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Cocuklarda psikomotor gelisim siireci icerisinde bazi 6nemli evreler vardir. Sporla
iligkili hareketler donemi bu evrelerin icerisinde yer almaktadir. Cocuklarda
7-12 yas donemini kapsayan bu evrede cocuklarin fiziksel ve motor gelisim
diizeylerinde anlaml bir artis meydana gelmektedir. Bu yas grubunda bulunan
cocuklarin spora yonlendirilmesi ile fiziksel ve motor gelisim desteklenmektedir.
Yapilan bir¢ok arastirmada da ¢ocuklarda spora katilimin motor 6zellikleri ve
fiziksel gelisimi destekledigi belirtilmistir. Cocuklarda spora katilim ile geligen
en 6nemli motor ozelliklerin baginda da kuvvet gelmektedir. Kuvvet geligimini
desteklemek icin yapilan uygun egzersizlerden cocuklarin kuvvet gelisimi olumlu
yonde etkilenmektedir. Cocuklarda kuvvet gelisimini amaglayan ¢alismalardan en
iyi verimin elde edilmesi ve ¢ocuklarda herhangi bir sakathik olusturacak riskleri
ortadan kaldirmak i¢in psikomotor gelisim ilkeleri gbz 6niinde bulundurulmalidir.
Bu calismada cocuklarda kuvvet gelisimi, spora katilimin kuvvet gelisimine
katkilari, ¢cocuklarda kuvvet antrenmanlari ve ¢ocuklarin kuvvet antrenmanlarina
yanitlari tizerinde durulacaktir.

Abstract

There are some important phases within psychomotor development process in
children. Periods of movements related to sport appear in this phases. In this
phase which contains 7-12 age period in children, a significant increment occurs
in the physical and motoric development levels of children. Physical and motoric
developments are supported by directing children in this age group to sport. In
a plenty of studies, it was stated that participating to sports in children supports
motoric features and physical development. Strength is one of the most important
motoric features which develop via participating to sports. Children strength
development is effected at positive direction by adaptation exercise made to
support strength development. Psychomotor development basis are considered to
obtain the best efficiency from workouts aimed strength development in children
and to remove risks to be generate any injury/disability. In this research, strength
development, contributions of participating in sports to strength development,
strength training in children and children responses to strength training were all
emphasized.
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Giris

Psikomotor ~ gelisim,  insanlarin  hayatlar
boyunca devam eden, motor becerilerde ortaya
cikan davraniglarin kontrol altina alinmasi siireci
olarak tanimlanmaktadir. Psikomotor hareketler
duyu organlari, zihin ve kaslarin ortak c¢aligmasi
ile gerceklesmektedir. Bu baglamda psikomotor
davraniglarin kontrol altina alinmasini saglayan siireg,
psikomotor gelisimi ifade etmektedir. Motor gelisim
insan yasaminin her déneminde farkli hizlarda veya
bicimlerde olsa da siirekli devam eden bir siirectir.
Psikomotor gelisim ile fiziksel gelisim birbirine
paralel olarak gerceklesmekte olup, bu iki gelisim
stireci birbirinden ayrilmaz bir yapiya sahiptir. Bunun
yaninda saglikli bir psikomotor gelisim, fiziksel
gelisiminin yaninda zihinsel, duygusal ve sosyal
gelisimin saglikli olmasi i¢in de oldukca dnemlidir (1).

Cocuklarda sporla ilgili hareketler donemi
psikomotor gelisim donemleri icerisinde onemli bir
yere sahiptir. Bu donem cocuklarin genel gelisim
donemleri igerisinde olduklari okul donemine denk
gelmektedir. Bu donem ayni zamanda bircok beceri
ve beceri gerektiren hareketlerin baglatildigr ve
gelistirildigi donemdir. Bu donemde ¢ocuklarin motor
becerilerinden birisi olan kuvvet 6zelliginin gelisimi
heniiz s6z konusu degildir. Buna karsilik cocuklarda
yas artigl ile beraber kuvvet artig1 da meydana gelir (2).

Motor oOzelliklerden olan kuvvet geligimi i¢in
spora katihm biiyiilk bir Oneme sahiptir. Yapilan
calismalarda spora katilimin insan organizmasina
bircok alanda olumlu katki sagladigi ve kuvvet
gelisimini destekledigi belirlenmistir (3). Ilkogretim
ogrencilerinin okullarinda uyguladiklar: beden egitimi
derslerinin amaglar1 icerisinde de cocuklarin itme,
cekme, atma vb. kuvvet Ozelliklerini gelistirmenin
oldugu goriilmektedir (4). Ayrica bilimsel boyutta
degerlendirildigi zaman spora katillmin ya da
uygulanan kuvvet antrenmanlarinin cocuklarda kuvvet
gelisimi lizerine etkilerini inceleyen bir¢ok caligma
bulunmaktadir (5,6).

Kuvvet Kavrami

Literatiirde yer alan bilgileri degerlendirdigimiz
zaman, kuvvet kavramini bir¢ok bilim adaminin
ayni anlama gelen farkli ifadeler ile tamimladigi
goriilmektedir (7). Fizyolojik yaklasim agisindan
kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi

ifade etmektedir (8). Kuvvet kavramu fizikte cisimlerin
konumlarini, hareketlerini ve sekillerini degistiren
etki olarak tamimlanirken, biyomekanikte ise hareketi
ve dengeyi saglayan etkiler seklinde tanimlanir (2).
Sahin’e (9) gore kuvvet, bir direncle kars1 karsiya
kalan kaslarin kasilabilme veya s6z konusu direng
karsisinda belirli diizeyde dayanabilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir.

Sportif anlamda elde edilen performans test
sonuclar1 degerlendirildigi zaman kuvvet 6zelliginin
bazi spor dallarinda performansi dogrudan ya da
dolayl1 yoldan etkiledigi belirlenmistir (10). Ozellikle
siklet sporlarinda kuvvetin nitelik ve niceligi biiyiik bir
oneme sahiptir. Agir ve hafif sikletlerin kargilagtiriimasi
yapildiginda, Olclimler ve yarigmalarda elde ettikleri
sonuclara gore hafif sikletlerin agir sikletlere oranla
daha kuvvetli ve bagarili olduklari ortaya ¢cikmistir. Bu
durumun ferdi ve takim sporu yapan bireyler icin de
gecerli oldugu belirtilmistir (11).

Kuvvet, i¢sel ve digsal direnmeleri asmay1 saglayan
sinir ve kas yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bir
sporcunun iretebilecegi en biiyiikk kuvvet diizeyi
hareketin biyomekaniksel ozelligine ve ilgili kas
gruplarinin  biiyiikliigiine baghdir. Kuvvet o6zelligi
kuvvet ve ivmelenmenin carpimina esit oldugu
icin kuvvet diizeyinde meydana gelecek artis bu
iki ozelligin birinin ya da ikisinin degismesi ile
saglanmaktadir (12). Buna gore yiiksek uygulama hizi
ve uzun siirede ortaya konan bir kuvvet daha biiyiik
gii¢c dogurur diyebiliriz (13).

Kas kuvvetinin artmasi ile kaslarin enine
kesitlerinde artig gelmesi arasinda dogrusal bir iligki
bulunmaktadir. Bu s6z konusu enine kesit artisi
kas liflerinin sayisal artiglar1 ile degil, ¢aplarinin
geniglemesi ile gerceklesmektedir (10). Bunun yaninda
kas kuvveti baz1 morfolojik-fizyolojik, koordinatif ve
motivasyonel faktorlerden etkilenmektedir (7).

Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Cocuklarda kuvvet gelisimi yasa paralel olarak boy,
kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki ve kas
kitlesinde meydana gelen gelisime paralel olarak artar.
Bu gelisim viicudun atletik bir yapiya sahip olmasina
katki saglar. Bununla birlikte kuvvet diizeyindeki
gelismeler sadece kaldiraglar sisteminin uygun hale
gelmesine bagl degildir. Ciinkii ¢ocuklarda kuvvet
gelisimi hormonal gelisim, merkezi sinir sisteminin
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(MSS) amaca uygun olarak calismaya baslamasi ve O2
bor¢lanmasina daha iyi katlanabilme 6zelliklerinin de
gelismesine baglidir. Bunedenlerden dolay1 ¢ocuklarda
maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
gelisiminde yasa 6zgii birtakim farkliliklar gériilebilir
(2). Cocuklarin ilkokul doéneminde olduklar1 8-11
yaglar ile ortaokul doneminde olduklari 11-13 yas
doneminde motor gelisim {ist diizeyde olmaktadir. Bu
nedenle ¢ocuklarin i¢inde bulunduklar1 bu donemlere
hareket becerilerinin gelistigi “ideal yas” denir (14).
Bunun yaninda ¢ocuklarda ve genglerde 7-17 yaslari
arasinda kas kitlesinde %300-500 gibi anlamli diizeyde
bir artig meydana gelmektedir (15).

Kuvvet gelisimini degerlendirdigimiz zaman
cocuklarin okul Oncesi donemde diisiik kuvvet
diizeyine sahip olduklar bilinmektedir (10). Ilkokulun
ilk yillarinda 6-8 yas grubunda bulunan cocuklarin
kiiciilk kas gruplarinda gelisim meydana gelirken
biiyiik kaslar ile kii¢iik kaslar arasindaki koordinasyon
diizeyi diisiiktiir (4). Erkeklerde maksimal kuvvet
gelisimi 10-13 yaglar1 arasinda onceki donemlere
gore diisiik diizeyde iken, 13-14 yaglarinda yeniden
hizlanmaya baglar. Kiz cocuklarinda ise maksimal
kuvvet gelisimi 14 yas dolaylarinda tamamlanir.
Kuvvette devamlilik 6zelliginin gelisimi ise kiz ve
erkek cocuklarda benzer diizeylerde olmaktadir.
On yagindan sonra ise erkeklerin lehine bir gelisim
farklilif1 ortaya c¢ikmaktadir. Cabuk kuvvet ise
maksimal kuvvet ile paralel bir gelisim gostermez.
Buna gore atma kuvveti kizlarda 13-14 yaglarinda
maksimum diizeye ulasirken, erkeklerde atma kuvveti
gelisimi daha uzun siire devam eder. Sprint kuvvetini
degerlendirdigimiz zaman birinci okul ¢agindan
itibaren erkek cocuklarin kizlara gore daha iyi ¢ikig
yapabildikleri ve aradaki farkin her gegen yil daha
da arttig1, bu donemin sonuna dogru kiz ¢ocuklarinin
maksimum sprint kuvvetine ulastiklar1 goriiliir. On
iki-13 yaglarinda kizlar ile erkeklerin dikey sigrama ve
uzun atlama performanslarinin benzer diizeyde oldugu,
puberte doneminde ise erkeklerin kizlara gore daha
iyi sicrama performanst gosterdikleri bilinmektedir
(2). Ayrica bu yas donemi ¢abuk kuvvet ile yakindan
ilgili olan spor dallarina baglama yas1 olarak karsimiza
ctkmaktadir (1). Erkeklerde kuvvet gelisiminin
yaninda, sinir-kas ve endokrin sistemindeki hizl
gelismelere bagli olarak 13-14 yaglarinda dikey ve
yatay sicrama performansinda da olumlu gelismeler
goriilmektedir. Ergenlik doneminde de erkeklerin

J Curr Pediatr 2015;13:110-5

genel kuvvet diizeyleri kizlardan yiiksek diizeydedir.
Bunun temelinde erkeklerde testosteron hormonunda
meydana gelen artis yatmaktadir. Ozellikle erkeklerde
13 yas donemi testosteron saliniminin ve kuvvet
gelisiminin hizli oldugu dénemdir (15).

Cocuklarda Kuvvet Antrenmanlari

Cocuklarda bagarili bir kuvvet antrenmani igin
ilk oneri, her ¢ocugun fiziksel beceri diizeyine gore,
bireysel antrenman programi diizenlenmesidir (2).
Kuvvet gelisiminin amaclandig1 ¢alismalarda kuvvet
antrenmanlarina yeni baglayan bireylerin oncelikle
genel kuvvet oOzelliginin  geligtirilmesi  gerekir.
Sporcunun spor tiirii ne olursa olsun mutlaka biiyiik
kas gruplarina yonelik dayamiklilik caligmalarinin
ardindan itme-cekme ya da hafif ek agirliklarla kuvvet
calismalarina baglanabilir. Buradaki amag¢ kaslarin
kuvvetini gelistirmekten ziyade kaslarin niteligini
gelistirmek ve yaralanmalara kars1 koruyucu bir etki
saglamaktir (16). Yapilan ¢aligmalarda da cocuklarda
kuvvet antrenmanlarinin temel amacinin hipertrofi
(kas kitlesinde biiylime ve genisleme) gelisimini
arttirmaktan ziyade kas fibrilleri ile MSS arasindaki
iletigsimi arttirmak oldugu vurgulanmigtir (17). Bunun
yaninda gelisim ¢aginda bulunan ¢ocuklarda kuvvet
antrenmanlarma adaptasyon o©nemli bir konudur.
Ciinkii cocuklarin kuvvet antrenmanlarina sagladiklari
uyum onlar1 sagligi ve performans gelisimleri icin
onemlidir (2).

Birinci okul ¢aginda bulunan ¢ocuklarda 6ncelikle
temel kuvvet Ozelliginin egitilmesi gerekir. Bu
nedenle yiiklenebilirlik 6zelliginin gelistirilmesi icin
kuvvette devamlilik calismalar1 ve devaminda ¢abuk
kuvvet caligmalari uygulanmalidir. Bu amacla ilk
olarak temel duruglar i¢cin énemli bir role sahip olan
sirt, kol ve bacak kaslari ile bu kas gruplarinin kirigleri
kuvvetlendirilir. Bu dénemde kuvvet caligsmalarina
yeni baglayan cocuklarda ¢ok yonli kuvvet
gelisiminin saglanmasi, yorgunluga karsi direncin ve
yiiklenebilirlik 6zelliinin gelistirilmesi amagclanir.
Ilkokul ¢aginda bulunan ve diizenli olarak antrenman
yapan c¢ocuklara uygulanacak kuvvet caligsmalarinda
ise sportif oyun ve miicadele sporlari gibi alanlarda
cok yonli gelisim antrenmanlart uygulanabilir.
Ortaokul cagi doneminde ise biiyiik kas gruplarinin
genel ve cok yonlii geligtirilmesine yonelik viicut
agirligi ya da ek agirliklar ile caligsmalar yapilabilir.
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Antrenmanlarda uygulanan caligmalarin igeriklerine
ek olarak barda kendini ¢cekme, bar ya da paralelde
dayanma, amud, sinav ve sigrama serileri eklenebilir.
Yine bu donemde karin ve sirt kaslarini gelistirecek
calismalar  yapilmalidir.  Kuvvette  devamlilik
calismalarinda maksimal tekrar sayisinin %50°si ile
yapilan caligmalara yer verilebilir, daha sonra tekrar
sayis1 giderek arttirilabilir. Yeni istasyonlar programa
aliarak antrenman etkinligi arttirilabilir. Cabuk kuvvet
antrenmanlarinda da giderek artan yiiklenme ilkesine
bagli olarak caligma yiikii arttirilir ve maksimal kuvvet
caligmalari i¢in alt yap1 saglanmis olur (Tablo 1) (2).
Cocuklarda dogru uygulanan kuvvet antrenmanlart
ile kas kuvvetinin gelismesi, kemik gelisiminin
olumlu yonde etkilenmesi ve biiylime potansiyelinin
desteklenmesi ~ beklenen  sonuglardir.  Ayrica
cocuklarda yasa uygun yapilan kuvvet caligsmalarinin
sakatlik olusumunu ve fiziksel strese bagli olumsuz
etkileri azalttig1 bilinmektedir. Buna kars1 yiiksek
siddette yapilan kuvvet calismalar1 ile giivenlik
onlemleri alinmadan yiiksek direnc-ek agirliklar ile
yapilan antrenmanlar1 iskelet kemiklerinin biiyiime
bolgelerinde hasara neden olmaktadir (15). Bu nedenle
kuvvet antrenmanlarinda aligtirma sekli ve yiiklenme
oOl¢iitleri antrenmanin amaglarina gore belirlenmelidir
(8). Bunun yaninda kuvvet antrenman yasi biiyiik
olanlarin kuvvet antrenman ge¢misi olmayanlara gore
daha sik kuvvet antrenmanlar1 yapmalari miimkiindiir
(19). Kuvvet antrenmanlarimin uygulanmasindan
once de mutlaka uygulanacak antrenman icerigine
uygun 1smnma ¢alismasi yapilmalidir. Ozellikle germe
egzersizlerinden faydalanmak gerekir (20). Kuvvet
caligmalarinayenibaglayanlarile genclericintasarlanan
antrenman programlarinin temel amaclarindan birisi
saglam yapisal ve fizyolojik temelin gelistirilmesidir.
Boyle bir yaklagim olmadan stirekli bir gelisim olmasi
miimkiin degildir. Bu nedenle kuvvet antrenmanlari
s0z konusu ise antrendrler viicudun ana kas gruplarini
hedef alan kuvvet ¢alismalar1 uygulamalidir

(12). Kuvvet calismalarindan Once uygulanacak
hareketler cocuklarin anlayacagi sekilde anlatiimali
ve Ogretilmelidir. Ayrica kuvvet c¢aligmalarina
katilacak ¢ocuklar istenen hareketleri uygulayabilecek
yeterlilikte olmalidir (21). Bununla beraber ¢cocuklarin
ilgilerini dikkatlice dinleme, kuvvet antrenmanlarina
ait geri bildirimleri alma, ¢ocuklar1 cesaretlendirme
ve olumlu yardim verme girisimlerinde bulunmak
gereklidir (2).

Cocuklarda Spora Katihmin Kuvvet Gelisimine
Etkileri

Cocuklarda kuvvet antrenmanlarmin kuvvet
gelisimine etkilerini incelemeden Once, spora
katilimin c¢ocuklarda kuvvet gelisimine etkilerini
degerlendirmek gerekir. Literatiirde yer alan arastirma
sonuglarin1  degerlendirdigimiz zaman, farkli yas
gruplarinda yer alan ve farkli dallani ile ilgilenen
cocuklarin kendi yag gruplarinda bulunan ¢ocuklara
gore bazi kuvvet parametrelerinin daha iyi oldugu
belirlenmistir (22,23). Polat ve ark. (24), 16 yas
grubunda bulunan ve futbol ya da fitness ile ilgilenen
cocuklarin kendi yas gruplarinda bulunan sedanter
cocuklara gore daha iyi sirt, bacak ve el kavrama
kuvvetine sahip olduklarin1 bulmuglardir (24). On
iki-14 yas grubu cocuklar iizerinde yapilan ¢aligmada
16 haftalik futbol beceri antrenmanlarinin mekik
cekme ve bacak kuvveti performansini arttirdig
belirlenmistir (25). Yaz spor okuluna katilan 11-
15 yas grubu c¢ocuklar iizerinde yapilan ¢aligmada
yaz spor okuluna katilan cocuklarin el kavrama
kuvveti degerlerinde anlamli artis meydana geldigi
bulunmustur (26). Benzer sekilde 8-14 yas grubunda
bulunan kiz ve erkek cocuklarinda yaz spor okuluna
katilimin sirt kuvvetini gelistirdigi tespit edilmistir
(27). On dort-16 yas grubu basketbol sporcular
tizerinde yapilan ¢alismada basketbolcu kizlarin aym
yas grubu sedanter kizlara gore daha yiiksek mekik

Tablo 1. Virgilio’ya (18) gore ¢cocuklarda yas gruplar1 ve kuvvet caligmalarinin genel 6zellikleri (Aktaran; Muratli, 2007)

4-6 Yas

6-10 Yag kuvveti caligmalari yapilabilir

10-12 Yasg
12-14 Yas
14 Yasindan sonra Hipertrofi antrenmanlarina baglanabilir

16 Yasindan sonra

Teknik 6gretime yonelik agirliksiz kuvvet antrenmanlar1 uygulanabilir

Hafif agirliklar ve ¢ok tekrara dayali kuvvette devamlilik ¢aligmalari ile hafif agirliklarla atma ve sicrama

Diisiik direngler ile brang tekniklerini animsatan koordinatif kuvvet ¢aligmalar1 yapilabilir

Postiirii koruyan kaslar1 kuvvetlendirmeyi amaglayan ¢alismalar yapilabilir

Spor tiiriine 6zgii kuvvet caligmalarina baslanabilir

J Curr Pediatr 2015;13:110-5
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ve barfiks ¢ekme performanslarina sahip olduklari
belirlenmigtir (28). Bunun yaninda 6-9 yas ile 12-14
yas grubunda bulunan cocuklar iizerinde yapilan bazi
caligmalarda spora katilimin bazi kuvvet parametreleri
tizerinde anlamli bir etki meydana getirmedigini tespit
eden calisma sonuclar1 da mevcuttur (29,30).

Cocuklarm Kuvvet Antrenmanlarina Yanitlari

Uzun yillardir bir¢cok antrenor kuvvet antrenmanlari
uygulanarak c¢ocuklarin kuvvetinin  gelisecegine
inanmamaktadir. Hatta kuvvet antrenmanlarinin
cocuklara zarar verecegi bile diisliniilmektedir.
Ancak dogru kuvvet antrenman yontemleri, normal
biiylime ve gelismenin Otesinde, ergenlik donemi
oncesi ve esnasinda kas kuvvetini gelistirmektedir.
Cocuklar iizerinde yapilan bir ¢alismada 20 haftalik
kuvvet antrenmant ile ilk 8 hafta kuvvet artisinin %74
oldugu, 8-20 hafta arasinda %30-50 ile daha diigiik
bir gelisme oldugu belirlenmistir. Bunun yaninda
9-11 yas grubunda bulunan ¢ocuklar iizerinde yapilan
calismalarda kuvvet antrenmanlar1 ile kuvvet artis
meydana geldigi fakat ¢cocuklarin kas kitlelerinde artig
olugmadig1 belirtilmistir (15). Cocuklarda uzun siireli
kuvvet antrenmanlarinin etkilerini degerlendiren
calismada, 9-11 yas grubu ¢ocuklara 20 hafta boyunca
kuvvet antrenmanlart uygulanmistir. Calismanin
sonunda cocuklarin gdvdeye baski (%35), leg press
(bacaklara baski) (%22), izometrik el fleksiyon
kuvveti (%37) ve diz ekstansiyon kuvvetinde (%25)
anlamli diizeyde gelisme oldugu tespit edilmistir (31).

Cocuklarda kondisyon aletleri kullanilarak
kuvvet gelisimini amaglayan bir calismada 7-12 yas
grubunda bulunan cocuklar i{i¢ gruba ayrilmistir.
Birinci grup haftada bir giin, ikinci grup haftada iki
giin cocuklar icin modifiye edilmis kondisyon aletleri
ile 10-15 tekrardan olusan 12 farkli egzersiz caligsmast
uygulamugtir. Uglincii grup ise herhangi bir kuvvet
calismasina tabi tutulmamig ve kontrol grubu olarak
aragtirmada yer almistir. Sekiz haftalik antrenman
periyodunun sonunda kontrol grubunun kuvvet
parametrelerinde anlamli bir gelisme olmadigi,
buna karsilik birinci grubun bir maksimum tekrar
bacaklara baski kuvvetinde %14,2’lik, ikinci grubun
bir maksimum tekrar leg press kuvvetinde %24,7°lik
bir kuvvet artist meydana geldigi tespit edilmistir.
Caligsmanin sonunda c¢ocuklar icin modifiye edilmis
kondisyon aletleri ile yapilan caligmalarin ¢ocukluk
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caginda kuvvet gelisimine katki saglayacagi
vurgulanmistir (32). Benzer bir ¢alismada 12-14
yas grubu erkek tenis oyunculart iki gruba ayrilmis,
birinci grup tenis antrenmanlarina ek olarak kuvvet
antrenman1 yapmustir. Diger grup ise sadece tenis
antrenmanina tabi tutulmustur. Birinci gruba 8 hafta
boyunca haftada 3 giin ve giinde 1,5 saat kuvvet
antrenmani uygulanmistir. Calismada ilk olarak 6
tekrar maksimal testi degeri alinmig ve bu test iki
haftada bir tekrar belirlenmistir. Calismalarda 6 tekrar
maksimal degerin %50, %75 ve %1001 ile li¢ set
bench press (govdeye baski), squat (¢comelme) ve ense
press (kuvvetlendirme) egzersizleri uygulanmistir.
8 haftalik antrenman periyodunun ardindan tenis
antrenmanlarina ek olarak kuvvet antrenmani
uygulayan grubun sag ve sol el kavrama kuvvetlerinin
sadece tenis antrenmanlar1 yapan gruptan anlamli
diizeyde daha fazla gelistigi belirlenmistir (33).
Cocuklarda ek agirliklar kullanilarak kuvvet gelisimi
amaclayan diger bir calismada yas ortalamasi 10,3
olan ¢ocuklara 8 hafta boyunca ve haftada 3 giin
kuvvet antrenmani uygulanmistir. Uygulanan kuvvet
antrenmaninda cocuklara 7-11 tekrarli biseps biilkme
hareketi i set yaptirilmistir. Calisma sonunda
cocuklarin kol fleksor kaslarindaki gelisim diizeyi
degerlendirilmis ve izotonik kas kuvvetinde %226,
izokinetik kas kuvvetinde ise %27,8 oraninda bir
gelisme oldugu belirlenmistir (34).

Sonuc¢

Cocuklarda kuvvet gelisiminin yas gruplarina
gore farklihk gostermektedir. Bunun yaninda
cocuklara uygulanan kuvvet antrenmanlarinin

icerigi ile kuvvet gelisimi arasinda anlamli bir iligki
bulunmaktadir. Ayrica kiz ve erkek ¢ocuklarinin bazi
donemlerde kuvvet gelisimleri birbirinden farkli
diizeydedir. Bu nedenle c¢ocuklara uygulanacak
kuvvet antrenmanlarinin ¢ocuklar arasindaki bireysel
farkliliklara ve psikomotor gelisim donemlerine
gore ayarlanmasi O6nemli bir konudur. Dolayisiyla
cocuklara kuvvet antrenmanlar1 uygulayacak egitmen
ya da antrenorlerin ¢ocuklarda psikomotor gelisim
konularinda bilgili olmalar1 gerekmektedir. Sonug
olarak c¢ocuklara bilin¢li olarak uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin ~ kuvvet  geligimini  arttirdigini
sOyleyebiliriz.
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