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ABSTRACT

In this study, it was aimed to examine the effects of regular exercises on both physical development
characteristics and mental well-being of adolescent children. 22 adolescents who regularly participate in sports
activities participated in the study as a study group and 22 adolescents who did not participate in any sports
activities as a control group. Height, body weight, sit and reach flexibility test, vertical jump test, hand grip
strength test, 10m-20m-30m sprint tests and Warwick-Edinburgh Mental Well-Being Scale were applied to the
volunteers participating in the study. Vertical jump test (p<0,05), hand grip strength test (p<0,05), sit and reach
flexibility test (p<0,05), and mental well-being scale levels (p<0,05) were found to be significantly higher in the
children who actively participate sports regularly than children who do not actively participate sports. Also, it
was observed that the 10m, 20m, 30m sprint test results (p<0,05) were significantly lower in the children who
actively participate sports regularly. As a result, it has been determined that adolescents who regularly
participate sports have higher scores in terms of both physical characteristics and mental well-being than
adolescents who do not regularly participate sports. It is thought that participating in regular exercise practices
in the adolescence period, which has an important place in the development of children, will contribute
significantly to the physical and mental development of children.
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Adélesan Dénemi Cocuklarda Gelisim Ozelliklerine Etkisinin

oz

Bu calismada, diizenli yapilan egzersizlerin adélesan donemi cocuklarin hem fiziksel gelisim 6zelliklerine hem de
mental iyi olus diizeylerine olan etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya, duizenli olarak sportif faaliyetlere
katilan 22 adélesan dénemi gcocuk ¢alisma grubu olarak ve herhangi bir sportif faaliyete katilmayan 22 adélesan
dénemi gocuk kontrol grubu olarak katilmistir. Calismaya katilan génallilere boy uzunlugu, vicut agirhgi,
esneklik, dikey sicrama, el kavrama kuvveti, 10m-20m-30m siirat kosu testleri ve Warwick-Edinburgh Mental lyi
Olus Olgegi uygulanmistir. Aktif olarak diizenli spor yapan ¢ocuklarin, aktif olarak spor yapmayan c¢ocuklara
oranla dikey sigrama (p<0,05), el kavrama kuvveti (p<0,05), esneklik (p<0,05), mental iyi olus dlzeyleri (p<0,05)
anlaml olarak daha yiksek, 10m, 20m, 30m siirat kosu test sonuglari ise anlamli olarak daha distk oldugu
gozlenmistir (p<0,05). Sonug olarak, dizenli olarak spor yapan adélesan dénemi ¢ocuklarin, dizenli olarak spor
yapmayan cocuklara oranla gerek fiziksel 6zellikleri gerekse de mental iyi olus seviyeleri bakimindan daha ylksek
skorlara sahip olduklari tespit edilmistir. Cocuklarin gelisiminde énemli bir yere sahip olan adélesan dénemde,
duzenli egzersiz uygulamalarina katilim saglamanin g¢ocuklarin fiziksel ve mental yonden gelisimlerine oldukga
onemli katkilar saglayacagi dusunulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Adélesan, Diizenli Egzersiz, Fiziksel Gelisim, Mental lyi Olus
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Giris

Adolesan donemi, fiziksel biylime, cinsel 6zelliklerin
gelisimi ve psikososyal becerilerin olgunlasmasi olarak
tanimlanmaktadir (Steinberg, 2013). Ergenlik degisimlerinin
baslama ve ilerleme hizi ergenler arasinda farklilik gésterir.
Fiziksel ve psikososyal gelisimdeki bireysel farkliliklar, yasa
bagh gelisim evresi ve pubertal gelisim hizi gibi faktorlerin
timu, ergenlerin spor aktivitelerini deneyimleme sekline
katkida bulunabilir. Ergenlik déneminde, bireyler kas
kitlesi, kuvvet ve kardiyopulmoner dayaniklihkta strekli
artislar yasadikca kaba motor becerilerini gelistirmeye
devam ederler (Steinberg, 2013).

Gelisim doneminde, pasif bir yasamin yol actigi dogal ve
fiziksel sorunlari 6nlemek, vicut saghginin ilk faktori olan
fizyolojik kapasiteyi daha yiiksege ¢ikarmak, fiziki uygunluk
ve saglgl uzun zamanlar siiresince koruyabilmek igin
dizenli egzersizlerin 6nemi vurgulanmaktadir (Glnay ve
ark. 2008). Egzersiz yapan gelisim dénemindeki bireylerde,
kas iskelet sisteminin islevsel kapasitesinin arttig
bildirilmistir (Ersoy ve ark. 2008). Ayrica fiziksel aktivitenin,
anksiyete ve stres tepkilerini diizenledigi, orta ve hafif
dizeyli depresyonlarin gorilme sikhgini  azalttig da
bildirilmektedir (Ersoy ve ark. 2008).

Adolesan dénemi ¢ocuklara uygulanan diizenli egzersiz
ve fiziksel aktivitenin saghgi koruyucu yoni ve hastaliklari
onlemede etkin bir yontem olarak kullanilabilirligi
ginimizde genel kabul gérmeye devam etmektedir.
Dizenli uygulanan egzersizlerin  bireylerin  duygusal
dizeydeki esenliklerine olumlu etki yarattig, kisilerin
ozglivenlerini besledigi, beden imgelerini gliglendirirken
kendilik algilarini olumlu yénde farkhlastirdigi, kisilerarasi
iliskileri gelistirmeye olumlu katki sundugu, dolayisiyla
bireylerin yasam kalitesinde artis yarattig bildirilmektedir
(Sucan, 2012).

Bu calismada dizenli yapilan egzersizlerin addlesan
dénemi cocuklarin, hem fiziksel gelisim 6zelliklerine hem de
mental iyi olus diizeylerine olan etkisinin incelenmesi
amaglanmistir.

Gereg ve Yontem

Arastirma Grubu

Arastirmaya 10-19 yas araliginda olan, 22’si diizenli
egzersizlere katilan ve 22’si diizenli egzersizlere katilmayan
olmak lizere toplamda 44 addlesan ¢ocuk katildi. Calismaya
katilan gondlluler; 11’i Aktif Spor Yapan Erkek Grubu, 11'i
Aktif Spor Yapan Kadin Grubu, 11’i Sedanter Erkek Grubu ve
11’i Sedanter Kadin Grubu olmak lzere 4 gruba ayrildi.
Calismaya baslamadan énce Sivas Cumhuriyet Universitesi
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu Baskanhgi’ndan
07.06.2021 tarih ve 45650 sayili karar ile onay alindi.

Verilerin Toplanmasi

Calisma 6ncesinde goniilliilere ¢alisma hakkinda ayrintili
bilgi verilmis ve bilgilendirilmis gonulli olur formu
imzalatildi. ik olarak géniillillere demografik bilgi formu ve
sonrasinda mental iyi olus seviyelerinin belirlenmesi igin
"Warwick-Edinburgh Mental iyi Olus Olgegi" uygulandi.

Daha sonra goniillilere asagida 6l¢lim yontemleri belirtilen
fiziksel olglimler uygulandi. Fiziksel 6lgiimler 6ncesi on
dakika 1sinma hareketleri yaptirilarak, élgiimler en az bir
defa goniillilere uygulatilarak tanitildi ve her bir gonilliye
iki hak verilerek uygulandi. Gondllulerin en iyi dereceleri
kaydedildi.

Demogradfik Bilgi Formu

Arastirmada kullanilan demografik bilgi formu;
katilmcilarin cinsiyet, spor yapma durumu, yas, spor yasi,
ailenin gelir durumu, anne egitim durumu ve baba egitim
durumu gibi tanimlayici sorulardan olusmustur.

Mental iyi Olus Olgegi

Tennant ve ark. (2007), tarafindan gelistirilen mental iyi
olus Olgegi, mental iyi olusun hedonik ve eudaimonik
(iyimserlik, faydali hissetme, gevseme, diger insanlara ilgi,
enerjik ve canli olma, problemlerle basa ¢ikma, agik-net
distinme, iyi hissetme, diger insanlara yakin hissetme,
Ozglven, karar alabilme, sevgi, yeni seylere ilgi ve neseli
olma) olmak lizere iki boyutunu iceren pozitif maddelerden
olugmaktadir.

Keldal'in (2015), Tirkgeye uyarladigi olcek 5'li likert
tipte 14 maddeden olusan cevaplama anahtarina sahiptir.
Olgekten en disik 14, en yiksek ise 70 puan
alinabilmektedir. Olcegin puanlanmasi (1=hig katilmiyorum,
2=katilmiyorum, 3=biraz katiliyorum, 4=katiliyorum,
5=tamamen katiliyorum) seklindedir. Olcekten alinan
yuksek puanlar yliksek mental (psikolojik) iyi olusun
gostergesidir. Olgek tek boyutlu olup, toplam ig tutarliik
katsayisi 0,89’dur (Keldal, 2015).

Fiziksel Olgiimler

Viicut Adgirligi ve Boy Uzunlugu: Gondallilerin viicut
agirhklari baskil ile belirlenerek sonuglar kg cinsinden
kaydedilmistir. Boy uzunluklari ise duvar yuzeyine
sabitlenmis  mezura ile Olgllerek cm cinsinden
kaydedilmistir.

El Kavrama Kuvveti: Goniilliilerin el kavrama kuvvetleri
hassasiyet dizeyi "0.100 kg" olan el dinamometresi ile
Olcllmustir. Gondlliler ayakta ve kollarini bikmeden bir
durus pozisyonundayken elleri ve kollari viicuda temas
etmeyecek sekilde dinamometreyi sikabildikleri kadar
sikmiglardir ve dinamometredeki sonug kaydedilmistir.

Dikey Sigrama Testi: Gondillilerin  dikey sigrama
degerlerinin  Ol¢imleri  sigrama  mati  kullanilarak
Olcllmustir. Gonulliler yerde bulunan sigrama matinin
lizerine c¢ikarak ve ellerini bel kismina yerlestirerek hazir
hissettikleri zaman dikey bicimde sigramalari istenmis
sonug cm cinsinden kaydedilmistir.

Siirat Testi (10, 20, 30 metre): Gonullilere ayri ayr
olmak (zere 10m, 20m ve 30m siirat testi uygulanmistir.
Gondllulerin daha 6nceden belirlenmis olan mesafelerde
parkur baslangic yerlerine geg¢meleri istenmis ve c¢ikis
isaretiyle hazir olduklarinda belirlenen alani maksimal hizla
kat etmeleri istenip sonug saniye cinsinden kaydedilmistir.
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Esneklik Testi: Gonllilerin esneklik testi esneklik
sehpasi kullanilarak oélgtlmustir. Gondllller yerde oturur
durumda ve giplak ayakla, ayak taban kismi sehpaya gelecek
bicimde durmuslardir, daha sonra gonillilerden govde
kismini ileriye dogru ve dizlerini de bilikmeyerek
uzanabildigi en son noktaya kadar uzanmalari istenmis ve
ulasilan mesafe cm cinsinden kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin  analizinde SPSS 24.0 paket programi
kullanilmistir.  Verilere ait ortalama, standart sapma,
degerleri  tanimlayici  istatistik  olarak  verilmistir.
Degiskenlere ait normallik varsayimi carpiklik ve basikhk
testi ile belirlenmistir. Elde edilen verilerden ilk olarak
tanimlayici istatistikler yapilmistir. Daha sonra verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigi, ¢arpiklik ve basiklk

Cizelge 1. Katihmcilarin tanimlayici 6zellikleri

Erkek
Kadin
10-13 yas
14-16 yas
17-19 yas
Aktif
Sedanter
0-1 yil
2-3 yil

4 ve Usti yil
Toplam

Cinsiyet

Yas

Spor Yapma Durumu

Spor Yasi

Arastirmaya katilan adoélesan dénemi cocuklarin 22
(%50)’si kadin 22 (%50)’si erkektir. Katilimcilarin 11
(%25,0)'i 10-13 yas, 19 (%43,2)'i 14-16 yas, 14 (%31,8)’i
17-19 vyas gruplari arasinda oldugu gorilmastar.

degerleri ile tespit edilmistir. Veri seti normal dagilim
gostermesinden dolayr iki grup arasindaki Ol¢im
degerlerinin farki Independent-Samples T testi ile, gruplar
arasl testte ANOVA testi ve farklilik belirlemeye yonelik
Grup ici testinde LSD analizi kullanilmistir. Mental iyi olus
diizeyi ile fiziksel 6lgiim test sonuglarinin aralarindaki iliskiyi
test etmek igin ise pearson korelasyon analizi uygulanmistir.
Anlamhhk duzeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular

Calismanin bu boliimiinde adélesan donemi ¢ocuklarin

mental iyi olus ve egzersiz testleri sonuglarina yer
verilmistir.
Sayi (n) Yiizde (%)

22 50,0
22 50,0
11 25,0
19 43,2
14 31,8
22 50,0
22 50,0
18 40,9
2 4,5
24 54,5
44 100,0

Katilimcilarin 22 (%50,0)’si aktif, 22 (%50,0)’si sedanter
yasam sdrdiklerini  belirtmislerdir. Katilimcilarin = 18
(%40,9)'0 0-1 yil, 2 (%4.5)'i 2-3 yil, 24 (%54.5)i 4 yil ve Usti
spor yasina sahiptir.

Cizelge 2. Addlesan Dénemi Cocuklarin Mental iyi Olus Olcegi Sonuglari

5 £

o 2

- g

s £

2 B

= x

T

n % n %

1. Gelecekle ilgili iyimserim 3 6,8 4 9,1
2. Kendimi ise yarar (faydah) 0 0,0 3 6,8 3
hissediyorum
3. Kendimi rahatlamis 2 4,5 2 4,5 11
hissediyorum
4. Diger insanlara karsi 2 4,5 8 18,2 8
ilgiliyim
5. Farkl islere zaman 1 2,3 1 2,3 2
ayirabilecek enerjim var
6. Sorunlarla iyi bir sekilde 1 2,3 1 2,3 1
basa ¢ikabilirim
7. Agik ve net bir bicimde 0 0,0 2 4,5 4
distnebiliyorum
8. Kendimden memnunum 1 2,3 1 2,3 11

54

£
= 5
5 £ z
> 2 =
3 £ -
x = [
8 < £ XSS
a £
©
-
% n % n % X SS
20,5 11 25,0 17 38,6 3,79 1,249
6,8 17 38,6 21 47,7 4,27 ,872
25,0 16 36,4 13 29,5 3,81 1,06
18,2 17 38,6 9 20,5 3,52 1,151
4,5 14 31,8 26 59,1 4,43 ,873
2,3 23 52,3 18 40,9 4,27 ,817
9,1 14 31,8 24 54,5 4,36 ,837
25,0 11 25,0 20 45,5 4,10 1,007
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9. Kendimi diger ihsanlara 0 0,0 8 18,2 7
yakin hissediyorum

10. Kendime guiveniyorum 1 2,3 0 0,0 3
11. Kendi kararlarimi 0 0,0 3 6,8 2
kendim verebiliyorum

12. Sevildigimi hissediyorum 0 0,0 2 4,5 3
13. Yeni seylere karsi 0 0,0 1 2,3 2
ilgiliyim

14. Neseli hissediyorum 2 4,5 1 2,3 8
Toplam Skor

Adélesan donemi cocuklarin Mental lyi Olus &lcegi
maddelerine en ylksek olumlu katihm gosterilen
maddelerden  “Yeni seylere karsi ilgiliyim ” madde
ortalamasi ( 4,59); “Kendime glveniyorum” madde
ortalamasi ( 4,47); “Kendi kararlarimi  kendim
verebiliyorum” madde ortalamasi ( 4,43); “Farkh islere

15,9 18 40,9 11 25,0 3,72 1,042
6,8 13 29,5 27 61,4 4,47 ,820
4,5 12 27,3 27 61,4 4,43 ,873
6,8 24 54,5 15 34,1 4,18 ,755
45 11 25,0 30 68,2 4,59 ,692

18,2 9 20,5 24 54,5 4,18 1,105

58,15 1,269

zaman ayirabilecek enerjim var.” madde ortalamasi (
4,43); “Acik ve net bir bicimde dislinebiliyorum” madde
ortalamasi ( 4,36); “Sorunlarla iyi bir sekilde basa
¢ikabilirim” madde ortalamasi ( 4,27); “Kendimi ise yarar (
faydali) hissediyorum.” madde ortalamasi ( 4,27) ile en
yuksek katihm gosterilen ifadelerdir.

Cizelge 3. Addlesan Dénemi Cocuklarin Spor Yapma Durumuna Gére Mental iyi Olus Olgegi Sonuglari

Spor Yapma n %
Durumu
Mental iyi Aktif 22 63,22
el Gl Sedanter 22 58,81
*p<0.05

Adolesan donemi ¢ocuklarin spor yapma degiskenine
gore mental iyi olus olgeginde aktif olarak spor yapan
cocuklarin aktif olarak spor yapmayan c¢ocuklara oranla

Levene's Test

SS t p

F p
3,308 15,719 ,000 2,057 ,046*
9,495

mental iyi olug dlgegi sonuglari anlamli bir sekilde daha
yuksek bulunmustur (t(2:41=2,057; p=,046; p<0,05).

Cizelge 4. Adolesan Donemi Cocuklarin Spor Yapma Durumlarina Gore Esneklik Testi Sonuglari

Esneklik Grup n X
Kadin Aktif sporcu 11 28,250
Sedanter 11 27,125
Aktif sporcu 11 26,400
Erkek Sedanter 11 19,400
Toolam Aktif sporcu 22 27,325
P Sedanter 22 23,262

*p<0.05

Adolesan dénemi aktif sporcu olan g¢ocuklarin esneklik
testi sonuglari sedanter cocuklara oranla daha yiksek
oldugu ve anlaml bir farklilik olusturdugu gorilmustir
(t2:17):3,634; p:0.000; p<0.05). Adolesan donemi aktif
sporcu olan kadinlarin esneklik degerleri sedanter
kadinlara oranla daha yiiksek oldugu fakat istatistiki olarak

Levene's Test

SS = 0 t p
g:iiz 9,371 ,004 ,815 ,420
:’;gg ,028 ,868 5,594 ,000*
2:22?1 3,550 ,063 3,634 ,000*

anlamh bir farklihk olusturmadigr goérilmistir (te:17):
0,815; p:0.420; p>0.05). Adolesan donemi aktif sporcu
olan erkek c¢ocuklarin esneklik degerleri sedanter erkek
cocuklara oranla daha yiksek oldugu ve anlamli bir
farkhhk olusturdugu goértlmistir (t(2:17):5,594; p:0.000;
p<0.05).

Cizelge 5. Adolesan Donemi Cocuklarin Spor Yapma Durumlarina Gore Dikey Sicrama Testi Sonuclari

Dikey Sigrama Grup n X
Aktif sporcu 11 22,35
L) Sedanter 11 15,35
Aktif sporcu 11 27,40
Erkek Sedanter 11 20,45
Toolam Aktif sporcu 22 24,87
g Sedanter 22 17,90

*p<0.05

Levene's Test

SS F p t p
i:;gg 1,028 ,317 7,663 ,000*
g:?g; ,324 ,572 4,238 ,000*
5%6767 ,036 ,849 6,398 ,000*
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Adolesan donemi aktif sporcu olan ¢ocuklarin dikey
sicrama degerlerinin sedanter ¢ocuklara oranla anlamh
dizeyde daha yuksek oldugu goérilmustir (t(2:17):6,398;
p:0.000; p<0.05). Adodlesan donemi aktif sporcu olan
kadinlarin dikey sigrama degerlerinin sedanter ¢ocuklara
oranla daha vyiksek oldugu ve anlamli bir farklilik

olusturdugu gorilmustir. (t@17):7,663; p:0.000; p<0.05).
Adolesan donemi aktif sporcu olan erkek ¢ocuklarin dikey
sigrama degerlerinin sedanter ¢ocuklara oranla daha
yuksek oldugu ve anlamli bir farkhhk olusturdugu
gorulmugtar. (t2:17):4,238; p:0.000; p<0.05).

Cizelge 6. Addlesan Dénemi Cocuklarin Spor Yapma Durumlarina Gore El Kavrama Testi Sonuglari

El kavrama Grup n X
Aktif sporcu 11 33,94
Kadin
Sedanter 11 16,41
Aktif sporc 11 37,62
Erkek 1
Sedanter 11 19,92
Aktif sporcu 22 35,78
Toplam
Sedanter 22 18,16
*p<0.05

Adolesan doénemi aktif sporcu olan cocuklarin el
kavrama kuvveti spor yapmayan ¢ocuklara oranla anlamli
seviyede daha yuksek oldugu gordlmustar (t:17):3,819;
p:0.000; p<0.05). Adélesan donemi aktif sporcu olan kadin
cocuklarin el kavrama kuvveti sedanter kadinlara oranla
daha yiiksek oldugu ve anlamli bir farklilik olusturdugu

Levene's Test

53 F Sig. t ;
39,696 3,159 ,084 2,969 ,026*
3,350
9,846 1,612 ,212 6,527 ,000*
7,079
28,607 4,316 ,041 3,819 ,000*
5,748

gorulmigstir (taz: 2,969; p:0.026; p<0.05). Addlesan
donemi aktif sporcu olan erkek cocuklarin el kavrama
kuvveti sedanter erkek cocuklara oranla daha ylksek
oldugu ve anlamh bir farklihk olusturdugu gorilmistir
(t(2:17):6,527; p:0.000; p<0.05).

Cizelge 7. Adolesan Donemi Cocuklarin 10m, 20m ve 30m Kosu Testi Sonuglari

Levene's Test

Grup n
Aktif sporcu 11
10mt
mt (sn) Sedanter 11
Kadin Aktif sporcu 11
20 mt
mt (sn) Sedanter 11
Aktif 11
30 mt (sn) if sporcu
Sedanter 11
10mt (sn) Aktif sporcu 11
mesn Sedanter 11
Aktif sporcu 11
20 mt (sn
Erkek (sn) Sedanter 11
Aktif sporcu 11
30 mt (sn)
Sedanter 11
Aktif sporcu 22
10mt (sn) Sedanter 22
Toplam Aktif sporcu 22
20 mt (sn) Sedanter 22
30 mt (sn) Aktif sporcu 22
i, Sedanter 22
*p<0.05

X 33 F Sig. ¢ P
2,292 ,164 5,117 ,029 -3,577 ,001*
2,539 ,261
4,104 ,336 ,000 ,993 -2,362 ,023*
4,326 ,252
5,581 ,390 2,618 ,114 -4,104 ,000*
6,165 ,502
2,285 ,129 1,387 ,246 -2,689 ,011*
2,389 ,114
3,768 ,333 1,429 ,239 -2,248 ,030*
4,038 ,420
5,134 ,501 2,944 ,094 6,434 ,000*
4,326 ,252
2,289 ,145 2,601 ,120 -4,294 ,000*
2,464 ,213
3,936 ,371 1,001 ,320 -2,957 ,004*
4,182 ,372
5,357 ,49805 46,185 ,000 ,629 ,531
5,245 1,01060

Cizelge 8.'de elde ettigimiz verilere gore, addlesan
donemi aktif spor yapan ¢ocuklarin 10m ve 20m kosu
sonuglarinin anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). 30m kosu testinde ise anlamli bir
farkhhk gézlenmemistir (p>0.05). Adélesan donemi aktif
sporcu olan kadinlarin 10m, 20m ve 30m kosu ortalamalari
sedanter kadinlara oranla daha yiksek oldugu gorilmuis

ve anlamli farklilik olusturmustur (p<0.05). Addlesan
doénemi aktif sporcu olan erkek gocuklarin 10m, 20m ve
30m kosu ortalamalari sedanter erkek ¢ocuklara oranla
daha ylksek oldugu gorilmis ve anlamh farklihk
olusturmustur (p<0.05).
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Tartisma

Calismamiza katilan addlesan dénemi cocuklarin mental
iyi olus dizeyleri 58, 15 + 1.26 olarak bulunmustur. Bu
sonug literatiirde yapilan pek ¢ok arastirmayla benzerlik
gostermektedir. Duman ve ark. (2020) Arastirma
sonuglarinda 6grencilerin mental iyi oluslarinin (51.85 +
9.99) “iyi” dlizeyde oldugunu bildirmistir. Gonener ve ark.
(2017)'in arastirmasinda Ogrencilerin mental iyi olus
diizeylerinin ortalama 55.31+9.79 puan ile “iyi"” seviyede
oldugu bulunmustur.

Adolesan dénemi gocuklarin spor yapma degiskenine
gore mental iyi oluslarinda aktif cocuklarin, sedanter
cocuklara gére daha yiiksek oldugu gorilmustir (p<005).
Yilmaz ve Aggon, (2021) Universite 6grencilerin, fiziksel
aktivite yapma durumlarinin mental iyi olug seviyelerine
etkisinin incelendigi bir arastirmada, fiziksel aktivite yapan
Universite 6grencilerinin yapmayanlara gore daha yiksek
mental iyi olus diizeyine sahip olduklari tespit edilmistir. Bir
diger arastirmada ise diizenli olarak spor yapan bireyler ile
dizenli olarak spor yapmayan bireyler arasinda mutluluk,
depresyon ve psikolojik iyi olus dizeylerinde istatistiksel
olarak anlamh bir farkin oldugu sonucuna ulasilmistir
(Basar, 2018). Arastirmada diizenli spor yapan bireylerin,
yapmayanlara gore daha disiik seviyede depresyon, yiiksek
seviyede mutluluk ve daha yiiksek seviyede psikolojik iyi
olus ortalamalarina sahip oldugu gorilmistir. Yapmis
oldugumuz bu c¢alismada yukarida verilen c¢alisma
sonuglariyla benzer olarak, spor yapanlarin yapmayanlara
gore mental iyi olus diizeylerinin daha ylksek oldugu ve
mental iyi olus diizeylerinde cinsiyete ve yasa bagli olarak
anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir.

Adolesan donemi aktif sporcu olan ¢ocuklarin dikey
sigrama testi sonuglarinin daha ytiksek oldugu ve anlamli bir
farkhlik olusturdugu gorilmistir (p<005). Adolesan
donemi aktif sporcu olan kiz ¢cocuklarin dikey sicrama testi
sonucunun daha ylksek oldugu ve anlamh bir farkhhk
olusturdugu gorulmustir (p<005). Ayrica, adolesan donemi
aktif sporcu olan erkek g¢ocuklarin dikey sigrama testi
ortalamasinin daha yiiksek oldugu ve anlamli bir farklilik
olusturdugu gorilmustir (p<005). Arslan, Eytpoglu ve Kog
(2016) tarafindan kadinlar (izerinde yapilan calisma
sonucunda, spor yapan gen¢ kadinlarin dikey sigrama
testinde daha yiiksek diizeye sahip oldugu belirlenmistir.
Calisma sonucunda dikey sigramanin yas faktoriinden
etkilendigi, bacak kuvveti, esneklik ve anaerobik gii¢ gibi
degiskenlerin ise spor aktivitelerinden etkilendigini
bildirmislerdir. Yasla birlikte bacak kuvveti, esneklik ve
anaerobik gilicte meydana gelen olumsuzluklarin
onlenmesinde spor aktivitelerinin 6nemli rol oynadigl
disinidlmektedir.

Adolesan donemi aktif sporcu olan ¢ocuklarin el
kavrama kuvveti degerlerinin anlamli seviyede daha yiiksek
oldugu gorilmustir (p < 0,05). Addlesan donemi aktif
sporcu olan kiz gocuklarin el kavrama kuvveti ortalamasi
sonucunda el kavrama kuvvetlerinin daha yiksek oldugu ve
anlamli bir farkhhk olusturdugu gérilmustir (p<005). Yine,
adolesan donemi aktif sporcu olan erkek cocuklarin el
kavrama kuvveti ortalamasi sonucuna gore erkek ¢ocuklarin

el kavrama kuvvetlerinin daha yliksek oldugu ve anlamli bir
farklilik olusturdugu géralmistir (p<005).

Kanh'nin (2018) calismasinda, cinsiyete gbére kavrama
gicl incelenmis ve ergen bireylerin cinsiyetlerine gore
kavrama giici degerleri arasinda fark olmadigi, yetiskin
erkek bireylerin kavrama gicli degerlerinin de kadin
bireylere gére anlamh derecede yiksek oldugu
bulunmustur. Yasla birlikte kavrama kuvvetinin azalmasinin
onemli nedenlerinden biri kas kiitlesi ve kas kuvvetinin
azalmasidir. insanlarin viicut yapilari yasla birlikte degisir. El
kavrama kuvveti ve ekstremite kas kuvveti degerlerinin
fiziksel aktivite ile iliskili oldugunu ve artan yasla birlikte
fiziksel aktivitedeki azalmaya bagli olarak kas kuvveti ve el
kavrama kuvveti degerlerinde azalma oldugunu gosteren
galismalar mevcuttur (Duncan ve ark., 2001).

Adolesan donemi aktif sporcu olan g¢ocuklarin esneklik
ortalamasi sonucuna gore esnekliklerinin daha yuksek
oldugu ve anlamh bir farklilk olusturdugu goérilmustir
(p<005). Adolesan donemi aktif spor yapan kiz ¢cocuklarin
esneklik testi dlzeylerinin yiiksek oldugu fakat istatistiki
olarak anlamli bir farklilik olusturmadigi goérilmistir
(p>005). Adolesan donemi aktif sporcu olan erkek
¢ocuklarin esneklik degerlerinin anlamli bir sekilde daha
yliksek oldugu tespit edilmistir (p < 0,05).

Duzgun ve Baltaci (2009) yaptiklari c¢alismada, 13
yasindaki kizlarin ortalama esnekliklerini +8,12 cm, spor
yapmayan kizlar i¢in -3 cm, erkekler icin -3,75 cm ve spor
yapmayanlar i¢in -4,35 cm bulmustur. Arastirma sonucunda
dizenli sporlarin esneklik gelisimine katki sagladigi ve bu
gelisimin daha cok spor yapan kizlarda oldugu goriulmustir.
Ergenlik déneminde spor yapmayanlar arasinda cinsiyet
farkliliklarinin  olmamasi, kizlarin daha esnek oldugu

yoniindeki genel kabul gormds gorusl
desteklememektedir. Ergenlik doneminde esnekligi
gelistirmek i¢in Oncelikle diizenli egzersiz yapilmasi

gerektigi diistinilmektedir.

Sonug olarak, adélesan donemde aktif olarak diizenli
spor yapan ¢ocuklarin dikey sigrama, el kavrama kuvveti,
esneklik, 10m, 20m, 30m kosu test sonuglari ve mental iyi
olus duizeyleri aktif olarak spor yapmayan ¢ocuklara oranla
anlamli bir sekilde daha iyi bir seviyede oldugu tespit
edilmistir. Elde edilen bu sonuclar dogrultusunda, aktif
sporcularin  mental iyi oluslarini etkileyen faktorlerin
belirlenmesine yonelik ileri alismalarin yapilmasi, adélesan
donemi c¢ocuklara motivasyon artirici aktiviteler ve
programlarin uygulanmasi énerilmektedir.
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