ile kayaklı koĢu egzersizi yapan grubun değerleri benzerlik 

göstermektedir. Güvenç ve ark yaptığı çalıĢmadaki değerden çok düĢük olduğu 
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görülmektedir. Baltacı ve Ergün‟ün yapmıĢ olduğu çalıĢmada MaxVO2 değerlerine 

bakıldığında, egzersiz sonrası değerlerinde artıĢ görüldüğünün, egzersiz programının 

MaxVO2 değerine olumlu bir yönde etki ettiği görülerek, diğer yapılan çalıĢmalar ile 

benzerlik göstermektedir. Yukarıda belirtilen çalıĢmalar ve yapılan araĢtırmadaki 

değerlerin incelenmesi sonucunda genel olarak daha fazla fiziksel aktivite ve spor 

yapan çocuklarda yapmayan çocuklara göre daha iyi sonuçlara ulaĢılabildiği 

görülmektedir. Düzenli ve sistemli egzersiz ilk olarak kardiorespiratuar uyumu 

geliĢtirmektedir. Bu uyumun yetersiz olması genel sağlığı ve sporda performansıda 

olumsuz yönde etkilemektedir. Birçok araĢtırmacı çeĢitli yer ve zamanlarda, değiĢik 

yaĢ gruplarında, sporcu ve sedanterlerin genel dayanıklılığı belirlemek amacıyla 

MaxVO2 değerleri ölçmüĢlerdir. Bu ölçümler sonucunda spor yapan bireylerin 

dayanıklılıkları spor yapmayan bireylere göre daha iyi olduğu tartıĢmasızca kabul 

görülen bir durumdur. Kayaklı koĢu spor‟unun kiĢilerin aerobik kapasitelerini 

geliĢtirdiği bilindiğinden yapılan bu egzersiz kayaklı koĢu grubunun aerobik 

kapasitesini geliĢtirmiĢtir. Ayrıca yürüyüĢ ve kontrol grubu değerlerinde de bir artıĢ 

görülmüĢtür. Yapılan araĢtırmada da grupların ön test ve son test değerleri 

karĢılaĢtırıldığında KK ve YG‟nun, KG‟ na göre istatistiksel olarak artıĢ gösterdiği 

tespit edilmiĢtir. Hem kayaklı koĢu hem de yürüyüĢ egzersizinin aerobik kapasite 

üzerindeki etkilerinin benzer olması nedeniyle her iki grupta da paralel bir geliĢim 

gözlendiğini söylenebilir. 

AraĢtırmaya katılan kayaklı koĢu egzersizi yapan çocukların statik denge ön 

test ve son test değerleri tablo 3.5‟ te verilmiĢtir. Gruplar arası farka bakıldığında, 

statik denge değerlerinde yapılan analize göre KK-Y ve KK-K grupları arasında 

istatiksel açıdan anlamlı fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). Bu yaĢ grubunda yapılan 

çalıĢmalar incelendiğinde Okudur ve Sanioğlu (2012) 12 yaĢındaki tenis sporu ile 

ilgilenen çocuklara uyguladığı denge testinin ortalamalarını 4,62 sn olarak 

hesaplamıĢtır. Koç ve Tekin (2011) denge ortalamalarını 6,61 sn olarak 

hesaplamıĢtır. Bu verilerden yola çıkarak denge ortalamalarının araĢtırmamızdan 

elde edilen değerler ile yürüyüĢ grubunun değerleri ile benzerlik göstermektedir. 

Kayaklı koĢu ve kontrol grubu ile benzerlik göstermemektedir. ÇalıĢmada 

bulduğumuz statik denge değerlerinin Okudur‟un tespit ettiği değerden yüksek 
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olduğu ancak Koç‟un yaptığı çalıĢmayla yürüyüĢ grubu değerleri benzerlik 

göstermektedir. Kayak denge gerektiren bir branĢ olduğundan denge verileri, kayaklı 

koĢu egzersizi yapan katılımcıların son test değerlerinde artıĢ gözlemlenmiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan kayaklı koĢu egzersizi yapan çocukların durarak uzun 

atlama ön test ve son test değerleri tablo 3.5‟ te verilmiĢtir. Gruplar arası farka 

bakıldığında, durarak uzun atlama değerlerinde yapılan analize göre KK ve K 

grupları arasında istatiksel açıdan anlamlı fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). Bu yaĢ 

grubu çocuklarda yapılan çalıĢmalar incelendiğinde Çakıroğlu (2011), 8 – 10 yaĢ 

grubu çocuklara yapmıĢ olduğu çalıĢmada durarak uzun atlama değerlerine ön test ve 

son test Ģeklinde bakıldığında deney grubunu 132.68±15.92 – 138.77±15.54 cm 

ortalamaya kontrol grubunu ise 127.5±5.34 – 127.4±5.02 cm ortalamaya sahip 

olduğunu bulmuĢtur. KumartaĢlı, Topuz ve Dağdelen (2014), 10 – 12 yaĢ grubu 

futbolculara yönelik yapmıĢ oldukları çalıĢmada durarak uzun atlama değerlerini 

deney grubunda 134.6±13.41 cm kontrol grubunda ise 133.06±17.42 cm olarak tespit 

etmiĢlerdir. Ülkemizde GSGM (2010)‟da yetenek taramasına bağlı yapılan 

araĢtırmada yaĢ dağılımına göre geliĢtirilen normlara göre 12 yaĢ (n=680) çocuğun 

137-146 cm olarak bulmuĢtur. AraĢtırmada elde edilen bulguların, (Gençlik ve Spor 

Genel Müdürlüğü (GSGM) 2010). Hamurcu ve ark. (2006), benzer yaĢ grubu 

kayakçılar üzerinde yaptıkları bir çalıĢmada, sporcuların, uzun atlama 143,7 ± 42,2 

cm, olarak bulmuĢtur. Mazlumoğlu (2015), 10 – 12 yaĢ arası spor yapan ve 

yapmayan öğrencilere yönelik yapmıĢ olduğu çalıĢmada durarak uzun atlama 

değerlerini spor yapan erkek öğrenciler grubunda 155.40±15.73 cm, spor yapmayan 

erkek öğrenciler grubunda 138.08±15.76 cm ve spor yapan kız öğrencilerin grubunda 

140.52±13.43 cm, spor yapmayan kızların grubunda ise 123.52±18.76 cm 

ortalamaya sahip olduklarını tespit etmiĢtir. ÇalıĢmada kayaklı koĢu egzersizi yapan 

grubun durarak uzun atlama değerleri Mazlumoğlu‟nun spor yapan erkek öğrenci 

grubu ile benzerlik gösterirken diğer çalıĢmalardan yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

YürüĢ ve kontrol grubunda bulduğumuz durarak uzun atlama değerleri diğer 

çalıĢmalar ile benzerlik göstermektedir. Uygulanan sekiz haftalık kayaklı koĢu 

egzersizi, katılımcıların durarak uzun atlama parametrelerine olumlu etkisi olduğu 

gözlenirken YürüyüĢ ve Kontrol gruplarında bir farklılık olmadığı gözlemlenmiĢtir. 
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Kayaklı koĢu egzersizi uygulayan bireylerin antrenman programlarında kuvvet 

çalıĢmaları oldukça büyük öneme sahiptir. Kayaklı koĢu yarıĢmalarında günden güne 

sporcuların kayma hızlarında artıĢ görülmektedir. Bu faktördeki önemli sebeplerden 

biri de sporculardaki kuvvet geliĢimidir. 

AraĢtırmaya katılan kayaklı koĢu egzersizi yapan çocukların esneklik ön test ve  

son test değerleri tablo 3.5‟te verilmiĢtir. Gruplar arası farka bakıldığında esneklik 

değerlerinde yapılan analize göre tüm gruplar arasında istatiksel açıdan anlamlı bir 

farklılık tespit edilmemiĢtir (p<0.05). Bu yaĢ grubunda yapılan çalıĢmalar 

incelendiğinde Soğat (2007),11 – 12 yaĢ grubu çocuklara yönelik yaptığı çalıĢmada 

farklı branĢlarda spor yapanlar ile spor yapmayanların esneklik değerlerine 

bakıldığında cimnastikçilerde 18.36±5.97 cm, basketbolcularda 15.63±3.09 cm, 

hentbolcularda 13.43±2.63 cm ve spor yapmayanlarda 9.59±2.45 cm ortalamaya 

sahip olduğunu bildirmiĢtir. AktaĢ (2010), 12 – 14 yaĢ grubu aktif olarak tenis 

oynayan ve oynamayan çocuklara yönelik çalıĢma da esneklik değerleri ön test ve 

son test Ģeklinde incelendiğinde, deney grubunu 15.85±4.28 – 17.70±3.96 cm kontrol 

grubunu ise 16.80±5.42 – 18.05±5.43 cm olarak bulmuĢtur. ġahiner ve Balcı (2010) 

sporcuların esneklik ortalamalarını 19,74 cm olarak hesaplamıĢtır. AktaĢ ve 

arkadaĢları (2011), 12-14 yaĢ arası çocukların esneklik ortalamalarını 15,85 cm 

olarak hesaplamıĢtır. Kayaklı koĢu egzersizi yapan grubun esneklik değerlerinin 

yapılan diğer benzer çalıĢmalardan fazla olduğu tespit edilmiĢtir. ÇalıĢmadaki deney 

ve kontrol grubunun değerleri diğer çalıĢmalarla benzerlik göstermektedir. 

Uygulanan sekiz haftalık kayaklı koĢu egzersizi katılımcıların esneklik değerlerinde 

olumlu bir farklılık olmadığını göstermektedir. 
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5. SONUÇ 

Sonuç olarak fiziksel aktivite ve spor yapan çocuklarda boy ortalama değerleri 

fiziksel aktivite ve spor yapmayan çocuklara göre daha fazla geliĢim gösterebileceği 

görülebilmektedir. Bu yaĢ grubunda egzersizden daha çok geliĢim özellikleri ve 

geliĢim dönemlerinin etkili olduğu söylenebilir. 

Düzenli egzersiz vücut ağırlığı değerlerinde düĢmeye sebep olurken düzenli egzersiz 

yapmayanlarda değiĢim olmamıĢtır. En hızlı büyüme çocukluk ve ergenlik 

döneminde olduğundan ve ergenlik dönemi baĢlarında büyüme hormonu fazla 

salgılandığından boy uzunluğu, vücut ağırlığının ve BKI değerlerinin fazla olması 

değiĢkenlik gösterebilir. 

Çocuklar üzerinde uygulanan uzun süreli egzersiz programlarının vücut yağ 

yüzdesinde azalma, yağsız vücut ağırlığında artma ve toplam vücut ağırlığında hafif 

bir azalma olduğu söylenebilir. 

Kayaklı koĢu egzersizi yapan grubun kavrama kuvvetlerinde artıĢ gözlemlenmiĢtir. 

Bu artıĢın sebebi kayaklı koĢu antrenmanlarında baton kullanmanın kavrama 

kuvvetine etki edebileceği söylenebilir. 

Genel olarak fiziksel aktivite ve spor yapan çocuklarda kol kuvveti değerleri fiziksel 

aktivite ve spor yapmayan çocuklara göre daha fazla geliĢim gösterebileceği 

görülebilmektedir. Bu çalıĢma ve hareket sistemi hem kolların hem de üst vücut 

kaslarının geliĢimi açısından oldukça büyük katkı sağlayabilmektedir. 

Kayaklı koĢu sporu yapısı gereği aerobik dayanıklılığa yönelik bir branĢ olduğundan 

katılımcıların sprint ve çeviklik değerlerinde az bir artıĢ olmuĢtur fakat anlamlı bir 

fark ortaya çıkmamıĢtır. Alt ekstremite kaslarının kuvvetli olması, sporcunun sürat 

koĢularında daha iyi performans göstermesine yardımcı olan bir etkendir. 

Genel olarak daha fazla fiziksel aktivite ve spor yapan çocuklarda MaxVO2 değerleri 

fiziksel aktivite ve spor yapmayan çocuklara göre daha iyi sonuçlara ulaĢılabildiği 

görülmektedir. Kayaklı koĢu sporunun kiĢilerin aerobik kapasitelerini geliĢtirdiği 

bilindiğinden yapılan bu egzersiz kayaklı koĢu grubunun aerobik kapasitesini 

geliĢtirmiĢtir. 

Kayak denge gerektiren bir branĢ olduğundan denge verileri, kayaklı koĢu egzersizi 

yapan katılımcıların son test değerlerinde artıĢ gözlemlenmiĢtir. 

Uygulanan sekiz haftalık kayaklı koĢu egzersizi, katılımcıların durarak uzun atlama 

parametrelerinde olumlu etkisi olduğu gözlenirken YürüyüĢ ve kontrol gruplarında 

bir farklılık olmadığı gözlemlenmiĢtir. 

Uygulanan sekiz haftalık kayaklı koĢu egzersizi katılımcıların değerlerinde az bir 

artıĢ olduğu görülmüĢtür fakat olumlu bir farklılık olmadığını göstermektedir. 
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YürüyüĢ grubunun değerlerinde az bir artıĢ görülürken, Kontrol grubunun 

değerlerinde bir farklılık görülmemektedir. 

 

Yapılan çalıĢmanın sonucunda 8-12 yaĢ grubunda sekiz haftalık kayaklı koĢu 

egzersizinin ön test ve son test değerleri arasındaki farka bakıldığında, boy, sağ ve 

sol el kavrama, barfiks asılı kalma, MaxVO2, statik denge, durarak uzun atlama 

parametrelerinin geliĢimine olumlu katkısı olduğu görülmektedir. AraĢtırmanın 

yapıldığı yaĢ grubu dikkate alındığında geliĢim için oldukça önemli bir yaĢ aralığı 

olduğu görülebilmektedir. Kayaklı koĢu egzersizi ve hareket kinematiği nedeniyle bu 

yaĢ grubu için yürüyüĢ egzersizi ve hatta pek çok sportif etkinliğe göre geliĢimi daha 

çok destekleyici bir yöntem olarak kabul edilebilir. 

 

Öneriler 

  Çocukların fiziksel, fizyolojik, motorik ve sağlık parametrelerinin 

geliĢtirilmesi için kayaklı koĢu egzersizleri yaptırılabilir. 

 Kayaklı koĢu egzersizleri, klasik ve alıĢılagelmiĢ egzersiz türlerinden farklı 

olduğu için çocuk ve gençler için daha ilgi çekici ve eğlenceli bir egzersiz 

türü olarak uygulatılabilir. 

 Elde edilen bilgiler ıĢığında kayaklı koĢu egzersizlerinin daha sağlıklı 

bireyler yetiĢtirmek için çeĢitli fiziksel aktivite ve sağlık geliĢimi 

programlarının içine dahil edilebilir. 

 Farklı yaĢlarda özellikle ergenlik dönemindeki etkilerin gözlemlenebileceği 

daha çok katılımlı çalıĢmalar yapılabilir. 

 Farklı çalıĢmalar olarak tekerlekli kayak ve tekerlekli paten egzersizleri‟ de 

çocukların fiziksel uygunluk düzeylerini geliĢtirmek için yaptırılabilir. 

. 
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ÖZET 

Sekiz Haftalık Kayaklı KoĢu Egzersizinin 8-12 YaĢ Grubundaki Çocuklarda 

Fiziksel Uygunluk Düzeylerine Etkisi 

Bu çalıĢmanın amacı, sekiz haftalık kayaklı koĢu egzersizinin 8-12 yaĢ 

grubundaki çocukların fiziksel uygunluk düzeyleri üzerine etkisinin araĢtırılmasıdır. 

ÇalıĢmaya, yaĢ ortalamaları 11.3±0.13 olan Kayaklı KoĢu Grubu (KKG, n=15), 

YürüyüĢ Grubu (YG, n=15 ve Kontrol Grubu (KG, n=15) olmak üzere toplam 45 

erkek çocuk gönüllü olarak katılmıĢtır. ÇalıĢma sekiz hafta boyunca, haftada 3 gün, 

30dk egzersiz programını kapsamaktadır. Egzersiz protokolünde Ģiddet ve mesafe 

artıĢı her hafta düzenli olarak %2.5 artırılarak Sekiz hafta boyunca devam 

ettirilmiĢtir. Çocukların boy uzunluğu, vücut ağırlığı, beden kütle indeksi (BKI), 

vücut yağ yüzdesi (VYY) ve yağsız vücut kütlesi (YVK) ölçüldü. Motorik 

özelliklerinin tespitinde, esneklik, durarak uzun atlama, sağ-sol el kavrama kuvveti, 

barfiks asılı kalma asılı kalma, statik denge, t-çeviklik, 20m mekik koĢusu ve 30m 

sürat testleri ön test ve son test Ģeklinde uygulandı. Elde edilen verilerin analizi SPSS 

23.0 paket programında yapıldı. Verilerin normal dağılımı uygunluğu Kolmogorov- 

Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile incelendi. Grupların normal dağılım gösterdiği 

saptandı. Gruplardaki katılımcı sayısı 30 kiĢiden az olduğu için nonparametrik testler 

uygulanmıĢtır. Grup içi ön test ve son testler arasında farklılık olup olmadığını tespit 

etmek için Willcoxon T testi uygulandı. Gruplar arası karĢılaĢtırmalarda ise Kruskal 

Wallis testi kullanıldı. Ġstatiksel olarak anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul 

edilmiĢtir. Yapılan istatiksel değerlendirmede, vücut ağırlığı, sağ el kavrama, sol el 

kavrama, barfiks asılı kalma parametrelerinde KK, Y ve KG grupları arasında, statik 

denge, durarak uzun atlama, vücut yağ yüzdesi, beden kütle indeksi 

parametrelerinde; KK ve K grupları arasında, MaxVO2 parametresinde KK ve Y 

grupları arasında istatiksel açıdan anlamlı bir fark tespit edilirken, sürat, çeviklik, 

esneklik, yağsız vücut kütlesi ve boy parametrelerinde tüm gruplar arasında istatiksel 

açıdan anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir (p<0.05). 

Sonuç olarak 8-12 yaĢ grubu çocuklarda sekiz hafta boyunca uygulanan 

kayaklı koĢu egzersizi fiziksel, fizyolojik, motorik parametrelerine göre, yürüyüĢ ve 

kontrol grubundan çoğunlukla daha iyi performans ortaya koyduğu görülmektedir. 

Anahtar kelimeler: Çocuk, Egzersiz, Fiziksek Uygunluk, Kayaklı KoĢu, YürüyüĢ  
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SUMMARY 

Effect Of Eight Week Crosscountry Skiing Excersise On Physical Fitness Levels 

Of Children Between 8 And 12 Years 

The purpose of this study is to investigate the effect of eight week cross 

country skiing exercise on physical fitness levels among children aged 8-12 years.  

A total of 45 boys, including the crosscuntry skiing Group (CCG, n=15), the 

Walking Group (WG, n=15) and the Control Group (C, n=15) with a mean age of 

11.3±0.13 participated in the study voluntarily. The study includes 30-minute 

workout programs for eight weeks, 3 days a week. The intensity and duration of 

exercise protocol were increased regularly by 2.5% per week for eight weeks. For 

measuring children's height, body weight, body mass index (BMI), body fat 

percentage and lean body mass was measured. In the determination of the motoric 

properties, flexibility, standing long jump, right-left grip force, flexed arm hang, 

static balance, t-agility, 20m shuttle run and 30m speed test were applied. The data 

were analyzed by SPSS 23.0 package program, The normal distribution of the data 

was examined by Kolmogorov-Smirnov and Shapiro-Wilk test. The groups showed 

normal distribution. Since the number of participants in the groups was less then 30, 

nonparametric tests were applied. Willcoxon T test was used to determine if there 

was any difference between pre-test and post-test in group. Kruskal Wallis test was 

used for comparisons between the groups. Statistical significance level was accepted 

as (p<0.05). Statistical analysis showed statistically significant differences in body 

weight, right hand grip, left hand grip, flexed arm hang parameters between CC,Y 

and C groups, static balance, standing long jump, body fat percentage, body mass 

index parameters; There was no statistically significant difference between the 

groups in terms of speed, agility, flexibility, lean body mass and height parameters (p 

<0.05), while there was a statistically significant difference between the groups of 

CC,CG and CC,WG in the MaxVO2 parameter. 

 It seems that the 8-12 age group mostly performed better than the walking 

and control group according to the physical, physiological and motoric parameters of 

the group who were cross country skiing exercises for 8 weeks. 

Key words: Children, Cross Country Skiing, Exercise, Physical Fitness, Walking  
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EK 3 

VELĠ ĠZĠN BELGESĠ 

 

Bu çalıĢmada 8 haftalık kayaklı koĢu egzersizinin 8-12 yaĢ grubundaki 

çocuklarda fiziksel uygunluk düzeyleri üzerine etkisinin olup olmadığını belirlemek 

ve değerlendirmek için yapacağımız fiziksel, fizyolojik ve motorik özellikleri 

uluslararası geçerliliği olan eurofit test bataryaları (ölçümlerde, boy uzunluğu, vücut 

ağırlığı, beden kütle indeksi, vücut yağ oranı ve yağsız vücut kütlesi, durarak uzun 

atlama, 20m mekik koĢusu, esneklik otur-eriĢ testi, 30m sürat, kavrama kuvveti (el 

dinamometresi), kol kuvveti (barfiks testi), ve t-çeviklik) testleri uygulayacağız.   

Yukarıda belirtilen testler konusunda tarafıma gerekli olan bilgiler verilmiĢ 

olup yapılacak çalıĢmaya velisi olduğum ………………………………… isimli 

öğrencimin herhangi bir sağlık problemi bulunmamaktadır. Sağlık raporu ekte olup 

gönüllü olarak çalıĢmaya katılmasına izin veriyorum ……../……/2018 

Not: Çocuğun fiziksel gelişimini izlemek için dönem başında ve 8 hafta 

sonunda aynı testler uygulanacaktır. 

 

 

Veli Adı-Soyadı:   

Ġmza: 
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EK 4 

 

BĠLGĠLENDĠRĠLMĠġ GÖNÜLLÜ OLUR FORMU  

8 Haftalık Kayaklı KoĢu Egzersizinin 8-12 YaĢ Grubu Çocuklarda Fiziksel Uygunluk 

Düzeylerine Etkisi  

AraĢtırmanın Konusu 

Bu araĢtırma, 8 haftalık kayaklı koĢu egzersizinin 8-12 yaĢ grubundaki çocuklarda 

fiziksel uygunluk düzeylerine etkisinin incelenmesi amacıyla yapılacaktır. 

    ÇalıĢmaya Niğde Ġlinde 5, 6 ve 7. sınıfta öğrenim gören 8-12 yaĢ grubundaki öğrenciler 

katılacak olup, çalıĢma topluluğunu 45 kiĢi oluĢturacaktır. AraĢtırmaya gönüllü öğrencilerin 

katılımı esas alınacaktır. Katılımcılara, boy uzunluğu, vücut ağırlığı, beden kütle indeksi, 

vücut yağ oranı ve yağsız vücut kütlesi, durarak uzun atlama, 20m mekik koĢusu, esneklik 

otur-eriĢ testi, 30m sürat, kavrama kuvveti (el dinamometresi), kol kuvveti (barfiks testi), ve 

t-çeviklik testi uygulanacaktır. Daha sonra 8 hafta boyunca kayaklı koĢu egzersizi 

uygulanacaktır. Gönüllüler istedikleri zaman testten ayrılabileceklerdir. Bu çalıĢmaya 

katılmanız için sizden herhangi bir ücret istenmeyecektir. ÇalıĢmaya katıldığınız için size ek 

bir ödeme de yapılmayacaktır. Ġster doğrudan, ister dolaylı olsun araĢtırma uygulamasından 

kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir sağlık sorunumun ortaya çıkması 

halinde, en yakın sağlık kuruluĢuna götürülmem ve müdahaleler için, her türlü tıbbi 

müdahalenin sağlanacağı konusunda gerekli güvence verildi. (Bu tıbbi müdahalelerle ilgili 

olarak da parasal bir yük altına girmeyeceğim).  

AraĢtırma sırasında herhangi bir sağlık sorunu ile karĢılaĢtığımda; herhangi bir saatte 

Dr. Öğretim Üyesi Adem POYRAZI‟ı 05055339010 veya Mehmet Emin YELKEN‟i 

05075877078 no‟lu telefonlardan ve AKÜ Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu adresinden 

arayabileceğimi biliyorum. Bu çalıĢmaya katılmayı reddedebilirsiniz. Bu araĢtırmaya 

katılmak tamamen isteğe bağlıdır. Yine çalıĢmanın herhangi bir aĢamasında onayınızı 

çekmek hakkına da sahipsiniz. 

 

AraĢtırmanın Yürütücüleri 

 Bu araĢtırma, Afyon Kocatepe Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu Öğretim 

Üyesi Dr. Öğretim Üyesi Adem POYRAZ ile Afyon Kocatepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri 

Enstitüsü ve Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı‟nda yüksek lisans öğrencisi Mehmet 

Emin YELKEN tarafından yürütülecektir.  

Yukarıda, gönüllüye araĢtırmadan önce verilmesi gereken bilgileri gösteren metni okudum. 

AraĢtırma hakkında bana yeterli yazılı ve sözlü açıklama yapıldı. Bu koĢullarda söz konusu 

Bilimsel AraĢtırma ’ya kendim ve velimin rızasıyla, sağlık raporum da ekte olup hiçbir 

baskı ve zorlama olmaksızın gönüllü olarak katılmayı kabul ediyorum.  
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EK 4 (devam) 

 

Gönüllünün 

Adı Soyadı : 

Ġmzası : 

Adresi: 

Tel (varsa) :  

 

 

Sorumlusu AraĢtırmacı: Dr. Öğretim Üyesi Adem POYRAZ  

Adres: Afyon Kocatepe Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu 

E posta: apoyraz@akü.edu.tr 

Cep Tel: 05055339010 

Yardımcı AraĢtırmacı: Mehmet Emin YELKEN 

Adres: Gülpınar mah. 145. Sokak 1/10 Altındağ/ANKARA 

E posta: mehmet.yelken@hotmail.com 

Cep Tel: 05075877078 
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          Kişisel Bilgiler 

   Ad  Soyad: Mehmet Emin YELKEN 

   DoğumYeri: Çankırı 

   Doğum Tarihi: 01.01.1993 

   Medeni Durumu: Bekar 

    Askerlik Durumu: Yaptı 

 

İş Deneyimi 

Mayıs 2016-Ağustos 2016: Ankyra Wolt  Sports Clup Fitness Eğitmeni 

Ağustos 2016–Ekim 2016: Türkiye Kayak Federasyonu Biathlon Milli Takım 

Yardımcı Antrenör 

Mart 2019-Devam Ediyor: Çankırı Gençlik ve Spor Ġl Müdürlüğü Sportif Eğitim 

Uzmanı 

 

İletişim Bilgileri 

Adres: Gülpınar Mahallesi 145. sokak 1/10 Altındağ /ANKARA 

Cep No: 05075877078 

E-mail: mehmet.yelken@hotmail.com 

Eğitim Bilgileri 

2016-2019:   Afyon Kocatepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden 
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Seminerler, Kurs ve Belgeler 

1.Kademe Wellness Antrenörlük Belgesi 

1.Kademe Kayak Alp Disiplini Antrenörlük Belgesi 

Bronz Cankurtaran Belgesi 

2015 Haziran-01 Ocak 2016 Ġngiltere Dil Okulu Upper-Intermediate düzeyde 

tamamladım. 

4. Uluslararası Spor Bilimleri Turizm ve Rekreasyon Öğrenci Kongresi 21-23 

Nisan 2017 Burdur 

5. Uluslararası Spor Bilimleri Turizm ve Rekreasyon Öğrenci Kongresi 7-9 Mayıs 

2018 Manisa 

1.Uluslararası Beden Eğitimi, Spor Rekreasyon ve Dans Kongresi 26-28 Nisan 

2018 Ġstanbul 

16. Uluslararası Spor Bilimleri Kongresi 31 Ekim-3 Kasım 2018 Antalya 

Yabancı Dil 

 Ġngilizce:    Ġyi Düzeyde 

 

Ek Bilgiler 

Ehliyet:    B Sınıfı 

Sigara:    Kullanmıyor 

 

Özet Bilgi 

2005 yılında B.B Ankara Spor Kulübü‟nde kayak sporuna baĢladım. 10 yıl boyunca aktif 

olarak sporculuk yaptım. Bu süre içinde birçok kez Ankara ve Türkiye dereceleri elde ettim. 

5 yıl kayak milli takımında yarıĢtım. Tekerlekli Kayak Dünya kupalarında ve Ġtalya‟da KıĢ 

Üniversite Olimpiyat Oyunları‟nda yarıĢtım. 2015 yılında sporculuk kariyerimi bitirdim ve 

Ġngiltere‟ye dil okuluna gittim. Ġngiltere‟den döndüğümde Afyon Kocatepe Üniversitesinde 

Yüksek lisans‟a baĢladım ve halen devam ediyorum. 

 


