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ONSGZ

Uluslararasi spor basarilari, tilkelerin kendilerini tanitmalari,
prestij kazanmalari; gerek politik, gerekse ekonomik agdan olumlu
yonlerde gelismelerin saglanabildigi bir alan olmaktadir. Bunun dnemini
anlamusg birgok tilke, spora biiyiik yatirimlar yapmus ve bunun sonuclarini
uluslararas: bagarilarla almiglardir. Bu bagarilarda en btiyiik etken; alt
yapy, tesis, calistiricr ve cocuklarin en uygun olduklan yaslarda yetenekli
olabilecekleri sporlar icin secmek ve yonlendirmek konusunda oldukca
titiz ve sistemli calismalaridir.

Guinimniizde spor, kaliteli yasamin bir pargasi ve en yararh sosyal
etkinliklerden birisi olarak kabul edilmektedir. msarun dengeli ve saghkh
gelisimi icerisinde diizenli olarak yaptfi spor etkinlikleri, saghkli bir
fizik yapmun gelismesini saglarken, ileri yaslarda fizik yapiun
bozulmasini geciktirmede dnemli bir rol oynamaktadir.

Okul ¢aginda gocuklara diizenli olarak yaphrilan spor, daha geg
yaglarda giincel yasamin bir parcas: olarak aligkanlik haline getirilecek
sekilde benimsenebilmektedir.



Ulkemizde hedefler, ozellikle spor dallarinin yayginlastiriimas: ve
benimsetilmesi yoniinde agirlik kazanacak sekilde belirlenmelidir. Bunun
saglanabilmesi, ancak okul sporlarim geligtirmekle mimkiindur. Spor
tesislerinin, okullarin beden egitimi ve spor derslerine cevap verebilecek,
her cocugun, ¢ok sayida spor dalmu deneyebilecegi, kendini ve
yeteneklerini tamyabilecegi sekilde kurulmas: gerekir.

Bu tezin hazirlanmasinda yardima olan danmigmamim Sayin Yrd.
Dog. Dr. Latif Aydos'a Yrd. Dog. Dr. Yakup A. Afyon'a, Ars. Gor. Cefa
Hazar'a, Ars. Gor. Yavuz Ciftci'ye, Mete Koyuncu'ya, Tokat Giires
Egitim Merkezi giireggileri ve antrendriine ve aragtirmaya katilan

dgrencilere tegekkiir ederim.



1. GIRIS VE AMAC

Gunumiizde sporda kazanilan uluslararasi bagarilar, toplumun
ginlitk yasaminda ve moral diizeyinde oldukc¢a dnemli bir deger tagir.
Her gecen giin, ilerleyen bilim ve teknolojinin yardimiyla sporda ki
rekorlar yenilenmekte,ve spor sahalarinda adeta sporcu veya takimlarin
temsil ettikleri tilkenin teknolojik, egitim ve ekonomik standartlan
yarigmaktadir. Bu bakimdan "spor bir toplumun aynasidir.” sdzii, higde
yersiz kullanlmig bir stz degildir. Bu nedenle, bir ilkenin sporda bagarili
olabilmesi, o toplumun ekonomik gelismislifi ile birlikte; egitim alaminda
ve teknolojik yonden gelismigligine de bagh olmaktadir.?

Spor yapabilmek, kuskusuz yeterli ve degisik spor tesislerinin
malzeme, egitici ve d6greticinin varlig: ile gerceklegebilir. Spora yapilan
yatinm bu agdan ele alindifi zaman, Avwrupa Konseyi {iye iilkeleri
icerisinde, 1983 yili itibartyla % 0.1 oranla genel biitcesinden spora en az
para ayiran Ulkelerden biriyiz. Ayrica {ilkemizde aktif olarak spor
yapanlarin sayisi % 0.8 dir ve bu oranla, Avrupa'da en az sporla
ilgilenen tilke durumunda oldugumuz gortlmektedir.(A.P X.1986)

Spor yapanlarin sayisimn az olmasi, bircok degisik nedenlere
baghdir. Bu neden lerden biriside tesis sayisidir. Tesis sayilarini, tilke



niifusu agsindan ele alacak olursak, spor tesislerimizin ¢ok yetersiz
sayida oldugunu goérmekteyiz. Bu nedenle, sporu genig kitlelere
yayabilen tilkelerin, sporda bagarii olan {ilkeler oldugunu soylemek
yanlig olmayacaktir. 7

Spor buglinki gérantumti ile, modern endiistriyel olgunun bir
parcasidir. Aslinda ytrtime, kosma, atlama ve atmalar eskiden beri
insanoglunun uyguladigi hareketlerdir. Simdi ise, daha bagka anlam
tagiyorlar. Buglin bunlarin temelinde stirat niteliginin onemli oldugu
karus1 yayginhik kazanmigtir.

Performans, yarisma, rekor, antrenman, 6z-kontrol, bireysel basari
spor diinyasinn 6ziinii anlatan kelimelerdir. Sporcular isimlerini tarihe
yazdirmak isterler. Bir rekor kirmak, olimpiyat madalyasim boynuna
asmak en azindan onur listelerinde isimlerini gdrmek sporcular icin
biiyiik bir hazdir. Olimpik ruhun anlami daha hizli, daha yiiksek ve daha
kuvvetli olarak bilinen prensiple ¢ok yakindan ilgilidir.1

Dogdugumuz andan itibaren oliime dogru yaslanirken,
organizmadaki degisiklikler .nedeniyle giicimiiz, dayamklihfimiz ve
yagam kalitesi ile ilgili daha bircok ozellikleri gerilemeye egilim
gostermektedir. Geng yaslarda hastaliklara karsi daha direncliyizdir,
otobiise yetigmek icin kosabiliriz, asansorit beklemek daha kolayimiza
gelir. Degigik tilkelerde ayri adlar alan fiziksel gli¢ uyumu (kondiisyon,
fiziksel uygunluk) organizmann tiim sistemleriyle giinliik yagsamimizdaki
islerimiz icin hazirlikli olmasi anlamina gelmektedir. Temel olarak
kuvvet, dayarnikiilik, stirat, esneklik, beceri gibi 6zelliklerin tiimi, fiziksel
gii¢ uyumumuzu olugsmaktadir.



Insanoglu yiizyillar once kendi bedenini kullanarak is gortrken,
simdilerde teknolojinin kendisine sundugu imkanlarla hareketliligini
yitirmigtir. Bugiin birgok tlkede hareketliligi tekrar kazanmak bir devlet
politikasi olmugtur. c¢linkii egzersizlerle saglifn korumarnin mimkim
oldugu bilimsel bir gercektir. Tibbi yontemlerle (ilag tedavisi, cerrahi
v.b.) alinan sonuglar, bu igler icin harcanan paralarla karsilastinidifinda
hi¢de yiiz gildirici degildir. Oysa herglin egzersizlere ayrilacak 10-15
dakika ile saghk giderlerine milyonlarca lirahk harcamalarin onlenmesi
miimkiindiir.

Geng yaglarda kazamilan egzersiz ahgkanlifi, orta yaslarda ve
sonrasinda korunabilirse 801 90'h yaslarda bile saglikh ve tretken
olunabilir. Ashnda yagam sfiresini uzatmak tek bagina bir gsey ifade
etmiyor. Aym zamanda, bu siirenin kalitesini arbirmak, organizmann,
din¢, hastaliklardan uzak, fiziksel ve diigiinsel olarak uyum icinde
olmasiru saglamak da gerekiyor. Sorun, spora ya da antrmemanlara
baglamak igin durtiiyG bulabilmekte gorGniiyor. Hareketsizlik
aligkanliiru kirmak ise biraz giic. Kanada'da yapilan bir aragtirmada
halkin % 40 run haftada 15 saatin Gzerinde % 13 tiniin ise 30 saatin
tizerinde tv seyrettigi bulunmusg. Her 10 kigiden ise yalmzca ikisinin aktif
yagami, spor yapmay1 yegledigi tesbit edilmistir.

Egzersiz fizyologu Astrand '"Bir Glkenin saghk durumu ancak
bireylerin yagam kalitesi ile dogru olarak Olgldebilir ve
degerlendirilebilir” demektedir.

Egzersiz yapmayanlarin yapanlara oranla kalp ve damar
hastaliklarina yakalanma ihtimali 2.54 misli daha fazladir. Hele
sigara, alkol, asir1 ve dengesiz beslenmeye bagh olarak ortaya cikan



fazla kilo, yiiksek tansiyon gibi diger risk faktorleri varsa bu ihtimal
daha da artmaktadir.

Biiyiik kas gruplarimn hareket olayina katidig dayamiklihk sporlar:
strasinda kaslar, kanin kalbe geri dontisiine aktif olarak katkida
bulunurlar. Kendisine daha fazla kan geldiginden ek bir yiikle calisan
kalp ise her seferinde daha fazla kami gevreye géndermek zorundadir.

Buna zamanla iyice aligir ve pompa gorevini daha ekonomik stirdiiriir.

Egzersize katlmayanlarda (sedanter) iskelet kaslarindaki kilcal
damarlarin ¢ogu kullarulmamaktadir. Fiziksel is sirasinda bu kilcal
damarlar gorev yapmak iizere agilir ve calismalar diizenli stirdtiriiliirse,
gerektiginde kanu iletmek tizere kullaruma hazir durumda kalir. Aym sey
kalp kasi i¢inde gecerlidir. Kalp kasina ne kadar ¢ok gorev verirsek kendi
icinde kendisini besleyen kilcal damarlar ve bu kilcallarin kaynaklandig
asil damarlar stirekli olarak genis durumlarinu korurlar. Ayrica dokuda
kullarulan artikk GriGnlerin  uzaklaghrmak {izere kana gelisi
kolaylagacaktir. Kalbin daha iyi is gdrmesi, karm bolca pompalayabilmesi
genigleyen damarlarla dokuya bol besin gelmesi hiicrelerde de
degisikliklere yol acar. Daha ¢ok enerji ortaya ¢ikmasi icin yaglarin ve
karbonhidratlarin yanmasimi kolaylastrmak tizere enzimlerde arhs
olur. ozellikle vicutdaki yaglarin egzersizlere katilmakla dists
gosterdigi gozlenmistir. Damar sertlifine yolacan ve kalp-damar
hastaliklarindan sorumlu olan yaglanin egzersizlerle azaltilmas:
mimkindiir. Organizma fiziksel yik altindayken, depolanmis yaglar
bulunduklar: yerlerden sabitlesirler. Fiziksel aktiviteyi bitirip dinlenmeye
gectikten sonra bile yaglarin yanmasi ile enerji saglanmasi saatlerce
siirer. Ayrica, egzersizler beyinde istah merkezinin diizenli caligmasiu

saglayarak beslenme ve enerji harcama dengesini korur. Yaslandikca



azalan kas kitlesi ve diigen metabolizma hizi nedeniyle daha az yememiz
gerekir. Oysa spora devam etmekle hem aktif kas kitlesi korunur hemde
agzimizin tad1 bozulmadan istediklerimizi yemeye devam edebiliriz.52

Kullanulmayan kapinin mentegeleri gibi eklemlerimizde de zamanla
hareketler  kisitlanmaya baglar. Agmlar, sizilar olur. Bu
rahatsizliklardan genellikle eklem kapsiiltikemikierin kikirdak eklem
yluzleri, cevredeki baglar ve kaslar sorumludur. Geng¢ yaglardaki
esneklifin korunmamasi, eklem hareket agisiun stirekli kiictik tutulmas:
bu sorunlar getirir. Dinclifin 6nemli bir parcasi da esneklikdir. Strekli
yapilan antrenmanlarda bu konuya dikkat etmekle bel, sirt, boyun, kalga
agrilarindan kurtulmak ya da bunlarin ortaya cikiglarimi geciktirmek
mimmkindiir.

Egzersizlerden sonra bir rahathk, uyugukluk hissederiz. Bunu
genellikle yorgunluga baghyoruz. Ancak bazi aragtrmalar fiziksel
aktiviteler sirasinda beyinde ¢ok kuvvetli yatishrica etkisi olan
maddelerin (Endorfinler: endojen, morfinler) salinimin arttgim
gostermigtir. Bu huzurlu ve sakin durumun buna bagh oldugu
digstniilmektedir. Dolayisiyla sporun gtinliik stresleri kanalize etmeye
yarayan bir yoniide bulunmaktadir.

Cocuklarin bliyimesinin, genelde kalitsal 6zelliklerine, biyolojik
saate, beslenme ve ortam gibi dis etkenlere bagli olmakla birlikte biraz
da fiziksel aktiviteye gore degisim gosterdigi bulunmugtur. Hic spora
katilmayan ¢ocuklarin kas yapilarimin az gelistigi, boylarinin biraz daha
kisa, agir1 ya da yetersiz beslenme nedeniyle sisman yada zayif bir vicut
yapisina sahip olduklari, algilama-6grenme vyeteneklerinin yavag
oldugunu séylenmektedir.



Sporun biyolojik etkilerinin yaninda psikolojik ve sosyal yonden de
cocugun gelisimi Gzerine etkileri vardwr. Arkadag edinme, yardim,
paylagma, kendine giiven gibi duygular geligir.

Salve isimli bir aragtirmaci mikroorganizmalarin neden oldugu bazi
bulasia hastaliklara karsti antrenmanli kimselerin daha direngli
oldugunu belirtmektedir. Beyaz kan hiicrelerinin mikroorganizmalarla
savaglarinin spor yapanlarda siddetli oldugu ve daha fazla sayida
hiicrenin daha etkin bir gekilde direng gosterdigi belirtmigtir.1%

Olgme, degerlendirme, segme ve yonlendirme, sporda bagarimn
temel kurallar1 arasindadir. "Agag¢ yas iken egilir" atastziimiiz spora
erken yaslarda yonlendirilen gocuklarin baganisinda etkili olan yaklagimi
giizel bir gekilde belirtimektedir. Bedensel yetenekler, dinamik ve sitatik
ozelliklerine gore siiflandinlir ve hangi spor dalimnin hangi temel
ozellikleri igerdigi belirlenmigtir.

Bu caligmarun amaci, 13-18 yas grubu, ortadgretim kurumliarinda
okuyan, spor yapan ve spor yapmayan Ogrencilerin fiziksel, fizyolojik
ozellikleri dlgim sonuglart kargilaghrilarak, sporun fiziksel ve fizyoljik
ozelliklere etkisinin bulunup bulunmadifuu aragtumak ve litaratiire
katkida bulunmaktir.



2. GENEL BILGILER
21. KUVVET
2.1.1. Kuvvetin Tanumi

Kuvvet kavrami cesitli kaynaklarda su sekilde tarumianmaktadar.
Kuvvet, glic uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin temel
ogesidir ve aymi zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansin

temelini olusturur.50

Bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi koyma
ozelligidir.43

Bir direncle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme yada bu direng
kargisinda belirli bir dlciide dayanabilme yetenegidir.29

Kuvvet, kiginin bir dirence karg: koyabilme veya bir arac: yada kendi
viicudunu ileri dogru hareket ettirebilme yetenegi seklinde

tanimlanabilir.3

Kuvvetin basit, ancak genis tanimini Mevsel yapmistir. Bu tanimin
avantaji spor uygulamalarint direkt olarak kapsamasidir. Buna gore;
kuvvet, insanun temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket
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ettirir. (Kendi viicut agirligini yada bir spor araciun) bir direnci agar
yada ona kas giicii ile karsi koyar. Kuvvet yasamin her doneminde
gelistirilebilen motorik bir dzelliktir.?

Fleshman (1965)20, pence kuvvetinin 12-18 yaglar: arasinda ®nemli
gelisme kaydettigini ve kuvvetin 20-30 yag arasinda en yiiksek seviyeye
giktigini, 65 yasa kadar distiugint bulmustur.

2.1.2. Kuvvetin Siniflandiriimas:
Kuvvet cesitli sekillerde siniflandirilmigtir:

- Genel kuvvet: Ayrnim s6z konusu olmadan,biitiin kaslarin kuvveti

olarak anlagilir.47

- Ozel kuvvet: Belirli bir spor dalina yénelik kuvvettir. Bu tir

kuvvetin dayandi§; iki etken vardir:

Birincisi bir spor dalinin teknomotorik uygulamasina direkt katilan
kas gruplarmin gelistirilmesine 6ncelik verilmesidir. Bunun temelinde

ise s0z konusu teknige 6zgii noéromoskiiler iligkiler vardir.

Ikincisi ise, kuvvetin, spor dallarina 6zgi daha bagka bir motorik

temel ozellikle birlikte geligtirilmesidir.

Ozel kuvvet kendi igerisinde caligma bigimlerine gore yapilan

siniflandiriimasidir. Bunlar agagidaki gruplara ayrilir.

Maksimal kuvvet: Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en blytik

kuvvettir.

Cabuk kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla

direng yenebilme yetenegine denir.
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Kuvvette devamblilik: Strekli kuvvet gelistiren calismalarda

organizmanun yorulmaya kargi direg yetenegidir.?

Aynica Martin fiziksel yaklagimla (caligma bigimlerine gore) bir
siflandirma vermis ve bu simiflamayida fizyolojik kriterler ekleyerek

tamamlamugtir.

Bu direng yenmenin stz konusu oldufu calisma bicimine izotonik
kasilma denir. Buda kas dirence boyu uzayayarak cevap veriyorsa
egzantrik kasilma; kasmm boyu kisalarak cevap veriyorsa konsantrik
kasiima denir.

Kuvvetin diren¢ kargisinda durumunu korudufu calisma bigimine

izometrik kasilma denir.11

Kas kuvvetlerinin degisimini etkileyen en ¢nemli etkenlerden birisi
antrenman olarak kabul edilmektedir. Kuvvet antrenmanlarkas
dokusu tizerinde degisimler meydana getirmektedir. Kas hipertrofisi,
kuvvet sporlar ile yogunlasmig, ozellikle viicut gelistirme sporlan ile
ilgilenen sporcularda rastlanan en belirgin degisimlerden birisidir.
(Armstrong,1979; Astrand ve Rodahl,1986; Fox ve ark,1987).
Aragtirmalar hiportrofik degisimin kas lifinin kalinlagmasi ile meydana
geldigini, lif sayisinda arhis olmadifimm  gostermistir. (Mac
Dougall,1986).5

Keeney36, agirhik ¢alismalarimn viieut agirhigin arttirdigini, viicut

agirhgindaki artigin kuvvete oranla daha diistik oldugu belirtilmistir.

Hettinger?/, adelenin egitilmesinin yag ve cinsiyete bagh oldugunu

ve azami kuvvete 20-30 yag arasinda ulagtigini belirtmistir.
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1985'te Mathiowetz ve arkadaslari42, 628 kigiyi test etmigler ve
kavrama kuvvetinin yag ile iligkisine bakmuslar.14-24 yas arasindaki

geclerde kavrama kuvvetini en yitksek olarak bulmusglardar.

Watson 1978'de33 30 kolej ile 38 beden egitimi &grencisi {izerinde
yaptigi arastirmada boy ile kavrama kuvveti arasindaki farkin iki grup
arasinda anlamh olmadigy; ancak el kavrama kuvvetleri hem boy, hem

de viicut agirhg: ile iligkili oldugunu bulmustur.

Kuter ve Oztiirk (1990-91)40 sezonunda Tirkiye sampiyonu 13-15
yas erkek basketbol takimu tizerinde yapmig olduklar aragtirmada sag
pence kuvveti ortalamasim 40.9 sol pencge kuvveti ortalamasi 40.4 kg

olarak bulmuslardir.

Soliger ve arkadaglari (1975)5 yilinda Cekoslovakya'da yaptiklan
bir aragtirmada yag ortalamalan 14.79 olan 326 erkek denegin sag pence
kuvveti ortalamasini 35.8 sol pence kuvveti ortalamasimi 33.6 ,yas
ortalamasi 17.87 olan 372 denegin sag pence kuvveti ortalamasim 49.7

sol penge kuvveti ortalamasini 46.7 kg olarak bulmuslardir.

Islegen ve arkadaglar: (1989)34 yilinda 15-17 yasg futbolcularda sag
pence kuvveti ortalamasim 54.4 sol el penge kuvveti ortalamasim 51.3 kg

olarak bulmuslardir.

Ziyagil ve arkadaglari™® 17-18 yaglar arasinda 20 giires¢i iizerinde
yaptiklari aragtirmada sikletlerinde Turkiye sampiyonu olan 10
girescinin sag pence kuvveti ortalamalarimi = 46.78+7.91 sol penge
kuvveti ortalamalarina 46.00+7.27 kg, sikletlerinde Tirkiye ikincisi olan
giregcilerin sag pence kuvveti ortalamalarimi 48.72+7.70 sol penge
kuvveti ortalamalarim 47.44+7.76 kg olarak bulmuglardir.
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TABLO:1 CESITLi ARASTIRMA GRUPLARINA AIT PENCE KUVVETI

DEGERLERI
Gruplar n yas boy vitcut sag pencek.  sol pence k.
(yil) {cm) agirhig (kg) (kg)
(kg)
Basketbolcular 13 14,5+0,6 181,646,7 65,6+11,4 40,947,03 40,616,53
Kuter ve ark., 1991
Erkek ¢ocuklar 356  14.79+0.21 168.3t84 56.1619.28  35.818.6 33.6+7.9
Soliger ve ark., 1975
Erkek ¢ocuklar 372 17.87+0.27 176.8+6.0 67.8817.99 49.7+11.8 467+11.0
Soliger ve ark., 1972
Futbolcular 17 15.5+0.5 171.945.5  65.944.9 54.4146.3 51.316.2
Iglegen ve ark., 1989
Giireggiler

Ziyagil ve ark., 1990
Turkiye birincileri 10 17.3740.5 167.2319.36 68.00+9.3 46.78+7.9 46.00+7.2

Tirkiye ikincileri 10 17213067 167.71412.3 68.28+12.7 48.7247.7  47.4447.7

2.2, DAYANIKLILIK

Dayarnuklilik, uzun siiren ytiklenmelerde organizmanin yorgunluga
kargi koyabilme yetenegidir.6

Dayanikliik "genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga
dayanma glici" olarak tarumlanabilir.

Frey'e gore; sporcunun fiziki dayamklilik yetenegi su anlamdadir;
"Tam organimanin fiziki yorguniu§a mtmkan oldugu. kadar kargs
koyabilme glictidtir.”

Dayarukiihik tamamen yorgunlukla ilgilidir. Dayankliligin

dugmesinine neden olan yorgunluk, tam anlamiyla acgkhfa
kavugturulabilmis bir konu degildir.
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Genel olarak dayamikhiifin azalmasina neden olan yorguniugu su
boliimlere ayirmak mmkindr.

1-Ruhsal yorgunluk
2-Zihinsel yorguniuk
3-Fiziksel yorgunluk

Stephens ve Taylor, ldakikadan az c¢ahgsmalarda yorguniuk
olusumu ve performans: simrlayici en onemli faktortin ( sinir-kas)
noromuskiiler baglanti yeri oldugu kamsina varmiglardir.49

Antrenman biliminde dayamiklilik (1) Genel dayaruklilik ve (2) 6zel
dayanikliik olmak tizere ikiye ayrilir. Genel dayarukhihk; daha g¢ok
solunum ve dolasin sistemleri dayamiklihfs dastniltrken, Ozel
dayaruklilikdan daha ¢ok kuvvette ve siwratte devamiilik
anlasiimaktadir.1

2.2.1. Enerji Olugumu Agsindan Dayaniklilik

~ Aerobik dayamkhiitk: Yapilan igle harcanan enerji dengelidir.
Genellikle organizma 02 borclanmasina girmeden, yeterli 02 ortaminda
ortaya konan dayanikliliktir.

~ Anaerobik dayamikhilik: Stratli, dinamik, ¢ok yiiksek ve maximal
yiklenmelerde organizmanin  viicutdaki enerjfi  depolarindan
yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yirtitebilmesidir.
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2.2.2, Siire Agsindan Dayanikhihik;

- Kisa siireli dayamikhilik: 45 saniye ile 2 dakika arasinda olan
calismalarda kendini gosterir. Anaerobik kapasite agirlikli olup,aerobik

ve anaerobik calisma sdzkonusudur.

- Orta siireli dayamiklilik: 2-8 dakika arasinda olan calismalarda isi
bagarabilme yetenegidir. Orta stireli dayarukliik anaerobik ve aerobik

s6z konusudur ancak yavas yavas aerobife gegis vardir.Orta streli
dayaruklihigy artrmak icin organizmamin 0, femininin getiriimesi

gerekir. Kaslarin 0, borcu altinda cahgabilmeye uyum gostermesi
gerekir.

- Uzun siireli dayamkhlik: 8 dakika ve d{zerinde yapilan
calismalarda olur. Tamamen aerobik c¢alisma sdzkonusudur.
Metabolizma ihtiyacin farkliligindan dolay: uzun stireli dayaraklilik Gig
grupta incelenir:

a) Yitklenme stiresi 30 dakikadir. Agirlikli enerji maddesi glikozdur.

b) Yiiklenme stiresi 30 dakika ile 90 dakika arasmndadir. Agirlikli

enerji maddesi glikoz ve yagdir.

c) Yiklenme siiresi 90 dakika ve daha yukarsidir. Temel enerji
tagiyicis: yagdir.4?

Dayaruklilik ve bedensel performansin gelisimi adaptasyon {izerine
kuruludur. Adapte olabilme, organizmamn yapisal parametrelerin
gelisimi yada zayifligi yoluyla, regiilator sistemin etkisi ile, biyolojik ve
sosyal gevreye bagh parametrelerin toplami tarafindan belirlenir. Bu
adaptasyon ozelligi ilerleyen yas ile azalmakta olup, cocuk yaglarda
bilinmeyen slciilerde ¢ok genis bir alani kapsamaktadir.35



16

Dayaruklilik sporcularindaki biitiin kalp damarlarinin genisledigini
ve dayamklilik antrenmanlarinin daha'da devam etmesi ile, kisinin
fiziksel performans Ozelliklerinde siurli arterio-vendz 02 farkimin
antrene olmayan kisilerdeki degerlerin {izerine tirmandifim
gostermigtir. (Gottschalk, 1982; Berget AL,1986; Holiman / Rast,
1987).23, 10, 28

Belirli bir dayaruklihik formu igerisinde yapilan caligmalar, dahasi
genel aerobik antrenmanlar kalbin performansim en optimal diizeye
getirirler (Dressendorfer et al,1985).15

2.3. ANAEROBIK GUC

Anaerobik giic, maximal gaba ile cabuk harekete gecip, dort yada
bes saniye icinde maximal bir mesafeyi kat edebilme yetenegidir. Boyle
durumlar igin gereken enerji, anaerobik enerjiyi serbest birakan

mekanizma tarafindan saglanmaktadir.

Anaerobik giice iliskin sonuglar mekanik i¢ cikintisi ile dlgiilmekte ve
genellikle beygir giicii birimleri ve kg-m/sn kullanilmaktadir. Anaerobik
glc artarak 20-30 yaglar arasinda 1.5-1.6 kg/m/saniyeye ulasir ve
sonrada kademeli olarak azalir. Or.70 yas civarinda bu degerin

yarisindan az olur. 0,8 kg/m/snye diigmektedir.46

Kassal veya anaerobik giic, atletik bagarida ilk faktor olarak
tanimlanan btiytikk miktar glici elde etme yetenegini saglayan
elamanlardir. Fiziksel olarak anaerobik glic luzla ATP olusmasi icin
fosfa-kreatin enerji sisteminin kapasitesi olarak tanimlanir.Mekanik
olarak en kisa siirede ve hizla kisa mesafeler igin biiyiikk kuvvetlerin
kullarulmasidir.4®



Bireyin kisa siireli ¢ok giddetli egzersizlerde kullandifi enerji
anaerobik proceslerden dogar. Kisa slreli stirat kosularinda,ani
hizlanmalarda uzun bir yarigin bitiminde sportif performansda dnemli
rol oynar. Cegitli spor dallarinda ise girme oraru degigiktir. Bu nedenle
anaerobik kapasitenin de bazi spor dallarinda geligtirilmesi gerekir.
Anaerobik giicli gelistiren antrenman aerobik glicii gelistirenden
farkhdir. Anaerobik kapasiteyi artiran antrenmanlarda fizyolojik
prensip kisa stireli maximal (10-20 saniye civarinda kosulan 100-200 m
kosular) eforlar yapilmahdir. Bu tip antrenmanlar bitkin hale getirici
tiptedir ve aralarinda yeterince dinlenme periyodlart bulunmasi
gerekmektedir.55

Anaerobik glic kas icinde ATP yenilenme hizina, kas i¢i glikojen
konsantrasyonununa yiiksek laktik asit ve diisik PH degerlerine
toleransa, kas lif tipi dagilimina ve belki de en Onemiisi olan kas
koordinasyonu gibi oOzelliklere bagh olarak ortaya konmaktadir. Bu
nedenle anaerobik gilicli en iyi sekilde yansitacak tek ve evrensel bir test
iizerinde mutabakata varilmig degildir.5

Margaria, erkeklerde maksimum anaerobik giic yada maximal
aktivite ile siddetli bir hamledeki maksimum is performansinin Olciimi
icin bir test geligtirmigtir. Test basit bir merdivende kogan denegin
maksimum hiziin  dikey merdivenlerinin eletronik bir saat ile
dlctilmesinden ibarettir.46

Bacaklarin anaerobik gticli, Sargent sicrama testi kullanarak tayin
edilebilmektedir. Sargent sicrama testi kullaruldiginda,viicut agirli ve
sigramak icin kulamlan hiz, dikey sicrama mesafesinin dlciilmesinin bir
parcast olarak dikkate alinmalidir.Sargent sicrama testinin bacak
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glucunin dlgulmesindeki gecerliligini artirmak igin "levis nomogram”

kullamlabilir. Sonu¢ kg/m/sn olarak ifade edilmektedir.21

Dikey sicrama testi bir anaerobik gii¢ testi gibi kullanildigs zaman

sadece soz konusu bacaklarin alaktik anaerobik giiciinii temsil eder.

Komi ve arkadaglar138, kas lifleri birlagimi ile ilgili olan (&zellikle
dort bagl: kaslardaki reflex kaslann yiizdesi) bitiin vitcudun anaerobik
performans kapasitesi olarak tamimlanan (dikey hizbacak giicii), ana

parametreyi ortaya koyar.

Brown, 1986'dal2 15 yag ortalamasina sahip 26 erkek ogrenci
tizerinde yapti$ aragtirmada ortalama anaerobik gli¢ degerini 44.9 cm.

olarak bulmustur.

Kuter ve Oztiirk40, 13-15 yaglar1 arasinda 13 basketbolcu tizerinde
yaptign aragtirmada dikey sigrama deferini  53.719.47 cm olarak

bulmuslardir.

Akgiin ve arkadaslari4 yas ortalamasi 15.5 olan 32 dgrendi {izerinde
yaptiklar: aragtirmada dikey si¢grama ortalamasim1 53.7+5.0 cm olarak
bulmuslardir.

Erdil ve arkadaslaril? 1518 yas genglerde dikey sigcrama
ortalamasini 38.85+8.04 cm olarak bulmuslardir.

Sherry ve arkadaglarinin®l dikey sicrama testinde 12 futboleu
tizerinde kaydettigi deger 43.8 cmdir. Aym aragtirmacilar degisik
sporculara gore agafidaki dikey sigrama degerlerini elde etmiglerdir. 10
basketbolcu igin 56.0 , 6; giiresci icin 44.6 cm dir.
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TABLO=2 CESITLI ARASTIRMA GRUPLARINA AiT DIKEY SICRAMA

DEGERLERI

Gruplar n yag boy viicut agirhf:  dikey sigrama

(y11) (cm) (kg) (cm)
Erkek ogr. 26 15.21 168.8 65.7 449
Brown, 1986
Basketbolcular 13 14.540.6 181.616.7 65.6+11.4 58.73+9.47
Kuter ve ark., 1991
Ogrenciler 32 15.5+0.8 169.745.5 67.8+0.8 53.745.0
Akgiin ve ark.,
Lise ogr. 40 16.510.21 172.4+6.4 69.6£0.17 38.8518.04
Erdil ve Ark., 1990
Futbolcu 12 19.21 172.4 67.9 43.8

Sheery ve ark, 1977

2.4. AEROBIK GUC

Organizmamn dinamik-statik yiiklenmeye ve yorulmaya karsi

direncine ve bu direnncin uzun stirmesine aerobik dayaniklilik denir.

Aerobik calismayla kiginin bir dakikada kg. basina kullandig
maximal Oy'nin artinlmasi dagtniiliir. Aerobik calisma siuri yaklasik
150-160 nabiz / dk civarindadar.

Maksimum aerobik giic kiginin agir bir calisma swasinda
kullanabildigi en yiiksek miktardaki oksijeni belirtir. Isin agirligs bu
maksimum 0 ihtiyacinin tizerine gikbiginda anaerobik iglem baglar, bu
iglem igin kisa bir mtiddet daha stirdiirebilmesini saglar, daha sonra kisi
glich tikenecefi icin igi bwakmak zorundadir. Calismanin ik .
dakikalarinda O alimi “sabit” bir seviyeye kadar yiikselir ve orada kalr.
Bu seviyeyi dokularin Op ihtiyaci belirler. Caligma sona erdiginde
oksijen alim1 yavag yavas normal dinlenme halindeki seviyesine diger.
Galigmanin baginda O alimi yavas yiikselir. Bunun nedeni O3 tagiyice
sistemlerinin hizla calipmaya baglamak konusunda gosterdikleri
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tembelliktir. Yukarida bahsedilen sabit seviyede kalp ahsi, tansiyon,
dolagim dengelenir. Hafif ¢alismalarin ilk bir ka¢ dakikasinda enerji
anaerobik yoldan kargilanabilir. Fakat daha air calismalarda enerjinin
bir bsliumit anaerobik yoldan solunumu saglar. Bu da L.A. tiretilmesine
yol agar.

Egsersizin yogunlugu, tiiketilen glikojenin miktar1 ya da sarfedilen
enerji ile acgtkga belirtilmigtir. Maksimum 0, tiiketimi, her bireyin,
calisma yogunlugunun degisik diizeylerine dayanma yeteneginin en iyi
gostergesidir.22

Genetik faktorlerle 0p tiiketimi arasinda giiglin bir iliski vardir.
Antrenman 0; tasima kapasitesini, kardiak ¢ikis1 ve calisan kaslardan 0p
alimru yiikseltir.

Genel olarak 07 kullanimim dlgmek icin 3 ttirlti laboratuvar metodu

vardir:
1-Tredmil tizerinde kogma ve yiiriime,
2-Bisiklet ergonometresinde ¢alisma,
3-Step testtir (Astrand ve Rodahl, 1986; Fox ve Mathews, 1976).

Uzun mesafe kogularinda saha testi olarak kardiyovaskiiler
uygunlugu olgmek igin yaygmn olarak cooper testi kullaruimaktadar.
Cooper'in 12 dakikalik kogu testi aerobik kapasiteyi dlgmek icin popiiler
bir sekilde bilim adamlari ve antrenorler tarafindan uygulanmaktadir.8

Maksimal VOj bireyin yagina, ansiyetine, vicut yapisina,

kondiisyon diizeyine gore degistigi gibi wka, ¢evreye ve patolojik
faktorlerinde etkisi altinda kalabilir.
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Dogumdan itibaren yagla max VO, de artar, 12 yagina kadar
belirgin bir cinsiyet farki: yoktur. Fakat bu yastan sonra cinse bagh bir
fark meydana cikmaya baslar. Total deger olarak erkefinki % 25-30
kadar daha yuksektir. Viicut kilosu basina diigen cc olarak bu fark

piiberdeden sonra % 15-20 civarindadir. Gerek erkek gerek kizda
piiberte zamamnda MAX VO, de artma diger yaglara oranla ¢ok daha

belirgin olur. Astrand'a gore MAX VO, de 18-20 yaglarinda en yiiksek
degerine erigsir ve sonra tedricen azalmaya baglar. Bu azalma
muhtemelen biyolojik yaslanma ve hareketsiz yasama baghdir. Zira
yagla vital kapasite, kalbin maximal atim voliimii, maximal kalp atim
sayist azalir. Yagla gortlen bu fizyolojik degisiklikler durdurulamaz
fakat yavaglatilabilir. 70 yaginda maximal aerobik gii¢ 20 yasindakinin
ancak % 50'si kadar olur. 65 yasindaki bir erkegin maximal VOy degeri
25 yagsindaki bir kadinin max VO, degeri kadardir.

2.5. ESNEKLIK

Esneklik, eklemlerin genig bir ag icerisinde serbestce hareket etme
ozelligidir. Olgii birimi agt yada am olarak degerlendirilir.

Eklemlerde hareket, eklem oynaklig: ile esnekligin isbirlii sayesinde
gerceklesmektedir. Eklem oynaklifi eklemi meydana getiren kemiklerin
yapist ve eklem yiizeyleri (kaslarbaglar ve kirigler) ile ilgili olmalar
nedeniyle kigiden kisiye degisiklikler gostermektedir.

Kaslarin yeterince esnek olmamasi eklem hareketliligini 6nler. Buda
eklemin cabuk yipranmasina neden olur. Yapilan aragtirmalara gore
stiratin geligtirilmesi esneklik antrenmanlan ile kaslarin uzamasi
etkisiyle artmaktadir. Cunki 510 dakika yapilan isinma
caligmalarindan sonra yapilan esnetme ve gerdirme egzersizieri ig
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siirtiinme ve antigonistlerin direnglerini azalttig1 ve dolayisiyla kuvvet
arttikca kasin kontraksiyon (kasiima) hizi buna paralel olarak artacaktir.
Esnekligin etkinligi antigonist kas grubunun gevseme Ozelligi yeterli
oranda degilse hareketlerin olugumu kisitlamas: ve engel tegkil etmesi

acisindan 6nem arzeder.

Esneklik sporcularda sakatliklar: en aza indirgemesi bakimindan da

onemlidir.
Esnekligi etkileyen tnemli faktorler;
1-Kemik yapist
2-Kaslar
3- Baglar (ligament)
4-Bag kapstilleri
5-Tendon yapilan
6-Yas
7-Cinsiyet
8-Vircut tipi
9-Isinma'dir.
Relatif ve mutlak olmak tizere iki tiir esneklikden s6z edilebilir.
2.5.1. Relatif Esneklik

Viicudun belli boliminiin geniglik veya uzunluk olarak gézoniinde
bulundurulmasiyla degerlendirilir. Sonucta, dl¢lim yalmizca fleksiyon ve
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ekstensiyon hareketlerini kapsamaz. Ayn zamanda, uzunluk ve geniglik
olarak vicut bolumlerinide kapsar. O halde olcim sonuglarimn

matematiksel olarak degerlendirilmesi esneklik degerini verir.
2.5.2. Mutlak Esneklik

Performans ile ilgilidir. Burada viicudun bdlumlerini etkileyen,viicut
kisitmlannmin uzunlugu yada genigligi degil, yalmzca performansin
amacina ulasip ulasmadify 6nemlidir. Boylece sadece amaca yonelik
hareket olculiir. Yaslanma ile birlikde esneklik  olumsuz sekilde

degisebilir.49

Buxtonl3 10-12 yas gruplarinda esnekligin en disitk noktada oldugunu
ileri sirmektedir. Bu yasdan sonra genclie dogru esneklikde belirli bir
dtizelme oldugu ve ilerleyen yasla birlikde esneklikde yeniden azalma

goriliir.

Kas bag ve kiriglerin gerilebilirligi ile hareket yetenegi ve esneklik
kadinlarda daha yiksektir. Bu durum hormonal farkhiliklara

baglanmaktadir.3?

Ziyagil ve arkadaglan (1990)%, 17-18 yaglari arasinda 20 giiresci
tizerinde yaptiklan arastirmada, kilolarinda Tirkiye birincisi olan 10
glresginin otur-eris testi sonuglarim 37.13+6.20 cm, Turkiye ikincisi olan

10 glires¢inin otur-erig sonugclarin 37.49+4.61 cm bulmuslardr.

Rhodes ve arkadaglan (1986)16, 16 futbolcunun bel esnekliklerini
40.5 cm olarak bulmuslardir.

Akgiin ve arkadaslari4 15 yas okul ¢ocuklarinda otur-eris testini
7.3+4.4 cm bulmuslardar.
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Kuter ve Oztiirk40 13-15 yaglan arasinda 13 basketbolcu iizerinde
yaptiklan olctimlerde otur-erig testini 8.3+2.27 cm olarak bulmuslardr.

TABLO:3 CESITLI ARASTIRMA GRUPLARINA AiT ESNEKLIK
OLCUM DEGERLERI

Gruplar n yag boy viicut agirh@i  otur-eris testi
(y1l) (cm) (kg) (cm)

Gireggiler

Ziyagil ve ark., 1990

Tiirkiye birincileri 10 17.37+0.5 167.2349.36 68.00+9.36 37.13£0.5

Tiirkiye ikincileri 10 17.21+0.67 167.71+12.3 68.28+12.79 37.49+4.61

Futbolcular

Rhodes ve ark., 1986 16 20.1x1.1 173.545.5 69.64+8.4 7.3+44

Lise 6gr.

Akgiin ve ark. 32 15.5+0.8 169.745.5 67.7+0.8 7.3+4

Basketbolcular

Kuter ve ark., 1991 13 14.5+0.6 181.616.5 65.6111.4 8.3

2.6. VOCUT KOMPOZISYONU

Viicut kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kas hiicreleri, diger
organik maddeler ve hiicre digi sivilarin orantili bir gekilde bir araya

gelmesinden olugur.

Viicuttaki organ ve tyelerde benzerlik olmakla birlikde her insanin

birbirinden farkl fiziksel kompozisyonu vardir.

Insan yagantisim yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu
etkileyen buyiik faktorler cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve

beslenme olarak sayabiliriz.

Vicut kompozisyonu birgok aragtrmaa tarafindan iki boliimde
incelenmigtir;Viicudun yagsiz kiitlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve

yag kitle.
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Yedigimiz besinlerden ihtiyag fazlas1 olan bitiin karbonhidrat, yag
ve proteinler yag dokusuna dontiserek depo edilir.

Yag her saglikli kigide belli oranda olmasi gereken temel
parcalardan biridir. Anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar igin mutlaka
bulunmasi gerekir. insan viicudunda yaklastk %3 oraminda 6z yag
vardir. Kadinlarda bu oran %>5 ile %9 oranindadir ve cinsel yapiya bagh
olarak degisir.

Dogumdan hemen sonra insan viicudunun %12si yagdir. Altt ay
icerisinde bu oran hizla %30 a yiikselir ve ytirimeye basladiginda %18
dolaylarina diiger. (Mc Ardal, 1981 Rudolp ve ark. 1983; Astrand,1986)

Ergenlik caginda kaslar geligdikce ana 6zellik olarak, yag birikimi
artar kizlarda; Gogtisler,  kalcalar buaytimeye baglar. Bayiime
tamamlandikdan sonra kadinla erkek arasinda %5- %12 fark
gozlenebilir.(Stomford,1983). 58

Sporcular icin en Onemli konulardan biride, performanslarim
etkilemeden tagiyabilecekleri viicut yagidir. Viicut yagiru direkt olarak
dlgmek mimkiin degildir. Ancak indirekt olarak viicut yaginu belirlemek
miimkindiir. Bunlar; Hursh, 1979, sualt: dlglimleri (underwater weight),
deri alti Slgimleri (skinfold) ve antropometrik olgiimlerdir.33

Giantimiizde viiclit yag ytizdesini belirlemek icin en ¢ok kullarulan
yontemler sualti ve skinfold yontemleridir. Aragtwrmacilar bu
metodlalarla vicut yagim belirlemek igin birqok formdller
geligtirmiglerdir. Fakat bayan ve erkek sporcular {izerinde egit clarak

. - uygulanabilen evrensel bir dlgiim teknigi gelistirilememistir. Bu degngak
- . formiller bazen ¢ok degisik sonuglar verebilmektedir.
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Hafif sportif caligmalar yapildiginda veya hareketsiz bir yasam
genellikle kilo alinmasina neden olur. Sirekli ve etkili sportif
calismalarda ise kan ve kas miktar: artarken deri altindaki yag azalir.
En antrenmanl: erkek atletler % 3- % 7 yaghidirlar, antrenmanl: kadin
atletler ise % 7- % 10 arasi yaga sahiptir. Bazi agiri durumlar gézonine
alinmadif: taktirde bistiin erkekler igin tavsiye edilen yag miktar: yagam
icin gerekli olanin % 15 fazlasidir. Kadin cimnastikcilerde yer hareketleri
yapanlar, digerlerinden daha az yaghdirlar. caligmalar gostermigtirki
viicut yag, fiziksel egitimin etkisi ile dinamik bir gekilde degisiklikler
gostermektedir. Williams, (1973).8

Diizenli yapilan antrenmanlarda vicudun agirlin artan yogun
egzersizler esnasinda deri alt yag incelenirken viictitta yagsiz kas
kiitlesinin artmasi viicuttaki yag miktariun azaldigim gostermektedir.

Anaerobik veya aerobik calismay: kapsayan biitiin spor branslan
icin vicuttaki yag dokulanmn fazlaligi yagsiz kas kitlesinin azhifi
performans:1 olumsuz etkileyen bir durumdur. Bu ylizden viicut
kompozisyonu caligmalar: sporcular {izerinde yogunlagtirilmgtir.

Kuvvet, cabukluk, ic 1s1 dengesi gibi etkenler viicutta bulunan yag
miktar ile iligkili oldugundan sporcular icin viicut yaginin belirlenmesi
bliyiik nemlilik arz eder.

2.7. FiZiKSEL UYGUNLUK

Fiziksel uygunluk bedenle ilgilidir.Fiziksel uygunluk, organik
uygunluk veya fizyolojik uygunluk ismide verilir. Fiziksel uygunluk
yalmz bir parcay: degil pek ¢ok parcay: temsil eder.Genellikle kuvvetle
esit manada kullanilir.Fakat yalmz kuvvet demek degildir.Kuvvet
uygunlufunun davramgsa donme geklidirKuvvet, kalp, dolagim
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dayarukliligy, huz, ceviklik, gii¢ ve yumusaklik, denge ve koordinasyon.
Bu elementlerin bir arada bulunmas: fiziksel uygunlufu meydana
getirir.24

1975'ten 1980'e kadar degisik komiteler fiziksel uygunhuk testlerinin
saghk ile iligkisi kadar, performansla iligkisi oldugunu yaptiklar
yaywmlar ele almiglardir. Aragtirmacilar fiziksel aktivite eksikliginden
dolay: Amerika'da yetigkin grubun karsi kargiya kaldifi en onemli g
bityiik rahatsizligi; Sigmanlik, kalp-dolagim rahatsizliklar ve sirt agrilar
oldugu konusunda fikir birlifine varmiglar ve aktif hayatin yararlarim
cocuklarin  kigik yaslarda  Ogrenmesinin  gerekli oldugunu

savunmuslardir.58

Fizyolojik kapasitelerimizi ortaya koymak igin bir bedensel yapiya
sahip olmamiz garekiyor. Bu bedensel yapimn dzelligi uygulanan spor
dalina uygun olmadikca, performans beklentisinin tam olarak
gerceklesme ihtimali azalmaktadir. Yine'de bu yapmn yiiksek
performansin tek ve onemli belirleyicisi degildir.

Vicut tipi 11-17 yaslar: arasinda degisiklik gistermekte ve ergenlik
donemi sonunda son sgeklini almaktadir. Somatotipi olusturan
faktorlerden yalnizca boy lizerinde 6n tahmin yapilabilmekte ve spora
yonlendirmede yol gosterici olmaktadir. Ote yandan, vicut yap
dzellikleri, bnemli oranda kalitimin etkisinde geligir. Antrenman ise bunu
etkileyen cevresel bir faktor olmaktadir. Genetik potansiyel biyolojik
olarak belirlendiginden onemli olan anrenmanin bir gere¢ olarak
kullanilip, performans: ileride ulasabilece§i maksimum dfizeye
cikarmaktir. Buda erken yaglarda  spora baglamakla mimkiin
olmaktadir.
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Kas sinir iglevi agsindan, vicut yapisi ve tipinin, beceriyle
(koordinasyon) iligkisi olmadig: distnilmektedir. Ashnda biytk bir
bedene sahip olan kigi, cimnastikgi ile aym denge becerisini gosterebilir.
Ancak burada, kiitlesi yalmizca bir dezavantaj olusturacak ve bu

kirtlesine o haraket kalibimi dgretmesi daha uzun zaman gerektirecektir.

Vicut tipi goz oniine alindiginda futboleu, yliziiciy, atlet, basketbolcu
tipi gibi yaklagimlar bazi yamlmalara yol agabilir. Oysa viicut tipi
ozelliginin fonksiyonel etkinlige gore bir stniflamasinin yapilmas: daha

akila olacaktir.l

Terry ve arkadaglan (1990)32, 522 lise ogrencisi glirescinin yas
16.45(1.03 yil, boy 171.37cm, vicut agirhg 63.62 kg ve vicut yag

yiizdesini %7 olarak bulmuslardr.

Oppliger ve arkadaglari (1991)#, yaglan 15-18 arasinda degigen 57
lise giiresgisi {1zerinde yaptig1 calismalarda, giirescilerin ortalama yas
16.7£0.9 yil, kilo 64.2+10.2 kg, boy 170.3+7.7 cm, viicut yag yuzdesi
8.043.0 olarak tesbit etmiglerdir.

Horswill ve arkadaslann (1990)31, yaglari 14-18 arasinda degigen
spor yvapmayan 40 erkek gonullii tizerinde yaptiklari aragtirmada
deneklerin ortalama yag: 15.4+1.2 y1l, boy 171.4+7.0 cm, agirhk 62.8+11.5
kg, viicut yag yuzdesini %6.12+0.40 olarak tesbit etmiglerdir.

Kuter ve Ozturk (1991)12, yaglan 13-15 arasinda degisen 13
basketbolcu tizerinde yaptiklar1 arastirmada deneklerin ortalama yag
14.5+0.6 yil, boy181.6+6.7 cm, agirhk 65.6+11.4 kg, vicut yag yuzdesi
%10.34+1.41 olarak tesbit etmiglerdir.
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Islegen ve arkadaglari (1989)34 15-17 yag gen¢ milli futbol takimu
tizerinde yaptiklan arastirmada ortalama yas 15.5+0.5 y1l, boy 171.9+5.5

cm, vicut agirhig 65.9+4.9 kg, viicut yag yuzdesi %11.0£0.6 olarak tesbit

etmiglerdir.

TABLO 4:CESITLI ARASTIRMA GRUPLARININ FiZIKSEL
KARAKTERISTIK (OZFLLIK) VE VOCUT KOMP. DEGERLERI

Gruplar n yas viicut agirhigy vitcut yag
(ya1) (cm) (kg) ylizdesi

Giireggiler

Terry ve ark., 1990 522 16.45+1.03 171.37 63.62 7.0

Opliger ve ark. 57 16.7+0.9 170.3t7.7 64.2+10.2 8.0+3.0

Spor yapmayan erk. 40 15.431.2 171.417.0 62.8+11.5 6.12+0.40

Horswill ve ark, 1990

Basketbolcular 13 14.5+0.6 181.646.7 65.6+11.4 10.311.41

Kuter ve ark., 1991

Futbolcular 17 15.5+0.5 171.945.5 65.944.9 11.0+0.6

Islegen ve ark., 1989
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3. MATERYAL VEMETOD

Bu aragtirmaya orta ogretim kurumlarinda okuyan, yaslarn = 13-18

arasinda degisen, deney ve kontrol grubu olmak tizere toplam 123 kisi

alinmastir.

Deney grubu; Tokat Gures Egitim Merkezi'nde kalan ve egitim yih
boyunca haftada 5 giin ve giinde 2 saat diizenli antrenman yapan 33
guregciden meydana gelmigtir. Grubun yas ortalamasi;16.0+1.7 kilo
ortalamasi ; 60.42+10.15, boy ortalamasi; 163.67+8.15 olarak tesbit

edilmistir.

Kontrol grubu; Tokat Ili ortadgretim kurumlarinda okuyan, diizenli
spor yapmayan 90 erkek ogrenciden meydana gelmistir. Kontrol
grubunun yas ortalamasy;15.88£1.69, kilo ortalamasi; 50.40+7.60, boy
ortalamasi; 160.96+8.23 dlcuilmustir.

Ogrencilere uygulanacak testler hakkinda gerekli bilgiler

verilmistir.
Testler su siray: takip etmistir.
1- Yas,

2- Boy ve kilo dlgium,
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3- Sag ve sol pence kuvveti,
4- 30 saniye stireli sinav testi,
5- 30 saniye stireli mekik testi,
6- Durarak uzun atlama,

7- Barfiksde kol cekme testi,
8- Paralelde dips testi,

9- Dikey sicrama testi,

10- Esneklik testi,

11- 6 dakika kogu testi,

12- Vicut yag ytizdesi sl¢imi,
Yas: Yil ve ay olarak alinmagtir.

Boy ve kilo dlciimii: Denekler hassas kantarda giplak ayak ve gort
giydirilerek tartildi. Boy olgiméi ise hassas kantarda sabit olarak
bulunan metal bir cubuga denek dik bir pozisyonda durdurularak
dlgildii. Cubuk denegin kafasinin {izerine gelecek sekilde ayarland: ve
uzuniuk metal cubugun tizerinden (cm) olarak okunmugtur.

Sag ve sol penge kuvveti dlglimii: Pence kuvveti sag ve sol elden "el
~dinamo metresi " aleti ile gerceklegtirildi. Olglim swrasinda denek dik
ayakda durdu. Olctim yapilan kolu bitkmeden viicuda temas ettirmeden
ve viicuttan hafif mesafeli pozisyonda olcim yaptinldi. Aym olgiim
metodu sag ve sol kol icin iki defa tekrar edildi, en iyi deger kg olarak
kaydedilmigtir.
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30 saniye siireli ginav testi: Kollar ve ayaklar yere dik, viicut yere
paralel vaziyette 30 sn siireyle uygulanmig ve hereketin her tekran
sayilarak kaydedilmistir.

30 saniye siireli mekik testi: Test minder {izerinde dizler biikiilci ve
sabit, eller ensede kenetli olarak 30 sn slireyle Ofrenci govdesini
dogrultarak, dirseklerini dizlerine dokunarak yatmuglar, hareketin her
tekrari sayilarak kaydedilmigtir.

Durarak uzun atlama: Parke dogeli salonda, atlama cizgisinden cift
ayakla ti¢ kez atlama yaptrilmigtir. Sicrama cizgisi ile arkadaki ayak
topugu arasmndaki mesafenin en iyisi cm olarak kaydedilmigtir.

Barfiksde kol cekme testi: Barfiksde eller omuz genisliginde, one
bakacak sekilde tutularak, govde cene hizasina cekilerek maksimal
stiratle, titkenene kadar uygulanmigtir.

Parelelde dips testi: Test cimnastik paralelinde 6grencinin omuz
genigliginde ve yiikseklifine gore ayarlanarak uygulanmightir. Ofrenci
titkenene kadar her inig-gikis sayilarak kaydedilmistir.

Durarak dik sicrama testi: Ayaklar bitisik ve viicut dik durumda iken
tek kol yukar1 uzatilarak parmak ucunun degdigi yer isaretlenir. Daha
sonra denek cift ayak kullanarak yukari dofru sigrar ve kolunun
uzanabilecegi en tist qita dilimine vurur. Yukar: dogru sicramirken adim
alinmaz. Ayaklar bitisik pozisyondaki uzanma noktas: ile sicrayarak
dokunulan nokta arasindaki fark cm olarak kaydedildi. Hareket iki defa
tekrar edildi en iyi derece kaydedildi.

Esneklik testi: 6frenci yere paralel bir sekilde ve bacaklari diiz
pozisyonda olacak gekilde oturdu. Ayaklarinu sit and reach sephasinin
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- altina yerlegtirdi. Elleri ile sepharun tizerine dogru dizlerini- bitkmeden
uzanabildifi kadar uzanarak bir middet sabit olarak- bekledi,
uzanabildii bu mesafe cm olarak kaydedildi. Hareket iki defa tekrar
edildi en iyi derece kaydedildi.

6 dakika kogu testi: Baglama dudiga ile kosuya baglayan denegin 6
dakika boyunca kat ettigi tur sayis: tesbit edilerek diidiikle beraber kosu
bittiginde kosulan toplam mesafe metre olarak kaydedilmistir.

Viicut yag yiizdesi: Vicut yag ytizdesinin olgiilmesi icin viicudun
6 standart bolgesinin deri alth yag ol¢imleri alindi. Bunun icin biceps,
triceps, skapula(sirt), abdominal(karin), 6n bacak ve suprailiakdan deri
alt1 yag dokusu teknigine uygun olarak olciildii. Olgiimler 2 defa aymu
degerler elde edilinceye kadar denegin sag tarafindan alindi.

Vicut yag ytizdesini bulmak icin asagidaki formal kullamimigtir.
Viicut yag %= (6 dlciim toplami (0.097) + 3.64 (Green,1970) (24)

Biceps: Ust kismin i¢ orta hattinda (biceps iizerinde) acromion ve
olecranin proseslerin arasindaki mesafenin orta noktasindan alinan

dikey tutamdr.

Triceps: Ust kolun arkasinda(triceps'in isti) arka orta cizgisi
tizerindeki dikey katlanmanin acromion ve olecranon cikintilar

arasindaki orta noktasi (dirsek uzatilmis ve serbestken).

Scapula: (Sirt) Karek kemiginin i¢ kenarimin hemen altindan ve

kemigin kenarina parelel olarak alinan deri kivrimi kalinligidir.

Abdominal: (Karin) Gobek hizasinda yatay olarak yaklagik 5 cm
uzakliktan deri katlamalar tutularak élctliir.
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Bacak: Dikey dogrultuda st bacagin on yiziinde, kalca ve diz

ekleminin arasindaki orta noktadan ahnar.

Suprailiak-Viicudun yan orta hattinda ilium crestin hemen tstinden

alinan yatay diyagonal deri kavrima kalinhigidr.

Istatisik metod: Arastrmaya katilan deney ve kontrol yas
gruplarindan alinan olgim sonuglarimin  aritmetik ortalamasi (X),
standart degisim (SD), standart hatas1 (SH), ranji (max-min) degerleri

ve aritmetik ortalamalar arasi %'lik degisim miktar: tespit edilmistir.

Kontrol ve deney grubundan ahnan ol¢cim sonuglarimn
kargilagtirilmasinda bagimsiz gruplarda aritmetik ortalamalar arasi
farka ait t-testi uygulanmugtir. Sonuglann 0.01 ve 0.05 onem

seviyesinde olup olmadigina bakalmigtir.
52001

* p>0.05
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4. BULGULAR

Bu galismaya katilan deney ve kontrol grubu 6grencilerin fiziksel ve
fizyolojik oOzelliklerinin olctimleri sonucu bulunan deferler asagidaki
tablolarda gosterilmigtir.

TABLO 5: ARASTIRMAYA KATILAN 13-14 YAS DENEKLERIN

FiZIKSEL OZELLIKLERI
DEGISKEN. | GRUPLAR | N X 5D SH RAN] |T-TESTI| % LIK
FARK
DENEY 11 | 140 0.61 0.183 | 13.1-14.9
YAS KONTROL | 30 | 139 0.60 0109 |13.1-141} 0147 | 0.719
DENEY 11 | 15745 | 5.84 1.761 | 150-166
BOY KONTROL | 30 | 15563 | 7.70 1405 | 137-169 | 0.808 | 1.169
DENEY 11 | 5164 5.71 1680 | 4459
KiLO KONTROL | 30 | 43.97 5.36 0.978 | 32-55 | **3.879 | 17.44

**P<0.01, *P<0.05

Tabloda da gorildtga gibi 13-14 yas grubu deney ve kontrol grubu
erkek dgrencilerin yag, boy ortalamalar arasindaki fark istatistik acidan
onemli bulunmamugtir.



36

Deney ve kontrol grubunda kilo ortalamalar: arasindaki farka ait
T-testinde T degeri (P<0,01) anlamlilik seviyesinde bulunmugtur. Deney
grubunun kilo ortalamasi kontrol grubundan %17.44 fazla bulunmusgtur.

TABLO 6: ARASTIRMAYA KATILAN 15-16 YAS DENEKLERIN

FIZIKSEL OZELLIKLERIi
DEGISKEN. | GRUPLAR | N X SD SH RAN] |T-TESTI| % LIK
FARK
DENEY 1 | 16.0 0.58 0.174 | 15.2-16.9
YAS KONTROL | 30 | 15.93 0.48 0.087 | 15.1-168] 0194 | 0.439
DENEY 11 | 16473 | 8.1 0408 | 150-177
BOY KONTROL | 30 | 161.73 | 651 1.188 | 145178 | 1.325 | 2.234
DENEY 11 63 943 2.843 | 4178
KiLO KONTROL | 30 | 50.17 4.02 0.733 | 4459 | **4.369 | 2557

**P<0.01, *P<0.05

Tabloda da goriildiigu gibi, 15-16 yas deney ve kontrol grubu erkek
dgrencilerin yas ve boy ortalamalan arasindaki fark, istatistik agidan

onemli bulunmamuistir.

Deney ve kontrol grubunda, kilo ortalamalar: arasindaki farka ait
T-testinde T degeri (P<0,01) anlamlilik seviyesinde ve deney grubunun
kilo ortalamasi, kontrol grubundan %25.57 fazla bulunmusgtur.

TABLO 7: ARASTIRMAYA KATILAN 17-18 YAS DENEKLERIN

FiZIKSEL OZELLIKLERI
DEGISKEN. | GRUPLAR | N X SD SH RAN] [I-TESTI| % LIK
FARK
DENEY 11 18 0.61 0.183 | 17.2-189
YAS KONTROL | 30 | 17.8 0.59 0.107 | 17.1-188] 0956 | 1.123
DENEY 11 | 168.82 | 6.32 1.905 | 158-177
BOY KONTROL | 30 | 166.2 6.88 1056 | 155-187 | 1.148 | 1576
DENEY 11 | 66,64 8.55 2578 | 54-78
KILO KONTROL | 30 | 57.07 6.57 1199 | 4276 | **3.366 | 16.76
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**P<0.01, *P<0.05

Tabloda da goruldagn gibi, 17-18 yas deney ve kontrol grubu erkek
dgrencilerin yas ve boy ortalamalan arasmdaki fark, istatistik acidan
dnemli bulunmamustir.

Deney ve kontrol grubunda, kilo ortalamalari arasindaki farka ait
T-testinde T degeri (P<0,01) anlamhlik seviyesinde ve deney grubunun
kilo ortalamasi, kontrol grubundan %16.76 fazla bulunmustur.

TABLO 8: ARASTIRMAYA KATILAN 13-14 YAS DENEKLERIN
KUVVET VE AEROBIK GUC OLCUM SONUCLARININ

KARSILASTIRILMASI
DEGISKEN. | GRUPLAR | N X SD SH RAN] T- [ %LIK
TESTI | FARK
SAGEL DENEY i1 | 23.36 6.93 2.089 15-40
PENCEK. [KONTROL | 30 | 156 558 1.018 528 | **3.339| 49.74
SOLEL DENEY 11 | 2118 6.81 2.053 10-33
PENCEK. |KONTROL | 30 | 149 5.76 1.051 527 | *2.723 | 42.14
DENEY 11 | 19.64 6.34 1.911 11-30
BARFIKS [KONTROL | 30 | 2.97 2.32 0.405 0-7 **§.535 | 56.12
DENEY 11 | 1709 4.35 1.311 10-25
PARALEL [KONTROL | 30 | 3.7 2.09 0.381 0-7 *10.19 | 4391
6 DAKIKA |DENEY 11 | 12727 | 1126 | 3395 | 1100-1450
KOSU (M) [KONTROL | 30 | 10426 | 147.8 | 26.98 | 760-1330 | **5.307 | 22.06

**P<0.01, *P<0.05

Tabloda da gortddugh gibi 13-14 yas deney ve kontrol grubu erkek
dgrencilerin sag pence kuvveti, barfiksde kol ¢cekme, paralelde dips ve 6
dakika kosu testleri aritmetik ortalamalari arasindaki farka ait T-
testinde T degeri (P<0,01), sol pence kuvveti ise (P<0,05) anlamlilik
seviyesinde bulunmugtur.
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Deney grubunun sag pence kuvveti ortalamas: %49.74, sol pence
%42.14, barfiksde kol cekme %56.12, paralelde dips %43.91, 6 dakika
kosu %22.06 kontrol grubundan daha fazla cikmugtr.

TABLO 9: ARASTIRMAYA KATILAN 15-16 YAS DENEKLERIN
KUVVET VE AEROBIK GUC OLCUM SONUCLARININ

KARSILASTIRILMASI
DEGISKEN. | GRUPLAR | N X SD SH RANJ |[T-TESTI| % LIK
FARK
SAGEL ' DENEY 11 | 3245 8.55 2.578 2744
PENGEK. [KONTROL | 30 | 2283 5 0.912 12-31 | **3.518 | 4213
SOLEL DENEY 11 | 3345 447 2.252 22-44
PENCGEK. [KONTROL | 30 | 196 5.21 0.951 829 | **5.666 | 70.66
DENEY 11 | 22.73 8.21 2475 11-30
BARFIKS [KONTROL | 30 5 2.94 0.536 0-14 | **7.002 | 3546
DENEY 11 | 19.82 417 1.257 14-28
PARALEL [KONTROL | 30 | 4.83 2.63 0.48 0-13° | **11.144| 3103
6 DAKIKA | DENEY 11 | 132545 | 151.42 | 45.66 | 1000-1500
KOSU (M) |KONTROL | 30 | 10845 | 158.86 29 820-1480 | 445 | 2221

*P«<0.01, *P<0.05

Tabloda da goruldagi gibi 15-16 yas deney ve kontrol grubu erkek
dgrencilerin sag ve sol penge kuvveti, barfiksde kol ¢ekme, paralelde
dips ve 6 dakika kogu testleri aritmetik ortalamalar: arasindaki farka ait
T-testinde T degeri (P<0,01) anlamlilik seviyesinde bulunmustur.

Deney grubunun sa§ pence kuvveti ortalamasi %42.13, sol penge
%70.66, barfiksde kol ¢cekme %354.6, paralelde dips %310.3, 6 dakika
kosu %22.21 kontrol grubundan daha fazla gkmagtir.
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TABLO 10: ARASTIRMAYA KATILAN 17-18 YAS DENEKLERIN
KUVVET VE AEROBIK GUC OLCUM SONUCLARININ

KARSILASTIRILMASI
DEGISKEN. | GRUPLAR | N X SD SH RANJ | I-TEST1]| % LIK
FARK
SAC EL DENEY 11 | 35.73 10.36 3.124 24-60
PENCEK. [KONIROL | 30 | 28.33 6.57 1.199 17-45 *2212 | 2612
SOL EL DENEY 11 | 3264 11.3 3.407 18-56
PENCEK. [KONTROL | 30 | 2827 6.2 1.137 1841 1217 | 1545
DENEY 11 | 21.82 4.73 1.426 17-31
BARFIKS |KONTROL | 30 7.07 4.49 0.819 020 | **8.972 | 2086
DENEY 1| 2107 3.08 12 16-30
PARALEL [KONTROL | 30 6.7 3.73 0.681 115 | **10.565 | 217.4
% DAKIKA | DENEY 11 | 1377.27 | 12721 38.36 | 1200-1600
KOSU KONTROL | 30 | 11925 | 16248 | 2966 | 980-1560 | 1.106 | 1549

“*P<0.01, *P<0.05

Tabloda da gorildiga gibi 17-18 yas deney ve kontrol grubu erkek
dgrencilerine ait sol el penge kuvveti ve 6 dakika kogu ortalamalar
arasindaki fark istatistik agidan onemli bulunmamugtir. Sag el penge
kuvveti (P<0,05), barfiks ve paralel ise (P<0,01) seviyesinde anlaml
bulunmustur.

Sag el pence %26.12, sol el penge %15.45, barfiks %208.6, paralel
%2174 ve 6 dakika kosu ortalamasi ise %1549 deney grubu, kontrol
grubundan daha iyi oldugu goralmugtir.
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TABLO 11: ARASTIRMAYA KATILAN 13-14 YAS DENEKLERIN
DAYANIKLILIK, CABUK KUVVET VE ESNEKLIK OLCUM

SONUCLARININ KARSILASTIRILMASI
DEGISKEN. | GRUPLAR | N X SD SH RAN] | T-TESTI| % LiK
FARK
DENEY 11 | 3645 541 1.631 26-41
SINAV KONTROL | 30 | 16.07 479 0.783 1123 | **11.26 | 126.8
DENEY 11 | 30.36 5.75 1.734 22-38
MEKIK KONTROL | 30 | 14.13 3.58 0.653 5-20 | **8.763 | 114.8
D.UZUN | DENEY 11 203 1904 | 5741 | 177-234
ATLAMA [KONTROL | 30 | 151.97 | 14.78 2.698 | 115-170 | **8.048 | 3357
DIKEY DENEY 11 39 6.51 1.963 30-52
SICRAMA [KONTROL | 30 | 27.93 543 0.991 1740 | **5.036 | 39.63
(cm) DENEY 11 | 3436 467 1.408 2780
ESNEKLIK [KONTROL | 30 | 19.2 4.38 1.25 10-30 | **9.369 | 78.95

**P<0.01, *P<0.05

Tabloda da goraldagi gibi, 13-14 yas deney ve kontrol grubu erkek
dgrencilerin smav, mekik, durarak uzun atlama, dikey sigrama ve
esneklik testleri aritmetik ortalamalar: arasindaki farka ait T-testinde T
degeri (P<0,01) anlamlilik seviyesinde bulunmustur.

Deney grubunun sinav ortalamasi %126.8, mekik %114.8, durarak
uzun atlama %33.57, dikey sicrama %39.63, esneklik %78.93 kontrol
grubundan daha fazla gkmagtir.
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TABLO 12: ARASTIRMAYA KATILAN 15-16 YAS DENEKLERIN
DAYAN]KLIHK, @ABUK KUVVET VE ESNEKLIK OLCOM

DEGISKEN. | GRUPLAR | N | X SD SH RAN] | I-TESII] % LIK
FARK
DENEY 11 | 4018 74 0.723 36-45
SINAV KONTROL | 30 | 207 477 0.87 1532 | **17.22 | 941
[ DENEY 11 | 29.64 367 1106 | 2436
MEKIK KONTROL | 30 | 17.8 3.62 0.66 1230 | **9.192 | 6651
D. UZUN | DENEY 11| 219 1588 | 4.776 | 2.00-2.50
ATLAMA |KONTROL | 30 | 1666 | 1942 | 3545 | 130-218 | **8.811 | 3145
DIKEY DENEY 11 | 42.09 6.39 1927 | 34-52
SICRAMA | KONTROL | 30 | 311 6.48 1.183 1543 | **4.862 | 35.33
DENEY 11 | 3745 369 1112 32-44
ESNEKLIK [KONTROL | 30 | 20.03 5.97 100 | 10.032 | **11.252| 87.46
*P<0.01, *P<0.05

Tabloda da goruldigti gibi, 15-16 yas deney ve kontrol grubu
ogrencilerin ginav, mekik, durarak uzun atlama, dikey sicrama ve
esneklik testleri aritmetik ortalamalarina ait T-testinde T degeri
(P<0,01) anlamlilik seviyesinde bulunimustur.

Deney grubunun gmav ortalamasi %9%4.1, mekik %66.51, durarak
uzun atlama %31.45, dikey sicrama %35.33, esneklik %87.46 kontrol
grubundan daha fazla oldugu gérillmastiir.
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TABLO 13: ARASTIRMAYA KATILAN 17-18 YAS DENEKLERIN
DAYANIKLILIK, CABUK KUVVET VE ESNEKLIK OLCUM

SONUCLARININ KARSILASTIRILMASI
DEGISKEN. | GRUPLAR | N X SD SH RAN] | T-TESTI| % LIK
FARK
DENEY 1| 3727 5.33 1.602 3046
SINAV KONTROL | 30 | 19.83 6.86 1.057 10-35 | **8.561 | 87.94
DENEY 1| 2791 409 1.233 23-36
MEKIK KONTROL | 30 | 17.93 6.83 1247 | 1038 | **5.693 | 55.66
D. UZUN | DENEY 10 | 22073 | 1606 | 4.843 | 200-247
ATLAMA [KONTROL | 30 | 16927 | 2166 | 3.95¢ | 130-215 | **8.233 | 304
DIKEY DENEY 11 | 4645 7.38 2025 34-36
SICRAMA [KONTROL | 30 | 34.03 3.97 0.724 2440 | **5.307 | 36.49
DENEY 11 | 3618 431 1299 | 3045
ESNEKLIK [KONTROL | 30 | 24.3 7.44 1.358 1342 | **6.359 | 49.31

**P<0.01, *P<0.05

Tabloda da gortldagt gibi, 17-18 yas deney ve kontrol grubu
dgrencilerin gmav, mekik, durarak uzun atlama, dikey sicrama ve
esneklik testleri aritmetik ortalamalar: arasindaki farka ait T-testinde T
degeri (P<0,01) anlamliilik seviyesinde bulunmustur.

Deney grubunun sinav ortalamas: %87.94, mekik %55.66, durarak
uzun atlama %30.4, dikey sicrama %3649, esneklik %49.31 kontrol
grubundan daha fazla oldugu goralmigtiir.
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TABLO 14: ARASTIRMAYA KATILAN 13-14 YAS DENEKLERIN DERi
KIVRIMI KALINLIK VE VOCUT YAG %'St OLCUM SONUCLARININ

KARSILASTIRILMASI

DEGISKEN. | GRUPLAR | N X SD SH RANJ | I-TESTI| % LIK

FARK
DENEY 11 419 0.52 0.156 35.5.0

BICEPS KONTROL | 30 479 1.56 0.284 3.0-95 1.851 | -12.52
DENEY 11 81 2.55 0.768 | 5.0-12.5

TRICEPS KONTROL | 30 742 2.26 0412 | 43130 | 0779 | 9.164
DENEY 11 7.15 1.02 0.307 5.5-8.6

SKAPULA |KONTROL | 30 6.01 0.99 0.18 43-82 | **3.221 | 189
DENEY 11 7.05 1.32 0.39 5595

KARIN KONTROL | 30 9.06 373 0681 | 45195 | *2.55 | -22.18
DENEY 11 9.23 277 0.835 | 3.5-13.0

BACAK KONTROL | 30 | 10.18 3.17 0578 | 5.5-18.0 | 0.935 [ -9.332
DENEY 11 7.11 1.24 0.374 6.0-16

SUPRAILI |KONTROL | 30 7.84 237 0433 | 53165 | 128 | -9311
VOCUT DENEY_ 11 7.76 2.14 0.646 | 7.25-8.68

YAS %St [KONTROL | 30 8.03 32 0585 | 6.06-959 | 1.218 | -3.362

*P<0.01, *P<0.05

Tabloda da gortldugha gibi, 13-14 yas deney ve kontrol grubu
ogrendilerine ait biceps, triceps, bacak, suprailiak deri kivrimi ve viicut
yag ylzdesi ortalamalari arasindaki fark istatistik agdan Onemli
bulunmamugtir. Karin deri kivrimu (P<0,05), skapula deri kivrim ise
(P<0,01) seviyesinde anlami: bulunmustur.

Biceps %12.52, karin %-22.18, bacak %-9.332, suprailiak %-9.311,
viicut yag ytizdesi ortalamasi %-3.362 kontrol grubu deney grubundan
triceps ortalamasi %9.164, skapula ortalamasi %18.96 deney grubu -
kontrol grubundan daha iyi oldugu gortlmiigtiir.



TABLO 15: ARASTIRMAYA KATILAN 15-16 YAS DENEKLERIN DERI
KIVRIMI KALINLIK VE VOCUT YAG %'Si GLCUM SONUCLARININ

DECIGKEN. | GRUPLAR | N | X SD SH RAN] | T-TESTI| % LIK
FARK
DENEY 11 | 421 143 0431 | 3.2.8.0
BICEPS KONTROL | 30 | 453 T.01 0.184 | 38.07.0 | 0685 |-7.064
DENEY 11| 678 3.04 1.188 | 4.0-18.2
TRICEPS [KONTROL | 30 | 7.35 7.6k 0482 | 5.0-145 | 0444 | -7.755
DENEY 1| 849 458 1.381 | 5.3-22.0
SKAPULA [KONIROL | 30 | 671 2.46 0429 | 45160 | 1.226 | 2214
DENEY 11 | 8.04 456 1.375 | 5.0-21.3
KARIN KONTROL | 30 | 9.62 4.59 0.838 | 5.0-75.0 | 0609 | 2652
DENEY 11 | 954 5.58 1682 | 5050 |
BACAK KONTROL | 30 | 9.9 3.56 0659 | 5.521.0 | 0.046 | 1597
DENEY 11 | 6.36 447 1.35 | 5.5-20.6
SUPRAILL |KONTROL | 30 | 8.87 3.02 0552 | 5022 | 0995 | -5.749
VGCUT DENEY 1| 746 204 0.676 | 645-15.44
YAC %'Si [KONTROL | 30 | 815 2.84 0519 | 6.42-132 | 0705 | 8.466

**P<0.01, *P<0.05
Tabloda da goraldagii gibi 15-16 yas deney ve konfrol grubu

dgrencilerine ait biceps, triceps, skapula, karn, bacak, suprailiak deri
kivrima ve viicut yag ylizdesi ortalamalari arasindaki fark, istatistik
acidan 6nemli bulunmamigtir.

Biceps %-7.064, triceps %-7.755, suprailiak %-5.749, kontrol grubu,
deney grubundan skapula %22.14, bacak %1.157, viicut yaf ytzdesi
%8.466 deney grubu, kontrol grubundan daha iyi oldugu gériilmiigtiir.
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. TABLO 16: ARASTIRMAYA KATILAN 17-18 YAS DENEKLERIN DERI

KIVRIMI KALINLIK VE VUCUT YAG %'St SONUCLARINTR

KARSILASTIRILMASI

DEGISKEN. | GRUPLAR | N X SD SH RAN] | T-TESTI] % LIK

FARK
DENEY 1 | 378 0.8 0241 | 3.05.6

BICEPS KONIROL | 30 | 435 1.02 0.186 | 3.0-85 | 1546 |-11.05
DENEY 11 | 619 0.74 0223 | 5476

TRICEPS |KONIROL | 30 | 6.3% 1.94 0354 | 5.3-11.0 | 0359 | -2.365
DENEY 11 8.8 1.96 0591 | 6.0-122

SKAPULA |KONTROL | 30 | 6.89 1.56 0084 | 45121 | *2.381 | 772
DENEY 1| 7.07 2.32 0699 | 5.3-12.5

KARIN KONTROL | 30 | _9.39 4.33 079 | 53270 | 1345 |-15.12
DENEY | 877 1.88 0566 | 6.0-11.0

BACAK KONTROL | 30 | 8.6 3.11 0567 | 5.1-21.2 | 0264 | 1.976
DENEY 1| 8.82 3.14 0.948 | 6.5-12.0

SUPRAILL |[KONTROL | 30 | 9.8 3.75 0.685 | 60225 | 0522 | 4.956
VOCUT DENEY 11| 7.94 2.32 0.690 | 6.93-9.07

YAG %5l [KONTROL | 30 | 7.92 7.3 0418 | 6.07-135 | 0.097 | 0.252

**P<0.01, *P<0.05
Tabloda da goraldtgi gibi 17-18 yas deney ve kontrol grubu erkek

ogrencilerine ait biceps, triceps, karin, bacak, suprailiak deri kivrimi ve
vicut yag ylizdesi ortalamasi arasindaki fark istatistik agdan onemili

bulunmamuishr.

Skapula deri kivrimi ise (P<0,05) seviyesinde tnemli bulunmustur.
Skapula deri lkavrimi ortalamasi %27.72, bacak %1.976, viicut yag
ylizdesi ortalamas: %0.252, deney grubu konftrol grubundan biceps %-
11.05, triceps %-2.365, karin deri kivrimu ortalamas: %-15.12 kontrol
grubu, deney grubundan daha iyi oldugu goralmugtir
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5. TARTISMA

Bu calismada 13-18 yag grubu ortadgretim kurumlarinda okuyan
spor yapan ve spor yapmayan Ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik ( yas,
boy, kilo, kuvvet, dayamkhlik,anaerobik gii¢, aerobik gii¢, esneklik ve
vicut yag yiizdesi) dl¢im sonuglarn kargilaghirilarak, fiziksel ve fizyolojik
ozellikler arasindaki iligkinin istatistk aqidan onemli olup, olmadif:

arastirilmustir.

Aragtirmaya katilan 13-14 yas deney grubu oOgrencilerin yas
ortalamas1 14,0+0,61, kontrol grubunun 13,940,61, 15-16 yas deney
grubunun yag ortalamas: 16,0+0,58, kontrol grubunun ise 15,93+0,48, 17-
18 yas deney grubunun yas ortalamas: 18,0+0,61, kontrol grubunun yas
ortalamast 17,8+0,59 yil olarak tesbit edilmistir.

Deney ve kontrol gruplar yas ortalamalar: arasinda btiytik farklar
yoktur. 13-14 yas deney ve kontrol grubu yas ortalamas: arasindaki fark
%0,719 15-16 yas deney ve kontrol grubu yag ortalamalar1 arasindaki
fark % 0439, 17-18 yas deney ve kontrol grubu yas ortalamalarn
arasindaki fark % 1,123 olarak tesbit edilmistir.

Aragtirmaya katlan 13-14 yas deney grubu ogrencilerin boy
ortalamas: 157,4545,84 cm, kontrol grubunun ise 155,63+7,70 cm olarak
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tesbit edilmigtir.Deney grubunun boy ortalamasi, kontrol grubuna yakin
(% 1,169) oldugu tesbit edilmigtir.Aym yas grubu lzerinde arastirma
yapan Kuter 40 yag ortalamas: 14,5406 yil olan 16 basketbolcunun boy
ortalamasiru  181,646,7 cmOzer¥®  yas ortalamasi 14,0 olan
cimnastikcilerin boy ortalamasim 155,5042,50 cm,Berge 38  yas
ortalamasi 13,0 olan 48 bisikletcinin boy ortalamasmil159,0 cn olarak
tesbit etmiglerdir.

13-14 yas deney grubunun boy ortalamasi Kuter ve Berge'nin
bulgularindan diisiik Ozer'in bulgularindan az fazla, kontrol grubunun
boy ortalamas: Kuter ve Berge'nin bulgularindan disik, Ozer'in
bulgulariyla ayru oldugu tesbit edilmistir.

15-16 yas deney grubu Ogrencilerin boyul64,7348,1 cm , kontrol
grubunun boyu ise 161,13+6,51 cm olarak tesbit edilmigtir. Deney grubu,
kontrol grubundan az uzun (% 2,234) bulunmustur. Aym yag grubuna ait
verilerde Horswill 3! yas ortalamasi 15,4+1,2 olan ve spor yapmayan 40
kiginin boy ortalamasini 171,447,0 cm , Akgiin 4 yas ortalamasi 15,5 olan
32 dfrencinin boy ortalamasini 169,7+5,5 cm, Vaccora 58 yas ortalamas:
15,1 olan 12 yiiziicliniin boy ortalamasiru 167,0 cm , Horswill 30 yag
ortalamasi16,0+1,9 olan 80 giirescinin boy ortalamasiu 173,1+1,8 cm
olarak tesbit etmiglerdir..

15-16 yas deney ve kontrol grubu boy ortalamalarn Horswill ,
Akgiin, Vaccora ve Horswil'in bulgularindan daha diigtik oldugu tesbit

edilmistir.

17-18 yas deney grubu o6grencilerin boyu 168,8216,32 cm, kontrol
grubunun ise 166,2046,88 cm olarak tesbit edilmistir.
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Deney grubunun boyu, kotrol grubundan az uzun ( % 1,576 ) uzun
oldugu gorilmigtir.Ayni yag grubuna ait verilerde Soliger 5, yasg
ortalamasi17,8710,27 olan 372 addlasan erkek ¢ocugun boy ortalamasiru
176,8+6,0 am , Ziyagil 96 yag ortalamas: 17,37+0,5 olan 10 giirescinin boy
ortalamasimi 167,2319,36 c<m, yags ortalamasi 17,21+0,67 olan 10
glirescinin boy ortalamasini 167,71+12,3 cm, Ozer 45 yas ortalamast
17,0 olan cimnastikgilerin boy ortalamasim 160,6 cm , Teryy 37 yag
ortalamasi: 16,45+1,03 olan 522 giirescinin boy ortalamasiu 171,37 cm
olarak tesbit etmislerdir.

17-18 yas deney ve kontrol grubu ogrencilerin boy ortalamalar:
Soliger ve Terry'nin bulgularindan diigitk Ozer'in bulgularindan yiiksek,
Ziyagil'in bulgularina yakin oldugu goralmiistir.

Aragtirmaya katilan 13-14 yas grubu 6grencilerin kilo ortalamasi
51,64+5,71kg, kontrol grubunun 43,9745,36 kg olarak tesbit edilmigtir.
Deney grubunun kilo ortalamas: kontrol grubunun ortalamasindan
(% 17,44) yiiksek oldugu tesbit edilmigtir.Aymu yag grubuna ait verilerde
Kuter 40, 13 basketbolcunun kilo ortalamasini 65,6+11,4 kg, Ozer 45,
cimnastikgilerin kilo ortalamasini 42,32+3,37 kg, Berge 58, 48 bisikletcinin
kilo ortalamasini 48,0 kg olarak tesbit etmiglerdir.

13-14 vyas deney grubu ogrencilerin kilo ortalamasi Kuter'in
bulgularindan digiik, Ozer ve Berge'nin bulgularindan yiiksek olduguy,
kontrol grubunun ise Kuter ve Berge'nin bulgularindan diigiikk , Ozer'in
bulgularindan yiiksek oldugu tesbit edilmigtir.

15-16 ya. deney grubu ogrencilerin kilosu 63,00 9,43 kg, kontrol
grubunun kilosu 50,17+4,02 kg olarak tesbit edilmistir.
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Ayrnu yas grubuna ait verilerde Horswill 31 spor yapmayan 40
erkegin kilo ortalamasiu 62,8+11,5 kg Akgin 4 32 dgrencinin kilo
ortalamasiru  67,7+0,8 kg , Vaccaro 38 12 yiiziiciiniin kilo ortalamasim
59,00 kg, Horswill 31 80 giirescinin kilo ortalamasiru 63,3 kg, Iglegen 34
17 futbolcunun kilo ortalamasini 65,9 kg olarak tesbit etmiglerdir.

15-16 yag deney grubunun kilo ortalamas: ,Akgiin ve Iglegen'in
bulgularindan diigtik ,Vaccora'min bulgularindan yiiksek, Horswil'in
bulgularina yakin oldugu tesbit edilmistir. Kontrol grubunun kilo
ortalamas: Horswill, Akgiin, Vaccora ve Islegen'in bulgularindan dasiik
oldugu tesbit edilmigtir.

17-18 yag deney grubu 6grencilerin kilo ortalamas: 66,64+8,55 kg,
kontrol grubunun  57,0746,59 kg olarak tesbit edilmigtir. Deney
grubunun kilo ortalamasi kotrol grubu ortalamasindan (%16,76)
fazlaoldugu tesbit edilmistir.Aym yas grubuna ait verilerde Soliger 5
372 adolasan erkek cocugun kilo ortalamasmi 67,88 kg , Ziyagil 6,
sikletlerinde Ttrkiye birincisi olan 10 gurescinin kilo ortalamasiu 68,00
kg , Tarkiye ikincisi olan 10 giiregcinin kilo ortalamasmu 68,28 kg,
Terry 30, 522 giiregcinin kilo ortalamasii 63,62 kg, Ozer 45,
cimnastikgilerin kilo ortalamasim 52,51 kg, Takashi 51, 9 kayakcirun kilo
ortalamasini 62,2 kg olarak tesbit etmiglerdir.

17-18 yas deney grubunun kilo ortalamasi Terry, Ozer ve
Takashi'nin bulgularindan yiiksek, Soliger ve Ziyagil'in bulgularina
yakin, kontrol grubunun kilo ortalamasi Soliger, Ziyagil, Terry ve
Takashi'nin bulgularindan distik, Ozer'in bulgularindan yiiksek oldugu
tesbit edilmigtir.
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Aragtirmaya katilan 13-14 yas deney grubu Ofrencilerin sag penge
kuvveti ortalamasi 23,35+6,93 kg , kotrol grubu ortalamasi 15,60+5,58 kg
olarak tesbit edilmigtir. Deney grubu sag penge kuvveti ortalamasi,
kontrol grubu ortalamasindan ( % 49,74 ) ytiksek oldugu tesbit edilmigtir.

13-14 yas deney grubu dgrencilerin sol penge kuvveti ortalamas:
21,18+6,81 kg , kontrol grubu ortalamas: ise 14,9015,76 kg olarak tesbit
edilmigtir.Deney grubu sol pence kuvveti ortalamas: , kontrol grubu
ortalamasindan oldukga ytksek ( % 42,14 ) oldugu goralmistar.

Aymi yag grubuna ait verilerde Kuter 40, 13 basketbolcunun sag
penge kuvveti ortalamasiru 40,9 kg ,sol pence kuvveti ortalamasini 40,4
kg, Soliger> 356 adolasan erkek cocugun sag penge kuvveti ortalamasinu
358 kg , sol pence kuvveti ortalamasiu 33,6 kg , Oztiurk4l 10
basketbolcunun sag penge kuvveti ortalamasii 39,5 kg , sol pence
kuvveti ortalamasimi 40,3 kg olarak tesbit etmisglerdir.

13-14 yas deney ve kontrol grubu ofrencilerin sag ve sol penge
kuvveti ortalamalari Kuter,Soliger ve Oztiirk'tin bulgularindan dagsiik
oldugu tesbit edilmigtir.

15-16 yas deney grubu o6grencilerin sag pence kuvveti ortalamasi
32,4548,55 kg, kontrol grubu ortalamasi 22,83 + 5,00 kg olarak tesbit
edilmistir. Deney grubu sa§ pence kuvveti ortalamas: kontrol grubu
ortalamasindan oldukca yiiksek (% 42,13) oldugu tesbit edilmistir.

15-16 yas deney grubu frencilerin sol penge kuvveti ortalamasi
33,45 17,47 kg , kontrol grubu ortalamasi 19,60 + 5,21 kg olarak tesbit
edilmigtir.Deney grubu sol penge kuvveti ortalamasi kontrol grubu
ortalamasindan oldukga yiiksek ( % 70,66 ) oldugu tesbit edilmigtir. Aym
yas grubuna ait verilerde Iglegen34 17 futbolcunun sag penge kuvveti
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ortalamasinit 54,4 kg , sol penge kuvveti ortalamasiri 51,3 kg , Kilic37
16 gliresci tizerinde yaphig aragtirrnada saf penge kuvveti ortalamasini
36,28 kg,sol penge kuvveti ortalamasim 3509 kg  olarak tesbit
etmiglerdir.

15-16 yas deney wve kontrol grubu saf ve sol penge kuvveti
ortalamalari Iglefen ve Kiligin bulgularindan dastk oldugu
gortulmigtar.

17-18 yas deney grubu ogrencilerin sag penge kuvveti ortalamasi
35,73 £ 10,35 kg , kontrol grubu dgrencilerin 28,33 + 6,57 kg olarak tesbit
edilmigtir.Deney grubu sa§ pence kuvveti ortalamasi , kontrol grubu sag
penge kuvveti ortalamasindan oldukca yiiksek (% 26,12) oldugu tesbit
edilmigtir.

17-18 yas deney grubu ogrencilerin sol penge kuvveti ortalamasi
32,64+11,30 kg, kontrol grubu ortalamasi 28,2746,20 kg olarak tesbit
edilmistir. Deney grubu sol pence kuvveti ortalamasi , kontrol grubu
ortalamasindan (% 15,45 ) yiiksek oldugu tesbit ediimigtir. Aym yag
grubuna ait verilerde Soliger 5, 356 adolesan erkek gocugun sag pence
kuvveti ortalamasi 49,7 kg , sol pence kuvveti ortalamasiru 46,7 kg ,
Ziyagil 5, Ttirkiye birincisi 10 giirescinin sag penge kuvveti ortalamasini
46,78 kg ,s0l pence kuvveti ortalamasiru 46,00 kg , Tirkiye ikincisi 10
glirescinin sag pence kuvveti ortalamasimu 48,72 kg , sol penge kuvveti
‘ortalamasimi 47,44 kg ,Cimen 14, 8 masa teniscinin sag pence kuvveti
ortalamasiru 41,37 kg, sol penge kuvveti ortalamasim 38,5 kg, Ergun 18,
29 elit sporcunun sag pence kuvveti ortalamasiru 40,69 kg , sol pence
kuvveti ortalamasi 41,31 kg olarak tesbit etmiglerdir. 17-18 yas deney
ve kontrol grubu o6grendilerin sag ve sol penge kuvveti ortalamalari,
Soliger, Cimen ve Ergun'un bulgularindan dgiik oldugu gorilmiistiir.
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Aragtirmaya katilan 13-14 yas deney grubu ogrencilerin barfiksde
kol ¢ekme testi ortalamas: 19,64+6,34, kontrol grubu ortalamasi
2,97+2,22 olarak tesbit edilmigtir. Deney grubu - ortalamasi, kontrol
grubunu  ortalamasindan oldukca yiiksek(%56,12) oldugu tesbit
edilmigtir.

15-16 yas deney grubu ofrencilerin barfiksde kol cekme testi
ortalamasi 22,7318,21 , kontrol grubu ortalamasi 5,004+2,94 olarak tesbit
edilmigtir.Deney grubu ortalamasi ,kontrol grubu ortalamasindan
oldukga ytiksek oldugu (% 354,6 ) oldugu tesbit edilmisgtir.

17-18 yas deney grubu ogrencilerin barfiksde kol c¢ekme testi
ortalamasi 21,82+4,73 , kontrol grubu ortalamasi ise 7,07+4,49 olarak
tesbit edilmistir.Deney grubu ortalamasi, kontrol grubu
ortalamasindan oldukga ytiksek ( %208,6 ) oldugu gorilmusgtiir.

Aragtirmaya katilan 13-14 yas deney grubu paralelde dips testi
ortalamas: 17,09 + 4,35 , kontrol grubu ortalamas: 3,17 + 2,09 olarak
tesbit edilmigtir. Deney grubu ortalamasi, kontrol grubu
ortalamasindan ( % 43,91 ) ytiksek oldugu tesbit edilmigtir.

15-16 yas deney grubu ogrencilerin paralelde dips testi ortalamas:
19,82+4,17, kontrol grubu ortalamas: 4,83+2,63 olarak bulunmustur.
Deney grubu ortalamas: kontrol grubu ortalamasindan oldukca
(% 310,3) yiiksek oldugu tesbit edilmigtir.

17-18 yag deney grubu ogrencilerin paralelde dips testi ortalamasi
21,27+4,73, kontrol grubu ortalamasi 6,70+3,73 olarak tesbit
edilmigtir.Deney grubu ortalamasi, kontrol grubu ortalamasindan
oldukca ytiksek ( % 217,4 ) oldugu tesbit edilmigtir.
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Aragtirmaya katilan 13-14 yas deney grubu &grencilerin 6 dakika
kosu testi ortalamas:i 1272,7 + 112,6 m , kontrol grubu ortalamasi
1042,6+147,8 m olarak tesbit edilmi, tir. Deney grubu ortalamasi, kontrol
grubu ortalamasindan (% 22,06} yitksek oldugu tesbit edilmigtir.

15-16 yas deney grubu 6 dakika kosu testi ortalamasi 132545 +
151,42 m , kontrol grubu ortalamas: 1084,50 + 158,86 m olarak tesbit
edilmigtir. Deney grubu ortalamasi, kontrol grubu ortalamasindan

(% 22,21) yitksek oldugu tesbit edilmistir.

17-18 yas deney grubu ogrencilerin 6 dakika kogu testi ortalamas:
1377,274127,21 m , kontrol grubu ortalamas: 1192,50+162,48 m olarak
tesbit edilmistir.Deney grubu 6 dakika kogu ortalamas: , kontrol grubu
ortalamasindan (% 15,49) ytiksek oldugu tesbit edilmistir

Aragtirmaya katilan 13-14 yas deney grubu &grencilerin sinav testi
ortalamasi 36,45 15,41, kontrol grubu ortalamasi 16,07+4,29 oldugu
tesbit edilmigtir.

Deney grubu gmav testi ortalamasi, kontrol grubu ginav testi
ortalamasindan oldukca( % 126,8 ) yiiksek cikmustir.

15-16 yas deney grubu Ofrencilerin smav testi ortalamas:
40,18+ 2,40, kontrol grubu ortalamasi 20,70+4,77 olarak bulunmugtur.

Deney grubu ortalamasi, kontrol grubu ortalamasindan oldukca
yitksek (% 87,94) olarak tesbit edilmigtir.

17-18 yas deney grubu smav testi ortalamasi 37,27+5,33, kontrol
grubu ortalamasi 19,83+6,86 olarak tesbit edilmistir.Deney grubu
ortalamasi, kontrol grubu ortalamasindan oldukca yliksek (%87,94)

cikmiastir.
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Aragtirmaya katilan 13-14 yas deney grubu ogrencilerin mekik testi
ortalamasi 30,315,75 ,kontrol grubu ortalamas: 14,13+3,58 olarak tesbit
edilmigtir.Deney grubu mekik testi ortalamasi, kontrol ortalamasindan
oldukgca ytiksek (% 114,8) oldugu tesbit edilmistir.

15-16 yas deney grubu 6grencilerin mekik testi ortalamas: 3,67+4.22,
kontrol grubu ortalamasi 17,80+3,62 olarak tesbit edilmigtir.Deney
grubu mekik testi ortalamasi, kontrol grubu ortalamasindan oldukga
yiiksek(% 66,51) oldugu tesbit edilmigtir.

17-18 yas deney grubu Ogrencilerin mekik testi ortalamasi
27,91+4,09, kontrol ortalamasi 17,93 16,83 olarak tesbit edilmistir.
Deney grubu ortalamasi, kontrol grubundan (% 55,66) yiitksek oldugu
tesbit edilmigtir.

Aragtirmaya katilan 13-14 yas deney grubu oOgrencilerin durarak
uzun atlama ortalamasi 203,00+19,04 m, kontrol grubu ortalamasi
151,97+14,78 m olarak tesbit edilmistir.Deney grubu durarak wuzun
atlama ortalamas1 kontrol grubu ortalamasindan ytksek (%39,63)
oldugu tesbit edilmisgtir.

15-16 yas deney grubu ogrencilerin durarak uzun atlama ortalamasi
219,00+15,84 m, kontrol grubu ise 166,60+19,42 m olarak Slctlmustir.
Deney grubu durarak uzun atlama ortalamasi, kontrol grubu
ortalamasindan (% 31,45) yiiksek oldugu goralmigtiir.

17-18 deney grubu Ogrencilerin durarak uzun atlama ortalamas:
220,73416,06 m , kontrol grubu ortalamas1 169,27+2166 m olarak
bulunmug ve Deney grubu ortalamasi kontrol grubu ortalamasindan
(% 30,40) yiiksek oldugu tesbit edilmigtir.
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Aragtirmaya katilan 13-14 yas deney grubu Ogrencilerin dikey
sigrama ortalamasi 39,00+6,51 kontrol grubu 27,9315,43 m olarak tesbit
edilmigtir. Deney grubu ortalamas: , kontrol grubu ortalamasindan
(%39,63) ytiksek oldugu tesbit edilmigtir. Aym yas grubuna ait verilerde
Kuter 33, 13 basketbolcunun dikey sicrama ortalamasin 58,73 cm olarak
tesbit etmigtir. Deney ve kontrol grubu dikey sicrama ortalamalar:
Kuter'in bulgularindan diisiik oldugu gortlmiistiir.

15-16 yas deney grubu Ofrencilerin dikey sigrama ortalamasi
42,0946,39 cm, kontrol grubu ortalamasi 31,10+6,48 cm olarak tesbit
edilmigtir. Deney grubu dikey sigrama ortalamasi, kontrol grubu
ortalamasindan (%35,33) yitksek oldugu goriilmustiir. Ayni yas grubuna
ait verilerde Brown 12, 26 erkek 6grencinin dikey sicrama ortalamasim
44,9 am, Akgiin 4, 32 dgrencinin dikey sicrama ortalamasim 53,7 cm, Frdil
17, 40 lise dgrencisinin dikey si¢crama ortalamasini 38,85 cm olarak tesbit
etmiglerdir. 15-16 yas deney grubu Ofrencilerin dikey sigrama
ortalamasi Erdil'n bulgulanindan yiiksek, Brown ve Akgiun'tin
bulgularindan diigiik oldufu tesbit edilmigtir. Kontrol grubu dikey
sicrama ortalamasi, Brown, Akgiin, ve Erdil'in bulgularindan disiik
oldugu goralmiigtir.

17-18 yas deney grubu oOfrencilerin dikey sicrama ortalamasi
46,45 £7,38 cm, Kontrol grubu ortalamasi ise 34,034+3,97 cm olarak tesbit
edilmigtir.Deney grubu dgrencilerin dikey sigrama ortalamasi kontrol
grubu ortalamasindan ( % 36,49 ) yiksek oldugu gorilmistir. Ayru yag
grubuna ait verilerde Ziyagil®6, Turkiye birincisi 10 giiregcinin  dikey
sicrama ortalamasiu 47,27 cm , Turkiye ikincisi 10 girescinin dikey
sigrama ortalamasini 46,53 cm olarak tesbit etmiglerdir. Deney grubu
Ogrencilerin dikey sigrama ortalamasi Ziyagilin bulgulariyla yakin,
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kontrol grubunun ortalamasi ise Ziyagil'in bulgularindan duisiik oldugu
tesbit edilmistir.

Aragtirmaya katilan 13-14 yas deney grubu erkek ogrencilerin
esneklik ortalamasi 34,36 + 4,67 cm, kontrol grubu ortalamas: ise
19,20 +4,38 cm olarak tesbit edilmigtir. Deney ortalamasi, kontrol grubu
ortalamasindan oldukga yiiksek ( % 78,95 ) cm oldugu tesbit edilmigtir.
Aymi yag grubuna ait verilerde Menhelen 5, yag ortalamasi 13,0 olan 271
erkek cocugun esneklik ortalamasim 18,0 cm, yas ortalamas: 14,0 clan
285 erkek cocugun esneklik ortalamasiu 19,0 an olarak tesbit
etmiglerdir.Deney grubu esneklik ortalamasi, Menhe'nin bulgularindan
yiiksek, kontrol grubu esneklik ortalamasi, Menhe'nin bulgularina yakin
oldugu tesbit edilmistir.

15-16 yas deney grubu dgrencilerin esneklik ortalamasi 37,55 + 3,69
cm, kontrol grubu ortalamas: ise 20,03+5,97 cm olarak tesbit edilmistir.
Deney grubu esneklik ortalamasi, kontrol grubu ortalamasindan
oldukca yuksek (%87,46) oldugu gorlilmistir. Aym yas grubuna ait
verilerde Akgiin 4, 32 dgrencinin esneklik testi ortalamasiu 7,3 cm,
Menhen 5, 150 erkek ¢ocugun esneklik ortalamasini 21,0 cm olarak tesbit
etmiglerdir.Deney grubunun esneklik ortalamasi, Akgiin ve Menhe'nin
bulgularindan yiksek, kontrol grubunun ise Akgiiniin bulgulanindan
yiiksek , Menhe'nin bulgularina yakin oldugu goriilmiigtiir.

17-18 yag deney grubu ogrencilerin esneklik ortalamasi 36,12+4,31
cm, kontrol grubu ortalamasi 24,23+7,44 cm olarak tesbit edilmistir.
Deney grubu ortalamasi, kontrol grubu ortalamasindan (%49,31)
yiksek oldugu tesbit edilmigtirAym: yas grubuna ait verilerde
Ziyagil 56, Turkiye birincisi 10 giirescinin esneklik ortalamasim 37,13 cm,
Tiirkiye ikincisi 10 giiregcinin esneklik ortalamasini 37,49 cm olarak tesbit
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etmigdir. Deney grubuna ait bulgular Ziyagil'in bulgulanina yakin
oldugu, kontrol grubunun disiik oldugu tesbit edilmigtir.

Aragtirmaya katilan 13-14 yag deney grubu dgrencilerin biceps deri
kivrimi kalinhik ortalamasi 4,1940,52 mm, kontrol grubu ortalamasi
4,7941,56 mm olarak tesbit edilmigtir. Deney ve kontrol grubu
ortalamalar: arasindaki fark anlamli bulunmamagtir.

15-16 yas grubu dgrencilerin biceps deri kivrimu kalinlik ortalamasi
4,21+1,43 mm, kontrol grubu ortalamasi4,5311,01 mm olarak tesbit
edilmigtir.Deney ve kontrol grubu ortalamalar: arasindaki fark anlamh
bulunmamigtir.

17-18 yas deney grubu Ofrencilerin biceps deri kivrim
ortalamasi3,78+0,80 mm, kontrol grubu biceps ortalamas: 4,25+1,02 mm
olarak tesbit edilmistir.Deney ve kontrol grubu ortalamalar: arasindaki
fark anlamli bulunmamuastir.

Aragstirmaya katilan 13-14 yas deney grubu &grencilerin triceps deri
kivrimi kalinhik ortalamas: 4,19+0,52 mm, kontrol grubu ortalamas:
4,79£1,56 mm olarak tesbit edilmigtir. Deney ve kontrol grubu
ortalamalar1 arasindaki fark anlamli bulunmamistir.

15-16 yas deney grubu ogrencilerin triceps deri kivrimi ortalamasi
6,78+3,93 mm, kontrol grubu ortalamas: 7,351+2,64 mm olarak tesbit
edilmistir. Deney ve kontrol grubu ortalamalar: arasindaki fark anlamh
bulunmamugtir.

17-18 yag deney grubu &grencilerin friceps deri kivrimi ortalamasi
6,1940,74 mm, kontrol grubu ortalamasi 6,34+1,94 mm olarak tesbit
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edilmigtir. Deney ve kontrol grubu ortalamalar: arasindaki fark anlaml
bulunmamagtir.

Aragtirmaya katilan 13-14 yas deney grubu oOgrencilerin skapula
deri kivimi ortalamasi 7,15+1,01 mm, kontrol grubu ortalamas:
6,01£0,99 mm olarak tesbit edilmigtirDeney ve kontrol grubu
ortalamalarn arasindaki fark anlamli bulunmamuigtir.

15-16 yas deney grubu 6grencilerin skapula deri kiviimi  ortalamasi
8,49+4,58 mm, kontrol grubu ortalamas: 6,71+2,46 mm olarak tesbit
edilmigtir. Deney grubu skapula deri kivrima ortalamasi kontrol grubu
ortalamasindan (% 26,52) yiiksek oldugu tesbit edilmigtir.

17-18 yas deney grubu dgrencilerin skapula deri kivrimi ortalamasi
8,80+1.96 mm, kontrol grubu ortalamas: 6,89+1,56 mm dir. Deney ve
kontrol grubu ortalamalan arasindaki fark anlambi bulunmamagtir.

Aragtirmaya katilan 13-14 yas deney grubu 6grencilerin karin deri
kivrimi ortalamasi 7,05+1,32 mm, kontrol grubu ortalamas: 9,06+3,73
mm dir. Kontrol grubu ortalamasi, deney grubu ortalamasindan
(% 22,18) yiiksek oldugu tesbit edilmistir.

15-16 yas deney grubu ogrencilerin karin deri kivrimi ortalamas:
8,04 + 4,56 mm, kontrol grubu ortalamasi 9,6244,59 mm'dir. Kontrol
grubu ortalamasi, deney grubu ortalamasindan (% 26,52) ytiksek oldugu
tesbit edilmisgtir.

17-18 yas deney grubu kann deri kivrimi ortalamas: 7,97+2,32 mm
kontrol grubu ortalamas: 9,39+4,33 mm olarak tesbit edilmistir.Deney
ve kontrol grubu ortalamalar: arasindaki fark anlamli bulunmamugtir.
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Aragtirmaya katilan 13-14 yas deney grubu dgrencilerin bacak deri
kavrimi ortalamas: 9,23 + 2,77 mm, kontrol grubu ortalamas: 10,18 £ 3,17
mm , deney ve kontrol grubu ortalamalari arasindaki fark anlambi

bulunmamugtir.

15-16 yas deney grubu 6grencilerin bacak deri kivrimi ortalamasi
9,5415,58 mm, kontrol grubu ortalamasi 9,391£3,56 mm , deney ve kontrol
grubu ortalamalar arasindaki fark anlamli bulunmamagtir.

17-18 yas deney grubu bacak deri kivrimui ortalamas: 8,77+1,88 mm,
kontrol grubu ortalamas: 8,60+3,11 mm, deney ve kontrol grubu
ortalamalari arasindaki fark anlamli bulunmamugtir.

Aragtirmaya katilan 13-14 yag deney grubu ogrencilerin suprailiak
deri kwvrimi ortalamasi 7,11+1,24 mm , kontrol grubu ortalamasi
7,84 £2,37 mm, deney ve kontrol grubu ortalamalan arasindaki fark

anlaml bulunmamuagtir.

15-16 yas deney grubu Ofrencilerin suprailiak deri kivrimi
ortalamasi 8,3614,47 mm, kontrol grubu ortalamasi 8,87+3,02 mm
,deney ve kontrol grubu  ortalamalan arasindaki fark anlamii
bulunmamustir.

17-18 yas deney grubu Ogrencilerin suprailiak deri kivrinu
ortalamas: 8,82 3,14 mm, kontrol grubu ortalamas: 9,2843,75 mm,
deney ve kontrol grubu  ortalamalann arasindaki fark anlaml
bulunmamugtir.

Aragtrmaya katilan 13-14 yas deney grubu dgrencilerin viicut yag
yluzdesi ortalamasi 7,7642,14 , kontrol grubu wvicut yag ylizdesi
8,03+3,20 olarak tesbit edilmigtir. Deney ve konirol grubu viicut yag
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yiizdeleri arasindaki fark anlamhb bulunmamigtir. Ayni yag grubuna ait
verilerde Kuter 41, 13 basketbolcunun viicut yag ytizdesini 10,3, Berge 58,
13 bisikletcinin viicut yag yiizdesini 8,0, Agaoglu2, 135 giirescinin viicut
yag ytizdesi ortalamasimi 9,9 olarak tesbit etmiglerdir. Deney grubu
viicut yag ytizdesi Kuter, Berge ve Agaoglu'nun bulgularindan disiik,
kontrol grubu viicut yag ytzdesi Kuter ve Agaoglu‘nun bulgularindan
disiik, Berge'nin bulgularina yakin oldugu tesbit edilmigtir.

15-16 yas deney grubu o6grencilerin vicut yag yilizdesi ortalamasi
7,461+2,24 , kontrol grubu viicut yag ylizdesi 8,15+2,84 olarak tesbit
edilmigtir. Deney ve kontrol grubu viicut yag yiizdeleri arasindaki fark
anlamli bulunmamistir. Aym yag grubuna ait verilerde Horswill 31, spor
yapmayan 40 kiginin viicut yag yiizdesi ortalamasiru 6,12, Kuter 41,
17 basketbolcunun viicut yag yiizdesi ortalamasiru 11,0 , Islegen 34,
17 futbolcunun vicut yag ylzdesi ortalamasiu 11,0  olarak tesbit
etmiglerdir.Deney ve kontrol grubu viicut yag yhzdesi ortalamalan
Horswil'in bulgularindan dugikk Kuter ve Iglefen'in bulgularindan
yiiksek oldugu goralmiigtar.

17-18 yas deney grubu Ofrencilerin viicut yag ytizdesi ortalamasi
7,94 +2,32, kontrol grubu viicut yag yiizdesi ortalamasi 7,9212,30, deney
gfubu ve kontrol grubu ortalamalan arasindaki fark anlamh
bulunmamughir. Ayni yag grubuna ait verilerde Opliger 44, 57 giiresgcinin
viicut yag yiizdesini 8,0, Kayatekin 58, 11 futbolcunun viicut yag ytizdesi
ortalamasiu 9,2, Ziyagil %7, 32 glresginin viicut yag yiizdesi
ortalamasiru 7,2 olarak tesbit etmislerdir.Deney ve kontrol grubu viicut
yag ytizdesi ortalamalari, Kayatekin ve Opliger'in bulgularindan diisiik,
Ziyagil'in bulgularina yakin oldugu gortlmiistiir.
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SONUC

13-18 yas grubu Ortadgretim kurumlarinda okuyan ,spor yapan ve
spor yapmayan, ofrencilerin fiziksel, fizyolojik ol¢timleri sonrasi su
sonuclar elde edilmistir

13-14 yas Deney ve Kontrol grubu , fiziksel, fizyolojik dlctimleri
aritmetik ortalamalan: arasindaki fark istatistik agidan kilo, sag pence
kuvveti, barfiksde kol cekme, paralelde dips, 6 dakika kosu, sinav, mekik,
durarak uzun atlama, dikey sicrama, esneklik, skapula deri kivrimi
(**P<0,01) diizeyinde, sol penge kuvveti, karin deri kivrimi (* P<0,05)
seviyesinde anlamh bulunmustur.

13-14 yas Deney ve Kontrol grubu yas ,boy, biceps, triceps, bacak,
suprailiak, deri kivrimi ve viicut yag ylizdesi ortalamalarn arasindaki
fark istatistik agdan onemli bulunmamuigtir.

15-16 yas deney ve kontrol grubu fiziksel, fizyolojik olctimleri
aritmetik ortalamalar arasindaki fark, kilo,sag ve sol pence kuvveti,
barfiksde kol cekme, paralelde dips, 6 dakika kosu, sinav, mekik, durarak
uzun atlama, dikey sicrama, esneklik (** P<0,01) seviyesinde anlamli
bulunmugtur.
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15-16 yas deney ve kontrol grubu yas, boy, biceps, triceps, skapula,
karin, bacak, suprailiak deri kivrimi ve viicut yag ytzdesi ortalamalan
arasindaki fark istatistik agidan dnemli bulunmamistir.

17-18 yas deney ve kontrol grubu fiziksel fizyolojik olctimleri
aritmetik ortalamalam arasindaki fark istatistik agidan kilo,barfiksde
kol c¢ekme, paralelde dips,snav,mekik, durarak uzun atlama, dikey
sicrama, esneklik (** P<0,01) , sag pence kuvveti, skapula deri kivrimi
(* P<0,05) seviyesinde anlamli bulunmustur.

17-18 yas deney ve kontrol grubu yas, boy, sol pence kuvveti, biceps,
triceps, karinbacak, suprailiak deri kivrimi ve vicut yaf ylzdesi
ortalamalar arasindaki fark istatistik acidan 6nemli bulunmamugtir.
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OZET

Bu caligmanmin amac 13-18 yas grubu, ortadgretim kurumlarinda
okuyan, spor yapan ve spor yapmayan Ogrencilerin fiziksel, fizyolojik
dlctim sonuglar karsilagtirilarak , sporun fiziksel ve fizyolojik ozellikler
tizerindeki etkilerini tesbit etmekfir.

Bu aragtirmaya toplam 123 6grenci katilmigtir. 6grenciler (13-14),
(15-16), (17-18) yag deney (n=11) ,kontrol (30) gruplarina ayriidi. Deney
ve kontrol grubu Ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik olgim sonuglar
kargilagtirildi.Istatistik analizler t-testi ile gerceklestirildi.

Bu calismamin sonucu deney ve kontrol gruplari kilo, barfiks,
paralel, 6 dakika kosu, sinav, mekik, durarak uzun atlama, dikey
sigrama, ve esneklik ortalamalar: (**P<0,01) anlamlilik seviyesinde, yas
boy, ve viicut yag yiizdesi ortalamalari arasindaki fark anlamh
bulunmamuastir. ( P>0,05)

13-14 yas deney ve kontrol grubu sol pence kuvveti ile 17-18 yas
deney ve kontrol grubu sag pence kuvveti ortalamalarn (* P<0,05 )
anlamlilik seviyesinde bulunmustur.
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SUMMARY

The aim of this study is establishing the effects of sport onto the
physical and physiological pecularities with comparing the results of
physical and physiological dimensions of students who are between 13-

18 and attend to secondery education and who makes sport or not.

To this study total 123 students joined the students departed to the
age between (13-14 ), (15-16 ), (17-18 ), experiment (n=11 ) and control
(30 ) groups, the groop of experiment and control compared the results
of physical and physiological dimension of students. This was become
true with the test of stastistics analysises.

The result of this study, the difference between the weight,
borfix,six minute race, eximation, stuttle, long jumping with stophing,
springing perpendicular and elasticity means and the level of
meaningful, age, height and the fat percent of body means, wasint

found meaningful.

The means of 13-14 aged experiment and control group's right fang
strong and of 17-18 experiment and control group's right fang strong

was found at the level of meaningful.
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