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OZET

Erkek Sporcularda Bitis Cizgisi Olan ve Olmayan 30 Metre Siirat Kosusunun
Karsilastirmasi

Siirat kosulari; atletizmin 60, 100, 200 ve 400 metre mesafelerde yapilan
motorik ozellikler icerisinde az gelistirilebilen ozelliklerden siiratin de ol¢iildiigii
kisa mesafe yarislarimin genel adidir. Bu ¢alisma, Adana ilinde bulunan Atletizm
pistinde diizenli olarak antrenman yapan, kisa mesafe yarismalarina katilms ya
da katilmakta olan erkek sporcularin bitis ¢izgisi olan 30 metre ve bitis ¢izgisi
olmayan 30 metre siirat kosusu derecelerini karsilastirmak amaciyla yapilmistir.
Calismaya goniillii olarak 94 erkek sporcu katilmistir. Cahsmaya katilan
sporcularin yas ortalamalar1 18,44+1,60 yil, agirhk ortalamalar 69,67+10,10 kg,
boy ortalamalar1 177,98+6,11 c¢m, spor yaslar1 4,71+3,18 yil, spora baslama yaslar
13,79+2,94 yil ve haftalik antrenman saati 16,08+4,36 olarak bulunmustur.
Calismada elde edilen verilerin normallik dagilimim belirlemek i¢in Kolmogorov-
Smirnov testi uygulanmstir. Veriler normal dagilm gosterdigi icin parametrik
testler uygulanmistir. Ortalamalar arasindaki farklarin karsilastirnlmasinda
eslestirilmis t testi, bagimsiz t testi ve ANOVA testi uygulanmistir. Elde edilen
verilere gore sporcularin yas gruplar (p=0,01), (p=0,03) ve haftalik antrenman
saatleri (p=0,00) arasinda anlamh bir farklihk bulunmustur. Sporcularin, bitis
cizgisi olan 30 metre ve bitis cizgisi olmayan 30 metre kosu dereceleri arasinda
anlamh bir farkhbhk cikmstir (p=0,01). Sporcularin bitis cizgisi olmayan kosu
derecelerinin (4,15+0,28 sn), bitis ¢izgisi olan kosu derecelerinden (4,20+0,31sn)
daha iyi oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica, atletizm kisa mesafe dalinda yarisan
sporcularin diger branslarda yarisan sporculara gore her iki kosu kurgusunda da
istatistiksel olarak anlaml bir farklihk bulunmustur. Bu bulgular dogrultusunda,
bitis cizgisi olan 30m ve bitis cizgisi olmayan 30m kosu derecelerinde anlamh
farklihgin sebebinin yapilan kosu kurgusu sebebiyle bitis cizgisine odaklanmayla
ilgili dikkat daralmasindan kaynaklandig: soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Bitis Cizgisi Olan ve Olmayan 30m Siirat Kosu Kurgusu, Dikkat
Daralmasi, 30m Siirat Testi, Atletizm, Siirat Kosulari



ABSTRACT

Comparison of 30 Meters Speed Running with and without Finish Line in Male
Athletes Speed Running

It is the general name of short-distance races where athleticism is measured
at speed which is one of the less developed features in the motoric properties made
at 60, 100, 200 and 400 meters distances. This study was conducted in order to
compare the 30 meter speed line with 30 meters speed and 30 meter speed with no
finish line among the male athletes who participated in the training distance
competitions regularly on the track field in Adana province and participated in the
study. The average age of 18,44+1,60 years, the average weight of 69,67+10,10 kg,
the average height of 177,98+6,11 cm, sports age 4,71+3,18 years, the age of
starting sports 13,79+2,94 years and weekly training hours were found to be
16,08+4.36. Kolmogorov-Smirnov test was applied for the normality of data to
determine the distribution obtained in the study. Since the data showed normal
distribution, parametric tests were applied. To compare the differences between
means, paired t test, independent t test and ANOVA test were applied. According
to the data obtained, a significant difference was found between the age groups
(p=0,01), (p = 0,03) and weekly training hours (p=0,00) of the athletes. There is a
significant difference between running degrees (p=0,01). It was concluded that the
athletes’ non-finish line runs (4,15+0,28 sec) were better than the finish line runs
(4,20+0,31sec). In addition, a statistically significant difference was found in
athletics short-distance athletes compared to athletes competing in other branches
in both running fictions.

Key Words: 30m Sprint Running With and Without Finish Line, Narrowed
Attention, 30m Speed Test, Athletics, Speed Running



1. GIRIS

Insan, spor ortaminda basarili olmak igin normal yasamsal faaliyetlerinin gok
iizerinde bir takim hareket veya hareket serilerini sergilemek zorunda kalmaktadir?.
Sergilenen bu hareketler sporcunun yaptigi branstaki sportif performansini
olusturmaktadir. Sportif performans, yapilmasi gereken bir atletik goérevin yerine
getirilmesi sirasinda basari i¢in ortaya konulan ¢abalarin biitlinii olarak tarif edilebilir.
Sportif performanst meydana getiren bir ¢ok faktér bulunmaktadir. Bu faktorler
genellikle igsel ve digsal faktdrler olarak ayrilmaktadir. Igsel faktdrler genel anlamda
insanda mevcut olan, kismen kalitsal gelen, zaman ic¢inde kiigiik degisiklilerle
farklilasabilen ve digaridan iizerine etki imkani ¢ok smirli olan veya hi¢ etki
yapilamayan etkenlerdir. Digsal faktorler ise insanin viicudundan ve yapisindan
kaynaklanmayan disaridan gelen ve bu nedenle de dolayli yolla sportif performansi
fiziksel veya psisik bilesen iizerinden etkileyen faktorlerdir?,

Her bransta farklilik gosteren sportif performans, sporlarin anasi olarak kabul
edilen atletizm bransinda da etkindir. 5000 yillik tarihe sahip olan siirat, dayaniklilik,
ceviklik, kuvvet gibi beden yeteneklerini i¢cinde barindiran atletizm, ¢ok yonlii gelisim
gerektiren bransg olarak ayri bir 6nem kazanmaktadir. Kisa mesafe kosularinda bir
sprinterin kostugu en iyi 100 metre derecesi, bir disk aticisinin diski attigi en uzak
mesafe, bir uzun atlama sporcusunun atlayabildigi en uzak mesafe sporcularin sportif
performanslarini olusturmaktadir.

Bu sportif performanslar gergeklesirken bircok faktér devreye girmektedir.
Sporcunun antrenman durumundan psikolojik faktorlerine degin bir ¢ok faktor sportif
performansi etkilemektedir. Atletizm’in en gozde dali olan kisa mesafe yarismalarindan
biri olan 100 metre yarigsmasinda sporcunun bitis ¢izgisini gegmeden yavaslamasi yada
o ¢izgiyi daha hizl1 gegmeye ¢aligmasi sporcunun sadece fiziksel performans: ile alakali
degil psikolojik faktorleri de igerisinde barindirmaktadir. Bu durum sporcuya yarigsmay1
kazandirmada etkin rol oynayabilecekken ayni zamanda yarisin kaybedilmesine de
sebep olabilir.

Bu ¢aligsma, erkek sporcularda bitis ¢izgisi olan 30 metre ve bitis ¢izgisi olmayan

30 metre siirat kosusunun arasindaki farkliligi incelemek amaciyla yapilmistir. Bu



amagla Adana ilinde yarismalara katilan 16-21 yas arasindaki sporculardan olgtimler

alimustir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Atletizm’in Tarihcesi

Atletizm; kaynaklarda® kosma, atma, atlama ve ¢oklu yarisma > disiplinlerini
barindiran ve sozciik olarak Fransizca L’ATLETISME” den meydana geldigi ve
kaynaklarda “Atlet” olarak isimlendirdigimiz sporcu, Antik Yunanca'da “Athletes”
olarak bilinen bu soézciik, anlam olarak “bir 6diil karsihigi yarisan kisi” olarak
bilinmekteydi. “Kosma, yliriime, atlama ve savurma” gibi insanlarin giindelik hayatta
kullandigt en dogal koordinatif becerilerden meydana gelen atletizm antik
olimpiyatlarin en biiyik kismim1 meydana getirmistir. Modern olimpiyatlarin
merkezinde yer alan atletizm, mevcut olan sporlarin temelidir. Birbirinden farkli beceri
ozelliklerinin varhig1, olimpiyatlarda atletizmi 6n plana ¢ikarmaktadir®.

Atletizm sporu i¢in; sporlarin anasidir, derler. Atletizm kiil olarak emekleme
devresini atlatmis bir cocugun hareketleridir. Cocuk, bu devrede; yiiriir, kosar, ziplayip
atlar ve eline gegenleri firlatir. Iste bu hareketler yiiriiyiis, kosu, atma ve atlama olmak
lizere atletizm sporunun biinyesinde toplanmistir®.

Insanligin yaptig1 en eski spor dallarmdan birisidir. Fiziksel gii¢, dayaniklilik,
ceviklik, hiz gibi nitelikler gerektiren, kosu, yiiriiyiis, atma ve atlamalardan meydana
gelen etkinlikler, oyun ve yarismalar1 olusturur®.

Atletizm, Antik Yunan uluslarinda belirli araliklarla yapilan ~ Antik
Olimpiyatlarla ortaya ¢ikt1 ve ilerledi. Gegmisten giiniimiize gelen kalintilara gére antik
olimpiyatlarda bugiin hala gegerligini koruyan bazi atma dallar1 yapilmagtir®,

Bugiin spor, milyonlarca insani arkasindan siiriikleyen, tilkelerin kiiltiirlerini ve
kendilerini tanitmada rol iistlenen gelismis reklam aleti durumundadir. Tiim diinyada
deger goren atletizm, tiim sporlarin temeli olarak goriilmektedir’.

Atletizm, bireylerin maddi ve manevi becerilerini en az oranda belirli seviyeye
ulagtiran bir grup mevcut aksiyona verilen isimdir. S6zii gegen hareketler, dogada
“kosular, atmalar ve atlamalar” bi¢ciminde goriilmektedir. Atletizm temelinde “zaman,
mesafe ve yiikseklik” vardir. Kosular zamana, atmalar mesafeye, atlamalar yiikseklige

kars1 yapilan miicadeleleri ifade eder®.



2.1.1. Diinya’da Atletizm

Atletizm bilhassa 19. yy da begenilen profesyonel kosularm haricinde ingiliz
tiniversitelerinde amatér sporcular arasinda ilerledi. Oxford ve Cambridge
Universiteleri, atletizm bransmin gelismesinde (1928 Paris Olimpiyatlarinda yarisan
Ingiliz atletizm takim oyuncularinin ¢ogu bu iki {iniversite égrencilerinden olusmustu)
etkili oldular. 1861°de ilk atletizm kuliibii olusturuldu, 1866°da ilk atletizm yariglari
yapildi. 1877°de Ingiltere ve irlanda ilk milletleraras1 miisabakay1 gerceklestirdi. Bu
zaman araliginda ABD, Kanada, Fransa ve diger iilkelerde atletizm bransi sevilerek
yayillmaya basladi®. “Olimpiyat ilkelerini yayarak uluslararasi anlayis ve barisi
gerceklestirmek” fikrinin, BM’nin temel gayelerinin icinde bulunmasi bunu ispatlar®.

Tarihi buluntulardan elde edilenlere goére Cin, Hindistan, Misir, Girit ve
Mezepotamya’da atletizmle alakali etkinliklerin yapildigi  bolgedeki kalintilardan
ortaya ¢ikmaktadir®. Londra’da diizenlenen Pedistrianis yarislari ile atletizm etkinlikleri
tekrardan tarih sahnelerine donmiistiir. Atletizmin yeniden dogusuna “Modern
Atletizm” ad1 verilmektedir®.

Baron Pierre de Coubertin, olimpiyatlari tekrar yapmayi diisiindiigiinde bu
oyunlart sadece Atina’ya ait olmaktan ¢ikarip tiim diinyanin ortak degeri olmasini
istemis fakat ilk modern olimpiyatlarin Atina’da diizenlenmesini miinasip gérmiistiir®.

Modern Olimpiyat Oyunlarinda antik oyunlardan farkli olarak kadinlarinda
miisabakalara dahil olmasi, daha fazla spor bransimnin dahil olmasi ve her milletin
sporcularinin katilimina miisade etmesiydi®.

1896’da diizenlenen Olimpiyat oyunlarinda atletizm vyarislar1 biyiik yer
kaplamigtir. 1972’de diizenlenen Stockholm olimpiyatlarinin ardindan 16 ilkenin

destegiyle 1973 senesinde Berlin sehrinde “Amator Atletizm Birligi” kurulmustur®.

2.1.2. Tiirkiye’de Atletizm

Atletizmin Tiirkiye’de ortaya ¢ikmasi 1870 senesinde o donemki adiyla Mekteb-
I Sultani olan ve bugiinkii adiyla Galatasaray Lisesine gelen Fransiz beden egitimi
ogretmeni Curel onderligiyle baslamistir. Kosular, atmalar, atlamalar gibi atletizm
dallarinda miisabakalar diizenleyerek atletizmi ilk kez iilkemize getiren kisi olmustur.

Bunlara ilaveten Robert kolejinde c¢alisan Ogretmenler atletizmin Tirkiye’de



yayilmasina katkida bulunmustur®,

Tiirk atletler ilk kez resmi miisabakalara; Burhan Felek 6nderliginde 1924 Paris
Olimpiyat Oyunlarma 11 kisilik ekiple dahil olmustur. Bu olimpiyat oyunlarina katilim,
atletizm tarihinde déniim noktasi olmustur®.

Tirkiye’de atletizm brangint modern anlamda etkinliklerine, federasyon catisi
altinda ¢oziim bulmak i¢in, diger federasyonlarada emsal teskil edebilecek durumda,
1969-1973 yillarinda uygulamayr amaglayan Bes Yillilk Plan hazirlanmis ve

uygulanmaya baslanmistir'!,

2.2. Kisa Mesafe (Siirat) Kosulari

Siirat kosulari; atletizmin 60 (salon yaris1), 100, 200 ve 400 metre mesafelerde
yapilan motorik o6zellikler igerisinde en az gelistirilebilen o6zelliklerden siiratin
Olciildigli kisa mesafe yariglariin genel adidir. Bu siirat yarigmalarina katilan
sporculara sprinter denir.

Bu tiir yarismalarda kosucunun siirati ve dayanikliligt yaninda, temposunu
degerlendirmesi de biiylik 6nem tasir. Siirat kosular1 mesafelerine gore ii¢ ana yaristan

olusur?.

a) 100 m kosusu
b) 200 m kosusu
c¢) 400 m kosusu

100 m kosusu: Siirat kosularinin en kisast olup, tiim kuvvetin bir hamlede
harcanmasim1 gerektirir. 100 m kosular1 ana tribiin onilindeki virajsiz, diiz parkurda
kosulur. Her atlet kura ile belirlenen kendi kulvarinda yarigir. Yarigsma esnasinda atlet
kulvarindan ¢ikarsa diskalifiye olmus sayilir. Kisa mesafe yarislar1 depransiyel ¢ikis

teknigi ile yapilir'?.

2.3. Sprinterlerin Fizyolojik Ozellikleri
Kisa mesafe kosularinda yapilan incelemeler sporcularin adim uzunlugu ile boy
uzunlugu ve adim uzunlugu ile bacak uzunlugu arasinda anlamli iliskiler oldugunu

gostermistir.



Reaksiyon, uyariya verilen en kisa stiredeki tepki olarak adlandirilmaktadir. Kisa
mesafe kosularinda 6zellikle 100 metre yarislarinda sporcunun patlayan silah sesinden
sonra yaptig1 ilk hareket reaksiyondur.

Reaksiyon zamani, bilhassa sporcunun takozdan ilk ¢ikis aninda Onemli
derecede rol oynamaktadir. Genel kas ve bacak kaslar1 kuvveti yiliksekligi sprint
yarislarinda sporcunun gosterdigi performasni etkilemektedir'®. Sporcularin verilen
uyaridan sonra gosterecegi tepkinin gelismesi kisa mesafe kosularinda takozdan ¢ikis
performansini dogrudan etkilemektedir.

Sprinterler, uzun mesafecilere gore list diizey performanslara daha kii¢iik yasta
ulasabilmektedir. Sprinterlerin “Viicut yag yiizdesi” uzun mesafeci sporculara nazaran
daha azdir. 14 Olimpiyatlarda yarismis sprinterler lizerinde yapilan aragtirmaya gore
sprinterlerin viicut yag yiizdeleri %8.2 %10.1 olarak saptanmigstir'®,

Kisa mesafe kosularinda performans: etkileyen faktorlerden birisi kas fibril
yapisidir. Fizyolojik olarak sprint performansini etkileyen kas fibrili tip II’dir. Tip II
kendi igerisinde tip II a ve tip II b seklinde ikiye ayrilir. Sprint kosularinda performansi
etkiyeleyen kas fibril tipi olan tip 1l b kisa mesafe kosularinda ihtiya¢ olan oksijen
saglanamadigindan anaerobik iiretim tepkimesi neticesinde metabolitlerin (laktik asit
gibi) kaslarda gereginden ¢ok birikmesine neden olur. Sprint kosularmin sistemsel
olarak anaerobik olmasina karsin aerobik sistem temelleri iizerine kurulmasi, kisa
mesafe kosularinda sporcu performanst agisindan olumlu gelismeler sagladig

bilinmektedir®®.

2.4. Kuvvet

Kuvvet, yapilan sporda performansi etkileyen motorsal becerilerden birisidir.
Atletlerin, kassal etkinliklerle dis kuvvetlere kars1 koyabilmesi ve dis direnglere karsi
gelerek bireyin kendi agirligin1 veya bir nesneyi ve dirence kasilarak karsilik vermesi ve
en ustiin kasilma giicii saglayarak ona karsi koymasi olarak nitelendirilebilir. Kuvvet,

istikamet, miktar veya uygulama merkezi tarafindan saptanabilir'®.



2.4.1. Cabuk Kuvvet

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri yenebilme
yetisidir. Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemiyle
birlikte ¢alismasiyla hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir!’.

Cabuk kuvvet antrenmaninin etkinliginin miktar1 merkezi sinir sisteminin uygun
diizeyde uyarilmasina bagli olacagindan, yapilan antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme
stireleri arasindaki iliskiye 6nem verilmelidir. Ciinkii yapilacak olan hareketler hizli bir
sekilde yapildigindan organizmda yorgunluk meydana gelecektir. Bundan dolay1 ¢abuk

kuvvet antrenmanlarinda tam dinlenme ilkesi uygulanir'®,

2.5. Siirat

Atletin bulundugu noktadan en yiiksek hizda baska bir noktaya hareket
ettirebilme becerisi veya yapilan hareketlerin yiiksek hizda yapilmasi becerisi olarak
nitelendirilebilir'®.

Fizyolojik bakimdan incelendiginde siirat, kaslar ve sinir sisteminin cabuk
calisma becerisiyle iliskili bir sekilde hareketsel bir kabiliyet olarak diisiiniilmektedir.
Fiziki bakimdan incelendiginde siirat, hizla benzer ve yapilan hareketlerin en yakin
seviyeden kinematik niteligidir°.

Okul 6ncesi periyotta devinimler yavas ve kaba bir sekilde gerceklesir. Fakat
5 ve 7 yaslar arasinda genel devinim hizinda bir gelisme ger¢eklesmektedir. Bu
gelisme ideal egzersizlerle, nitekim kosu devinimleriyle meydana gelmekte ve dikkat
ceken bir sekilde one ¢ikmaktadir. Reaksiyon siirati bu periyotun sonuna ilerledikge
oldukca ilerleme gosterir. Hareket siiratinin iyilesmesi, “ Birinci Okul Cocugu
Déneminde” 6-9 yaslari arasinda en iistiin gelismeyi gosterir. Iyi bir reaksiyon
stiratinden 9-10 yaslar arasindaki periyotlarda bahsedilebilir. “Ikinci Okul Cocugu
Doneminde” reaksiyon siirati yetiskinlerin seviyesine varir. Hareket sikligi 12 yas
periyotlarinda en {ist seviyeye ulasir. 11-12 ve 14 yaslar arasindaki donemde devinim
stirati, reaksiyon siirati ve komplex devinimlerde ana siirat miktar1 yiikselmektedir.
Ergenlik doneminde ise siirat nitelikleri, sinirsel siireclerin gosterdigi devinimsellikle

iliskili olarak en {ist seviyeye varir ve gelismesini tamamlamis olur?.,



2.5.1. Siiratin Fizyolojik ve Anatomik Temelleri

Bir kasin, kasilma hizi sahip oldugu kas lifleriyle iliskilidir. Tip-Il kas
liflerine sahip atletler Tip-1 kas liflerine sahip sporculara oranla daha
siiratlidir??.

Hiz kas tipine sahip atletlerde maksimal kuvvet beklenilen hareket siiratini
arttirdig1 gibi adim frekansini ve miktarinida arttirmaktadir. Bu esnada {iistiin
bir maksimal kuvvet ve koordinasyon yetenegi sporcunun hizinda pozitif bir
sekilde yarar saglamaktadir?,

ATP-CP kaynaklari, yiiksek maksimal kuvveti bulunan atletlerde diger
atletlere gore daha fazla miktardadir. Kaslarin kasilma hizini etkileyen en
dikkat ceken 6zelliklerden birisi de enzim aktivite miktarnim artmasidir?.
Sinir ve kaslarin birlikte uygun bigimde ¢alismasi sporcunun hizini biiyiik
miktarda yiikseltir??.

Siuirati arttiran bir bagka etken kas igi ve kaslar arasi koordinasyon
kabiliyetidir®?.

Kaslarda bulunan esneklik, devinimleri daha kolay yapilabilir sekle
gelmesini ve daha iistiin bir siiratin olugsmasini saglamaktadir??,

Yiiksek seviyede miicadele gerceklestirebilme yetenegi siiratin gelismesine
olumlu destek saglar®?.

Siirat egzersizlerinde beklenen performansi sergilemek igin atlet %100 ¢aba
sarfetmelidir. Bu egzersizlerde maksimal kuvvetle yapilan egzersizlerdir.
%20 giic miktartyla insan giindelik yasamini siirdiiriir. Giindelik yasami
daha fazla aktife etmek i¢in ise %40-50 gibi bir gli¢ miktart sarfedilmelidir.
%70-75 gibi bir giic miktariysa atletin kuvveti niteliginde dne ¢ikmaktadir.
Kullanilmayan giic ise kaynak olarak goriilmektedir?.

Kaslara yapilan esnetme hareketleriyle mevcut olan hizlarinda pozitif
gelisme goriilmektedir. Siirat egzersizlerinde tam dinlenme prensibi
kullanilir. Siirat egzersizlerinin ¢ogunlukla yapilan egzersizlerin basinda

yapilmasi gerekir??.



2.5.2. Siirati Etkileyen Faktorler

Stirati etkileyen faktorler fizyolojik faktorler, antropometrik faktorler, motorik

faktorler, psikolojik faktorler, dis faktorler ve antrenman faktorleri olarak
siralanmaktadir?®,
Cizelge 1. Siirati Etkileyen Faktorler
Fizyolojik Antropometrik Motorik Psikolojik Dis Antrenman
Faktorler Faktorler Faktorler Faktorler Faktorler Faktorleri
Oksijen Yas, Boy, Kilo, . . Spor
Kapasiteleri Cinsiyet Kas Kuvveti | Motivasyon Kiyafetleri Isima
Uygulanacak
Noro-muskular Anatomik Davaniklilik Ruhsal Yardimci Hareketin
Fonksiyonlar Ozellikler y Ozellikler | malzemeler Zamant
Kas Tipi Vugut Esneklik Uyawranlarum Saha Eg%er5|z[n
Kompozisyonu Yogunlugu sartlart Yogunlugu
Kas Giicti Viicut Hacmi Koordinasyon Refleks Zemin Yi klenn.qe
Ilkeleri
] i Sprint ve
Genetik Faktorler | <emikler, EI, Realell iklim Siirat
Kol Uzunlugu Zamani
Kuvvet Calismalari
Enerji Sistemleri Organlar Koq.rdlngsyon _S|n|r . Crkag
diizeyi ve Sistemi by Caligmalari
Iliskisi - Izometrik ve
Nabiz ve Dolagim . Motor camur, kar . .
. . Postiir . Izotonik
Sistemi Uniteler
Aligtirmalar

2.5.3. Siiratin Biyolojik ve Biyomekanik Temelleri

2.5.3.1 Koordinasyon

Kas kasilmasinin biiyilikliigi ve siklig1 ve bunlar aracilifi ile olusan hareket
stirati ve hareket bicimi i¢in en belirleyici 6zellik koordinasyondur. Yiiksek bir hareket
sikligiyla kuvvetli bir ¢ikis ancak kas-sinir sisteminin hizli uyarilmasi ve bunun
engellenmesi degisimiyle ortaya ¢ikan, amaca uygun bir kuvvet uygulamasiyla miimkiin
olur. Ancak kaslar arasi ve kas i¢i bir koordinasyon gergeklesirse hareket

koordinasyonu miimkiin olur?.



2.5.3.2. Kas Fibril Tipi

Kas fibril tipleri 3 sinifta incelenir: Tip I, Tip lla ve Tip IIb. Tip I, yavas kasilan
kaslar ATP sentezi icin gerekli olan enerjiyi genel olarak uzun siireli aerobik enerji
sistemi yoluyla saglar ve fazla sayida mitokondriye sahiplerdir. Hizl1 kasilan kaslar (Tip
Ila, Tip IIb) yavas kasilan kaslara gore kas liflerinin kasilma hiz1 2 kat daha fazladir.
Genellikle anaerobik enerji metabolizmasimna dayanan kisa siireli siirat tipindeki
aktivitelerde kullanilirlar.

Tip IIb’yi Tip Ila’dan ayirt eden en belirgin 6zellikler yorulma hizinin daha
biiyiik olmasi, anaerobik kapasitesinin daha yiiksek olmasi, lif biiyiikliiglinlin daha fazla

olmas1 ve kilcal damar yogunlugunun daha diisiik olmasidir?,

2.5.3.3. Kaslar Arasi1 Koordinasyon

Bir hareketin yapilisinda agonist ve antagonist kaslarin birlikte caligmasi olarak
nitelendirilir. Bir eklemde ayn1 yonde yapilan hareketi gergeklestiren kas grubuna
agonist kaslar, bu kaslara zit olarak calisan kaslara da antagonist kaslar denir. Bir
hareketin kesinligi, dogrulugu biliyik Ol¢lide agonist ve antagonist kaslar arasi

koordinasyona baglidir?.

2.5.3.4. Kas I¢i Koordinasyon

Merkezi sinir sisteminin iskelet kaslariyla birlikte ¢alismasi ve etkin olmasidir.
Motorik birimlerin ¢aligmasini diizenler, zayif uyaranlarda kolayca uyarilabilen motor
birimler devreye girer bdylece biitiin kaslarin basamaklamali olarak kasilmasi miimkiin

olur®,

2.5.3.5. Kas Esnekligi

Kaslarin esnekligi, gerilme o6zelliginde bir azalma séz konusuysa hareket
genigliginde bir siirlama ortaya ¢ikar, buna bagl kasilma koordinasyonu koétiilesir.
Ciinkii; agonist kaslar, antagonist kaslarin ortaya koydugu biiyiik direnci yenmek

zorunda kalir. Bu durum kas ig¢i slirtiinmenin artmasi ve hareket akisina engel olmanin
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sonucu etkin enerji kullaniminin azalmasina ve kisa siirede hareket siiratinde azalmaya
neden olur. Bu da germe ve esnetme alistirmalarin 6nemini ortaya koyar?®. Ayrica
esneklik antrenman sonucunda kisi hareketi daha biiyiik yapabilmektedir. Ornegin kisa

mesafe kosularinda kisi adimlamay1 daha uzun aldigindan avantaj saglayacaktir'®,

2.5.3.6. Isinma Diizeyi
Yiiksek bir hareket frekansi ve kuvvet gelistirme amaca uygun bir 1sinmayi
gerektirir. Boylece siirtiinme azalir, gerilme yetenegi, esneklik yetenegi artar. Sinir

sisteminde ileti hiz1 artar, tepki yetenegi gelisir, yonlendirme siireci iyilesir®.

2.5.3.7. Yorgunluk
Kassal yorgunluk enerji kaynaklarinda azalma ve ayni zamanda kasin
asitlenmesiyle beyin kabugu ile duyu iletisimi zayiflar. Maksimal hiza ulagilamaz.

Motor sinirlerin bogalim sayis1 ve sikliginda azalma ortaya ¢ikar?.

2.5.3.8. Kalitim

Kuvvet ve dayaniklilik antrenmani ile gelisim degerleri karsilastirildiginda siirat
antrenmaninda, bir kimsenin genetik yapisi tarafindan belirlenen dogal yetenek diizeyi,
o kisinin gelecekteki temel belirleyicisidir. Bunun yaninda iskelet kaslarinin 6zellikleri

de bir kimsenin siirat yetisinin niteligini belirler®®.

2.5.3.9. Cinsiyet

Antrenmansiz kadinlarin temel siirati erkeklerden ortalama olarak %10-%15
daha azdir. Bunun sebebi koordinatif parametrelerin yetersizliginden degil, kuvvetin
daha diisiik olmasindan kaynaklanmaktadir?°,

8-9 yaslarina kadar, kiz ve erkek cocuklar ayni hizda biiyiirler ve gelisimlerinde
herhangi bir farklilik yoktur. Ancak 9 yasindan sonra hormonal farkliliklar devreye

girdiginden farklilasma baslar ve cinsiyet degil gelismislik Snem kazanir?.
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2.6. Reaksiyon Siirati

Farkli kaynaklarda reaksiyon zamani, reaksiyon hizi ve reaksiyon siiresi i¢in
ayni ifadeler yer almaktadir. Fakat hepsinde amag¢ hizi 6lgmek oldugundan zaman
olarak ifade edilebilir. Bundan dolay1 ¢ogunlukla “reaksiyon zamani” olarak tanimlama
tercih edilmistir?®.

Acar; reaksiyon zamanini aniden ortama sunulan dig bir uyariciya karsi verilen
en az zamanda devinime baslama kabiliyetidir. Yapilan bir takim arastirmalara gore
aksiyon zamani taniminin yerine, kasith cevap zamani da tercih edilebilmektedir.
Kasith reaksiyon zamani (segilen reaksiyon zamani=choice reaction time) anlamindadir.
Reaksiyon zamanindan bagka bir sekilde her uyarici i¢in baska aktivitenin yerine
yapilmasi temeline dayalidir ve birden ortaya g¢ikan uyaricinin ulasmasiyla, tepkinin
baslamasina kadar gegen zaman siirecidir?’.

Reaksiyon zamani, birden ortama gelen ve uyarilmamis bir uyaranin
ulagsmasindan, bu uyarana verilen karsiliga kadar gecen siiredir. Reaksiyon zamani bir
kiginin uyaranlara cevaben ilk verilen kassal yanit veya devinim olusturulmasi
arasindaki zamani belirten genetik nitelik olarak ifade edilebilmektedir?®°,

Schmidt ve Lee (1999); reaksiyon zamanini beklenmedik ve birden ortama
gelen bir uyarictyla bu uyariciya verilen karsilik verme arasinda olan siire olarak

tanimlanmustir®®.
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GIRDI
\ 4

[ Uyarmin Tanimlanmasi

A 4

Cevabin Secilmesi

\ 4

Tepkinin Programlanmasi

\ 4

CIKTI

Sekil 1.Reaksiyon Zamam Islem Siirecleri®

Organizmanin devinimini baslatan uyaricilar, gorsel, isitsel, dokunsal (taktil)
olabilir. Ornek olarak; Atletizm yarismalarinda verilen silah sesine atletin kosmaya
baslamas1 ve ylizme gibi spor dallarinda isitsel, karsilikli miicadele yapilan branglarda

ise dokunsal ve isitsel uyaricilarin kullanildig1 dikkat gekmektedir®!.

Gorsel Reaksiyon Zaman; 0,15-0,20 sn

Isitsel Reaksiyon Zamani; 0,12-0,27 sn

Dokunsal (taktil) Reaksiyon Zamani 0,09-0,18 sn

Sekil 2. Organizmay1 harekete geciren uyaranlara karsi reaksiyon zamanlari

2.6.1. Reaksiyon Zamaninin Béliimleri
Sekil 3’te gosterilen zaman ¢izelgesine bakildiginda, en solda, komut
sunulmadan once kisinin hazir bir sekilde durdugu ve uyaricinin sunuldugu nokta

mevcuttur.
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Uyaranin Tepkinin Tepkimn
Uvarn Veriligi Baslamas: Bitigi

AVIVAVAVAN

Motor Zamanl —p

k— premotor RZ — «— Motor RZ —

«— On periyod — << Reaksiyon Zamanl — 3 (€ — Harcket Zamam g

< Tepki Zamam >
K >

Sekil 3. Reaksiyon Siiresi, Hareket Siiresi, Tepki Siiresi ve Reaksiyon Zamani Boliimleri®?

2.6.2. Hareket Zamam

Reaksiyon zamaninin, akabinde devinimin baslamasindan sonlanmasina kadar
olan zamani kapsamaktadir. Hareket zamani, devinimin bigimiyle iliskili olarak
herhangi bir deger olabilir. Burdan ¢ikan sonugla, ¢ok az ml. sn.’den giinlerce devam

eden bir ektinlik zamani olabilirl®°,

2.6.3.Tepki Zamam

Reaksiyon ve hareket zamaninin birlesimine ise tepki zamani (cevap zamani) adi
verilir. Reaksiyon zamani ve Hareket zamanmin birlesmesine denir. Ornegin atletizm
yariglarindaki yaris1 baslatan tabancanin patlamasindan atletin varis ¢izgisine
ulagsmasina kadar gegen siire tepki zamanini olusturur ve tepki zamaninin kullanimi ve

farklilig1 6nemlidir'®1%20,

2.7. ivmelenme
Ivmelenme, sporcunun en zaman icinde maksimal siirate ulasmasina

yarayan sirattaki farklilik miktaridir. Maksimal siirat sporcunun kosabilecegi
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maksimum hizidir. Atletlerin kazanmasi i¢in, aktif bir bi¢imde maksimal kosu
sliratine varmasi ve ivmelenmesi asir1 onem tagimaktadir.

Yiiksek siirate varmak i¢in uygulanan egzersizlerde ¢ogunlukla kuvvet ve
kondisyon planlari 6nemli etken durumundadir ve karakteristik olarak siiratin iki
onemli ilkesini gelistirir. Bu ilkeler ivmelenme ve siirattir®,

Viicut agirligi ve aletler ile uygulanan maksimal yogunluklu endurans
antrenmanlar1  Gluteus Maksimus, kuadrisepslerin ve dizin arkasinda bulunan
kirislerin kassal mekanizmanin dayaniklihigini ylikseltebilir ve bundan dolay1 bir

atletin ivmelenmesini ve maksimal kosu siiratini artirir34353¢,

2.8. Dikkat ve Daralmis Dikkat (Narrowed Attention)

Dikkat ve odaklanma bireyin dikkatini istemli olarak belirli bir konuya toplayip
bu istemi belirli bir siire igerisinde kullanabilme yetisidir. Diger bir deyisle bulaniklik
ve diizensizlik yerine tiim diisiinceyi belirli bir yasantiya toplama, i¢sel ve digsal tiim
engel olucu sebeplerle ilgilenmeme, uzun siire bir konu ile ilgilenmek icin algilart
37,38

zorlama yetenegi olarak tanimlanmaktadir

Dikkat ii¢ basit yap1 igerisinde incelenebilir.

e  Genel uyarilmishk hali: Cevreye genel bir duyarlilik, farkindalik diizeyi ve
uyaricilart almaya hazir olma.
e Secicilik: Onemli ve amaca uygun 6zellikleri arastirarak cevreyi tarama.

e  Yogunlasma: Dikkati bir noktada yogunlastirma ve dikkati siirdiirme 3%,

Dikkat sportif performansi etkileyen O6nemli bir faktordiir. Dikkatin tek bir
noktada toplanip ¢evredeki bir ¢ok uyarandan, sadece o an ihtiyaglar ve amaglar
dogrultusunda hedefe yonelmesi daralmis dikkat (narrowed attention) olarak

tanimlanabilir.
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3. GEREC VE YONTEM

Calismanin evrenini Adana ilinde spor yapan 16-21 yas arasi sporcular
olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemini ise Cukurova Universitesi Atletizm pisti ve
Serinevler Atletizm pistinde diizenli olarak antrenman yapan, kisa mesafe yarismalara
katilmis ya da katilmakta olan en az bir yillik spor ge¢misine sahip, yas ortalamalari
18,44+1,60 y1l olan ve calismaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden 94 erkek sporcu
olusturmaktadir. Orneklem grubu iki alt grup olarak Olciimlere alinmustir bunlar;
herhangi bir yaralanmasi olmayan ve branslar1 Atletizm kisa mesafe (n=38) ve diger
branglardan (n=56) olan sporculardan olusmaktadir.

Sporculara (18 yasindan kiigiik sporcularin ailelerine) calisma protokolii
hakkinda bilgi verilmis, kabul edenlere ¢alismanin amag¢ ve yontemlerini belirten onam
formu imzalatilmistir. Cukurova Universitesi, Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar

Etik Kurulu’ndan 02.06.2017 tarihinde GO 17/65-42karar numarasi ile onay alinmustir.

3.1. Demografik Ozellikler

Sporcularin demografik bilgileri daha onceden olusturulmus bilgi formu ile
toplanmustir.

Bilgi formuna kisinin; yas, agirlik, boy, BMI, spor yasi, spora baslama yasi,
haftalik antrenman saati ve bransi kaydedilmistir. Sporcularin hastalik, yaralanma,

ameliyat varligi, varsa kullanmis olduklar ilaglar ve alerji durumlar1 sorgulanmaistir.

a) Yas

b) Agirlik (kg)

c) Boy (cm)

d) Spor yas1 (yil)

e) Spora baslama yasi (y1l)
f) Haftalik antrenman saati

g) Spor branslar
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3.2. Siirat Olgiimleri

Sporcularin siirat kosu dereceleri, atletizm sahasinda 100m kosu yarismalarinin
yapildig1 pistte secilen bir kulvarda baslangic noktasina, 30 m bitis noktasina ve 100m
bitis noktalarina yerlestirilen MPS—-501 marka fotoseller kullanilarak alinmistir.
Olgiimler sporcularin antrenmanlarmin olmadig bir giinde saat 16.00-19.00 arasinda
dl¢iilmiistiir. Olgiimlerden once sporcular standart olarak 30 dakika boyunca 1sinma
kosusu, esnetme, germe ve artirma kosular1 yaparak teste hazir hale gelmistir. Ol¢iimler
5’er kisilik gruplar halinde alinmis ve sporculara ilk 30 m kostuktan sonra tam dinlenme
(5dk) uygulanip ardindan 100m kosturulmustur. Olgiimlerde deparlanse ¢ikis
yaptirilmistir.

3.3. Cahismanin Kurgusu

Sporculara sézel olarak 6l¢iim 6ncesi agiklama yapilmis ve Olglimler igin ilk
once baslangic ve bitis fotoselleri kurulu, bitis ¢izgisi bulunan 30 m siirat kosusunu
kosmalar1 ardindan tam dinlenip yine ayni pistte ve ayni kulvarda, aradaki 30 m bitis
cizgisi kaldirilarak 100 m kosusunu kosmalar1 istenmistir. Sporculara, alinan 100 m
stirat kosulart ile 30 m siirat kosu sonuglarin karsilastirilacagi bu sebeple ellerinden
gelen en iyl kosularim1 yapmalari sOylenmis ve kosu sirasinda sézel olarak tesvik
edilmislerdir. Agiklamalara gore, sporcular 30 m ve 100 m kosmustur.

Ancak calismanin sporculara aciklanmayan asil kurgusu ise; bitis ¢izgisi bulunan
30 m kosulduktan sonra ayni kulvarda 100 m kosusu i¢in tekrar hazir olduklarinda 30 m
bitis ¢izgisi kaldirilarak 100 m kosulurken aslinda yine 30 m olgiilmesidir. ik 30 m
kosusunda bitis ¢izgisi sporcularin kosu performanslarini etkilemeyecek sekilde bitis
yerine ¢izilmistir. Ardindan 100 m kosusu yaptirilmis ancak ilk 30 m bitis ¢izgisi
kaldirilmistir. Bu sekilde iki kez 30 m derecesi elde edilmektedir. Ilkinde bitis ¢izgisi
bulunan 30 m kosu derecesi ve ikincisinde ise bitis ¢izgisi bulunmayan 30 m kosu
derecesi alinmis olmaktadir. Boylece bitis ¢izgisinin sporcularin 30 m performansi

tizerinde etkisi olup olmadig1 belirlenmeye calisilmistir.
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100 metre

30 metre

Sekil 4. Kosu Kurgusu

3.4. Arastirmanin Hipotezleri

Erkek sporcularda bitis ¢izgisi olan ve olmayan 30 metre silirat kosusunu

karsilagtirmak amaciyla yapilan bu calisma sporcularin 30 metre performanslarini

etkileyecegi diisiiniilmektedir. Bu etkinin arastirmasi i¢in asafidaki hipotezler

olusturulmustur.

H1:

H2:

H3:

H4:

H5:

Hé6:

H7:

Tim sporcularin bitis ¢izgisi olan ve olmayan 30 m siirat kosu dereceleri
arasinda anlamli farklilik vardir.

Atletizm kisa mesafe kosucular ile diger branslarda yarigmalara katilan
sporcularin bitis ¢izgisi olan 30 m siirat kosu dereceleri arasinda anlamli
farklilik vardir.

Atletizm kisa mesafe kosucular ile diger branslarda yarigmalara katilan
sporcularin bitis ¢izgisi olmayan 30 m siirat kosu dereceleri arasinda
anlamli farklilik vardir.

Tiim sporcularin yas gruplarina gore bitis ¢izgisi olan 30 m siirat kosu
dereceleri arasinda anlamli farklilik vardir.

Tiim sporcularin yas gruplarina gore bitis ¢izgisi olmayan 30 m siirat kosu
dereceleri arasinda anlamli farklilik vardir.

Tiim sporcularin haftalik antrenman saatlerine gore bitis ¢izgisi olan 30 m
stirat kosu dereceleri arasinda anlamli farklilik vardir.

Tiim sporcularin haftalik antrenman saatlerine gore bitis ¢izgisi olmayan 30

m siirat kosu dereceleri arasinda anlamli farklilik vardir.
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3.5. Istatistiksel Analizler

Calismada toplanan veriler aritmetik ortalama (%) standart sapma (ss), minimum
ve maksimum olarak verilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini
belirlemek i¢cin Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmistir. Veriler normal dagilim
gosterdigi i¢in parametrik testler uygulanmistir. Ortalamalar arasindaki farklarin
karsilastirilmasinda eslestirilmis t testi, bagimsiz t testi ve ANOVA testi uygulanmaistir.
Giiven aralig1 %95 olarak secilmis ve p<0,05 degerler istatistiksel olarak anlamli kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Demografik Ozellikler

Sporcularin, yas, boy uzunlugu, viicut agirligr (kg), spor yasi, spora baslama
yasi, Body Mass Index (BMI), haftalik antrenman saati ve yaptiklar1 branglar1 gosteren
bilgiler kisisel bilgi formu ile alinmistir. Calismaya katilan sporcularin demografik
ozellikleri cizelge 2’de verilmistir.

Calismaya katilan sporcularin yas, agirlik, boy, spor yasi, spora baslama yas,
haftalik antrenman saati ve BMI ortalama degerleri ortalama + SS cizelge 2’de

verilmistir.

Cizelge 2. Sporcularin Yas, Agirlik, Boy, Spor Yasi, Spora Baslama Yasi, Haftalik Antrenman

Saati ve BMI Degerleri

n=94 Min. Mak. XSS
Yas (yil) 16,00 21,00 18,44+1,60 y1l
Agirhik (kg) 45,00 98,00 69,67+ 10,10
Boy (cm) 160,0 195,00 177,98+ 6,11
Spor Yasi (y1l) 1,00 13,00 4,71+ 3,18
Spora Baslama Yasi 6,00 19,00 13,79+ 2,94
Haftallk Antrenman Saati 6,00 25,00 16,08+ 4,36

Calismaya katilan sporcularin yas gruplari; 16-17 yas (n=17, %18,09), 18-19 yas
(n=52, %55,32) ve 20-21 yas (n=25, %26,60) ¢izelge 3 ve sekil 5’te verilmistir.

Cizelge 3. Sporcularm Yas Gruplari

Yas Gruplan n %

16-17 yas 17 18,09
18-19 yas 52 55,32
20-21 yas 25 26,60
Toplam 94 100,0
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60 - 55,32

%

18,09

20 A

10 A

16-17 yas 18-19 yas 20-21 yas
Sekil 5. Sporcularin Yas gruplar Yiizdesi

Calismaya katilan sporcularin bransg dagilimlari; atletizm kisa mesafe (n=38,

%40,40) ve diger branglar (n=56, %59,60) cizelge 4 ve sekil 6’da verilmistir.

Cizelge 4. Sporcularin Brans Yiizdeleri

Branslar n %

Atletizm Kisa Mesafe 38 40,40
Diger Branslar 56 59,60
Toplam 94 100,0

40,4 m Atletizm Kisa Mesafe

® Diger Branslar

Sekil 6. Sporcularin Brans Yiizdeleri
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4.2. Sporcularin Bitis Cizgisi Olan 30 m ve Bitis Cizgisi Olmayan 30 m
Dereceleri

Elde edilen verilere gore yapilan eslestirilmis t testi sonucuna gore sporcularin
bitis ¢izgisi olan 30 m kosu dereceleri ve bitis ¢izgisi olmayan 30 m kosu dereceleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ¢ikmistir (p=0,01). Tiim sporcularin
branglarina bakilmaksizin bitis ¢izgisi olmayan 30 m kosu derecelerinin bitis ¢izgisi
olan 30 m kosu derecelerinden daha iyi oldugu belirlenmistir. Elde edilen istatistiksel

sonuglar ¢izelge 5’de verilmistir.

Cizelge 5. Tiim Sporcularin Bitis Cizgisi Olan 30 m ve Bitis Cizgisi Olmayan 30 m Kosu Dereceleri
Eslestirilmis t Testi Sonuclari

X n SS t P
30 m (Bitis Cizgisi Var) 4,20 94 0,31
3,74  0,01*
30 m (Bitis Cizgisi Yok) 4,15 94 0,28

*p<0,05

Elde edilen verilere gore yapilan bagimsiz t testi sonucunda atletizm kisa mesafe
branginda yarigmalara katilan sporcularin diger branglarda yarigmalara katilan
sporculardan, bitis ¢izgisi olan 30 m kosu dereceleri ve bitis ¢izgisi olmayan 30 m kosu
dereceleri dereceleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklililk bulunmustur
(p=0,00). Sonuglar incelendiginde bitis ¢izgisi olan 30 m ve bitis ¢izgisi olmayan 30 m
kosu dereceleri dereceleri karsilastirildiginda atletizm kisa mesafe dalinda yarigsmalara
katilan sporcu grubu her iki kosu kurgusunda diger gruptaki sporculardan daha kisa

stirede kosmulardir. Elde edilen istatistiksel sonuglar ¢izelge 6’da verilmistir.

Cizelge 6. Spor Branslarina Gore Bitis Cizgisi Olan 30 m ve Bitis Cizgisi Olmayan 30 m Kosu
Dereceleri Bagimsiz t Testi Sonuclari

Spor Branslari n X SS p
30 m (Bitis Cizgisi Var) Atletizm Kisa Mesafe 38 4,09 0,17 0.00%
Diger Spor Branslari 56 4,28 0,37
30 m (Bitis Cizgisi Yok) Atletizm Kisa Mesafe 38 4,06 0,17 0.00%
Diger Spor Branslari 56 4,21 0,32

*p<0,05
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Elde edilen verilere gére One Way Anova testi uygulanmis ve farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigini belirlemek amaciyla Post-Hoc Duncan ¢oklu karsilastirma testi
yapilmistir. Yas gruplarina gore bitis ¢izgisi olan 30 m kosu dereceleri agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ¢ikmistir (p=0,00). Calismaya katilan 20-21 yas
arasindaki sporcularin bitig ¢izgisi olan 30 m kosu dereceleri ortalamalarinin diger yas
grubundakilerden daha iyi oldugu belirlenmistir. Elde edilen istatistiksel sonuglar

cizelge 7°de verilmistir.

Cizelge 7. Tiim Sporcularin Yas Gruplarina Gore Bitis Cizgisi Olan 30 m Kosu Dereceleri Anova

Sonuclari
Yas Gruplan n X SS f p
16-17 yas 17 4,462 0,43
18-19 yas 52 4,16° 0,27
8,09 0,00*
20-21 yas 25 4,10P 0,22
Toplam 94 4,20 0,31

*p<0,05
a, b: Duncan ¢oklu karsilagtirma testi sonuglar1

Elde edilen verilere gére One Way Anova testi uygulanmis ve farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigini belirlemek amaciyla Post-Hoc Duncan ¢oklu karsilastirma testi
yapilmistir. Yas gruplarina gore bitis ¢izgisi olmayan 30 m kosu dereceleri kosu
dereceleri agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik ¢ikmistir (p=0,00). Calismaya
katilan 20-21 yas arasindaki sporcularin bitis ¢izgisi olmayan 30 m ortalama kosu
dereceleri diger yas grubundaki sporcularin derecelerinden daha iyi oldugu

belirlenmistir. Elde edilen istatistiksel sonuglar ¢izelge 8’de verilmistir.

Cizelge 8. Tiim Sporcularin Yasa Gore Bitis Cizgisi Olmayan 30 m Kosu Dereceleri Anova

Sonuclar1
Yas Gruplari n X SS f p
16-17 yas 17 4,312 0,40
18-19 yas 52 4,12° 0,22
3,58 0,00*
20-21 yas 25 4,11° 0,26
Toplam 94 4,15 0,28

*p<0,05
a, b: Duncan ¢oklu karsilastirma testi sonuglari
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Elde edilen verilere gére One Way Anova testi uygulanmis ve farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigini belirlemek amaciyla Post-Hoc Duncan ¢oklu karsilastirma testi
yapilmistir. Sporcularin haftalik antrenman saatine gore bitis ¢izgisi olan 30 m kosu
dereceleri agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik ¢ikmustir (p=0,00). Calismaya
katilan sporculardan haftalik ortalama 20 saat ve ilizeri antrenman yapanlarin kosu
dereceleri ortalamalart 3,95 sn, haftalik 6-12 saat antrenman yapanlarin kosu dereceleri
ortalamalar1 4,51 sn ve 13-19 saat antrenman yapanlarin kosu dereceleri ortalamalari
4,23 sn olarak bulunmustur. Calismaya katilan sporculardan haftalik 20 saat ve iizeri
antrenman yapanlarin ortalama dereceleri, haftalik 6-12 saat ve 13-19 saat antrenman
yapan sporculardan bitis ¢izgisi olan 30 m kosu derecelerinden daha iyi oldugu

belirlenmistir. Elde edilen istatistiksel sonuglar ¢izelge 9’de verilmistir.

Cizelge 9. Tiim Sporcularin Haftallk Antrenman Saatlerine Gore Bitis Cizgisi Olan 30 m Kosu
Dereceleri Anova Sonuglari

Haftallk Antrenman Saati n X SS f P
6-12 saat 13 4,512 0,43

13-19 saat 59 4,23 0,25 .
20 saat ve lizeri 22 3,95°¢ 0,19 17,72 0,00
Toplam 94 4,20 0,31

*p<0,05

a, b: Duncan ¢oklu karsilastirma testi sonuglari

Elde edilen verilere gore One Way Anova testi uygulanmis ve farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigini belirlemek amaciyla Post-Hoc Duncan ¢oklu karsilastirma testi
yapilmustir. Sporcularin yaptiklar: haftalik antrenman saatine gore bitis ¢izgisi olmayan
30 m kosu dereceleri kosu siireleri agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik
cikmistir (p=0,00). Calismaya katilan sporculardan haftalik ortalama 20 saat ve tizeri
antrenman yapanlarin kosu dereceleri ortalamalar1 3,93 sn, haftalik 6-12 saat antrenman
yapanlarin kosu dereceleri ortalamalar1 4,44 sn ve 13-19 saat antrenman yapanlarin
kosu dereceleri ortalamalar1 4,17 sn olarak bulunmustur. Calismaya katilan
sporculardan haftalik 20 saat ve iizeri antrenman yapanlarin ortalama dereceleri, haftalik
6-12 saat ve 13-19 saat antrenman yapan sporculardan bitis ¢izgisi olmayan 30 m kosu
derecelerinden daha iyi oldugu belirlenmistir. Elde edilen istatistiksel sonuglar ¢izelge

10’da verilmistir.
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Cizelge 10. Tiim Sporcularin Haftalik Antrenman Saatlerine Gore Bitis Cizgisi Olmayan 30 m
Kosu Dereceleri Anova Sonuglar:

Haftahk Antrenman Saati n X SS f P
6-12 saat 13 4,442 0,36
13-19 saat 59 4,17° 0,22 .
20 saat ve iizeri 22 3,93¢ 0,17 19,23 0,00
Toplam 94 4,15 0,28

*p<0,05

a, b: Duncan ¢oklu karsilastirma testi sonuglari
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5. TARTISMA SONUC

Gelisen ve degisen diinya ile birlikte spor diinyast da bu ortama ayak
uydurmustur. Teknolojinin gelisimi ile spor diinyasinda bir¢ok degisim meydana
gelmistir. Spor, sadece sahada, pistlerde veya salonlarda yapilan yarisma ya da
miisabaka degil, arka planinda bir¢cok ¢alismanin yapildigi ve ardindan yarisma ya da
miisabaka ile sonlandirilan 6nemli bir gosteri halini almistir.

Spor bilimcilerin  fizyoloji, antrenman bilgisi, spor psikolojisi, spor
biyomekanigi vb. alanlarinda yaptiklar1 calismalar ile spor bilimsel acidan hizla
gelismeye devam etmektedir. Bu ve benzeri bilimlerin katkilar1 ile sporun sadece
sporcunun fizyolojik veya kondisyonel 6zelliklerinin gelisimi sporcularin yaptiklar
bransgta iyi olmasini saglamamakta ayni zamanda sporcunun biligsel ve duyussal
ozelliklerini de birlikte gelistirecek, sporcunun biitiinsel gelisimine katki saglayacak
sekilde olmas1 gerekmektedir. Her bransta oldugu gibi atletizm bransinda da bu durum
gecerlidir. Tim sporlarin atas1 olan atletizm sporcularin temel kondisyonel
Ozelliklerinin gelisimiyle birlikte sporcularin psikolojik durumlarint da goz Oniinde
bulundurarak sporcularin bir biitiin olarak gelismesini saglamaktadir. Bu baglamda,
Adana ilinde Atletizm kisa mesafe yarislarina katilan (n=38) ve ilk sporculuk yillarinda
kisa mesafe yarigsmalaria katilmis sonradan farkli bransglara ge¢gmis olan (n=56) tamami
erkek 16-21 yas arasi (18,44+1,60 y11) n=94 sporcudan; bitis ¢izgisi olan 30 m siirat
kosusu dereleri ile bitis ¢izgisi olmayan 30 m siirat kosu dereceleri arasinda fark olup
olmadiginin incelenmesi amaciyla bu ¢alisma yapilmistir.

Calismaya katilan sporcularin yas ortalamalar1 18,444+1,60 yil, agirhik
ortalamalar1 69,67+10,10 kg, boy ortalamalar1 177,98+6,11 cm, spor yaslar1 4,71+3,18
yil, haftalik antrenman saati 16,08+4,36 saat olarak bulunmustur. Alessandro ve ark.
(2009), yaslar1 19.78 +1.18 yil olan sprinterler lizerine yapmis olduklar1 ¢alismada
sporcularin agirlik ortalamalarimi 70,344+8,10 kg, boy ortalamalarini 176+0,53 cm ve
olarak bulmustur®.

Imamoglu ve ark. (2004), yaslar1 21,47+ 1,63 yil olan BESYO 6grencileri
izerine yapmis olduklar ¢alismada erkek sporcularin agirlik ortalamalarini 69,81+7,62

kg ve boy ortalamalarini 177,15+6,24 c¢cm olarak bulmustur®®. Alam ve ark. (2012),
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yaslar1 17-19 yas arasindaki elit sporcularda yapmis olduklar1 ¢alismada sporcularin
agirlik ortalamalarimi 77+11,30 kg ve boy ortalamalarini 177,40+4,92 bulmustur®. Kale
ve ark. (2008), yaslar1 22.2 + 2.7 yil olan sprinterler lizerine yapmis olduklar1 ¢aligsmada
sporcularin agirlik ortalamalarin1 74,4+4,7 kg, boy ortalamalarin1 176,3+2,8 cm ve spor
yaslarin1 4,93+2,75 yil olarak bulmustur®. Literatiirdeki bu ¢alismalar ile ¢alismamizda
elde ettigimiz degerler birbirine ¢ok yakin sonuclar olarak goriilmektedir.

Calismaya katilan sporcularin bitis ¢izgisi olan 30 m siirat kosusu dereceleri
4,20+0,31 sn ve bitis ¢izgisi olmayan 30 m siirat kosusu dereceleri ise 4,15+0,28 sn
olarak bulunmustur. Temogin ve ark. (2004), yaslart 18,77+2,11 yil olan futbolcular
lizerine yapmis oldugu calismada sporcularin 30 m siirat kosusu derecelerini 4,26+0,21
sn olarak bulmustur®®. Alam ve ark. (2012), 17-19 yas arasindaki elit sporculara
tizerinde yapmis olduklar1 calismada 30 m siirat kosu derecelerini 4,25+0,08 sn olarak
bulmustur®. imamoglu ve ark. (2004), yaslar1 21,47+1,63 yil olan BESYO &grencileri
tizerine yapmis olduklar1 ¢alismada sporcularin siirat kosu derecelerini 4,27+0,06 sn
olarak bulmustur®®, Kuter ve Koparan (2007), BESYO yetenek smav sonuglarimi
inceledikleri bir ¢alismada sporcularin 30 m siirat testi ortalamalarini 4,29+0,16 sn
olarak bulmustur®’. Gokhan ve ark. (2015), yaslar1 23,46+3,50 yil olan futbolcular
lizerine yapmis olduklart ¢alismada sporcularin 30 m siirat derecelerini 4,15+0,20 sn
olarak bulmustur®®. Taskin (2006), yaslar1 23,56+3,34 yil olan futbolcular iizerine
yapmis oldugu caligmada sporcularin 30 m siirat derecelerini 4,23+0,20 sn olarak
bulmustur®.

Calismamizda tespit ettigimiz 30 m derecelerinin literatiirden daha iyi olmasinin
sebebi literatiirde daha ¢ok futbolculardan 30 m siirat 6l¢iimii alinmast ve Olgiim
aldigimiz kitlenin atletizm siirat kosu alt yapisindan gelen sprinterler olmasindan
kaynaklandig: diistiniilebilir.

Katilimcilarin yas gruplarina gore (16-17 yas, 18-19 yas, 20-21 yas) bitis ¢izgisi
olan 30 m (p=0,00) ve bitis ¢izgisi olmayan 30 m (p=0,00) kosu dereceleri dereceleri
acisindan istatistiksel olarak anlamli farklihik bulunmustur.  Calismaya katilan
sporcularin bitis ¢izgisi olan 30 m ve bitis ¢izgisi olmayan 30 m ortalama kosu
dereceleri 16-17 yas arasindaki sporcularin (4,46+0,43 ve 4,31+£0,40 sn), 18-19 yas
arasindaki sporcularin (4,16+0,27 ve 4,12+0,22 sn), 20-21 yas arasindaki sporcularin
(4,11£0,22 ve 4,11+0,26 sn) olarak bulunmustur. 20-21 yas arasindaki sporcularin kosu
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dereceleri ortalamalar1 diger yas gruplarindan daha iyi oldugu goriilmiistiir. Balyi'nin
(2004), belirttigine gore kuvvet, giic ve dayaniklilik s6z konusu oldugu zaman yast
biiyiik olanlar daha avantajli olurlar®. Sprint performansi patlayici kuvvet gerektiren bir
Ogedir ve erkeklerde kuvvet gelisimi ergenlik doneminde Onemli bir artis
gostermektedir ve olgunlasmayla iliskilidir>!. Villanueva ve ark. (2011), yaslar1 14-18
yas arasindaki futbolcularin 20m siirat testlerini yaslara gore karsilagtirdiklar ¢alismada
18 yasindaki sporcularin 20m stirat derecelerinin 16 ve 14 yas araligindaki sporcularin
siirat testi derecelerinden daha iyi olduklar1 sonucuna ulasmustir®?. Diker ve Miiniroglu
(2016), cocuk yastaki futbolcular {lizerine yapmis olduklar1 bir ¢alismada sporcularin
yaslar1 ile kosu siireleri arasinda yaslar1 biiyiik olan sporcularin yaslar1 kiigiik olan
sporculardan daha iyi siirat derecelerine sahip oldugu (p=0,05) sonucuna ulasmistir®,
Agaoglu ve ark. (2008), yaslar1 kiiciik olan yaz spor okullarindaki sporculara yapmis
olduklart ¢alismada sporcularin yaglart ile 30 m siirat testi sonuclari arasinda yas
gruplar1 biiyiik olan sporcularin kiigiik yas gruplarindaki sporculardan daha iyi siirat
derecelerine sahip oldugu konusunda anlamli bir farklilik (p=0,05) bulmustur®*. Ziyagil
ve ark. (1998), yaslan kiiciik olan sporcularda, cinsiyet ve yasin sporcularin siirat
ozellikleri lizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismada yas ile sporcularin 20m siirat test
dereceleri arasinda yaslar1 arttikga siirat derecelerinin de arttigr (p=0,05) sonucuna
ulasmistir™. Yapilan bu calismalar ile ¢alismamizda elde ettigimiz degerler arasinda
biiyiilk benzerlik goriilmektedir. Cocukluktan ergenlige ve genclige dogru yas
ilerledikce siirat kosu dereceleri de daha iyi olmaktadir. Calismamizda 20-21 yas
arasindaki sporcularin slirat kosu derecelerinin diger alt yas grubunda bulunan
sporcularin derecelerinden daha 1yi ¢ikmasi yas farkindan kaynaklanmaktadir.
Katilimcilarin haftalik antrenman saati ile 30 m bitis ¢izgisi olan kosu dereceleri
(3,95+0,19 sn) ve 30 m bitis ¢izgisi olmayan kosu dereceleri (3,92+0,17 sn) arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik (p=0,00) bulunmustur. Farkin her iki kosu kurgusu
icinde haftada 20 saat ve {izeri antrenman yapan sporculardan kaynaklandigi
goriilmiistiir. Bir diger anlatimla tiim kosularda haftada 20 saat ve iizeri antrenman
yapan sporcular haftada 6-12 ve 13-19 saat antrenman yapan sporculara gore daha iyi
derecelere ulasmistir. Bu beklenen bir durumdur, antrenman saatinin artmasinin siirat

kosularin1 etkilemesi dogal bir sonugtur.
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Calismamizda spor branglarina gore atletizm kisa mesafe dalinda yarigmalara
katilan sporcular (n=38) ile diger branslarda yarigmalara katilan sporcularin (n=56) bitis
cizgisi olan 30 m kosu dereceleri dereceleri ve bitis ¢izgisi olmayan 30 m kosu
dereceleri dereceleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p=0,00).
Bitis ¢izgisi olan 30 m kosu dereceleri ile bitis ¢izgisi olmayan 30 m kosu dereceleri,
atletizm kisa mesafe sporculari grubunda sirasiyla 4,09+0,17 ve 4,06+0,16 sn ve diger
branglar grubundaki sporcularda sirasiyla 4,28+0,37 ve 4,21+0,32 sn olarak
gozlemlenmistir. Gruplarin dereceleri arasindaki fark atletizm kisa mesafe kosu
sporcularinin dogasi geregi daha iyi siirat antrenmanlar1 ¢alismalarindan kaynaklandigi
disiiniilmektedir. Buna ek olarak her iki grubun bitis ¢izgisi olan 30 m kosu dereceleri
ve bitis ¢izgisi olmayan 30 m kosu dereceleri arasinda bitis ¢izgisi olmayan kosu
dereceleri lehine (p=0,00) anlamli fark bulunmaktadir. Bu durum ortaya koydugumuz
hipotezimizi dogrulamaktadir. Literatiirde bitis ¢izgisi olan 30 m ve bitis ¢izgisi
olmayan 30 m siirat kosusu ile ilgili kurgulanmis ¢alismaya rastlanilmadigindan dolay1
karsilastirma yapilamamistir. Baska silirat mesafelerinde yapilan kosularda da
yaptigimiz kurgulamaya benzer bir kurgu uygulanmis c¢aligmaya literatiirde
rastlanilmamistir. Caligmamizda elde ettigimiz veriler incelendiginde bitis c¢izgisi
olmayan 30 m kosusunun, bitig ¢izgisi olan 30 m siirat kosusundan daha iyi ¢ikmasinin
Olctiiglimiiz parametrelerle iligkili agiklanabilecek anlamli bir sebebi bulunamamustir.
Ancak, dikkat ve dikkat daralmasi kavramlariyla bu farkliligi agiklamak miimkiin
olabilir.

Cole, Riccio ve Balcetis, 2014 yilinda yetiskinlerin yliriime egzersizleri lizerine
yaptiklar1 bir calismada kisinin daha ilerideki bir hedefe odaklanmasi durumunda
(dikkat daralmasi-narrowed attention) ara hedefleri tahmin edemediklerini ve mesafeyi
daha hizl1 ve daha kolay gegtiklerini bulmuslardir®®.

Bitis ¢izgisi olmayan 30 m kosu kurgumuzda sporcular 100 m kosarlarken
aslinda bitis ¢izgisi kaldirilan 30 m kosu derceleri alinmaktadir, sporcularin 100 m kosu
kulvarindaki bitis ¢izgisine odaklanarak dikkatlerini daraltmakta oldugu ve bitis ¢izgisi
kaldirilmis 30 m fotoselleri arasindan daha hizli ge¢mis olduklart gézlemlenmistir.
Calismamizda gozlemlenen bitis ¢izgisi olan 30 m ve bitis ¢izgisi olmayan 30 m kosu
dereceleri arasindaki farkin bitis ¢izgisine odaklanan sporcularin dikkatlerindeki

daralma sebebiyle oldugu diisiiniilmektedir.
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Sonug olarak siirat kosularinda bitis ¢izgisine odaklanmanin yaratacagi dikkat
daralmasinin sporcularin kosu siiratlerinde olumsuz bir degismeye sebep olacagi

sOylenebilir.
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6. ONERILER

Calismamiz daha 6nce uygulanmamis bir kurgu tizerinden yapilmis oldugundan
dolay1  sonucglarin  yorumlanmasinda  yeterince tartigilabilecek  kaynaklara

ulasilamamustir. Sonuglarin daha 1yi yorumlanabilmesi i¢in;

e Kadin siirat kosucularindan ayni kurguyla dlgtimler alinmalidir.

e (Calisma daha fazla sayida ve halen kosmaya devam eden sadece siirat
kosuculariyla tekrarlanmalidir.

e Calisma ayn1 kurguyla ancak farkli mesafeler i¢in tekrarlanmalidir.

e (Calismamizin kurgusu siirat kosucular1 {izerinde antrenman stireglerine dahil

edilerek boylamsal ¢alismayla incelenmelidir.
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8. EKLER

Ek 1. Etik Kurul Karari

T.C. CUKUROVA UNIVERSITESI TIP FAKULTESI GIRiSIMSEL OLMAYAN
KLINiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

Toplanti Sayisi

Tarih

65

2 Haziran 2017

KARAR NO 42- Cukurova Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu'nda, Yrd. Dog.
Dr. Cenab Tirkeri ydnetiminde, Demet Polat tarafindan yiritillmesi Ongorillen, “Onaltl
Yirmi Yas Erkek Sprinterlerin 30 Metre Siirat Testi Derecesi ile 100 Metre Sprint
Kosusundaki 30 Metre Derecesinin Incelenmesi” bashkh yiiksek lisans tez projesi arastirma
etigi yoniinden degerlendirildi. Toplantiya katilan fiyelerin oybirligiyle uygun olduguna karar

verildi.
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Dog Dr Selim Kadioglu
Tip Tarihi ve Etik Anabilim Dal
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Toplantiya Katilmadi
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Ek 2. Bilgilendirilmis Onam Formu
BILGILENDIRILMIS OLUR (RIZA) FORMU

Atletizm her yasta insanin hareket gelisiminin yaninda sosyal, psikolojik, zihinsel
gelisiminin desteklenmesi icin olduk¢a Onemlidir. Insanlarin tek diize yasamlarindan
uzaklasmak, kendilerini ifade edebilmek ve 6zgiivenlerini gelistirmesine yardimci olan bir spor
dalidir.

Bu caligsma, sporcularin bitig ¢izgisi olan 30m siirat kosusu dereceleri ile bitis ¢izgisi
olmayan 100m siirat kosusundaki ilk 30m siirat derecelerini belirlemek amaciyla yapilacaktir.
Bu dogrultuda (MPS-501) fotosel ile dlglimler yapilacaktir. Yapilan Slglimler sonrast sporcular
bilgilendirilecektir.

Bu calisma goniillii erkek sprintere uygulanacaktir. Bu calismaya goniillii olarak
katildiginiz1 kabul etmeniz gerekmektedir.

Yukarida calismayla ilgili verilmesi gereken bilgileri okudum. Calismanin nasil
yapilacag ile ilgili bana sozlii ve yazili agiklamalar yapildi. S6z konusu ¢aligmaya katilmay1
kabul ediyorum.

NOT: Resit olmayan sporcular icin aileler tarafindan doldurulacaktir.

SPORCU - (RESIT OLMAYANLAR iCiN VELI)
ADI SOYADI

YASI

iMZA

CEP TEL

TARIH

ADRES

ACIKLAMALARI YAPAN ARASTIRMACININ
ADI SOYADI

iMZA

TARIH

TANIK

ADI SOYADI
iMzA
TARIH
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Ek 3. Kisisel Bilgi Formu

Sayin Sporcu

Asagida sizinle ilgili olabilecek bazi agiklamalar yer almaktadir. Liitfen bu aciklamalar
okuyarak her agiklamanin yaninda birakilan bosluga, verilen seceneklerden size en uygun
olanin1 isaretleyerek belirtiniz. Elde edilen bilgiler sadece bilimsel amagli kullanilacak ve gizli
tutulacaktir. Bu nedenle tiim sorular1 cevaplamaniz oldukga 6nemlidir.

[lginiz ve yardimiz igin tesekkiir ederiz.

Adi1 Soyadi N

Yas e,

Agirhk (kg) ...l

Boy (cm U

Egitim Durumu : Ortaokul () Lise () Universite ()
Yasadig: Yer : Devlet Yurdu () Ozel Yurt ( ) Ogrenci Evi () Ailesiyle ( )
Kac Yildir Spor Yapiyorsunuz: ...............

Spora Baslama Yasn1  :...............

Haftahk Antrenman Saati: ...............

Daha Once Yaptigimz Brans Var m1 ?(Varsa Hangi Brans?)

Evet () Hayir ( ) oo
Millilik Durumu tEvet () Hayir ( )

A-) Milli Olup da Derece Yapan Sporcular Isaretlemelidir.
Avrupa Dereceleri sLik () 2.lik () 3.luk ()
Tiirkiye Dereceleri sLhik () 21k () 3.duk ()
B-) Milli Olup da Derece Yapan Sporcular Isaretlemelidir.
Tiirkiye Dereceleri CLik () 2.lik () 3.luk ()
C-) Milli Olmavyip da Derece Yapan Sporcular Isaretlemelidir.
Tiirkiye Dereceleri cLlik () 2.1k () 3.duk ()
Bolgesel Dereceleri CLlik () 2.1k () 3.duk ()
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Ek 4. Arastirma Sirasindaki Goriintiiler

Wamry W

39



9. 0OZGECMIS

1988 yilinda Sivas’ta dogdu. Ilkokul, ortaokul ve lise dgrenimini Adana’da
tamamladi. 2008-2013 yillar1 arasinda Cukurova Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu, Spor Yoneticiligi bolimiinden mezun oldu. 2015 yilinda Cukurova
Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor anabilim dalinda
yiiksek lisans programini kazandi. 2019 yili Nisan ayindan itibaren Genglik ve Spor 1l

Miidiirligiinde sportif egitim uzmani olarak ¢calismaktadir.

40



