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Amator Adolesan Sporcularda
Farkh Gen¢ Sporcu Gelistirme
Programlarinin Fiziksel Uygunluk
Uzerine Etkisi

Burcu Talu

OZET

Amag: Bu calismanin amaci amator addlesan sporcularda iki farkl geng sporcu gelistirme programinin [Amerika Cocuk Akademisi (Ame-
rican Academy of Pediatrics-AAP) ve Amerika Ulusal Kuvvet ve Kondiisyon Birligi (National Strength and Conditioning Association-NSCA)]
fiziksel uygunluk iizerine etkisini belirlemektir.

Calisma plani: Deneysel Arastirma Modeli

Hastalar ve yontemler: Calisma, 14-18 yas arasi, 20 kiz ve 41 erkek olmak iizere toplamda 61 olgu ile yapildi. Degerlendirmede bireyle-
rin kigisel 6zellikleri kaydedilip, viicut yag yiizdesi, viicut yogunlugu belirlendikten sonra, fiziksel uygunlugu dlgmek icin ise EUROFIT Test
Bataryasinin Flamingo Denge Testi, Disklere Dokunma Testi, Otur Uzan Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Kavrama kuvveti, Mekik Testi
degiskenleri kullanildi. Calismada, 1. gruba American Academy of Pediatrics ve 2. gruba National Strength and Conditioning Association
(NSCA) nin kriterlerine gdre egitim verildi. 8 haftalik egitim sonunda degerlendirmeler tekrarlandi.

Bulgular: Calismanin sonucunda hiz, esneklik ve kassal kuvvet iizerine her iki egitim programinin da etkili oldugu, denge iizerine sadece
NSCA egitimin; anaerobik gii¢ ve kassal dayaniklilik iizerine ise sadece AAP egitim programin etkili oldugu bulundu. Gruplar arasi karsi-
lagtirmada denge iizerinde NSCA daha etkiliyken, anaerobik giig iizerinde AAP egitim programinin daha etkin oldugu gériildii. Bolgesel
yag ol¢iimleri, viicut yogunluklan ve viicut yag yiizdelerine bakildiginda; AAP programinin egitim sonunda erkeklerde uyluk bdlgesi
yag dlciimiinii etkiledigi, bunun sonucunda viicut yogunlugu ve viicut yag yiizdesinin de etkilendigi goriiliirken, NSCA egitiminin bu
degerleri etkilemedigi goriildii.

Sonug: Genel egzersiz egitimlerinin addlesan yas grubu genglerde, yonlenilen spora dzel fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirmede
yetersiz kalabilecegi, bu nedenle spesifik geng sporcu gelistirme programlarinin daha etkili olabilecegini diigiinmekteyiz.

Anahtar sozciikler: Fiziksel uygunluk, addlesan, egzersiz, genc, spor

EFFECT OF DIFFERENT YOUTH ATHLETE DEVELOPMENT PROGRAMS ON PHYSICAL FITNESS IN AMATEUR ADOLESCENT ATHLETES
ABSTRACT

Objective: The purpose of this study is to determine the effect of two different youth athlete development programs (American Academy
of Pediatrics (AAP)) and (National Strength and Conditioning Association (NSCA)) on physical fitness in amateur adolescent athletes.

Study Design: Experimental Research Model

Patients and Methods: The study consisted of 61 patients, aged 14-18 years, 20 girls and 41 boys. In the assessment, individuals’
personal characteristics were recorded, body fat percentage, body density was determined, variables of the EUROFIT Test Battery were
used to measure physical fitness. In the study, the first group was trained according to the criteria of the AAP and the second group of
the NSCA. After 8 weeks of training, the evaluations were repeated.

Results: Both training programs were influential on speed, flexibility and muscular strength, only NSCA training on balance; and only
AAP training program was effective on anaerobic power and muscular endurance. Comparison between groups, while NSCA was more
effective on balance, AAP training program was more effective on anaerobic power. When looking at regional fat measurements,
body densities and body fat percentages, at the end of the AAP program, training in men evidenced that the thigh region affected fat
measurement, body fat and body fat percentage were also affected, whereas NSCA training did not affect these values.

Conclusion: In the adolescents age group of young people, general exercise training may be insufficient to improve the physical fitness
parameters that directed sport special, so we think that specific young athlete development programs may be more effective.

Key words: Physical fitness, adolescent, exercise, youth, sports
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dayaniklilik, kassal kuvvet, kas glici, siirat, esneklik,

ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kom-
pozisyonu kavramlarinin timiini icermektedir (1). Cocuk
ve genclerde uygulanan fiziksel ve fizyolojik testler, planh
fiziksel aktivitenin blylme, gelisme ve saglk tzerindeki et-
kisini 6lcmek ve ergenlik donemindeki cocuklarin egitilebi-
lirliklerini incelemek amaciyla kullaniimaktadir. Cocuklarin
bilylme, gelisme ve fiziksel uygunluk modellerinde uzun
stireli egitimleri ve onlarin farkli siddet seviyelerindeki eg-
zersizlere yanitlan da fiziksel uygunluk testleri araciigiyla
belirlenebilmektedir (2). Fiziksel uygunlugun 6l¢iminde;
gecerli, glivenilir, ekonomik ve uygulanmasi kolay olan test-
ler kullanilmaktadir. American Alliance of Health Physical
Education and Recreation'in (AAHPER) (3) hazirlamis ol-
dugdu islevsel uygunluk test serisi, Urho Kaleva Kekkonen
(UKK) Enstitlist (4) tarafindan gelistirilmis saglik ile iligkili
fiziksel uygunluk test serisi ve EUROFIT (European Test of
Physical Fitness) test bataryasi (5, 6) bu testlerden bazilari-
dir. Eurofit testleri, bedensel yetenegin boyutlarini (kalp ve
solunum dayaniklilik, kuvvet, kas dayanikliligi, hiz, esneklik,
denge) Olcebilecek unsurlari icermektedir (7).

Fiziksel uygunluk; kalp-solunum dayanikhhig, kassal

Gecmis yillarda kas kuvvet artisinin ¢ocuk ve genglerin
kapasiteleri Uzerine etkisi tam olarak bilinmemesine rag-
men(8), kuvvet egitiminin cocuk ve genclerin kondisyonlari
icin etkili ve guivenli bir metod oldugu belirtiliyordu (9-11),
bunun yaninda son bulgular dizenli direngli egitime kati-
limin yarar saglayabilecegini géstermektedir (10). Raporlar
gostermis ki, genclerde kuvvet egitimi motor performans
becerilerini arttirabilir (12), spor ve rekreasyonel aktiviteler-
deki yaralanmalari azaltabilir (13), ve anatomik (14) ve psi-
kolojik parametreleri (15) olumlu sekilde degistirebilir. The
American Academy of Pediatrics (16) the American College
of Sports Medicine (17), and the National Strength and
Conditioning Association(18) uygun bicimde tasarlanmig
ve yetkin bir sekilde denetlenen kuvvet egitim programlari-
na cocuklarin katimini desteklemektedir.

Egzersiz direnci tekrarlanabilirlik sayisini etkiler, kas en-
duransi ve kuvvetindeki degisiklikler ile geri donis saglar.
Klasik bilgi olarak DeLorme (19) ve Berger (20) ylksek agir-
lik, az tekrarin kas kuvvetini, diisiik agirlik cok tekrarin kas
enduransini arttirdigini soylemektedir. Yeni calismalar da
bu bilgiyi desteklemektedir (21, 22). Genel olarak, egitim
yogunlugu ve kuvvet degisiminin buyukligu arasinda di-
rekt lineer bir iliski olduguna inanilmakla (23) birlikte geng
ve cocuklarda kas kuvveti ve dayanikllik gelisimi tizerine
farkli direng egitim protokollerini karsilastiran prospektif
calismalar geng ve ¢ocuklar icin asgari egitim yogunlugu
saptanmamis oldugunu rapor etmistir (9).

Bu calismanin amaci amatér adolesan sporcularda iki
farkli gen¢ sporcu gelistirme programinin [Amerika
Cocuk Akademisi (American Academy of Pediatrics-AAP)
ve Amerika Ulusal Kuvvet ve Kondiisyon Birligi (National
Strength and Conditioning Association-NSCA)]

fiziksel uygunluk Gzerine etkisini belirlemektir.

Gereg ve yontem

Orneklem

Bu arastirma Malatya Spor Lisesi 6grencileri lzerinde
deneysel arastirma modeli ile planlanmis, randomize bir
saha calismasidir. Arastirmanin evrenini Malatya Spor
Lisesi 6grencileri olusturdu. Arastirmaya katilmayi kabul
eden ve dahil edilme kriterlerini saglayan 6grenciler ilgili
evrenden olasilikl basit rastlantisal 6rnekleme yontemiy-
le secildi. Basit rastgele 6rnekleme yontemi icin 6grenciler
listelenerek numaralandirildi ve rastgele sayilar tablosu
kullanilarak, drnekleme girecek bireyler secildi. NCSS PASS
13 programi ile yapilan gli¢ analizinde, 6rneklem bytk-
Ggu %5 yanilgi diizeyi, %95 gliven araliginda, 0.89 temsil
glicliyle 60 olgu alinmasi gerektigi hesaplandi.

Galismaya herhangi bir saglik sorunu olmayan, mental
olarak testleri yapabilecek diizeyde olan, 14-18 yas arasi
gondlla olarak calismaya dahil olmak isteyen, ailelerin-
den aydinlatilmis onam alinan 103 6grenci alindi. Saglik
sorunu vaya fiziksel engeli olan, mental olarak testleri ya-
pamayacak diizeyde olan, egitim programina uyum sag-
layamayacak olan ve ¢alismaya katilmayi reddeden kisiler
calismaya alinmadi. 9 6grenci, testlerin bazilarina katilp,
bazilarina ise motivasyonlari olmadigi, sikildiklari icin 6n
degerlendirmeye katilmak istemedi, ayrica sonraki egitim
strecinde sireklilik agisindan egitime devam etmeyen 33
ogrenci calismadan dislandi. Calismadan ayrilan olgular-
dan sonra, 20 kiz ve 41 erkek olmak Uizere toplamda 61
olgu ile calisma tamamlandi (Sekil 1).

Calismanin yapilabilmesi icin inénii Universitesi Bilimsel
Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu'ndan gerekli izin ve onay
alindi1 (2015/5-7). Calismaya katilan biitiin olgulara ve ebe-
veynlerine ¢alisma dncesi gériismede, arastirmanin ama-
ci, suresi, kullanilan degerlendirme formlari ve yapilan de-
gerlendirmeler hakkinda yazili ve s6zlu olarak bilgi verildi
ve Aydinlatiimis Onam alind.

Degerlendirmede bireylerin kisisel 6zellikleri kaydedi-
lip, viicut yag ylzdesi, viicut yogunlugu belirlendikten
sonra, fiziksel uygunlugu ol¢mek icin ise EUROFIT Test
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ON DEGERLENDIRME  n: 103
(K: 34, E: 69)
Kayip n: 9
(K:4,E:5)

(Testlerin bazilarina katilip, bazilarina katilmadilar)

EGITIM n: 103
(K: 34, E: 69)
Kayip n: 33
(K: 10, E: 23)

(Egitim strticine devamliliklari diizenli degildi)

SON DEGERLENDIRME n: 61

(K: 20, E: 41)

Sekil 1. Galigma akig semasi

Bataryasinin bazi degiskenleri kullanildi. Bunlar; Flamingo
Denge Testi, Disklere Dokunma Testi, Otur Uzan Testi,
Durarak Uzun Atlama Testi, Kavrama kuvveti, Mekik
Testidir. Her bir bileseni degerlendirmesi icin 6lctiim bir fiz-
yoterapist tarafindan yapildi.

Calismada, 1. gruba American Academy of Pediatrics ve
2. gruba National Strength and Conditioning Association
(NSCA) nin kriterlerine gore egitim verildi. Fiziksel uygun-
luk 6lciimi egitim dncesi ve 8 haftalik egitim sonrasinda
yapild.

Calismamizda kullandigimiz geng sporcu gelistirme prog-
ramlarindan, American Academy of Pediatrics (AAP), co-
cuklar ve ergenler icin gli¢ egitiminin yararlari ve riskleri
hakkinda gtincel bilgi sagladigi politika bildirgesinde,
kuvvet egitiminin gencler icin spor ve fiziksel uygunluk
programlarinin ortak bir bileseni oldugunu; gt¢lendir-
me programlarinin, serbest agirlik, agirhk tezgahlari,
elastik tip veya bir sporcunun kendi viicut agirhig kulla-
nimini icerebilecegini, kullanilan direng miktar, sekli ve
direng egzersizlerinin sikligi, spesifik program hedefleri-
ne gore belirlenecegini belirtmistir (23). Amerika Ulusal
Kuvvet ve Kondiisyon Birligi (The National Strength and
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Conditioning Association (NSCA)) ise, yasa 6zel direnc egi-
tim rehberlerini takip eden ¢ocuklar ve ergenlerin, direng
egitim programlariyla iliskili bircok faydayi elde edilebile-
cegini savunmaktadir. Bu rehberlerinde, direng egitiminin
saglik ve fiziksel uygunluk Gzerine yararlari, potansiyel risk
ve endiseler, saglikh cocuklar ve ergenler tarafindan ihti-
yac¢ duyulan direng egitiminin tirleri ve miktari, uzun va-
deli egitim adaptasyonlarini optimize etmek icin program
tasarimi hususlari yer almaktadir (24).

1. gruba, American Academy of Pediatrics'in egzersiz reh-
berine uygun olarak hazirlanan egitim programi, kigik
agirlik ya da direnclerle baslayarak, bir seti 8-15 tekrarli,
ortalama 30 dak tiim kas gruplarini iceren egzersiz prog-
rami 8 hafta boyunca haftada 2 kere fizyoterapistler go-
zetiminde uygulandi. AAP geng direng egitim rehberi su
sekildedir (25):

«  Kuvvet egitimi ile birlikte aerobik egzersizi ekleyin.
« Haftada 2 ila 3 kez 20 ila 30 dakika boyunca egitin.
« Isinma ve en az 10 dakika sogumaya birakin.

Tum kaldirmalari form ve teknigin dogru oldugundan
emin olmak icin agirliksiz olarak uygulayin. Tekniklere
hakim olununca, agirliklar yavas yavas eklenebilir.

ACU Saglik Bil Derg 2018; 9(4):424-431
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+ Core stabilizasyonu da iceren tiim buyuk kas gruplari-
ni calistirin. Eklemler tam hareket genisliginde hareket
ettirilmelidir.

« 2-3kere, 8ila 15 tekrar yapin.

- Enaz 8 hafta boyunca egitin.

« Dereceli olarak her hafta agirhgi %10'dan daha fazla
arttirmayin.

2.grubaise, National Strength and Conditioning Association
(NSCA)'nin kriterlerine gore kuvvet egitimini de iceren egi-
tim programi, 8 hafta boyunca haftada 2 giin egitim verildi.
NSCA'ya gore geng direng egitim programi tasarlarken g6z
oniine alinmasi gereken program degiskenleri arasinda (A)
Isinma ve soguma, (B) egzersiz sirasi ve secimi, (C) egitim
yogunlugu ve hacmi, (D) setler ve egzersizler arasindaki
dinlenme araliklari, (E) Tekrarlama hiz, (F) egitim frekansi,
(G) program degisikligi seklindedir. NSCA geng direng egi-
tim rehberi asagidaki gibi 6zetlemektedir (24):

+ Nitelikli egitim ve gozetim saglayin
Egzersiz ortaminin glvenli ve tehlikeli olmadigindan
emin olun

« Her egitim oturumuna 5-10 dakikalik dinamik 1sinma
periyoduyla baslayin

+ Nispeten hafif yliklerle baslayin ve daima dogru egzer-
siz teknigine odaklanin.
Cesitli st ve alt viicut kuvvetlendirme egzersizlerinde
1-3 set 6-15 tekrar uygulayin

« Karin ve bel alt bolimiint giclendiren spesifik egzer-
sizleri dahil edin
Simetrik kas gelisimini ve eklem cevresi uygun kas
dengesine odaklanin

«  Cesitli Gst ve alt viicut gliclendirme egzersizlerinde 1-3
set 3-6 tekrar yapin

intiyaclara, hedeflere ve yeteneklere bagli olarak egi-
tim programini mantikli bir sekilde ilerletin

«  Kuvvet arttik¢a direnci dereceli (%5-10) olarak arttirin

- Daha az yogun kalistenik ve statik germe ile soguma
yapin
Her oturum boyunca bireysel ihtiyaglari ve endiseleri
dinleyin

« Ardisik olmayan gilinlerde haftada 2-3 kez direng egiti-
mine baglayin

- llerlemeyi izlemek icin kisisellestirilmis egzersiz giin-
[Gkleri kullanin
Egitim programini sistematik olarak degistirerek prog-
rami yeni ve zorlu tutun

« Saglkh beslenme, uygun hidrasyon ve yeterli perfor-
mans ve iyilesmeyi en iyi duruma getirin

Istatistiksel analiz

Calismaya katilan bireylerden elde edilen verilerin tanim-
layici istatistiklerinin gosteriminde merkezi egilim 6l¢i-
su olarak “Ortalama’, yayilim olclsi olarak ise “Standart
Sapma” kullanilmistir. Analizlerde anlamlilik siniri p<0.05
degeri kabul edildi. Verilerin normal dagilma uygunlugu-
nu test etmek amaciyla analitik (Kolmogorov-Smirnov/
Shapiro-Wilks testi) ve gorsel (Histogram ve olasilik grafik-
leri) yontemler kullanildi. Egitim gruplari arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamhligini test etmek icin normal da-
gilan veri gruplarinda Independent Student T Testi, nor-
mal dagilmayan veri gruplarinda Mann-Whitney U testi
kullanilmistir. Grup ici egzersiz egitimi dncesi ve sonra-
sindaki fiziksel uygunluk parametreleri arasindaki farkin
istatistiksel anlamliligini test etmek icin normal dagilan
degiskenlerde Paired Sample Student T Testi, normal da-
gilmayan degiskenlerde ise Wilcoxon testi kullaniimistir.
Calismanin istatistiksel analizinde IBM © SPSS © 22 paket
yazilimi kullanilmigtir.

Sonuglar

Galismaya katilan bireylerin yas, boy uzunlugu, viicut agir-
g1 ve viicut kitle indeksi Tablo 1'de gosterilmistir.

Tablo 1. Galismaya katilan bireylerin demografik dzellikleri

AAP NSCA

n:22 N:39
n:61 Kiz Erkek Kiz Erkek
. n:5 n:17 n:15 n:24

Ort+8S Ort+8S Ort+SS Ort+SS

Yas (yil) 16.00+£0.70 15.70+0.46 16.06+1.09 15.79+1.31
Viicut 162.80+2.77 172.94+516 161.00+4.44 170.07+7.82
Uzunlugu (cm)
Viicut 47.56+3.52 58.07+5.94 51.36+5.08 60.53=7.90
Adirhdi (Kg)

Viicut Kitle 17.96+1.49 19.40+1.67 19.79+156 20.71+1.89
Indeksi

iki farkh egitim programinin fiziksel uygunluk parametre-
lerine etkilerine bakildiginda, gruplar arasi karsilastirma-
da egitim oncesi gruplarin benzer, homojen oldugu go6-
ralmistir (p>0.005). Egitim sonrasi Flamingo Denge Testi
Olctimlerinde NSCA grubu lehine; Durarak Uzun Atlama
Testi 6l¢limlerinde AAP grubu lehine anlamli fark bulun-
mustur (p<0.005) (Tablo 2).

iki farklh egitim programinin fiziksel uygunluk paramet-
relerine etkilerinin zamana gore degisimine bakildigin-
da, Flamingo Denge Testi dlcimlerinde NSCA grubun-
da; Disklere Dokunma Testi, Otur-Uzan Testi ve Kavrama
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Tablo 2. Fiziksel uygunluk parametreleri gruplar arasi farki

Olgiilen Parametre Test AAP n:22 NSCA n:39 z p
Ort+SS Ort+SS

Denge Flamingo Denge Testi Egitim Oncesi 8.09+5.63 8.53+4.17 -0.652 0.514
Egitim Sonrasi 7.09+3.74 5.10+3.84 -2.179 0.029*

Hiz Disklere Dokunma Testi  Egitim Oncesi 130.14+34.46 128.54+18.07 -0.834 0.404

Egitim Sonrasi 112.32+31.69 98.30+£13.17 -1.886 0.59

Esneklik Otur-Uzan Testi Egitim Oncesi 24.40+7.18 24.89+6.05 -0.407 0.684
Egitim Sonrasi 25.90+6.87 28.12+5.93 -1.265 0.206

Anaerobik Giig Durarak Uzun Atlama Egitim Oncesi 191+22.67 179.18+23.59 -1.840 0.66
Test Egitm Sonrasi ~ 226.05+4181  180.0324.59 -3.816 0.000*

Kassal kuvvet Kavrama Kuvveti (sag)  Egitim Oncesi 39.00+8.06 37.07+9.35 -1,075 0.282
Egitim Sonrasi 41.18+8.96 39.28+10.08 -0.820 0.412

Kavrama Kuvveti (Sol) Egitim Oncesi 36.04+8.18 35.02+10.09 -0.849 0.396

Egitim Sonrasi 39.54+8.92 38.05+9.96 -0.880 0.379

Kassal Dayanuklilik Mekik Testi Egitim Oncesi 22.95+4.74 24.15+2.98 -1.276 0.202
Egitim Sonrasi 24.63+3.65 24.82+3.37 -0.325 0.745

Kuvveti dlclimlerinde her iki grupta; Durarak Uzun Atlama
Testi ve Mekik Testi Olciimlerinde AAP grubunda egi-
tim Oncesi ve sonrasi arasinda anlamh fark bulunmustur
(p<0.005) (Tablo 3).

Calismaya katilan AAP egitim programina dahil olan olgu-
larin bolgesel yag dlclimleri, viicut yogunluklari ve viicut
yag ylzdeleri Tablo 4'da gosterildi. Zamana gore degisi-
me bakildiginda calismaya katilan olgulardan cinsiyeti kiz
olanlarin egitim 6ncesi ve sonrasi arasinda anlamli fark bu-
lunmamigstir (p>0.005); cinsiyeti erkek olan olgularin uyluk
bdlgesi 6lciimiinde ve buna bagli olarak viicut yogunlugu
ile viicut yag ylizdesinde egitim dncesi ve sonrasi arasin-
da anlamli fark bulunmustur (p<0.005). Calismaya katilan
NSCA egitim programina dahil olan olgularin bolgesel yag
Olctimleri, viicut yogunluklari ve viicut yag yiizdeleri Tablo
7'de gosterildi. Zamana gore degisime bakildiginda calis-
maya katilan olgularin egitim 6ncesi ve sonrasi arasinda
anlamli fark bulunmamistir (p>0.005) (Tablo 4).

Tartisma

Bu calismada, amator adodlesan sporcularda iki farkl geng
sporcu gelistirme programinin (American Academy of
Pediatrics (AAP) ve National Strength and Conditioning
Association (NSCA)) fiziksel uygunluk Uzerine etkisi de-
gerlendirildi. Calismanin sonucunda hiz, esneklik ve kas-
sal kuvvet Uzerine her iki egitim programinin da etkili
oldugu, denge Uzerine sadece NSCA egitimin; anaerobik
glic ve kassal dayaniklilik Gzerine ise sadece AAP egitim

Tablo 3. Fiziksel uygunluk parametrelerinde gruplarin zamana gore degisimi

n:61 AAP n:22 NSCA n:39
_ Egitim _ Egitim
Oncesi-Sonrasi Oncesi-Sonrasi
A p t p
Denge Flamingo 0.154 0878 4.218 0.000*
Denge Testi
Hiz Disklere 2.387  0.017* 12.383 0.000*
Dokunma Testi
Esneklik Otur-Uzan Testi  -2.311  0.021* -4.928 0.000*
Anaerobik Durarak Uzun -3.085 0.002* -0.197 0.845
Gig Atlama Testi
Kassal Kavrama -2.208  0.027* -4.055 0.000*
kuvvet Kuvveti (sad)
Kavrama -3.532  0.000* -4.457 0.000*
Kuvveti (Sol)
Kassal Mekik Testi -2.013  0.044* -1566 0.126
Dayaniklilik
*p<0.05

programin etkili oldugu bulundu. Gruplar arasi karsilas-
tirmada denge Uzerinde NSCA daha etkiliyken, anaerobik
gl Uzerinde AAP egitim programinin daha etkin oldugu
gorildu. Bolgesel yag olcumleri, viicut yogunluklar ve
viucut yag yuzdelerine bakildiginda; AAP programinin egi-
tim sonunda erkeklerde uyluk bélgesi yag olciimiini etki-
ledigi, bunun sonucunda viicut yogunlugu ve viicut yag
ylzdesinin de etkilendigi gorulirken, NSCA egitiminin bu
degerleri etkilemedigi goruldu.
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Tablo 4. AAP egitim grubunun bolgesel yag olgiimleri, Sloan ve Weir denklemine gore viicut yogunlugu ve yag yiizdeleri ile zamana gore degisimleri

AAP NSCA
n:22 Kiz n:5 Erkek n:17 Kiz n:15 Erkek n:24
Or.+S.S. Ort.+S.S. Ort. +S.S. Ort. +S.S.
Suprailiyak Triseps Uyluk Subskapular  Suprailiyak Triseps Uyluk Subskapular
SkinFold  Once  13.60+3.84  17.4+492 10.11+385 10554322 1173+268 1423+334 7.62+310  10.16+3.17
(5P) Sonra 1240250 1510+2.96  7.76+160 917146  11.60=2.89 13.66+3.84 7.83+183  9.45+1.86
D 0.684 0.136 0.014* 0.106 0.923 0.669 0.831 0.094
Viicut Once 1.05+0.006 1.08+0.003 1.05+0.004 1.08+0.007
Yogunlugu® ¢ s 1.05+0.003 1.07+0.008 1.050.005 1.080.004
D 0.138 0.014* 0.776 0513
VicutYag  Once 21.0122.51 10.1+3.37 19.23+1.66 8.64:3.07
YozdesP oo 19.771.52 8.18::1.26 18.992.08 8.37+1.85
D 0.138 0.010* 0.776 0.330
*p<0.05

*IZ Viicut Yog = 1.0764-0.00081 (Suprailiak SF)-0.00088 (triseps SF)
*ERKEK Viicut Yog = 1.1043-0.00133 (Uyluk SF )-0.00131 (subskapular SF)
vyag= (4.57/Viicut Yog)-4.142) x 100

GUnumizde, kapsamli okul tabanl programlar, kas gticiint
de iceren saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenlerini gelis-
tirmek icin 6zel olarak tasarlanmaktadir (26). Buna ek ola-
rak, glinimuizde saglik kultibii ve spor kondisyon endustrisi
genclik spor piyasasinda daha fazla yer almaktadir. Bu ne-
denle, daha fazla cocuk ve ergen okullarda, saglik kuliiple-
rinde ve spor egitim merkezlerinde kuvvet gelistirme tren-
dine girdikge, kuvvet egitiminin geng niifustaki saglk, spor
ve spor performansini artirabilecegi gtivenli, etkili ve keyifli
uygulamalari belirlemek zorunlu hale gelmistir. Bu nedenle
geng sporcu egitim rehberleri olusturulmustur (24).

Geng sporcu gelistirme programlarn direng egitimi ice-
rerek, kuvvet arttirrmini temel almaktadirlar (24).AAP ve
NSCA, yetiskin egitim programlariyla iliskili bircok fayda-
nin yasa 6zel direng egitim kilavuzlarini takip eden cocuk-
lar ve ergenler tarafindan elde edilebilecegi savunur (8,
24). Yapilan calismalarda ¢ocuklar ve ergenlerde egzersiz
egitimi sonrasinda, uzun atlama, dikey atlama, sprint kosu
ve top firlatma gibi secilen motor performans becerilerin-
de iyilesmeler gozlenmistir (27-29).

Yapilan bir calismada 12-14 yas grubu cocuklar Uzerinde
16 haftalik futbol beceri antrenmanlarinin mekik ¢cekme
ve bacak kuvveti performansini arttirdigi belirtilmistir (30).
Yaz spor okuluna katilan 11- 15 yas grubu ¢ocuklar Gizerin-
de yapilan calismada yaz spor okuluna katilan ¢cocuklarin el
kavrama kuvveti degerlerinde anlamli artis meydana geldi-
gi bulunmustur (31). 14-16 yas grubu basketbol sporculari

Uzerinde yapilan calismada basketbolcu kizlarin ayni yas
grubu sedanter kizlara gore daha yiiksek mekik ve barfiks
cekme performanslarina sahip olduklari belirlenmistir (32).
Benzer sekilde 8-14 yas grubunda bulunan kiz ve erkek ¢o-
cuklarinda yaz spor okuluna katilimin sirt kuvvetini gelistir-
digi tespit edilmistir (31). Literatlirden anlasildigi (izere se-
danter genclere gore spor yapan genclerin fiziksel uygun-
luk seviyesi daha iyidir. Bizim ¢alismamiza ise amator spor-
cu gengler dahil edildigi icin 6n test degerlendirmesinde
literatlirle kiyaslandiginda fiziksel uygunluk parametreleri-
nin sedanterlere gore daha yiiksek oldugu goéraldi. Verilen
geng sporcu gelistirme egitimleri ile bu seviyenin de Uze-
rinde fiziksel uygunluk artisi oldugu gorildu. Calismanin
sonucunda hiz, esneklik ve kassal kuvvet Uzerine her iki
egitim programinin da etkili oldugu, denge (izerine sadece
NSCA egitimin; anaerobik gti¢ ve kassal dayaniklilik Gzeri-
ne ise sadece AAP egitim programin etkili oldugu bulundu.
Gruplar arasi karsilastirmada denge Uzerinde NSCA daha
etkiliyken, anaerobik gug¢ Gizerinde AAP egitim programinin
daha etkin oldugu gérildii. Bu veriler 6zellikle yapilan spo-
ra 6zel fiziksel uygunluk parametresini hangi egitimin etki-
lediginin bilinmesi ve o programa dahil olunmasi acisindan
onemlidir

Eler hentbolcular izerinde yaptigi calismada anaerobik
glic ortalamalarini 124.76+14.41 kg-m/sn oldugu belir-
lenmistir (33). Sekiz hafta slreyle haftada l¢ glin uygula-
nan surekli ve interval antrenman programlarinin aerobik
ve anaerobik gli¢ degerleri Gzerindeki etkisini belirlemek
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amaci ile yapilan ¢alismada uygulanan antrenmana bagh
olarak aerobik ve anaerobik kapasitelerde artis tespit edil-
mistir (34). Bizim ¢alismamizda da AAp egitiminin anae-
robik kapasiteyi arttirdigi, NSCA egitimin ise anaerobik
kapasite lizerine etkisi olmadigi bulundu.

Loko ve ark (35) diizenli egzersiz yapan 10-17 yas cocukla-
rin kendi yas ve cinsteki ¢cocuklardan daha hizl oldugunu
belirmislerdir. Diallo ve ark (36) 10-12 yas ¢ocuklara hafta-
da 3 glin uyguladigi egzersiz sonucunda 20, 30 ve 40 m
sprint degerlerinde anlamli farkhliklar bulduklari arastir-
ma sonucu ile bulgular benzerlik gdstermektedir. Bizim
calismamizda da, disklere dokunma testi ile degerlendir-
digimiz hiz parametresi tizerine her iki egitim programinin
da etkili oldugu, gruplar arasi fark bulunmadigi goralda.

Backous ve ark (37) diizenli egzersiz yapan erken adole-
sanlarin, yapmayanlar arasinda kavrama kuvveti agisindan
anlamli farkliliklar bulmuslardir. Bizim ¢alismamamizda da
literatiirle uyumlu sonuclar bulundu; kavrama kuvvetile
degerlendirdigimiz kassal kuvvet parametresi tizerine her
iki egitim programinin da etkili oldugu, gruplar arasi fark
bulunmadigi gorilda.

Kizilaksam ve ark (38) mekik testi ile Olctiikleri kassal da-
yanikligin, otur uzan testi ile degerlendirdikleri esnekligin,
durarak uzun atlama ile degerlendirdikleri anaerobik gu-
clin, disklere dokunma testi ile olctikleri hizin, kavrama
kuvvetiile dlctiikleri kassal kuvvetin, flamingo denge testi
ile degerledirdikleri denge parametresinin aktif spor ya-
pan genglerde spor yapmayanlardan daha iyi oldugunu
bulmuslardir. Bizim ¢alismamiza katilan bireyler spor li-
sesi 0grencileri olduklari icin zaten aktif spor yapan grup
oldugundan, verdigimiz iki farkli geng sporcu egitiminin
bu standart farkhliklarin tzerinde ek bir etki gdstermesi
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