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8 HAFTALIK ALP DiSiPLINi TEMEL KAYAK EGITIMININ 8-10
YAS GRUBU COCUKLARDA DENGE, ESNEKLIK, CABUKLUK
VE DAYANIKLILIK UZERINE ETKISi

Sait GUNES® - Feyzullah KOCA* - Osman IMAMOGLU™*

OZET

Amac:Bu calismanin amaci, Teknik agirlikli 8 hafta stre ile
devam eden alp disipilini temel kayak egitiminin 8-10 yas grubu
cocuklarda denge, esneklik, cabukluk ve dayaniklilik tizerine etkisinin
arastirilmasidir. Yontem: Olctimler Kayseri Genclik Hizmetleri ve Spor
I Muadurliga tarafindan yurttiilen kar firtinalar1 projesinde alinda.
Katilimcilar 13 erkek, 8 kizdan olusan toplam 21 kayak sporunu
bilmeyen goénulltler idi. Haftada 3 glin 8 hafta boyunca kayak temel
egitimi uygulanmistir. Gruplar aras1 verilerin karsilastirilmasinda
Bagimli grup t ve Wilcoxson testleri kullanilmistir.

Bulgular: Erkek ve kiz cocuklarin 6n test- son test vlicut agirlik
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmistir
(p<0,05). Boy uzunlugunda istatistiksel olarak anlamlh bir farklilik
bulunmamistir (p>0,05). Erkek cocuklarin flamingo testi,10x5 mekik
kosusu testlerinde ve kiz cocuklarin otur eris testi ve mini Cooper testi
degerinde 6n ve son testlerde anlaml farklilik bulunurken (p<0,05), kal
hareketi stratinde her iki grupta da anlamli degisim goérilmemistir
(p>0,05). Sitolik kan basinc¢larina erkek cocuklarda anlamli bir degisim
varken (p<0,001) kizlarda hem sistolik hemde diyastolik kan basincinda
degisin 6nemsizdir (p>0,05).

Sonuc¢: Sonuc olarak teknik agirlikli 8 hafta suire ile devam eden
alp disipilini temel kayak egitiminin 8-10 yas grubu c¢ocuklarda denge,
esneklik, cabukluk ve dayaniklilik tizerine olumlu etkisi bulunmustur.
Bu etki kizlarda daha fazla bulunmasi onlarin egitime baslamadan 6nce
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daha pasif yasadiklarini distindtirmektedir. Benzer calismalar farkl
yas gruplarda ve farkli bélgelerde yapilmasi daha iyi sonuclar verebilir.
Antrenodrler egitim programini diizenlerken kiz ve erkek farkliligini 8-10
yas cocuklarda da dikkate almalidirlar.

Anahtar kelimeler: Cocuk, Kayak, Yas

THE EFFECT OF 8 WEEKLY ALPIENT DISCIPLINE BASIC SKI
TRAINING ON BALANCE, FLEXIBILITY, QUICKNESS AND
DURABILITY IN CHILDREN 8-10 AGE GROUPS

ABSTRACT

Purpose: The aim of this study is to investigate the effect of basic
ski training on balance, flexibility, quickness and endurance in 8-10 age
group children.

Method: The measurements were taken in the project of snow
storms carried out by Kayseri Provincial Directorate of Youth Services
and Sports. The participants were the volunteers who did not know the
total of 21 skiing sport consisting of 13 boys and 8 girls. Ski basic
training was applied 3 days a week for 8 weeks. Dependent group t and
Wilcoxon tests were used to compare the data between groups.

Findings: A statistically significant difference was found in pre-
test and post-test body weight parameters of boys and girls (p <0.05).
There was no statistically significant difference in height (p> 0.05).
While there were significant differences in the flamingo test, 10x5
shuttle run tests and girls' sit-up test and mini-Cooper test in the pre-
and post-test (p <0.05), there was no significant change in the velocity
movement in both groups (p> 0, 05). While there was a significant
change in systolic blood pressure in boys (p <0.001), the change in both
systolic and diastolic blood pressure was not significant (p> 0.05).

Conclusion: As a result, it has been found that the basic ski
training has a positive effect on balance, flexibility, quickness and
endurance in 8-10 age group children. The fact that this effect is higher
in girls suggests that they are more passive before they start their
education. Similar studies can be performed in different age groups and
in different regions. When organizing the training program, coaches
should consider the difference between boys and girls in children aged
8-10.

STRUCTURED ABSTRACT

Purpose of the Study: The aim of this study is to investigate the
effect of basic ski training on balance, flexibility, quickness and
endurance in 8-10 age group children.

Method: The measurements were taken in the project of snow
storms carried out by Kayseri Provincial Directorate of Youth Services
and Sports. The participants were the volunteers who did not know the
total of 21 skiing sport consisting of 13 boys and 8 girls. Ski basic

Turkish Studies
Volume 14 Issue 1, 2019



8 Haftalik Alp Disiplini Temel Kayak Egitiminin 8-10 Yas Grubu Cocuklarda Denge... 383

training was applied 3 days a week for 8 weeks. Dependent group t and
Wilcoxon tests were used to compare the data between groups.

Results and Discussion

In this study, a statistically significant difference was found in
pre-test and post-test body weight parameters of boys and girls (p
<0.05). There was no statistically significant difference in height (p>
0.05). Ski racing consists of two speed and two technical events, each
differentiated by gate placement, turning radius, speed, and course
length. Speed events follow the fall line of the hill and can reach up to
~130km/h. A Downhill race may last as long as 2 — 3 minutes and a
Super Giant Slalom race, which involves more turns but a shorter
course, usually lasts 1 — 2 minutes. The Giant Slalom typically lasts 1-
1.5 minutes, while the Slalom lasts 45 — 60 seconds and includes very
narrow, short turns (Turnbull at al., 2019). The 5 basic of training and
performance for Skiing are Endurance, Strength, Speed, Skill and
Flexibility. Endurance: The window of optimal trainability occurs at the
onset of the growth spurt. For boys, the first speed training window
occurs between seven and nine years of age and the second window
occurs between 13 and 16 years of age. Skill: The window for optimal
skill training begins at 9 years of age for boys and 8 years of age for
girls. Flexibility: The window of optimal trainability for suppleness in
both boys and girls occurs between six and 10 years of age (Canadian
Sport for Life, 2005). In at skiers for males 6-9 and females 6-8 to
physical, technical and tactical development - including decision-
making skills — the mental, cognitive and emotional development of
athletes needs to be addressed. All programming should be designed to
consider the athletes’ cognitive ability to address these concepts
throughout the various stages. In addition, coaches, parents and sport
administrators need to understand that when programming for children
in the short-term, the longer term ramifications need to be taken into
account so as to act in the participants’ best interests
(https:/ /www.cccski.com). In our study, the flamingo test of the
volunteers was found to be 6.92 fdt and the last measurement was 5.31
fdt. It can be said that 8 weeks of regular ski training training results in
a positive development in balance scores. In our study, the preliminary
measurement was 30.42 cm in male and 31.00 cm in the females. The
flexibility values in this study can be attributed to the fact that their age
is better than the other study. With the increase in the age, we can say
that the flexibility has decreased. In our study, the pre-measurement of
the 10x5 shuttle run in males was found to be 36.35 sec and the last
measurement was 34.72 sec. The time drop in males was statistically
significant (p <0.05) and there was no statistically significant difference
in girls (p> 0.05).The 8-week period in this study can be considered
insufficient for the development of endurance in children. It may be said
that more time is needed. In our study, pre-measurement was 18,92 sec
in men and 17,90 sec in the last measurement while the pre-
measurement was 12,81 sec in women and the last measurement was
17,21 sec in men. In this study, there was no significant difference
between the pre- and post-test values (p <0.05) in terms of the flexibility
values of the males of the females (p <0.05). It can be attributed to the
development of basic education. In our study, the pre-measurement of
the mini cooper test in men was 831.85 m and the last measurement
was 839.85 m. There was no statistically significant difference in the
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Mini cooper test values in males (p> 0.05), but a significant difference
was found in girls (p <0.05). In our study, the pre-test values of male
volunteers were 105.08 mmHg, diastolic blood pressure was 70.46
mmHg, and systolic blood pressure was 101.77 mmHg diastolic blood
pressure 70.00 mmHg. In this study, while there were significant
differences in the flamingo test, 10x5 shuttle run tests and girls' sit-up
test and mini-Cooper test in the pre- and post-test (p <0.05), there was
no significant change in the velocity movement in both groups (p> O,
05). While there was a significant change in systolic blood pressure in
boys (p <0.001), the change in both systolic and diastolic blood pressure
was not significant (p> 0.05). Many have suggested that the
multifaceted nature of the sport is the most relevant factor when
considering training and talent identification. The technical nature of
ski racing means that ‘time on the snow’ is paramount to athlete
development (Laurent at al.,1993; Neumayr at al., 2003; Hartmann at
al.,2005; Turnbull at al.,2019).

Conclusion:

As a result, it has been found that the basic ski training has a
positive effect on balance, flexibility, quickness and endurance in 8-10
age group children. The fact that this effect is higher in girls suggests
that they are more passive before they start their education. Similar
studies can be performed in different age groups and in different
regions. When organizing the training program, coaches should
consider the difference between boys and girls in children aged 8-10.

Keywords: Child, Skiing, Age

GIRIS VE AMAC

Tiirkiye’de ¢esitli nedenlerle ¢ocuklarin ve ergenlerin fiziksel aktivite diizeyi diismesi énemli
bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle Cocuklarda fiziksel aktivite diizeyi son yillarda
giderek azalmaktadir. Fiziksel aktivitenin azalmasi, basta obezite olmak iizere pek ¢ok kronik
hastaligin erken yaslarda goriilmesine neden olmaktadir (Meydanlioglu,2015; Cetinkaya ve
Imamoglu,2018b). insanlarin hareketsiz kalmalari ileriki yaslarda hizli hareket edememe ve saglk
sorunlarryla bas edememelerine neden olabilir. Ozellikle kayak spor hiz gerektirir. Hiz olaylari tepenin
diisme ¢izgisini takip eder ve saatte yaklasik 130 km 'ye kadar ulasabilir. Yukardan asagi yaris 2 - 3
dakika kadar siirebilir ve daha fazla ancak siire olarak daha kisa doniisler igeren Super biiyilik Slalom
yarisi genellikle 1-2 dakika siirer. Bilyiik Slalom tipik olarak 60 - 90 saniye siirer, Slalom ise 45 - 60
saniye siirer ve ¢ok dar, kisa doniigler igerir (Turnbull ve ark.,2019). Kayak sporunu orta dereceden
yiiksek dereceye aerobik ve ¢ok yiiksek diizeyde anaerobik giicii gerektirir aerobik ve anaerobik giiciin
yant sira; hiz, ¢abukluk, denge ve koordinasyon gibi motor yetenekleri de gerektirir (Goktepe ve
ark.,2016). Hiz erkekler i¢in, ilk hiz antrenmani boliimii 7-9 yas arasinda, ikinci agsamasi ise 13 ila 16
yas arasinda gergeklesir. En uygun beceri egitimi asamasi ise erkekler i¢in 9 yasinda, kizlar i¢in 8
yasindadir. Esneklik ise hem erkek hem de kiz ¢ocuklarinda esneklik i¢in en uygun egitilebilirlik
asamasi 6- 10 yaslan arasindadir (Canadian Sport for Life, 2005). Alp disiplini kayag: yapilis bigimi
bakimindan bir¢ok spor bransindan zordur ve bu brangi yapan sporcularin anaerobik giicii daha 6n
planda olmak tizere, denge, koordinasyon, kuvvet, siirat, dayaniklilik ve hareketlikleri ¢ok iyi olmak
zorundadir (iri ve ark.,2017;K1y1c1,2006). Fiziksel aktivite, cocuklarin saghkli fiziksel ve zihinsel
gelisimi i¢in anahtar faktor olarak diigiinilmektedir (Denker ve Andersen, 2008; Ortega ve ark., 2011).
Alp disiplininde buz bir zeminde ritmik, akict ve yeterince siiratli bir sekilde viicudun bir taraftan
diger bir tarafa kayak celikleri iizerinde yer degistirmesi ve de bu degisimin saniyelerle hatta
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saliselerle ifade edilmesi bu sporda iist diizey bir yetenegi gerektiginin bir gostergesidir (Aktas,2009).
Ciinkii Kayak, soguk, dag ortamlarinda gerceklesen hizli, diizensiz ve degisken, kisa siireli, yiiksek
yogunluklu ¢abalar1 igerir (Turnbull ve ark., 2019). Alp disiplini yetenek ve hizi birlestiren coskulu bir
kayak sporudur. Kayak sporunun c¢ocuklara bir¢ok faydasi vardir. Kaslar heniiz gelisim
asamasindayken denge saglayan hareketleri 6grenen ve buna gore gelisim gosteren gocuklar, dengeli
karaktere sahip olup gelecekte basariya daha kolay ulasan bireyler haline gelir. Cocuklarin kendilerine
kars1 6z giivenlerini saglar. Cocuklarda bedensel ve ruhsal farkindaligi artirir. Yeni arkadasliklar
kazandirarak sosyallesmeye katki saglar (https://indigodergisi). Sporla ugrasan Ogrencilerin daha
olumlu kisilik ozellikleri kazanabilecegi belirtilmistir ( Koca ve ark.,2018). Yine sporla yapan
ogrencilerin liderlik 6zellikleri iyi derecede kabul edilmistir (Cetinkaya ve imamoglu,2018a). Kayakta
giyilen kiyafetler ve renkler cocuklarin psikolojik durumlar tizerine etkisi vardir. Kayilan ortam beyaz
olmasinin 6nemi goz ardi edilmemelidir. Beyaz saflik, baris, iyilik anlamida kullanilir. Sakinlik,
relaks ve i¢ huzuru temsil eder (Yamaner ve imamoglu,2018;imamoglu,2010;imamoglu 2011).

Ozellikle alp disiplininde performansi belirleyen teknik, taktik ve motor ozelliklerin iist
diizeyde olmasi gerekmektedir. Alp disiplini kompleks ve 6zel beceriler gerektiren bir spordur.
Tiirkiye’de kayakgilarin fiziksel ve fizyolojik zelliklerini belirten veriler oldukga azdir. Ozellikle Alp
disiplini, kas kuvveti gerektiren bir spor dalidir (Neumary ve ak.,2003; Anderson,1988).Kayak
cocuklarin farkindaliginmi artiran bir spordur. Kayak yapmanin temel kurali dengedir. Geng yaslarda
kayak yapanlar denge kontrolii konusunda ¢ok daha fazla avantajli olurlar. Erken yasta kayak yapan
cocuklarin bedensel farkindaliklar diger ¢ocuklara gore daha yiiksek olmaktadir. Onlar giiglii yonleri
ve zay1f yonlerini ve bunlar1 nasil idare edebileceklerini dgrenirler (https://indigodergisi.com). Belirli
fizyolojik gereksinimlerin ve bunlarin antrenman, yarigma ve iyilestirme siireclerini nasil etkiledigini
tam olarak anlamak, bosa zaman ve ¢aba harcamadan, tam kaliteli antrenmani saglamak icin esastir
(Laurent 1993; Neumayr 2003; Hartmann 2005; Turnbull ve ark.,2019). Sporcunun basarist kuvvet,
hiz, esneklik ve sigrama teknigi performansinin gelismesidir (Imamoglu ve ark., 2018). Fiziksel
uygunlugu; yas, boy, viicut agirligi, aerobik gii¢, anaerobik gii¢, viicut kompozisyonu, esneklik,
istirahat kalp atim sayis1 ve kan basinci gibi cesitli faktorler etkilemektedir. Kayagi orta dereceden
yiiksek dereceye aerobik ve gok yiiksek diizeyde anaerobik giicii gerektirir acrobik ve anaerobik giiciin
yani sira; hiz, ¢abukluk, denge ve koordinasyon gibi motor yetenekleri de gerektirir (Andrea ve
ark.,1993). Alp Disiplini kayak sporunda ¢ocuklarin spora baslama yasinin ¢ok kii¢iik oldugu tespit
edilmistir. Ulkemizi diinyada basarili bir sekilde temsil edilmesi igin kayak bilmeyen sporcu
adaylarinin kayak 6grendikten sonra fiziki ve fizyolojik farliliklarinin tespit edilmesi ve antrenman
planlamasinin bilimsel temellere dayandirilarak st diizey sporcular yetistirilmesi hedeflenmelidir
(Karapinar,1981). Reaksiyon zamaninin kayak sporunda inisler esnasinda egimin ve karin durumuna
gore en iyi viicut durusunun sec¢imi gereklidir (Erice ve Miiniroglu,2000). Diizgiin postiir igin
egzersizler gereklidir (Yamak ve ark.,2018). Kayak sporu Tiirkiye’de gerekli gelisimi gosterememistir.
Bunun nedenleri Selguklu ve Osmanli devletlerinden itibaren gerekli destek gormediginden baslar.
Osmanli ve Selguklu devletine baktigimizda giires, ok¢uluk gibi sporlarla ilgili spor ve giires tekkeleri
vardir (Sener ve Imamoglu,2018). Bu tekkeler kayak spor ile ilgilenmemislerdir. Bu eksikligi
giderebilmek i¢in kayak sporuna ¢ok yonlii egilmek gerekir. Erkeklerde 6-9 yas arasi kayakg¢ilarda ve
6-8 yas arasi kadinlar fiziksel, teknik ve taktiksel gelisime - karar verme becerileri dahil - sporcularin
zihinsel, biligsel ve duygusal gelisimine yer verilmelidir. Tiim programlama, sporcularin bu durumlari
cesitli agamalarda ele alma konusundaki bilissel yeteneklerini goz Oniinde bulunduracak sekilde
tasarlanmalidir. Kayake1 erkekler 9-12 yas 8-11 yas arast kadinlar motor gelisimi i¢in 6nemli bir
dénem ve motor koordinasyonu i¢in en uygun egitilebilme asamasidir (https://www.cccski.com).
Cocuklarda fiziksel aktivite diizeyinin azalmasinin yan sira, pasif faaliyetlerin artmasi da 6nemli bir
sorun olarak goriilir (Meydanlioglu,2015).Cocuklara ne yapabileceklerini kesfetme imkanlar
verilmelidir. Her sey, her bireyin becerisine ve kayak yaparken kendine meydan okuma cesaret
yetenegine baglhidir (http://www.czech-ski.com). Kayakta egitimcilerin her seviyede hedefleri
cocuklara giivenli bir sekilde kayak yapmalarim 6gretmektir. Cocuklar kayak yapmay1 0grenerek
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yasam boyu sporun tadim ¢ikarma sansimi yakalarlar (http://www.fordsayre.org). Kayak alp
disiplini sporunda, iki kapi arasindaki uzakligin en az oldugu Slalom yarismasindan, iki kapi
arasindaki uzakligin en ¢ok oldugu inis yarismasina dogru uzanan yolda, dayaniklilik gerekmektedir.
Hizli doniigler, sicramalar ve algalip yiikselmelerde ozellikle hizli ve cabuk olma, esneklik, dengede
kalabilme gerekir. Bu ve benzeri 6zellikler cocuk yaslardan itibaren gelistirilmeye baglanmalidir. Bu
nedenle bu calismada teknik agirlikli 8 haftalik alp disiplini temel kayak egitiminin 8-10 yas grubu
cocuklarda denge, esneklik, cabukluk ve dayaniklilik iizerine etkisinin belirlenmesi amaglanmistir.

Yontem

Calisma Kayseri Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii tarafindan yiiriitiilen kar firtinalari
projesinde yer alan 8-10 yas arasi kayak bilmeyen 13 erkek, 8 kiz olusan toplam 21 goniillii ¢ocukta 8
haftalik kayak egitimin kapsamaktadir. Erciyes Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan
04.1.2017 tarih ve 2017/20 karari ile onay alinmistir. Caligma Oncesinde sporculara yapilacak testler
hakkinda bilgi verildi ve bilgilendirilmis goniilli olur formu ve veli muvaftakat namesi alindi.

8 haftalik kayak temel egitimi programi: Her hafta 3 antrenman yapilmistir.

1.Hafta kayakla diiz zeminde yiiriiyiis (yaklasik 800 m),% 10 egimli bir zeminde diiz kayma
egzersizi ve diiz kayma ve kar sabani gelistirme egzersizleri yapilmustir.

2.Hafta kar sabani saga doniigler ve egzersizleri, Kar sabani sola doniisler ve pekistirme
egzersizleri ve Kar sabani saga ve sola slalom ¢aligmalar1 yapilmstir,

3.Hafta yan kayma teknigi Ogretimi ve egzersizleri, vadiye ve ileri dogru yan kayma
egzersizleri ve vadiye ve geriye dogur yan kayma egzersizleri yapilmstir.

4.Hafta yamag¢ kayma tekniginin 6gretimi ve yamagta tutunma egzersizleri, Sag ve sol yamag
kayma egzersizleri yapilmustir.

5.Hafta basit doniis tekniginin 6gretimi ve kar sabani doniis egzersizleri, Yama¢ kayma ve kar
saban1 doniis egzersizleri ile yama¢ kayma kar sabani1 doniis ve yan kayma ile doniislin tamamlanmasi
yapilmustir.

6.Hafta temel paralel doniis 0gretimi, Temel paralel sag daga donilis ve sol daga doniis
egzersizleri yapilmstir.

7.Hafta Biiyiik slalom paralel doniisler 6gretimi, Biiyiik slalom saga paralel ve sola paralel
doniis egzersizleri yapilmistir.

8.HaftaBiiyiik slalom ve kiiciik slalom saga ve sola paralel doniis egzersizleri yapilmistir.
Antropometrik Olgiimler
Yas: Niifus clizdanlarina bakilarak belirlenmistir.

Boy Uzunlugu Olgiimii: Boy Uzunlugu 0.01 m. hassasiyetinde olan boy 6lceginde, ayak
topuklart bitisik, bag dik ve gozler karsiya bakar durumda cm cinsinden 6l¢iim alindu.

Agirlik Olgiimii: Birey ayakkabisiz olarak ve yaris kiyafeti ve spor gorabi oldugu sirada 100
grama duyarli dijital baskiille 6lgiildii. Tartiya ¢ikan kisinin hareket etmemesine ve herhangi bir
yerden destek almaksizin dik durmasina 6zen gosterildi.

Fizyolojik Olgiimler: Istirahat kalp atim sayis1 ve kan basincinin (sistolik ve diastolik)
6lgtilmesi; Omron RX-M marka nabiz ve tansiyon aleti kullanilarak oturur pozisyonda sol bilekten 3
kez tekrar edilerek yapilmustir.

Turkish Studies
Volume 14 Issue 1, 2019


http://www.fordsayre.org)/

8 Haftalik Alp Disiplini Temel Kayak Egitiminin 8-10 Yas Grubu Cocuklarda Denge... 387

Motor koordinasyon Testleri ( Giinay ve ark.,2006)

Flamingo denge testi: Flamingo testi yapilirken testte 50 cm uzunlugunda, 4cm
yiiksekliginde ve 3cm genisliginde tahta kiris kullanilmisti. Bu test sirasinda denek tek ayagini, kirisin
tizerindeki 50 cm uzunlugunda, 3 cm genisligindeki uzun eksende 1 dakika boyunca uzun flamingo
durusuna benzer bir sekilde tutmaya calisir. 1 dakika siiresince kiris tlizerindeki dengeyi korumak
amacityla yapilan her diisiis kaydedildi. 30 sn i¢inde 15 defa diisen kisinin denge l¢timii alindu.

Kol hareket siiratinin o6lciilmesi: Cocuk 2 diske, dominant elle ve sirayla, siiratli bir sekilde
dokunmaya c¢alisir. 20 cm capinda iki plastik disk denegin kolayca erisebilecegi masa lizerine
sabitlendi. Iki diskin merkez noktasindan birbirine olan mesafesi 80cm (Buna gore kenarlar 60cm
aralikta) aralikta idi. Iki diskin ortasinda ve dominat olmayan elin iizerinde sabit kaldig1 10 x 20cm
ebattaki dikdortgen plaka, iki diske esit mesafedeki yere sabittir. Iki diske dokunma bir dongiidiir 25
dongii i¢in kullanilan toplam siire kaydedildi.

Esnekligin dl¢iilmesi otur ve eris testi: Cocuk 35cm uzunluk, 45cm genislik, 32cm yiikseklik
Olciilerine sahip plakanin 6niine oturur ve ayaklarini plakanin i¢ yiizeyine yasladiktan sonra plaka

tizerindeki gubugu gotiirebilecegi kadar ileriye hareket ettirmeye calisti, en son noktadaki deger kayit
edildi.

10x5 mekik kosusu: Cocuk 6nceden hazirlanmis baslangi¢ ¢izgisinin hemen arkasinda hazir
olur. Iki ¢izgi aras1 10 metredir. Basla komutuyla, hizla kosarak kars1 ¢izgiyi iki ayakla gecer ve tekrar
baslama ¢izgisine geri doner. Bu hareket ve dongii 5 kez tekrar edilir. Cocuk 5. dongiiye gelindigi
zaman hizin1 kesmeden baglangi¢ ¢izgisinden gegmistir. 5.dongiiniin sonunda toplam siire kayit altina
almmustir,

Mini Cooper Testi: Cocuklarin 6 dakika boyunca atletizm pistinde kogsma ve yiiriime
mesafeleri metre cinsinden kayit edilmistir.

Verilerin Analizi

Yapilan Slgimler sonunda elde edilen veriler IBM SPSS 22 istatistik paket programda
degerlendirildi. Dagilimlarin normallik tesit shapiro wilk testi ile yapildi. Normal dagilan veriler i¢in
parametrik test olarak bagimli gruplarda eslestirilmis t- testi ve normal dagilim gostermeyen veriler
icin Wilcoxson eslestirilmis 6rneklem testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alindi.

BULGULAR
Tablo 1. Erkek ve Kadin goniillerin 6n test- son test tanimlayici bilgi degerlerinin karsilastirilmasi
Erkekler (n=13) Kadinlar (n=8)
Degiskenler Grup X£SS t X£SS Z
Boy (cm) On Test 13338602 | , . 134,88+9,96 | -1,34
Son Test 133,69 + 6,06 ’ 135,25+ 10,29
Viicut  Agirhg | On Test 29,02 + 4,41 o5pw | 2144£667 -2,53*
(kg) Son Test 27,04 + 3,99 ’ 25,95 + 6,65
*p <0,05
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Tablo 2. Erkek ve kadin goniillerin 6n test- son test denge esneklik ve siirat karsilastirilmasi

Erkekler (n=13) Kadmnlar (n=8)
Degiskenler Grup X+£SS t X+SS z
Flamingo Testi o
ot g On Test 6,92 + 4,80 2 32% 5,50+4,17 162
( fdt) Son Test | 5,31 £3,88 5,88 4,36
Otur Eris Testi ( A
o OnTest | 30,54 3,62 g2 |2975%373 2.30%
Son Test | 31,00 +4,34 31,63 +4,24
10x5 Mekik ®
On Test 36,35 +2,91 2.94% 37,34 £ 2,05 1.35
Kogusu (sn) Son Test | 34,72 = 3,40 36,57 = 2,65
Kol Hareketi Stirati | O)n Test | 18,02 2,50 12,81 + 17,29
’ ’ 0,61 ’ ’ -0,42
(sn) Son Test | 17,90 2,22 1721+ 1,92
Mini Cooper Testi | On Test | 831,85+ 111,21 789,00 + 93,44
(m) -1,40 -2,52*
Son Test 839,85+ 112,36 804,38 + 95,53
*
p <0,05
Tablo 3. Erkek ve Kadin Goniillerin On Test- Son Test Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi
Degiskenler Grup X+£SS t X+£SS t
Sistolik Kan Basmci | On Test 105,08 £ 7,11 4 60%* 102,63 + 8,65 153
(mmHg) Son Test 101,77 £5,76 ' 100,50 £ 5,45 '
Diastolik Kan Basinci | On Test 70,46 + 3,31 055 68,13 + 8,04 0.84
(mmHg) Son Test 70,00 + 4,58 ’ 67,38 = 7,42 ’

*p <0,05 ***p<0,001

TARTISMA SONUC

Diizenli fiziksel aktivite yapanlarda kilo alma, asir1 kiloluluk ve obezite riski ¢ok diisliktiir
Meydanlioglu,2015). Gearon (1987) yapmis oldugu calismada 8 haftalik kuvvet ¢alismasinin sonunda
cocuklarda viicut agirligindaki degisimde anlamli bir farklilik bulmustur. Castro (2009) yaptiklar
calismada 9 yas kiz ve erkek goniillillerin viicut agirliklarinda anlamli farklilik oldugunu belirtmistir.
Chasan ve arkadaslar1 (2010), 8-11 yaslarinda yapilan bir ¢alismada, Kiz ¢ocuklarin Erkeklere gore
daha fazla viicut agirligina sahip oldugunu bulmuslardir. Bazi literatiirlerde, 7 ile 10 yaglar1 arasinda
hem erkek hem de kadin ¢ocuklarda boy ve viicut agirliginin ayni1 oranda arttigi belirtilmektedir
(Yiicel ve ark. 2014). Calismamizda 6n test degerleri ortalamalari erkeklerde boy uzunlugu 133,38 cm,
Viicut agirligr 29,02 kg ve son test son test degerlerinde ise boy 133,69 cm ve viicut agirhigi 27,04 kg
bulunmustur. Ayn1 degerler kizlarda 6n test boy 134,88 cm, viicut agirlig1 27,44 kg ve son test boy
135,25 cm ve viicut agirligr 25,95 kg bulunmustur (Tablo-1). Bu sonuglara gore 8 haftalik diizenli
yapilan kayak temel egitimi antrenmanlar1 sonrasinda erkek ve kiz goniillillerin viicut agirhig
degerlerinin anlamli olan bir diismesine neden olmustur. Agirlik diismesi ¢ocuklarin haftada ii¢ giin
yaptiklar1 kayak egitimine baglanabilir. Ozellikle kislar1 cok soguk ve karl1 bdlgelerde hareket imkani
kisitlanan ¢ocuklarda kilo vermek isteyen ¢ocuklarinda kayak egitimine devam etmeleri onerilebilir.

Kayakeilarin 6nemli seviyede bacak giiciine sahip olduklar1 bilinmektedir (Berg ve ark.,1995).
Bir sportif aktiviteyi 6grenme ve uzun siire bunun egitimini yapma; giinliik yasam aktivitelerinde hem
statik hem de dinamik viicut durusunun kontroliin gelismesinde etkili oldugu ortaya ¢ikmistir (Perrin
ve ark.,2002). imamoglu ve Coknaz (2002) 12 yasindan biiyiik kizlarin ¢ocuklarinda flamingo
testinde, Levha dokunmasinda ve testte ve eristiginde erkeklere gore daha yiiksek degerler verdiklerini
bulmuslardir. Erkek cocuklarin asili kol test degerlerinin kizlardan daha iyi oldugu bulunmustur
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(imamoglu ve Coknaz, 2002). Gonzales ve ark., (2014) meslektaslarinin yaptiklari bir galismada 11 ve
12 yaslarindaki erkeklere yonelik Flamingo testi igin 9,3 ve 9,5 degerleri bulmuslardir. Ayni1 yastaki
kizlarin Flamingo testi icin 8,7 ve 9,4 degerleri vardi. Eurofit test referans degerleri Erkeklerde
Flamingo denge Slokya’da 9 yas i¢in 12,81 tekrar ve 10 yas igin 11,78 tekrar belirtilmistir(Jurimae ve
Jurimae, 2009). Ozen (2014) ¢aligmasinda 8-10 yas Erkeklerde Flamingo denge ortalama degeri
14,92 tekrar belirtilmistir. Eurofit test referans degerleri Kizlarda Flamingo denge Slokya’da 9 yas i¢in
11,56 tekrar ve 10 yas i¢in 10,52 tekrar belirtilmistir (Jurimae ve Jurimae ,2009). Ozen (2014)
caligmasinda 8-10 yas Kizlarda Flamingo denge ortalama deger 14,91 tekrar belirtilmistir.
Calismamizda goniilliilerin flamingo testi erkeklerde 6n 6l¢iim 6,92 fdt ve son olgiim 5.31 fdt ve
kadinlarda 6n 6l¢iim 5,50 fdt ve son 6l¢iim 5,88 fdt bulunmustur. Bu calismada erkek katilimcilarin
flamingo denge testi 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edildi
(p<0.05). Calismalarin sonuglan farkli olmas1 denek gruplarmin 6zelliklerine baglanabilir. Bununla
birlikte 8 haftalik diizenli yapilan kayak temel egitimi antrenmanlarinin sonucunda denge skorlarinda
pozitif yonlii bir gelismeye neden oldugu sdylenebilir.

Gonzales ve ark., (2014) yaptiklar1 bir ¢alismada 11 ve 12 yaslarindaki erkekler icin otur erig
testi i¢in 20,5 cm ve 21,9 cm deger bulmuslardir. Ayni yastaki kizlar, oturma testi i¢in 18,4 cm ve 19,4
cm degerlerine sahipti. Yenal ve ark. ( 1999 ) 10-11 yas ¢ocuklar iizerine yaptig1 arastirmada esneklik
acisindan kontrol grubuna goére deney grubunda anlamli farkliliklar bulmuslardir. Yiicel ve ark.,
(2014) galismasinda, cinsiyet ve yas faktorlerinin ¢ocuklarin esneklik dereceleri {izerinde ortak bir
etkisi oldugunu bulmuslardir. Hamurcu ve ark.,(2006) ¢alismalarinda alp disiplini kayak yapan 10-13
yas erkek cocuklarda esneklik degerini 18,13 cm olarak bulmuslardir. Eurofit test referans degerleri
erkeklerde Otur eris testi Slokya’da 9 yas i¢in 20,19 cm ve 10 yas i¢in 18,14 cm belirtilmistir(Jurimae
ve Jurimae,2009). Ozen (2014) calismasinda 8-10 yas erkeklerde Otur eris testi ortalama degerini
15,07 cm belirtilmistir. Eurofit test referans degerleri kizlarda Otur eris testi Slokya’da 9 yas igin
22,92 cm ve 10 yas igin 21,89 cm belirtilmistir (Jurimae ve Jurimae,2009). Ozen (2014) calismasinda
8-10 yas kizlarda Otur eris testi ortalama deger 18,70 cm belirtilmistir. Calismamizda goniilliilerin
otur eris testi erkeklerde 6n 6l¢tim 30,42 cm ve son 6l¢iim 31,00 cm iken kadinlarda 6n 6l¢iim 29,75
cm ve son dlglim 31,00 cm bulunmustur. Bu ¢alismadaki esneklik degerleri belirtilen calismalara gore
daha iyi olmasi yaslarinin diger ¢alismadaki ¢ocuklara gore daha kiiciik olmasina da baglanabilir. Yas
artigt ile birlikte esnekligin azaldigimi soOyleyebiliriz. Bu caligmada esneklik degerleri kayake1
erkeklere 6n ve son test degeri arasinda anlamli bir farklilik gostermezken (p>0.05 kizlarda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Kizlardaki bu farkliligin nedeninin, bu ¢aligmaya katilmada once
erkeklere gore daha az aktif olmalarina ve dolayisiyla kayak temel egitimin antrenmanlarindaki
gelismeye baglanabilir.

Bagci (2016) yapmis oldugu calismasinda Mekik kosusu (10x5) testi sonucu deney grubu 6n
test ve son test degerleri arasinda 6nemli farklilik tespit etmistir. Yilmaz (2014) ¢ocuklarda yapmis
oldugu calismada kizlarda ve erkelerde On test ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik
bulmustur. Demir (2001) ¢ocuklarda yaptigi calismasinda on test ve son test degerleri arasinda anlaml
farklilik tespit etmistir. Calismamizda goniillillerin erkeklerde 10x5 mekik kosusu 6n 6l¢im 36,35 sn
ve son Ol¢iim 34,72 sn iken kadinlarda 6n 6lgtim 37,34 sn ve son ol¢iim 36,57 sn bulunmustur.
Erkelerdeki zaman diismesi istatistiksel olarak anlamli iken (p<0,05) kizlarda istatistiksel olarak
anlamlhi farklilik bulunmamistir (p>0,05). Genetik 6zelliklerde 30 metrelik sprintlerde etkilidir. Bu
calismada 8 haftalik siire gocuklarda dayaniklilik gelisimi igin yetersiz olarak kabul edilebilir. Daha
fazla siireli ¢aligmaya ihtiyag¢ oldugu soylenebilir.

Baydil (2006) erkek ogrencilerin disklere dokunma test sonuglart 13.08 £ 1.55 sn. olarak
bulmustur. Kog ve Gokdemir (1997) yapmis oldugu ¢alismasinda hentbolcularin 6n test ve son test
6l¢iim sonuglarina gore disklere dokunma degerlerinde anlamli azalmalar gozlemlemistir. Gonzales
ve ark., (2014) tarafindan yapilan bir ¢alismada 11 ve 12 yaslarindaki erkek cocuklar igin Plaka
dokunma testi i¢in 14,7 sn ve 14,0 sn degerleri buldu. Ayn1 yastaki kizlarin Plaka bantlama testi i¢in
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14,3 sn ve 13,4 sn degerleri vardi. Eurofit test referans degerleri Erkeklerde disklere dokunma
Slokya’da 9 yas i¢in 16,91sn ve 10 yas icin 14,34 sn belirtilmistir(Jurimae ve Jurimae, 2009). Ozen
(2014) calismasinda 8-10 yas Erkeklerde Disklere dokunma ortalama degerinil3,75 sn belirtilmistir.
Eurofit test referans degerleri Kizlarda Disklere dokunma Slokya’da 9 yas i¢in 16,11 sn ve 10 yas igin
13,82 sn belirtilmistir(Jurimae ve Jurimae,2009). Ozen (2014) calismasinda 8-10 yas Kizlarda
Disklere dokunma ortalama deger 13,27 sn belirtilmistir. Calismamizda goniilliilerin erkeklerde kol
hareketi siirati 6n 6l¢iim 18,02 sn ve son 6l¢iim 17,90 sn iken kadinlarda 6n 6l¢iim 12,81 sn ve son
Olgiim 17,21 sn bulunmustur. Sonuglarin farkli olmasi denek farkliligina ve yas farkliligina
baglanabilir. On ve son test degerleri arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak anlamsizdir (p>0,05).
Alp disiplini kayak temel egitiminin kol siiratini etkilemedigi soylenebilir. Zaten kollar ¢aligma
esnasinda ¢ogunlukla sabit pozisyondadir.

Caligmamizda goniilliilerin erkeklerde mini cooper testi 6n Ol¢iim 831,85 m ve son Olgliim
839,85 m iken kadinlarda 6n 6l¢iim 789,00 m ve son 6l¢iim 804,38 m bulunmustur.

Mini cooper testi degerlerinde erkeklerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmazken
(p>0.05), kizlarda anlaml farklilik bulunmustur (p<0.05), (Tablo-2). Dayaniklilik kapasitesinde
kizlardaki degisim erkelerdekine gore daha etkili olmasi kizlarin giinlilk yasamlarinda daha pasif
olmalarindan kaynaklanabilecegini diisiindiirmektedir.

Saritag ve arkadaslar1 (2017) ilkokul ¢ocuklarinda galigmada on test ve son testleri arasinda
sistolik kan basincinda anlamli farklilik bulunurken, diyastolik kan basincinda anlamli farklilik
bulunmamistir. Hamurcu ve ark., (2006) calismalarinda 10-13 yas erkek kayakeilarda sistolik nabiz
degerini 110 mmHg ve diyastoldeki nabiz degerini 68,47 mmHg olarak bulmuslardir. Can ve Polat
(2004) 12-15 yas arast kayakgilarda sistolik kan basincini erkeklerde 116,00 mmHg ve kadinlarda
113,22 mmHg bulurken diyasolik kan basinglarini erkeklerde76,13 mmHg ve kizlarda 76,11 mmHg
bulmustur. Calismamizda erkek goniilliillerin 6n test degerleri incelendiginde sistolik kan basnci
105,08 mmHg, diastolik kan basinc1 70,46 mmHg iken, son test degerlerinde ise sistolik kan basnci
101,77 mmHg ve diastolik kan basinc1 70,00 mmHg bulunmustur. Calismamizda kiz goniillilerin 6n
test degerleri incelendiginde sistolik kan basnci 102,63 mmHg, diastolik kan basinct 68,13 mmHg
iken, son test degerlerinde ise sistolik kan basinci 100,50 mgHg, diastolik kan basinci 67,38 mmHg
bulunmustur. Erkek katilimcilarin sistolik kan basinci degerlerinde istatistiksel olarak anlaml1 farklilik
meydana gelirken (p<0.001) diastolik kan basinci degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0.05). Kiz katilimcilarin sistolik kan basinci, diastolik kan basinci degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0.05), (Tablo-3).

Sonug olarak teknik agirlikli 8 hafta siire ile devam eden alp disipilini temel kayak egitiminin
8-10 yas grubu cocuklarda denge, esneklik, cabukluk ve dayaniklilik {izerine olumlu etkisi
bulunmustur. Bu etki kizlarda daha fazla bulunmasi onlarin kayak egitimine baslamadan once daha
pasif yasadiklarini diislindiirmektedir. Benzer caligmalar farkli yas gruplarda ve farkli bolgelerde
yapilmasi daha iyi sonuglar verebilir. Antrendrler egitim programii diizenlerken kiz ve erkek
farkliligini 8-10 yas ¢ocuklarda da dikkate almalidirlar.
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