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Oz

Bu ¢alismanmin amact 8 hafta uygulanan IAAF Cocuk Atletizmi icerisindeki 8 dk dayaniklilik kosusu,
formula 1, sprintengel/slalom bayrak kosusu oyunlarmmin 11-12 yas grubu cocuklarin 1000 m kosu
performansi tizerine etkilerini incelemektir. Calismaya 36 erkek ogrenci (yas: 11.50%+0.52 yil) goniillii
denek olarak katilmistir. Denekler 3 gruba ayrilmistir [Grup 1 (n=12): 8 dk Dayanikliltk Kosusu Grubu,
Grup 2 (n=12): Formula 1 Grubu (n=12) ve Grup 3 (n=12) Sprint/Engel/Slalom Bayrak Kosusu Grubu].
Her grup 8 hafta, haftada 3 giin, giinde 45 dk (isitnma evresi: 20 dk, esas (oyun) evre: 20 dk, soguma
evresi: 5 dk) antrenman program: uygulanmigtir. Biitiin gruplara on-test ve son-testler 6ncelerinde 10 dk
isinma kosusu, 10 dk gerdirme ve 4x50 m artirma kosusu yaptirilmistir. Sekiz haftalik antrenman oncesi
ve sonrast 1000m kosu performanslar test edilmigtir. Grupi¢i on-test ve son-test karsilastirmalart icin
Wilcoxon egslestirilmis iki 6rnek testi kullanilmistir. Anlamhilik seviyesi olarak p < 0.05 alinmistir. Her
grubun 6n-test ve son-testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [(Grup 1: Z=-3.061,
p < 0.01, 285.25s’den 255.50s’ye), (Grup 2: Z=-3.061, p < 0.01, 308.0s’den 289.1s’ye) ve Grup 3: Z=
-2.551, p < 0.05, 301.1s’den 291.0s ye)]. Sonug olarak aerobik dayanikliligin devamli yiiklenme, fartlek,
interval gibi yontemlerin disinda oyun formatindaki ¢calismalarla da gelistirildigi ve ozellikle ¢cocuklarda
stirekli kosular ya da aym tiirdeki yiiklenme antrenmanlarimin sikici gegmesini engellemede etkili
olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: IAAF Cocuk Atletizmi, 8 dk dayaniklilik kosusu, sprint/engel/slalom bayrak kosusu.

Effects of 8-week IAAF Kids’ Athletics Plays on 1000M Running
Performance of 11-12 Aged Group Children

Abstract

The purpose of this study was to investigate effects of 8-week IAAF Kids’ Athletics plays including in 8
min endurance running, formula 1, and sprint/hurdle/slalom relay running on 1000 m running
performance of 11-12 aged group children. Thirty-six male students (age: 11.50+0.52 year) volunteered
in the study. They were divided to 3 groups [Group 1 (n=12): 8 min Endurance Running Group, Group
2 (n=12): Formula 1 Group, and Group 3 (n=12): Sprint/Hurdle/Slalom Relay Running Group]. Each
group trained with 8 weeks, 3 times a week, 45 min a day (warm-up phase: 20 min, main (playing) phase:
20 min, cool-down phase: 5 min). Warm-up procedure was 10 min jogging, 10 min stretching, and 4x50
m acceleration running before pre- and post-tests for the groups. Pre- and post-training 2000m running
performance were tested. Pre- and post-training test comparisons within the groups were analysed
statistically with Wilcoxon paired two- sampled test. The probability level for statistical significance was
set to p <0.05. There were significant statistical pre- and post-training test differences for each group
[Group 1: Z=-3.061, p < 0.01, from 285.25s to 255.50s), (Group 2: Z=-3.061, p < 0.01, from 308.0s to
289.1s), and (Group 3: Z=-2.551, p < 0.05, from 301.1s to 291.0s)]. In conclusion, aerobic endurance
in children can be developed with some plays instead of training methods such as fartlek, interval. These
plays can be effective training methods for preventing children from the effects of continuous running or
same overloading that children find boring.

Keywords: IAAF Kids’ Athletics, 8 min endurance running, sprint/hurdle/slalom relay running.
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Giris

Oyun ¢ocuklarin sportif performansinda zihinsel ve bedensel ¢evikligi, tehlikeli pozisyona karsi
cesareti, dayaniklilig1, yogunlagma yetisini, hirsi, basarida sevinci ve ayn1 zamanda maglubiyette
sogukkanli olmay1 tesvik etmesinin yanisira hareketlerdeki eglenceyi, becerikliligi, hizi, kuvveti,
anlik durumlar1 tahmin etmeyi, bunlara kars1 tepki gostermeyi gelistirir ve her seyden dnce
deneyimlerin bitmez tiikenmez bir kaynagidir. Oyun oynayan c¢ocuklarda deneme ve deney
yapma hevesi dogdugundan 6grenmeye ve bilimsel ¢alisma yapmaya akict bir gegis meydana
gelir. Yaraticilik ve hayal giicli genisletirilir. Ayrica ¢ocuklar bir diizen i¢inde hareket etmeyi

ogrenirler (Furi, 2005.)

Oyun bir yandan ¢ocugun fiziksel ve zihinsel yapisini gelistirerek, diger yandan da nesneler
diinyasiyla iligski kurmasini, 6zgiirliik ve bireysellik kazanmasini saglayarak toplumsallagsmasina
biiyiik dl¢iide yardimcer olan 6nemli bir etkendir (Giiriin,1984). Gegmisten giiniimiize ¢ocuklar
oyunda boy Olclismekten ve kendilerini akranlariyla kiyaslayacak durumlar yaratmaktan
hoslanmistir. Atletizm, icerdigi cesitli yarigma alanlar1 nedeniyle bu tarz etkilesime olanak
tantyan miikemmel bir ortam yaratir. Atletizmle tanismanin ¢ocuklarin hayatinda ayricalikl bir
an olarak yer almasi isteniyorsa bu sporun yoneticilerine biitliniiyle gocuklara uyarlanmis
programlar olusturmak gorevi diismektedir. Cocuklar yetiskinlerin bir kopyasi olmamakla
birlikte glinlimiizde ¢ocuklar i¢in diizenlenmis atletizm yarigmalari, ¢ogunlukla eriskinlere ait
yarismalarin birer minyatiirii ya da kii¢iiltiilmiis kopyas1 gibidir (Seyrek ve dig., 2009). Bu
yetersiz standardizasyon ¢ogu zaman birbirine bagli gelisim siireci i¢in ¢ocuklarin ihtiyaglarina
acikca ters diismektedir ve de ¢ocuklarin biiyiik cogunlugu i¢in erken olgunlagmayi, buna bagh
olarakta erken sporu birakmayi meydana getirmektedir. Mevcut bu durum iizerine ¢ocugun
gelisim gereksinimlerine uygun hale getirilmis yeni Atletizm kavramini formiile etmek IAAF’1n
cOozmesi gereken yegane sorunu olmustur. Bu sorunu ¢ozmek i¢in sunulacak her yarigma,
organizasyon vb. Oneride ¢ocuklara c¢ekici bir atletizm, erisilebilir bir atletizm ve egitici bir
atletizm sunma gereksinimleri siirekli olarak g6z dniinde bulundurulmak zorundadir (Uluslarasi

Atletizm Federasyonlar1 Birligi, 2014).

Yapilan caligmalarda (Loftin ve dig, 1998; Sothern ve dig, 1999) ¢ocuklarda biyomotor
ozelliklerden dayaniklilikta gelisim goriilebilmesi i¢in en az haftada 3 giin 6 hafta ve maksimal
kalp atim hizinin %70’ inin tizerindeki siddette 20 dk’dan fazla antrenman gerektigi belirtilmistir.
Dolayisiyla ¢ocuklarda aerobik dayanikliliginin gelistirilmesi i¢in kullanilan devamli yiiklenme,
fartlek, interval gibi antrenman yoOntemlerinin olduk¢a sikici ve sikintt verici olmasi
muhtemeldir. Bu antrenman y0ntemlerinin disinda ayni1 ya da daha yiiksek etkiyi saglayacak

oyun formatinda yapilacak antrenmanlar dayaniklilik antrenmanlarinin sikici ve sikinti verici
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geemesini engellemede etkili olabilir. Bu fikirden hareketle calismanin amaci 8 hafta uygulanan
IAAF Cocuk Atletizmi icerisindeki 8 dk dayaniklilik kosusu, formula 1, sprint/engel/slalom
bayrak kosusu oyunlarinin 11-12 yas grubu g¢ocuklarda 1000 m kosu performansi iizerine

etkilerini incelemektir.
Yontem

Calismaya 36 erkek 6grenci (yas: 11.50+0.52 y1l) goniillii denek olarak katilmistir. Denekler 3
gruba ayrilmistir [Grup 1 (n=12): 8 dk Dayaniklilik Kosusu Grubu, Grup 2 (n=12) : Formula 1
Grubu (n=12) ve Grup 3 (n=12) Sprint/Engel/Slalom Bayrak Kosusu Grubu].

Veri Toplama Araglar

Gruplarin antrenmanlarinda IAAF gelisim birimince gelistirilen standart IAAF Cocuk Atletizmi
malzeme seti kullanilmistir. Hassasiyeti +£0.01sn olan el tipi elektronik hakem kronometresi

(Casio, Japan) ile katilimcilarin 1000m performans dereceleri test edilmistir.
Verilerin Toplanmasi

Sekiz haftalik antrenman Oncesi ve sonrasi atletizm yarigsma sartlarindaki pistte 1000 m test
dereceleri alinmistir. Tiim katilimcilar 1000m ¢izgisinin gerisinde ¢izgi halinde sirada beklerken
“yerlerinize” komutu ile gizgiye en yakin noktaya bir ayagi 6nde olacak sekilde dizilmis ve “¢1k”
komutuyla teste baslamislardir. Herbir katilimcinin test mesafesinin son ¢izgisini gogsiiyle
uzandigi anda kronometre durdurularak test dereceleri kaydedilmistir. Biitlin gruplara 6n-test ve
son-testler oncelerinde 10 dk 1sinma kosusu, 10 dk gerdirme ve 4x50 m artirma kosusu

yaptirilmastir.
Antrenman ProtokolU

Her grup 8 hafta, haftada 3 giin, glinde 45 dk [1sinma evresi: 10 dk 1sinma kosusu, 10 dk gerdirme
ve 4x50 m artirma kosusu, esas (oyun) evre: 20 dk (Grup 1: 6x150 m; Sekil 1, Grup 2: 10x80 m;
Sekil 2, Grup 3: 10x85 m; Sekil 3), soguma evresi: 5 dk jogging, stretching] Tablo 1’de kapsanmu

verilen antrenman programi uygulanmustir.
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Sekil 3 Sprint/eng/slalom bayrak kosusu
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Tablo 1 Antrenman kapsam grafigi

ANTRENMAN KAPSAM GRAFIGI
AYLIK BOLUMLER EKIM KASIM ARALIK CADSAM
HAFTALAR 1, HAFTA LHAFTA | 3.HAFTA | 4. HAFTA | 5 HAFTA | 6 HAFTA | T.HAFTA | 8 HAFTA
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Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS 22 istatistik programi kullanilmistir. Gruplarin her birine
ait tim verilerinin ortalama ve standart sapmalar1 hesaplandiktan sonra antrenman Oncesi ve
sonrast 1000m kosu performanslarinda grupigi 6n-test ve son test karsilastirmalari i¢in Wilcoxon
testi kullanilmistir. Gruplararasi 6n-test ve son test kargilastirmalari i¢in Kruskal Wallis varyans
analizi ve ikili karsilastirmalar i¢in Mann Whitney U testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi

olarak p<0.05 alinmustir.

Bulgular

Tablo 2.’de goriildiigii gibi her grubun 6n-test ve son-testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur [(Grup 1: Z=-2.982, p£0.01, 4.59+0.90dk’den 4.07+0.55dk’ye), (Grup 2: Z=-
3.061, p£0.01, 4.91+0.82dk’den 4.56+0.77dk’ye) ve Grup 3: Z=-2.551, p£0.05, 4.82+0.67dk’den
4.68+0.59dk’ye)]. Gruplararasi On-test karsilastirmalarinda istatistiksel anlamli fark
bulunmamisken son-test karsilastirmalarinda ise istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(Ki-kare: 5.952, p<0.05). Farkin nerden geldigini belirlemek i¢in yapilan ikili karsilagtirma
analizlerine gore bu farkin Grup — ile Grup 3 arasindaki farktan kaynaklandigi belirlenmistir (Z=
-2.427, p>0.05).
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Tablo 2 Gruplarin 1000 m 6n-test ve son-test bulgulari

1000 m
Gruplar On-Test (DK) Son-Test (Dk) z P
Grup 1 (n=12) 4,59+0.90 4,07+0.55* -2.982 0.003*
Grup 2 (n=12) 4,91+0.82 456x0.77* -3.061 0.002*
Grup 3 (n=12) 4.82+0.67 4.68+0.59* -2.551 0.011*
Ki-kare 2.055 5.952
D 0.36 0.05*

Veriler ORT=SS olarak verilmistir p<0.05.

Tablo 3 Gruplarin 1000m 6n-test ve son-test bulgularinin ikiserli karsilagtirmasi

On-Test Son-Test
Karsilastirilan Gruplar
Z p Z p
Grup 1-Grup 2 -1.271 0.204 -1.733 0.083
Grup1l-Grup3 -1.126 0.260 -2.427 0.014*
Grup 2-Grup 3 -0.433 0.665 -0.144 0.885

*p<0.05

Tartisma ve Sonug

Aerobik dayanikliligin devamli yiiklenme, fartlek, interval gibi yontemlerin disinda oyun
formatindaki calismalarla da gelistirildigi ve Ozellikle ¢cocuklarda siirekli kosular ya da aym
tirdeki yiliklenme antrenmanlarinin sikici gecmesini engellemede etkili olabilecegi kabul
edilebilir gercektir. Grup 1’deki 8dk dayaniklilik kosusu oyununda anlamli bir farklilik
bulunmasinda dikddrtgen bir parkurda, 150 metrelik diiz bir zeminde temel kosu teknigi
uygulanarak yapilmasi ve giinliik kapsamin 900 metre olmasiin etkisi olabilir. Grup 2’deki
Formula 1 oyunu ¢ocuklarin siirat, denge ve koordinasyon 6zelliklerini gelistirmeye imkan tanisa
da interval tiirii bir antrenman icinde bir turu 80 metre olan ve 10 tekrar yapilmas1 1000 metre
performans gelisiminde etkili olmus olabilir. Grup 3’deki sprint/engel/slalom bayrak kosusu
oyununun diiz kosu ve sigramali bir parkurda uygulanmasi ayrica yiiklenmeli- dinlemeli 10
tekrarl1 bir ¢alisma olmas1 1000 metre performans gelisiminde etkili olmus olabilir. Ayrica son-
test ikili karsilagtirmalarindaki Grup 1 ve Grup 3 arasindaki istatistiksel farktan hareketle yon
degistirmeli oyun formatinda yapilan intervalin mesafesi arttik¢a dayanikliligin daha fazla
gelistigi fikri desteklenmistir. Bu ¢alismanin bulgularin1 destekleyen Seyrek ve dig. (2009) nin

calismasinda Bebe Stad antrenmani yapan 10-11 yas grubu ¢ocuklarin Formula 1 oyunu, 8 dk
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dayaniklilik kosusu oyunu ve sprint/eng/slalom bayrak kosusu oyunu sonuclarinda istatisiksel
olarak anlamli fark bulunmustur ve Bebe Stad antrenmanlar1 yapan ¢ocuklarin performans artigi

sagladig belirlenmistir.

Sonug olarak aragtirmaya katilan sporcularin ayr1 siniflarda olmalarina ragmen kaynagmasi, oyun
formunda sikilmadan bir takim ruhu olusturmasi ve performanslarinin olumlu yonde etkilemesi
11-12 yas grubu ¢ocuklara IAAF Cocuk Atletizmi oyunlar ile atletizm sporu sevdirilebilir ve bu

cocuklar atletizm sporuna kazandirilabilir.
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