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KiSiSEL KABUL

Yuksek lisans tezi olarak hazirladigim “Sprinterlere Uygulanan 7 Haftalik
Koordinasyon Egitiminin Kosu Teknigine Etkisinin Incelenmesi” adli ¢alismamu,
ilmi ahlak ve geleneklere aykirt digsecek bir yardima bagvurmaksizin yazdigimi ve
faydalandigim eserlerin bibliyogratfyada gosterdiklerimden ibaret oldugunu, bunlara

atif yaparak yaralanmig oldugumu belirtir ve bunu seref ve haysiyetimle dogrularim.

Tugba Pehlivan Cavus



ONSOZ

Sprinterlere uygulanan 7 haftalik koordinasyon egitiminin kosu teknigine
etkisinin incelenmesi adli ¢aligmamin alana katki saglayacagi inanci igerisindeyim.
Koordinasyon ¢alismasinin sporculara fayda saglayacag diistincesi ile yaptigimiz
calisgmamizin sonuglari bize antrenmanlarda koordinasyon egitiminin uygulanmast

gerekliligini gozler 6niine sermektedir.

Caligma suresince bu yolda yanimda olan, Lisans ve yiiksek lisans egitimim
boyunca tanimaktan onur duydugum, kisiligi, bilgi ve tecriibesi ile yol gosterici olan,
destegini her zaman hissettigim, danigmanim Sayin Yrd. Dog¢. Dr. Gokhan
DELICEOGLU’na, ¢alisma siresince olgiim yapma imkani buldugum Olimpiyat
Hazirlik Merkezi yonetimine ve performans birimi ¢aligsanlarindan test 6l¢iimlerinde
bana yardimlarini esirgemeyen sevgili Ertkan TORTU, Gillcan KARAMAN, Burak
USTUNDAG, Gozde AZGIN arkadaslarima, Atletizm antrendri Sayin Memduh
POLAT’a ve Atletizm sporcularina, yazim dizenleme agsamasinda yardimini
esirgemeyen sevgili Yagizhan ZIRHLIOGLU na, heyecanimi her zaman paylasan
sevgili aileme, esime ve kiigliciik yasina ragmen yuregine kocaman anlayis sigdiran,

en biyiik destek¢im sevgili kizim Defne CAVUS’a, sonsuz tesekkiir ederim.
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OZET

Sprinterlere uygulanan 7 haftalik koordinasyon egitiminin kosu teknigine
etkisinin incelenmesi adli ¢aligmamizda, 8 kadin ve 12 erkek toplam 20 sprinterin
koordinasyon antrenmanlarinin kosu teknigine etkisinin incelenmesi amaciyla
yapilmistir. Aragtirma grubunu olusturan erkek sporcularin yag ortalamalart 13,75
+1,71 yil, kadin sporcularin ise 13,37+£2,26 yil olarak bulunurken boy uzunluklar
erkek sporcularin 164,90+ 14,10 cm kadin sporcularin 156,43+5,78 ¢cm olarak, vicut
agirliklart erkek sporcularin 51,03+12,06 kg kadin sporcularin 64,55+5,16 kg olarak
bulunmustur.

Sporcularin koordinasyon becerileri i¢in Optojump cihazinda 30 metre siirat
ve adimlama testi Ontest ve son test olarak olcilmis ve en iyl degerleri
kaydedilmistir. Verilerin ¢oziimlenmesi i¢in SPSS 17.0 paket programi kullanilarak
Wilcoxon analizi uygulanmistir. Anlamlilik degeri P<0,05 olarak ele alinmisgtir.
Aragtirma grubuna uygulanan strat testi incelendiginde Koordinasyon
caligmalarinin, erkek sporcularin ayagin yerden yiksekligi, hiz degerleri, ivmelenme,
fule degerleri, adim sikligi ve mesafelere bolinmiis hiz degerleri tizerinde anlamli
sonuglar elde edilmistir (P<0,05). Sadece kadin sporcularin adim sikligi ve ayagin
yerden yuksekligi degerlerinde anlamli farklilik  bulunmamigtir  (P>0,05).
Koordinasyon g¢aligmalarinin adimlama testi sonuglari; ayagin havada kalig siiresi,
ayagin yerde kalig siiresi degerleri kadin ve erkek sporcularda anlamli sonuglar
verirken (P>0,05), adim hiz1 parametrelerinde ise anlamli sonuglar bulunamamigtir
(P<0,05). 1ki ayak aras1 adim siiresi iizerinde erkek sporcularin degerleri anlamli
sonuglar verirken (P>0,05), kadin sporcularin degerlerinde ise anlaml1 sonuglar elde
edilmemistir  (P<0,05). Bulgular incelendiginde; Sprinterlere uygulanan
koordinasyon egitiminin kosu teknigini etkiledigi sonucuna varilmistir. Surat ve
adimlama yetilerine gore erkek sporcularin kadin sporculara goére koordinatif

becerilerini gelistirmede daha etkin olduklart sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Koordinasyon, Fiziksel uygunluk, Adim frekansi
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SUMMARY

In our study of 7-week coordination training applied to sprinters, the effect of
20 sprinter coordination training on running technique was investigated in a total of 8
females and 12 males. The average age of the male athletes constituting the study
group was 13,75 £ 1,71 years and that of female athletes was 13,37 + 2,26 years. The
height lengths were 164,90 + 14,10 cm for male athletes and 156,43 + 5,78 for
female athletes cm, body weights were found as 51,03+12,06 kg for male athletes
and 64.55 + 5.16 kg for female athletes.For the coordination skills of the athletes, the
30 meter speed and step test on the Optojump was measured as pre- and post-test and
their best values were recorded. For the analysis of the data, Wilcoxon analysis was
applied using the SPSS 17.0 package program. The significance value was taken as P
<0.05.

When the speed test applied to the research group was examined, significant
results were obtained on the coordination studies, the height of the feet of the male
athletes, speed values, acceleration, fule values, step frequency and velocity values
divided by distances (P<0,05). There was no statistically significant difference in the
step frequency of the female athletes and the height of the foot (P> 0,05). Step test
results of coordination studies; (P<0.05), but no statistically significant results were
found in the pace parameters (P<0,05). While the values of male athletes gave
meaningful results (P>0,05) and the results of female athletes had no meaningful
results (P <0,05). When the findings was examined, the result is that coordination
training applied to sprints affects the running technique. According to the speed and
stepping ability, it can be said that male athletes are more effective than developing

coordinated skills compared to female athletes.

Keywords: Coordination, Physical fitness, Step frequency
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BOLUM I
GIRIS

Bu bolimde arasgtirmanin amaci, 6nemi, problem ctumlesi, alt problemleri,

sayiltilar ve sinirliliklan agiklanmigtir,

Tium spor dallarinda antrenmanin amact temel bir fizyolojik duruma ulagmak
ve bunu korumak gelistirmektir. Sportif verim olarak dusiinildiginde ¢ok sayidaki
yetilerin birlikte ortaya c¢ikardigi bir verim dizeyidir. Bu farkli pargalar
birbirlerinden kavram olarak ayrilmasalar bile antrenman uygulamasi iginde
birbirlerinden soyutlanamazlar. Zaten bu pargalarin optimal birlikteligi sportif verimi
olusturur. Spor antrenmani dolayist ile sportif verim kondisyonel ve koordinatif

yetilerin tamamina ihtiyag gosterir (Dindar 1993).

Koordinasyon, kisa bir siire i¢erisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun g¢abuk bir sekilde tepki gosterebilme ve her hareketin
birbirini dogru olarak izlemesi ile meydana gelir. Koordinasyon, hareket sirasinda
merkezi sinir sisteminin, iskelet ve kas sisteminin kombine gerceklesmesi olarak da
bilinmektedir. Bunun i¢in koordinasyon, merkezi sinir sisteminin insan hareketlerini
veya motor aksiyonlarini diizenlenmesi seklinde tanimlanabilir (Sevim, 1991).
Koordinasyon yetenegi herhangi bir durum ve istenilen sirede ¢evreyle etkilesime
imkan saglar, boylece aralik ve suirelere bagli olarak dogabilecek ¢esitli olasiliklara

kargt motor cevaplar olusturulabilir.

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli,
uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmast olup, organizmanin

sinirsel bir guciudur (Yildiz, 2007).

Muratl ve ark. (2007), siirat 6zelliginin koordinatif egitimin devreye girmesi
ile gelistirilebilecegini belirtmistir. Ayni zamanda strat 6zelliginin gelisiminin ¢abuk
kuvvet, hareket genisligi ve kaslarin gevseyebilme yetenekleri gibi 6zelliklerle de

yakindan ilgili oldugunu ifade etmistir.



Sporda siirat, insanin motorik aksiyonlarini en kisa zamanda, en hizli sekilde

uygulamasidir (Hahn, 1982).

Mekanik olarak siirat mesafe ile zaman arasindaki oran ile agiklanir. Strat
terimi ¢ 68eyi igermektedir. Bunlar tepki siiresi, zaman birimi bagina hareket etme
sikligt ve verilen bir mesafe Uzerine yer degistirme siratidir. Siirat, sporcunun
kendisini en yitksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi ya da
hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak

tanimlanabilir (Bompa, 1998).

Reaksiyon ise, kasa gelen bir uyaranin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine
ve burada karar olusturarak tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin ilgili

emir dogrultusunda harekete gegmesi olarak tanimlanmaktadir (Polat, 2009).

Hareket stratinin bir pargast olan reaksiyon sirati ise bir sinyalin
verilmesinden bilingli hareketin baglatilmasina kadar gecen stiredir. Reaksiyon siirati;
bir hareketi yapmak i¢in ¢ok siiratli bir sekilde tepki gosterebilme yetenegidir.
Reaksiyon surati genellikle diger 6zelliklerden izole edilmeden birlikte antrene edilir.
Siirat antrenmanlarinda reaksiyon egzersizlerinin hedefi, reaksiyon strati ile birlikte

aksiyon suiratinin de sprint kuvveti ile birlikte diizeltilmesidir (Eniseler, 2010).

Reaksiyon zamanini incelerken tepki zamanmini ayirt etmek gerekmektedir.
Tepki zamanini reaksiyon zamani ile hareket stresi olusturmaktadir (Bjorklund ve

ark.1991).

Sprint hareketlerinin temelinde kosu adim1 vardir. Kosu hizin1 adim uzunlugu
ve adim frekansi belirlemektedir (Ballreich, 1976; Kunz ve Kaufmann, 1981;
Williams, 1985; Mero ve Komi, 1986; Chu ve Korchemny 1989; Jarver, 1991;
Dintiman ve ark, 1998; Grabiner ve Martin, 2001; Hawley, 2002; Korhonen ve ark.,
2003).

Adim uzunlugu iki adim arast mesafe, adim frekansi ise, adimin

2
tamamlanmasi igin gereken zamandir. Sadece adim uzunlugundaki artig her zaman
siratte artist saglamayabilmektedir. Tam tersine adim frekansinin artmast adim
uzunlugunun kisalmasina ve hiz kaybina neden olacaktir. Burada adim uzunlugunun

kosu ritmini bozmadan arttirillmast énemlidir (Dintiman, 1998).



Pozitif ivmelenme; miimkiin olan en kisa zamanda maksimum hiza ulasmada
yapilan hiz degisikligi olarak tamimlanmaktadir. Kuvvet seyrinin dinamiginde ve
bunun disinda hareketin mekan-zaman siirecinde de devam eden bir hareketin

karakteristik zaman diizenine hareket ritmi denir (Sahin, 2006 ).

Koordinasyon ne kadar iyi gelismigse bir sporcu o kadar; diizgiin, ritmik ve
ekonomik reaksiyon, gosterebilir.(Giingor,2010). Insamin varligim olusturan
bedensel, tinsel ve zihinsel sire¢ ve giiglerin motorik bir esgidimi ve islevsel bir
entegrasyondur. Zaman parcalarinin belirli bir diizen iginde birbirine baglanigina

ritim denir (Sahin, 2006 ).

Koordinatif yetenekler; Denge yetenegi, ritim yetenegi, bitinlestirme
yetenegi, reaksiyon yetenegi, yon bulma yetenegi, ayristirma yetenegi, olarak

adlandirilir (Hare, 1982).

Bu bilgilerden yola ¢ikarak aragtirmamizin amaci agagida verilmistir.

1.1. Arastirmanin Amaci
Arastirmanin amacini  sprinterlere uygulanan 7 haftalik koordinasyon

caligmalarinin kosu teknigine etkisinin incelenmesi olusturmaktadir.

1.2. Arastirmanin Ana Problemi
Sprinterlere uygulanan 7 haftalik koordinasyon g¢alismasinin kosu teknigine

etkisi var midir?

1.3. Arastirmanin Alt Problemleri

Koordinasyon c¢aligmalarinin ayagin yerden yiiksekligi tizerinde etkisi var
midir?

Koordinasyon ¢aligmalarinin hiz degerleri tizerinde etkisi var midir?

Koordinasyon ¢aligmalarinin ivmelenme degerleri tizerinde etkisi var midir?

Koordinasyon ¢aligsmalarinin fule parametreleri tizerinde etkisi var midir?

Koordinasyon ¢alismalarinin adim sikligr degerleri iizerinde etkisi var midir?



Koordinasyon c¢aligmalarinin mesafelere bolinmiis hiz tzerinde etkisi var
midir?

Koordinasyon c¢aligmalarinin ayagin havada kalis siiresi tizerinde etkisi var
midir?

Koordinasyon c¢aligmalarinin ayagin yerde kalig siiresi tizerinde etkisi var
midir?

Koordinasyon ¢aligmalarinin adim hizi parametrelerine etkisi var midir?

Koordinasyon ¢aligmalari iki ayak arast adim siiresi degerleri tizerinde etkisi

var midir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Koordinatif yeteneklerin gelismisligi ve niteligi, hareket becerilerine ve sportif
tekniklere ait 6grenme stireglerinin hizin1 ve kalitesini etkilemektedir. Bu yetenekler
degismekte olan durumlara uyum yeteneginin saglanmasit igin hiz diizeyini
belirlerler. Koordinatif yeteneklerin gelistirilmesine yonelik ¢aligmalarin yetersiz
kalmasi ya da zamaninda egitilememesi durumunda, bu yeteneklerin daha sonra

buytik giicliklerle kazanilmasina sebep olur (Muratli, 2007).

Koordinasyon; Sporcularin daha kisa zamanda istenilen ytksek performansa
ulasmasim saglar. Is verimini arttinir, 6z saygiy1 gelistirir, tembellikten uzaklastirir,
organizmay1 bedensel ve ruhsal streslerin yipratict etkisinden korur, kendine giiven
kazandirir, bireyler arasi iliskiler de, karsilikli olarak saygi kavramini gelisir

(Glingor, 2010).

Koordinasyon gelisimi teknigin ogrenilmesinden uygulanmasinda ki strece
kadar onemli yer teskil etmektedir. Koordinasyonun istenen seviyeye getirilmesi
egzersizlerle birlikte gergeklesmektedir. Reaksiyonun stiresi tim motorik ¢zelliklerle
iligki icerisindedir. Motorik 6zelliklerden birisi olan koordinasyon reaksiyon siiresi
icinde 6nemli bir yere sahiptir. Bu bilgiler dogrultusunda hizli karar verebilmek ve
uygulamak, koordinasyon yetenegimizin diizgiin ve akici olmasi, hizli ve dogru anda

reaksiyon gosterebilmemiz i¢in énemlidir .



Koordinasyonun performans ve teknigin akiciligt ve hizin gelisimine katkist
gozlenmektedir. Sporcularin  koordinasyon performanslarimin  gelisimi, kosu
tekniklerinin uygulanmasi uzerinde olumlu sonuglar elde edilecegi dusiincesiyle

bilime ve alana katki saglayacagi inancindayiz.

L.5. Sayiltilar

Arastirma grubunun fiziksel uygunluk parametrelerinin benzerlik gosterdigi
kabul edilmigtir.

Antrenman digindaki sosyal yasantilarinin benzer oldugu ve antrenman

diizeylerini ayn1 oranda etkiledigi diisiinilmektedir.

1.6. Smirhliklar
Bu aragtirma Ankara ilindeki 11-16 yag arasi sprinterler, 6l¢tim i¢in kullanilan

aletler ve tez konusu ile sinirlandirilmigtir.



BOLUM II
GENEL BILGILER

Bu boélimde ¢aligmamizin ana konusu olan koordinasyonun tanimlanmasi ve
tez konumuzun daha iyi agiklanmasi amaciyla koordinasyonla baglantili beceri,

denge, esneklik, ¢eviklik ve siirat kavramlart agiklanmigtir.

2.1.Koordinasyon
Koordinasyon psikomotor aktivitesinin nitel boliimiini temsil eder ve g¢esitli
sistemlerin optimum hareket kontrolii ve ¢evre degisimlerine tepkisini saglamak i¢in

katildig1 karmagik ve ¢ok boyutlu bir olgudur (D1 Cagno ve ark.2013).

Koordinasyon; kisa sire icgerisinde zor hareketlerin Ogrenebilmesi ve
gereklilik durumlarinda amaca uygun g¢abuk bir sekilde harekete gegmesi olarak

tantmlanir (Gulinay ve Cicioglu, 2001).

Balaban ve ark. (2009) gore ise koordinasyon; hareketleri sistematik, dogal ve
kontrollii yapabilme yetenegi olarak tanimlarken Sevim, (2010) tarafindan sportif
anlami ile koordinasyon, istemli istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca
yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir gii¢

olarak belirtilmigtir.

Koordinasyon motor becerilerle ¢ok yakin iligki igerisindedir. Siirat, kuvvet,
dayaniklilik ve esneklik, denge vs. becerilerinden ayr diigtinilemez. Koordinasyon
(Beceri) performansin daha az eforla daha fazla i3 yapma imkamini saglayan bir

elemandir (Muratlt, 1997).

Koordinasyon becerisi uzamsal yonlendirme, hareket farklilagsmasi, reaksiyon
hizi duyusu, denge ve motor koordinasyon gibi kavramlardan etkilenmektedir

(Sindel, 2000).



Koordinasyonun gelisimi i¢in diger motorik yeteneklere gore g¢ok ozel
yontemler bulunmaktadir. Ayrica koordinasyon dogal ve kalitsal bir yetidir.
Koordinasyonu gelistiren basarili bir program ¢ok degisik becerilerin kazanilmasina
onem verilmelidir. Koordinasyonun gelistirilmesinin tim evrelerinde c¢alistirict
gittikce artan aligtirmalari kullanmaya ¢aba gostermelidir. Bir becerinin karmagiklig
ve zorlugu degisik kosullarin, aletlerin ve spor araglarinin kullanilmasiyla
arttirilabilir. Antrenman igerisinde genel koordinatif yetenekleri parametreleri ¢ok
onemlidir. Koordinasyonun kalitesini belirler. Caligmamizda antrenmanin ana
boliimiinden 6nce koordinasyon ¢aligmast yapilmasina dikkat ettik. Koordinasyon bir

antrenman igerisinde ana boliimden once yapilir (Aksoy, 2010).

Koordinasyon erken yaslarda yetiskinlerden daha basarili bir bigimde
gelistirilir. Cunki sinir sisteminin degisen c¢evre kosullarina uyum yetenegi erken

yaslarda daha 1yi gelisir. (Zeytinoglu, 2009).

Lin ve Wu (2014)’e gore motor koordinasyon; amagli, kontrolli, dogru ve
cabuk hareketler i¢in gerekli olan, vicudun uygun kaslarini aktiflestirmektir. Bir
bagka tanima gore ise; biligsel ve fiziksel streclerin karmagik bir dizi Grintdir.
Diizgiin, hedefe yonelik ve dogru hareketleri gerceklestirmek igin, hem buyik ve
hem ince motor duyusal mekanizmanin dogru ¢aligmasi, bu bilgilerin beyinde yuksek
yuritme fonksiyonlar (6rnegin, irade, motivasyon, bir faaliyeti motor planlama vb. )
ile uyumlu ¢aligmasi gerekir. Bireyin bir nesneyi tutmak atmak ya da belli bir mesafe
kat etmede kullandig1 el-goz-ayak koordinasyonu gibi karmagik hareketleri hizli bir
sekilde gerceklestirmek ic¢in bu pargalarin her birinin koordineli ¢aligmasi
gerekmektedir (Gabbart, 2008; Payne ve Isaacs, 2008; Floet ve Duran, 2010; Akt.
Dibek, 2010).

Ozer (2009)’a gore motor gelisim, fiziksel biiyiime ve merkezi sinir siteminin
gelisime paralel olarak organizmanin hareketlilik kazanmasidir. Kisaca tanimlamak
gerekirse Oziinde hareket olan becerilerin kazanilmasini igeren ve dogum oncesi

dénemde baglayip 6miir boyu devam eden bir stiregtir (Akt. Ersoz, 2012).



Motor koordinasyon yetisinin daha iyi anlasilabilmesi igin ilk olarak gorsel
algilamanin agiklanmasina daha iyi olacaktir. Hareketin baslangi¢ evresi olan gorsel
algilama; gorsel ayirt etme, eslestirme, siniflandirma, sekil-zemin ayirimi, nesneler
arast mekan iligkisi ve gorsel bellek alanlarinda Incelenmektedir (Donmez ve ark.,
2000). Gorsel algilama bireyin gorduguni kavrama, bilgiyi isleme ve yorumlama
seklinde tanimlanmaktadir (Aral ve Erturan, 1999). Bagka bir tanimda ise gorsel
algilama gorsel uyaricilan fark etme, bunlarin ayrimini yapabilme ve daha onceki
tecribelerle baglantt kurularak bu uyarilart desifre edebilme yetenegi olarak

tantmlamistir (Durmug, 2014).

Gorsel algilama; hareket ile ilgili olarak, yaklagik viicut pozisyonu, viicut
boliimlerinin birbirine ve ¢evreye gore durusu ve hareketi ile gevresel mesafe
hakkinda kendi kendine bilgi verir. Hareket ve optik alicilardan gelen bilgiler
arasindan olusan algi-hareket baglantisi tarafindan kontrol edilir Gorsel algt bilgileri
hareket i¢in giivenli bir ortam ve eylemleri sirasiyla gergeklestirmek i¢in gerekli ola

algiy1 gelistirir (Smith ve ark. 2003; Cinelli, 2006; Gabbart, 2008).

Gorsel algt ile simmiflanan uyarict daha sonraki asamada eylemi

gerceklestirmek tizere goz-motor koordinasyonu ile butiinlesir.

Etker (1977) e gore goz motor koordinasyonu; gorme ile bedenin tamami ya
da bir kism1 ile yapilan isbirligidir (Akt. Durmus, 2014). Cui ve arkadaslar1 (2012)'e
gore ise; gorsel algi ve motor becerileri koordine etme becerisidir. Goz-motor
koordinasyonu kaba motor becerilerden ince motor becerilere kadar ¢ok cesitli
caligmalart kapsamaktadir. Kogsma, atlama, sigrama, yuriyus, dalig, top oyunlar gibi
etkinlikler ayakkab1 baglama, digme ilikleme bu etkinliklere 6rnek olarak verilebilir

(Ercan, 2009).

Kurtz (2006)’a gore gorsel-motor koordinasyon; gorsel bilgileri kiigiik kas
hareketleri ile bitunlestirme olarak tanimlanmaktadir. Bu beceri, hareket halindeki
bir topu tutmak ve yazi yazmak gibi becerileri saglar. Bu beceri hareket sirasinda

surekli gorsel geri bildirim gerektiren dinamik bir siireci kapsar (Akt. Dibek, 2010).



Gorsel-motor  koordinasyon becerileri sekillerin  hafizada tutulmasini
igerirken, el- goz koordinasyonunda ise, gozlem 6n plana ¢ikmaktadir (Kaiser ve ark.

2009).

Gorsel-motor  koordinasyon becerisi ile el-goz-ayak koordinasyonun
arasindaki farki daha iyi anlayabilmek icin el-géz-ayak koordinasyonu asagida

aciklanmugtir.

2.1.1. EI-Goz-Ayak Koordinasyonu

El-goz koordinasyonu; gozin uyariciyr algillamast sonucu afferent sinirler
yolu ile uyarinin beyine iletmesi, yapilmasina karar verilen planin uygulanmasi i¢in
efferent sinirler yolu ile gerekli kaslara iletilmesi sonucunda yapilan hareketler
butiiniidir (Dundar, 2000). El-géz koordinasyonu, sadece sportif becerilerde degil,
gunlik hayatimizda her an kullanmaniz gereken bir beceri durumudur. El-goz-ayak
ile yapilacak( 6rnegin yemek yemek, araba kullanmak, diizglin yiriyebilmek gibi,
uzaktan gelen bir sportif aleti yakalamak, raketle topa vurmak gibi) her turlt isabet

gerektiren islem bir koordinasyon gerektirir (Ozbar ve Kayapinar, 2006).

Yukarda yapilan tanimlardan koordinasyon becerisinin bir sistematiginin
oldugunu ve cesitli organlar, sinirler, duyulardan vs. az ya da ¢ok etkilendigi
anlagilmaktadir. Sistemlerin birbirileriyle uyum iginde ¢aligmasini etkileyen bazi
faktorler vardir. Sevim (2010)’e gore; vicut agirligl, boy, zaman ayarlama, denge,
hareketin yonti ve uzakligi gorerek hedefleme, kassal gerilim, yas, kondisyonel
yeteneklerin yetersizligi, kotl teknikle hareket 6grenimi ve sakatliklar koordinasyonu

etkileyen faktorlerdir.

2.1.2. Koordinasyon Becerisini Etkileyen Faktorler

Koordinasyon becerisini etkileyen faktorler asagida agiklanmaya ¢aligilmistir;
Vicut agirhigi; koordinasyonun uygulanmasi sirasinda vicuttaki kaslara oranla,
kaslara yiiklenen agirlik fazla ise, hareket verimliligi, eklem agist vs. gibi
koordinasyonun kalitesini etkileyen unsurlar istenilen seviyede olmayacagindan

dolay1 koordinasyon becerisi i¢in énemli faktorlerdendir (Sevim, 2010).



Boy uzunlugu spor tirlerinin 6zelliklerine gére o bransta basarili olabilmek
icin kisa, orta ve uzun boylu olmak avantaj saglar. Zaman ayarlama ise; kas
kasilmasindaki zaman ayarlamanin derecesini sinirlayan faktor merkezi sinir sistemi
kapasitesidir. Merkezi sinir sistemi kapasitesi diigiik olan sporcularin kas sistemleri
gelismig olsa bile dakik sinir-kas uyumu herhangi bir harekette yiiksek derecede
beceri kazanamaz. Bir harekete katilan kas gruplart duruma uygun zamanda

kasilmali ve gevsemelidir (Sevim, 2010).

Koordinasyonu etkileyen diger parametre olan denge ise hareketlerin dengeli
yapilmast veya denge bozuldugunda siiratle normal pozisyona gelebilmesi i¢in denge
yeteneginin gelismesi gereklidir. Hareketin yoni ve uzakligr viicuda uzak olan el
hareketleri, yakin olan hareketlere oranla daha az hata ile yapilir (Sevim, 2010;

Muratli, 1997).

Gorerek hedefleme; seklin ¢ boyutlu olarak degerlendirilmesi, hedefi
nisanlama dakikligi ve uzaklik tahmini gerektirir. Gorerek hedefleme, zihinde
canlandirma, kavrama veya zihinde, hayalde nesneleri hareket ettirebilme yetenegi
olan uzamsal alan becerisi ile iliskili oldugu soylenebilir. Kassal gerilim;
koordinasyon becerisinin amaca uygun bir sekilde tamamlanabilmesi i¢in kaslarin
istenilen diizeyde olmast durumudur. Uygulama sirasinda kaslardaki fazla gerginlik
hareketlerin tutuk, amaca uygun olmayacak sekilde, az gerginlik ise hareketlerin

zay1f ve kararsiz uygulanmasina neden olur (Sevim, 2010).

Yas; bireyin koordinasyon becerisini gerceklestirebilmesi i¢in biligsel ve
devinimsel olarak belli bir seviyeye gelmis olmasi gerektigi soylenebilir. Sportif
anlamda yetenek; belli bir alanda normal deger olgiilerinin Gizerinde ancak hentiz tam
olgunlagmamig ve gelismeye uygun yatkinligi ifade eder. Bu durumda, kondisyonel
yeteneklerin yetersizligi, koordinasyon becerisini bagindan sonunda kadar amaca
uygun bir gekilde tamamlamak i¢in belirli bir kondisyonel yetenegin olmasi gerektigi
soylenebilir. Kondisyonel yeteneklerin yetersizligi, bir teknik uygulanmasi sirasinda
hareketin hizli ve ekonomik bir sekilde yapilamamasina neden olabilir (Muratls,

1997).
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Sportif teknik; belirli bir hareket akiginin mimkiin oldugu kadar amaca
uygun ve ekonomik sekilde sonlandirilmasidir. Bu baglamda spora yeni baslamig
bireye yanlig teknik 6gretimi, koordinasyon becerisini uygulama sirasinda kotu
teknik 6greniminden kaynaklanan hatalar sebebiyle amaca uygun olmayabilir. Bir¢ok
organ ve duyularla sistematik bir sekilde ¢alisan koordinasyon becerisi, viicudun
herhangi bir yerinde meydana gelmis olan sakatlik sebebiyle koordinasyon becerisini

olumsuz etkileyebilir (Sevim, 2010).

Koordinasyon becerisini olusturan ya da etkiledigi diginilen bazi

parametrelerin tanimlart asagida verilmisgtir.

3.1. Beceri kavram

Beceri kavrami, bireyin hemen ve belli olgilerde gelecekte yapabileceklerini
belirler. Becerinin zihinsel bir dayanaga sahip oldugu, belli bir gudilenme ile
bireyin, bir alanda Ogrenme deneyimlerinden belli bir ol¢iide ve dizeyde

yararlanabilecegi anlamini igerir (Luxbacher,1991).

Beceri, belli bir alandaki bilgi ve becerileri kazanmak igin sahip olunan
ozelliklerdir. Sporun i¢indeki farkli branglar da, 6zel yeteneklere sahip sporcularin ve
bu branslarda egitim alacaklar1 bazi becerilere sahip olmasi beklenir (Deliceoglu,

2009).

Beceri kavrami kendi i¢inde genel beceri ve 6zel beceri olmak tzere ikiye
ayrilmaktadir. Genel beceri; bireyin gesitli hareket becerilerini kazanmasidir. Bazi
durumlarda genel beceri 6zel becerinin temelini olusturmaktadir. Ozel beceri ise; bir
sportif dalinda cesitli bir seri hareketin hizli, akict ve uyumlu sekilde yapilmasidir.
Yapilan spor tiirline 6zgii taktik anlayis ve davraniglardan kaynaklanan daima uygun

bi¢cimde hareket edebilmeyi anlatir (Muratli, 1997).

Beceriler daha dogru bir uygulama yapma ve arastirma organize etmeye
yardimct olmak i¢in agik beceriler ve kapali beceriler seklinde siniflandirtlmiglardir.
Acik beceri; eylem sirasinda c¢evresel sartlar degiskendir ve onceden tahmin
edilemez. Bu beceri tirinde hareket yapilisina yonelik belirlenmig ipuglar yoktur.

Kapal1 beceri ise; eylem sirasinda ¢evresel sartlar sabittir ve dnceden plan yapilabilir
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ve hareket sirasinda zihinde olay tekrar edebilir (Olgiicii ve ark. 2010, Muratli,
1997).

Beceriklilik koordinatif yetenekle eg anlamli kullanilabilir. Kondisyonel ve
koordinatif ozellikler, denge, siirat, g¢eviklik, koordinasyon vs. gibi ozelliklerin

uyumlu olusumudur (Sahan, 2003).

4.1. Esneklik Kavram
Rehabilitasyon ve sportif faaliyetlerin yogun antrenman ve miisabaka dénemi
oncesi sakatliklardan korumak aynmi zamanda genel saglik ve fiziksel uygunluk

bakimindan maksimum seviyede tutmay1 amaglayan bir parametredir (Baltaci 2001).

Esneklik bir ya da bir grup eklemin kullanilmasi sonucu meydana gelen
hareket agikligt seklinde tanimlanmaktadir (Alter, 2004). Esneklik bir eklemin
yapist, tipi ve formu tarafindan etkilenir, Ekleme komgu olan veya yakinindan gecen
kaslar, yas, cinsiyet ve viicut yapisi, kemik yapisi, ligamentler, bag kapsulleri, tendon

yapilar1 ve kaslar esnekligi etkiler.

Bununla birlikte, viicut 1sis1 ve spesifik kas 1sis1 hareket agisint etkilemedigi
icin esneklik gin igerisinde farklilagma gosterebilmektedir. Gerekli kas giiciiniin

azlig farkli egzersizlerin hareket agilarini diigiirebilmektedir (Bompa, 1998).

Esneklik siirat iligkisi incelendiginde yapilan arastirmalar gostermistir ki,
suratin gelistirilmesi esneklik antrenmanlart ile kaslarin uzamast sayesinde
gerceklesmektedir. Ciinkii 5-10 dakikalik 1sinma ¢aligmalarindan sonra yapilan
esnetme ve gerdirme egzersizleri i¢ sirtiinme ve antogonistlerin direnglerini azalttigt
ve dolayisiyla da, artan kuvvet ile birlikte kas kontraksiyon hizinda buna paralel
olarak artis meydana getirdigi tespit edilmigtir. Bu da stratin gelisimini saglayan

unsurlarin gelisimini saglamis olacaktir (Yalginer, 1989).

5.1. Denge kavram
Denge dikey destek tabaninin tizerine viicudun agirlik merkezinin konumunu

muhafaza islemidir (Hrysomallis, 2011). Denge; statik ve dinamik hareket sirasinda
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viicudun istenen pozisyonunu saglayabilme yetenegidir (Kayihan,1989).

Marius (2012)’e gore denge, motor beceri gruplarinin uygulanmasi sirasinda
viicudun hareketli veya farkli pozisyonlarda korunmast i¢in ¢ok énemli bir pargadir.
Sindel (2000)’e gore denge; koordinasyon kavrami ig¢inde degerlendirilmektedir ve
basitce destek tabani tzerinde viicut agirlik merkezini koruma yetenegi olarak

tanimlanir.

Michael (2003)’e gore dogru postiriin saglanmasi ve aktiviteler sirasinda
dengenin surdurilmesi i¢in, olduk¢a karmagik noromiiskiler mekanizmalar
gereklidir (Akt: Balaban ve ark., 2009). Bu mekanizma, ¢esitli duyusal kaynaklardan
(proprioseptif, gorsel, vestibuler) viicudun yonelimi ve hareketleri ile ilgili bilgi elde
eden ve bu bilgiyi kiitle merkezini destek merkezinde tutma konusunda uygun bir
motor tepki tretmek i¢in kullanan bir sinir kas etkilesiminden olusmaktadir (Balaban

ve ark, 2009).

Vicudumuzda denge kontroliinii saglamak i¢in bazi organlar ve sistemler
uyum i¢inde ¢aligmaktadirlar. Denge mekanizmasi, oncelikli olarak gorsel odagin
devreye girmesiyle baslar. Gozlerimiz ile dinyanin fotografini ¢ekerek kulak i¢inde
yer alan ve genel dengeyi saglamakla sorumlu olan vestibularapart ile etkilesime
gecer. Vestibular apart, bas pozisyonu ve hareket yonindeki degisikliklere
duyarlidir. Bundan sonraki asamada kaslardan, eklemden ve tendonlardan bilgi
saglayan Proprioseptif sistem kisiye viicut algisi ve viicut kisimlarinin pozisyonuyla,
hareketin entegrasyonu dogrultusunda bilgileri iletir. Tim bu sistemli mekanizmanin

sonucunda denge hareketi tamamlanmis olur (Brown ve Ferrigno, 2005).

Denge yetenegi, ozellikle viicudun agirlik merkezinin degigsmesi nedeniyle
dengenin bozulmast gibi, dar dayanma alanlarinin oldugu ve dengenin kolaylikla
bozulabilecegi kosullarda ortaya ¢ikan motorik sorunlart ¢ozmeye yarar (Muratli,
1997).

Denge, statik denge ve dinamik denge olmak tizere iki alt béliimde incelenir.

Statik denge; Viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegi
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veya hareketsiz ayakta durus sirasinda postural salininim kontrol edilebilmesi olarak
tanimlanmakta iken, dinamik denge; hareket ederken viicudun dengesini saglama
yetenegidir ya da hareket sirasinda olusan postural degisikliklerin 6nceden
kestirilebilmesi ve denge degisikliklerine uygun yanitlarin verilebilmesi olarak

tanimlanir (Duncan, 1990; Balaban ve ark. 2009)

Bu tanimlar ile denge becerisinin koordinasyonu etkileyen onemli bir
parametre oldugu soylenebilir. Koordinasyon becerisini ve koordinasyon becerisi ile
iligkili olan diger parametreler arasinda dengenin o6nemli bir yeri oldugu
goriilmektedir. Iyi bir denge yetisi gelismis koordinasyon becerisi ile bir biitiindiir.
Ozellikle koordinasyon becerisini etkileyen parametrelerden olan geviklik becerisinin
uygulanmast sirasinda denge becerisi onemli yer edinir. Yiksek hizda ani yon
degistirmeler iceren ¢eviklik becerisi, bireyin bu ani yon degistirmeler sirasindan

denge becerisini kullanmaktadir.

Denge, spor denilince akla ilk gelen kavramlar arasinda yer almasa da sporun
temel ozellikleri arasinda bulunan ceviklik ile birlikte 6nemli yer tutmaktadir

(Altinkok ve Olgiicii, 2012). Asagida geviklik becerisi hakkinda bilgi verilmektedir.

6.1, Ceviklik Kavrami
Hareket serileri siiresince suratli yon degisiklikleri sirasinda bedenin,

eklemlerin uygun pozisyona sahip olmast kontrol ve koordinasyon becerisi olarak

adlandirilmaktadir (Shephard ve Young, 2006).

Ceviklik performans sporlarinda hizli yon degistirme yetenedi ile
tanimlanmaktadir, baska bir deyisle biitiin viicudun, uyarici unsura tepki ile hizli bir
sekilde yer degistirmesi olarak da ifade edilebilir (Shephard ve Young, 2006; Young
ve Farrovv, 2006).

Hazar (2005) ¢evikligi; bir becerinin stratli bir bigimde uygulanmast olarak
tamimlarken Turner ve ark. (2011) ise ¢evikligi, strat kaybi olmadan dengeyi

koruyarak hizlica yon degistirme yetenegi olarak tanimlamiglardir.
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Koordinasyon becerisi ortaya ¢ikartilirken, ya da gelistirilirken sporcularin
hizli yon degistirme ve uyariciya tepki verme oOzelliklerinin 6n planda olmasi
gerektigi soylenebilir. Birey bu beceriyi olustururken karsisina ¢ikan uyariciya en
kisa zamanda viicudu ile tepki vererek yon degistirir. Bu islemin gergeklesme
durumu (dogrulugu, hizi vb.) bireyin ¢eviklik beceri diizeyinde etkin rol oynadig
soylenebilir. Ceviklik ve siirat tanimlari birbiri ile yakindan ilgili ve bazi branglar da
performansin belirlenmesinde etkin rol oynamaktadirlar. Asagida siirat becerisinin

tanimi1 yapilmistir.

7.1. Siirat Kavrami
Koordinasyon yetisini etkileyen baska bir kavram ise siirattir. Stirat becerisine

ait agiklamalar agagida verilmistir.

Sirat; insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme
yetenegidir (Astrand ve Podahl, 1977). Schurr, (1980) gore; aynt hareketi basarili ve
hizli bir gekilde yapabilme veya kisa bir mesafeyi mimkiin oldugundan kisa bir
sirede tamamlayabilme yetenegidir. Cooke (2011) gore ise siirat, zamana gore

mesafenin degisim hizidir.

Diindar, (2000) dis direng ve kargt bir uyaranla baglayan ve belirlenmig
mesafenin kat edilmesi i¢in gecen zaman siiresinin azligi ile olusan fiziksel degerler

seklinde tanimlamigtir.

Fiziksel anlamda sirat; belli bir zaman kesiti igerisinde kat edilen yoldur.
Antrenman teorisinde strat; vicudun bir pargast veya timunl Uyeler yardimiyla
buyiik bir hizla hareket ettirmektedir. Yani sporcunun belli bir mesafede ulastigt
maksimal hizdir (Agikada ve Ergen, 1990). Fiziki agidan bakildiginda strat, hiz ile

ozdestir ve hareketin birinci dereceden kinematik 6zelligidir. (Muratlt ve ark. 2007).

Spor branglarin da bagarili bir performans i¢in ihtiya¢ duyulan en &nemli
temel motorik 6zelliklerden biri olan siirat, gabuk hareket etme veya yer degistirme
kapasitesi olarak tanimlanabilir. Mekanik agidan siirat, mesafe ve zaman arasindaki
oranla ifade edilir. Sirat kavrami t¢ elementle dogrudan iliskilidir; Reaksiyon

zamani, bir zaman biriminde hareketin sikligi ve belli bir mesafe stratidir. Bu
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faktorler arasindaki korelasyon, siirate ihtiyag duyulan bir egzersiz performansinin

degerlendirilmesinde kisiye yardimci olur (Ziyagil, 1994).

Tepki strati; zaman birimi bagina hareket etme sikligi ve verilen bir mesafe
tizerinde yer degistirme siirati bu ii¢ etmen arasindaki iligkininin, stirat gerektiren bir
alistirmadaki verimine, sporcunun baslangictaki tepkisine, tim yarig boyunca yol
alma suratine, adim uzunlugu ve adim sikligina baglidir. Sporda siirat, insanin
motorik aksiyonlart en kisa zaman diliminde, en yogun bi¢imde uygulamasi
anlamina gelir. Burada kisa siirede uygulanmis olmasi ve yorgunlugun olugmast 6n
sarttir. Surat Ozellikleri degisik spor dallarinda bransa 6zgii bir yapida karsimiza
¢ikmakta ve kullanilmaktadir. Bu agidan suratin degisik branglar da kullanilabilmesi
icin branglarin yapisal o6zelliklerinin birbirine yakin olmasi gerekir (Bompa,1998).
Ayrica tepki stratini; Bir uyar1 sonunda miimkiin olan en kisa zamanda tepki verme,
harekete gegcme yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu tiirla bir uyarani kosu ¢ikiglarinda
cok net gormekteyiz. Kosu ¢ikiglarinin gelistirilmesi i¢in tekrar g¢aligmalari ve

koordinasyon ¢aligmalari yeterli olacaktir (Sevim ve Muratli, 1977).

Siirat ayn1 zamanda literatiirde karsimiza devirli ve devirsiz sporlardaki siirat
olarak da ikiye ayrilir. Devirli sporlardaki strat, adim frekans: ve adim uzunluguna
dayanir. Sportif oyunlarin 6rnek olarak verilebilecegi devirsiz sporlardaki suratte ise,
hareketin uygulanmasinda baslangi¢, uygulanig ve bitirig bélumleri vardir. Ayrica
Genel siirat; herhangi bir bransa 6zgli olmayan genel anlamda hareketlerin ¢abuk bir
sekilde uygulanma seklini ifade eder. Eger genel ya da ozel bir fiziksel ¢aligma
yapilmadiysa surati belirleyici faktorler, sinirsel gigclilik, néromuskiiler
koordinasyon ve kaslarin fibril komposizyonu vb. gibi genelde kalitimla ilgili

taktorlerdir (Albay ve ark. 2008).

Ozel siirat; Belli bir spor branslarin gerektirdigi herhangi bir beceriyi yiiksek
bir hizda uygulayabilme kapasitesidir. Ornegin; futbolda top siirme siirati, hentbolda
sut esnasindaki kolun savurma hizi veya boksta direk yumrugun hizi, sprint
kosularinda ¢ikis hiz1 sporcunun o becerideki ozel siiratidir. Ozel siirat her spora
ozgudur ve bir¢ok durumda bagka spor dallarina aktarilamaz ya da dontstirilemez

(akt: Karayel, 2009).
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Ayrica Atletizm sporunda Ozel strat kavraminin 6nemi ¢ok buyuktiir.

Atletizmin sporunda mimkiin olan en yiiksek siratte (bir ¢ikisin ya da hareketin

uygulanmast vb.) yapilabilmesi performansin degerini arttirmaktadir. Ornegin kosu

suratinin arttirtlmasi 6ncelikle teknigin dogru olarak uygulanmasiyla olur. Teknigi

oturttuktan sonra agirlikli olarak ¢alisan kas ve kas gruplarina yonelik koordinasyon

ve agirlik ¢aligmalar yapilmast uygundur (Sevim ve Muratli, 1977).

Weineck, (1988)" gore surati etkileyen faktorler bes ana baglik altinda

toplanabilir:

Fizyolojik faktorler: Oz kapasitesi, koordinasyon, kas giicii, nabiz, dolagim
sistemi, kas tipleri, laktik asit diizeyi, aerobik-anaerobik gii¢ vb.
Antropometrik faktorler: Viicut hacmi, organlar, yas, boy, kilo, cinsiyet,
kemikler vb.

Motorik faktorler: Kas kuvveti, dayaniklilik, beceri, esneklik, kuvvet vb.
Sinirsel ve Psikolojik faktorler: Motivasyon, sinir sistemi, refleks, reaksiyon
zamani vb.

Antrenman faktorleri: Isinma, siirat ¢aligmalari, germe cimnastigi vb.

Dis etkenler; iklim, zemin, kiyafet vb. Weineck’in yapmig oldugu bu
tanimlamalardan ¢aligmamizda daha ¢ok antropometrik ve motorik faktorler

tizerinde galigilmigtir.

Sprinterlerde en 1yi derecenin Oncelikle hizli bir ¢ikigin ardindan miimkiin

olan en yiiksek kosu siiratine ulagilmasi, bu siiratin korunmasiyla mimkiin oldugu

100m sprint kosusunda 40-60 m arasi hizda platoya ulagma Oncesine kadar

ivmelenme sergilenir (Johnson ve Buckley, 2001; Delecluse ve ark., 1995; akt. Kale,

2008).
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Temel amact hiz olan sprint kosularinda sergilenen hareketler balistik dongiisel
hareketlerdir. Bu dongusel hareketlerde kaslar siddetlice kasilarak, gevseyerek ve
gerilerek viicudun tyelerini hizlandirmakta ya da yavaglatmaktadir. Boylelikle kaslar
eklemlerin dengesini saglayip en iyi sekilde uygulanacak kuvveti belirleyerek viicut
tyelerini farkli sekillerde farkli hareket genisliklerinde hareket ettirmekte, soklar
absorbe etmekte ve dig etmenlerle etkileri amortize etmektedir (Chu ve
Korhonen,1989). Bu bilgiler dogrultusunda siiratin en 1yi performansla sergilenmesi

icin koordinasyon yetisinin gelistirilmesinin 6nemi ortadadir.
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BOLUM 11T

YONTEM

Bu boliimde arastirma grubuna ve onlara uygulanan testler ile elde edilen

verilerin analizi agiklanmaya caligilmistir.

Arastirma Grubu
11-16 yag arast Ankara ilinde ferdi olarak spor yapan 8 kadin ve 12 erkek

toplam 20 sprinter olusturmaktadir.

Arastirma grubunu olusturan erkek ve kadin sporculara ait bilgiler asagidaki

Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1.

Aragtirma grubunu olusturan erkek ve kadin sporculara ait boy, kilo, yas ve bacak

boyu ile ilgili tanimlayici bilgiler asagidaki tabloda verilmisgtir.

Boy Kilo(kg) Yas (vil) Bacak Boyu Bacak Boyu sol
Uzunlugu(cm) sag (cm) (cm)
Cinsiyet | Ol¢iim
Xort S S Xort S S Xort S S Xort S S Xort S S
A 164,22 | 14,01 50,61 12,31
Erkek Ontest
(0=12) | goptest | 10490 | 1410 | 5L03 | 12,06 | 1375 | 171 | 82.87 | 6,60 | 82.60 6.58
Ontest 155,93 5,89 44,06 5,60
Kadin 13,37 | 226 | 77,71 | 332 | 7823 3,36
(n=8) Sontest 156,43 5,78 44,55 5,16

Sporculara ait yag ortalamalart boy uzunluklari, viicut agirliklart 6n test ve
son test ortalamalart ile sag ve sol bacak boyu uzunluklan olgtimleri
karsilagtirildiginda erkek sporcular ve kadin sporcularin yag ortalamalarinin birbirine
yakin oldugu diger ol¢imlerde ise erkek sprinterlerin kadinlara oranla daha yitksek

degerlere sahip oldugu bulunmustur.
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Veri Toplama Araclan
Sprinterlerin strat ve koordinasyon yetilerini test etmek i¢in kullanilan veri

toplama araglari asagida verilmisgtir.

Adimmlama test 6l¢iimii

Sporcularin sprint sirasinda her iki ayag kullanma durumlarini tespit etmek
icin uygulanan adimlama testinde Optojump© cihazi kullanilmigtir. Sensorla bir alet
olan ve ara yuziinden gelen usb kablosunu bilgisayarin usb portuna baglayarak
baglanti1 saglanir. Sporcunun teste baglamasi ile degerleri bilgisayara aktarir ve 15
sn’lik siire sonunda uyart sesi ile testin bitigini belirtir. Test esnasinda sporcularin;
ayagin havada kalis stresi, ayagin yerde kalig stresi, adim hizina ve iki ayak arasi
adim suresine ait degerleri optojump aletine kaydedilmis ve sporcularin iki

degerinden en iyisi alinmigtir.

Siirat testi ol¢iimii

Testte Optojump© cihazt kullanilmistir. Optojump© cihaz1 verici ve alict
cubuklardan olusan sirali sekilde yaklasik bir metre mesafeye yerlestirilen gubuklar
ozel kapaklari ile birbirine baglanmis, 30 metre mesafe Olgilerek kargilikl
yerlestirilmigtir. Sensorlii bir alet olan Optojump© cihazinda ayagin yerden
yiksekligi, hiz degerleri, ivmelenme, adim uzunlugu degeri, mesafelere bolinmis

hiz degerleri bilgisayara aktarilarak iki degerden en iyisi alinmigtir.

Verilerin Toplanmasi

Sporcular 15 dakika 1sinmadan sonra sirasiyla, adimlama testi ve 30 metre
surat testlerine katildilar. Test i¢in gorevlendirilmis uzman kisilerce testin nasil
yapilacagina dair bilgi verildikten sonra sporcularin 6lgiimleri alindi. Testler, Tirkiye
Olimpiyat Hazirlik Merkezinin performans biriminde gerceklestirilmistir. Sporculara

on testler 26.10.2016 tarihinde son testler ise 10.12.2016 tarihinde uygulandi.
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Sprinterlere uygulanan 7 haftalik genel antrenman programinda iki gin

antrenman ardindan bir ginlik dinlenme verilmistir. Sporcularin koordinasyon,

yetilerinin gelistirilmesi amaciyla antrenman periyotlamast yapilmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Sprinterlere uygulanan 7 haftalik genel antrenman programi

Birim Antrenman Siire (dk)

Antrenman Programi Ekim Kasim Aralik
1. Periyot 2. Periyot 3. Periyot

Yapilan Calismalar 28 130 {02 | 04 |O8 [ 11| 15|18 |22(25]|29]02]06 | 08

Koordinasyon 25 | 25 | 25| 25 |25 |25 (25|25 |25(25]|25[25]25| 25

Kuvvet Calismasi 20 30

Kisa mesafe 15 20 ] 30 [20]20 20 | 20

Uzun mesafe 20 | 20 20

Pliometrik Sigramalar 15

Adimlama Caligmalar 10 | 10 | 10 15 20

Sprint Caligmalari 20 20 20| 20 20

Teknik Caligmalar 20 | 15 110 | 20 | 15|10 15|20 | 15|20 10 |20 15

Toplam Siire (dk) 60 | 80 | 80| 85 |70 75[85]|65]|80|65]|75|65]|45]| 60

Aragtirma grubuna uygulanan antrenman ¢izelgesi tablo 3 ’ te verilmigtir
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Tablo 3.Arastirma grubuna uygulanan antrenman program ¢izelgesi

ANTRENMAN PROGRAMI
LHAFTA II. HAFTA III. HAFTA IV. HAFTA V.HAFTA VI VIL
’ ’ ’ ’ ’ HAFTA HAFTA
28.10.2016 02.11.2016 08.11.2016 15.11.2016 22.11.2016 29.11.2016 | 06.12.2016 | 10.12.2016
Ismma (25°) Ismma (25”) Isinma (25°) Isinma (25°) Isinma (25°) Isinma Ismma
- gemberler ile Yer merdiveni ile Bosu ile - gemberler ile (25%) (257
koordinasyon adim frekansi - ylrime ve Koordinasyonlu koordinasyon -adim - engeller
adimlama 1sinma frekansi tizerinde
Ana bolim Ana boliim Kol hareketleri Yer merdiveni Ana bolim adimlama
Ana bolim | -skiping
2x220m 27sn 500m 70sn. Ana bolim Ana bolim 6x40m caligmalar
60sn dinlencrek . 4x5x100m uzun Kuvvet caligmasi takozdan 8x100m
(50 sn dinlenme), adimlarla yirtime chest press gikarak 1_1.55n 60sn | Ana bélim
2x220m26sn 400mS6sn. (aralarda 100m Leg pross 3km kosu (3dk | MM )4
jog Lat pull down kosu) 10x100m1 5 km b=
60 sn dinlenerek (50 sn dinlenme) Sguat 6 xIML. - posu 20 dk 3
4x5x100m uzun Bench press d'snl (tlim
2x220m25sn 300m.42sn adimlarla yavag Leg curl inlenerek)
kosu
60 sn dinlenerek (45 sn dinlenme) ;
1x220m24sn 200 m.28sn
(40sn  dinlenme)
100m, 14sn
30.10.2016 04.11.2016 11.11.2016 18.11.2016 25.11.2016 02.12.2016 | 08.12.2016
Ismma (25°) Ismma (25”) Isinma (25°) Isinma (25°) Isinma (25°) Isinma Ismma
- slalom , yer - slalom , yer - engeller tizerinde - slalom , yer 25%) (25%)
cubuklart adimlama | ¢ubuklar adimlama 5 km kosu 20dk cubuklart - engellerde | -yer
caligmalart adimlama -skiping adimlama -skiping cubuklart
caligmalan caligmalart caligmalari - adimlama
Ana bolim Ana bolim Ana bolim Ana bolim koordinatif | caligmalan
] 300 m 400 m ] doniigler -adim
Sprint aligtirmalar (son 100msi 12.5 | (son 100m si Sprint aligtirmalay frekanst
| sn) 11.8sn) Ana bolim
8x100m11.5sn 60sn di 2 30sn dinlenme 8x100m 11.5sn Ana bélim
. 300 m 2.30 dk dinlenme . interval
Agirhik antrenmani . 60sn dinlenme === 3%20
(son 200msi 25sn) caligma m
2.30 sn dinlenme 400 m (son 200 m 6x100m 11.5sn 120sn din.
23.6sn) :
300 m 5%50m 2530
(son 100 m : 60sn dinlenme | 1x100m m.
12.55m) 2.30 sn dinlenme Ax60m 120sn din.
230sndinlenme | 400 m (son 300m 4x100m 11.5sn gggﬁ 1x60m
34.5sn) 60sn dinlenme 3%70m 120 sn din.
2.30 sn dinlenme 2%100m 11.5sn 2x80m 1x100m
) 4x60m
400 m (ilk 300m 60 sn dinlenme 1x100m
si35.4sn) (son 5x50m
100m sil 4.6sn)
Aragtirmada, koordinasyon ozelliklerin olgiilmesi i¢in sirasiyla asagidaki

olgme araglar1 kullanilmigtir.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgi Olciimii

Denekler 20 grama kadar hassas bir kantarda ¢iplak ayak ve sadece t-short

sort giydirilerek tartilmigtir. Boy uzunlugu, bir boy 6l¢er aletinde ol¢ilmiistiir. Boy;

metre, viicut agirligi ise kilogram cinsinden 6lgilmiistiir (Saygin ve ark., 2005).
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Bacak Uzunlugu

Bacak uzunluklarin 6l¢timi i¢in bireyler supine pozisyonda sert bir zeminde
yatirilmigtir. Sag ve sol bacak uzunluklarn spina iliaca anterior superior ile medial
malleolus arasindaki mesafe olgiilerek belirlenmistir. Olgiimler aymi arastirmaci
tarafindan 2 kere alinmis ve bu iki 6l¢gimiin ortalamasi ¢cm cinsinden yazilmigtir

(Gurney, 2002).

Siirat Olciimii

Sirat ol¢imi i¢in 30 metre surat testi uygulanmistir. Sporcular kosu oncesi
1sinma hareketleri yaparak baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde adim atacag istedigi ayak
onde hazir pozisyonda bekleyerek istedigi zaman ¢ikis yapmiglardir. Sporcunun daha
iyi performans gostermesi ig¢in sesli komut verilmistir. Sporcunun kosuyu
tamamlamast ile adim sayist optojump cihazina otomatik olarak kaydedilmisgtir.

Degerler dk/sn cinsinden hesaplanmigtir (Saygin ve ark. 2005).

Adimlama Testi

Teste baglamadan once sporcularin 5-10 dk. arasinda 1sinmalart istenmigtir.
Sporcu hazir oldugunda dijital sensorlic Optojump®© aletinin arasina gegmesi ve
sporcunun en uygun pozisyonda durmasi istenilmis ve Optojump© programinda
ayarlanan 15 sn’lik siire baglatilarak sporcu bu siire igerisinde ¢abuk tepki gostermesi
icin sesli komut verilerek tegvik edilmistir. Sire bittiginde uyart sesi ile test
sonlandirdlmigtir.  Sporcularin  degerleri Optojump© programina kaydedilmistir.

Degerler dk\sn cinsinden hesaplanmuisgtir.

Verilerin Analizi
Arastirma grubuna uygulanan Koordinasyon ¢aligmalart oncesi ve
sonrasindaki kosu analizi degerleri arasindaki fark i¢in SPSS 17.0 paket programinda

Wilcoxon analizi yapilmistir. Anlamlilik dizeyi igin p<0,05 ele alinmistir.
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BOLUM IV
BULGULAR

Arastirma grubuna uygulanan Koordinasyon ¢aligmasint  etkileyen
parametrelere ait istatistiksel analiz sonuglari tablo ve yorumlarniyla asagida

verilmistir.

Aragtirma grubuna uygulanan koordinasyon ¢aligmasinin ayagin yerden
yiiksekligine (cm) ait kosu analizine ait Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglar1 Tablo

4’de verilmigtir.

Tablo 4. Uygulanan koordinasyon ¢aligmasinin ayagin yerden yuiksekligine ait kosu

analizi Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglar

) Sol Ayak Sag Ayak

Cinsiyet Olgiim Xon SS X2 P X. 1SS X P
Ontest 1,42 25 1,37 | ,277

Erkek (n=12) -1,052 | ,043 -1,997 | ,036
Sontest 1,27 31 1,18 | ,204
Ontest 1,42 27 1,34 | ,249

Kadim (n=8) -1,400 | .161 -1,280 | ,779
Sontest 1,53 ,29 1,40 | ,309

Tablo 4 incelendiginde Erkek sporcularin 6n test son test sag ve sol ayak
yerden yiiksekliklerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir
(p<0,05). Kadin sporcularin sag ve sol ayak vyiksekliklerinde ise farklilik
gorilmemektedir (P>0,05). Bu bulguya gore uygulanan koordinasyon c¢aligmast
erkek sporcularin kosu sirasindaki sag ve sol ayak yerden yiikseklik degerlerini

disirmede etkili olmustur.

Arastirma grubuna uygulanan koordinasyon calismasinin hiz degerlerine

(m/sn) ait Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglart Tablo 5°de verilmistir.
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Tablo 5. Uygulanan koordinasyon ¢alismasinin hiz degerlerine ait Wilcoxon Isaretli

siralar testi sonuglart

) Sol Ayak Sag Ayak
Cinsiyet Ol¢iim > >
Xt | SS X P Xot | SS X P
Ontest 6,88 | 412 6,89 | .336
Erkek (1572 | 016 2201 | .028
(n=12) Sontest | 6,56 | .321 657 | 434
Ontest 6,26 | ,273 6,39 | .165
Kadin (n=3) -1260 | ,020 2,521 | 0.12
Sontest | 6,13 | ,184 6,13 | 181

Tablo 5 incelendiginde Erkek ve kadin sporcularin 6n test son test sag ayak
ve sol ayak hiz degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir
(p<0,05). Bu bulguya gore uygulanan koordinasyon ¢alismast erkek ve kadin
sporcularin kosu sirasindaki sag ve sol ayak hiz degerlerini diustirmede etkili

olmustur.

Aragtirma grubuna uygulanan koordinasyon ¢aligmasinin ivmelenme
degisimleri (m/sn?) kosu analizine ait Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglart Tablo

6’da verilmistir.

Tablo 6. Uygulanan koordinasyon calismasinin ivmelenme degerlerine ait kosu

analizi Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglar

) Sol Ayak Sag Ayak

Cinsiyet Ol¢iim X. 1SS X2 P XSS e P
Ontest | 1,33 | ,759 1,51 | ,719

Erkek (n=12) -2.201 | ,028 22,201 ,020
Sontest | 2,33 | ,154 221|095
Ontest | 1,08 | 341 1,55 | ,265

Kadim (n=8) -2,100 | ,036 2,240 ,025
Sontest | 1,59 | 1,206 1,66 | ,894

Tablo 6 incelendiginde Erkek ve kadin sporcularin 6n test son test sag ve sol
ayak fule hiz degisim degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gorilmektedir (p<0,05). Bu bulguya goére uygulanan koordinasyon caligsmast erkek
ve kadin sporcularin kosu sirasindaki sag ve sol ayak ivmelenme degisim degerlerini

artirmada etkili olmustur.
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Aragtirma grubuna uygulanan koordinasyon c¢aligmasinin fule degerlerine

(cm) ait Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglart Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Uygulanan koordinasyon c¢aligmasinin fule degerlerine ait kosu analizi

Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglar

Sol Ayak Sag Ayak

Cinsiyet Ol¢iim Xon SS X2 P X SS X P
Ontest | 1654 | 15,63 1643 | 14,20

Erkek (n=12) -1,572 | ,016 -2,201 | ,028
Sontest | 148,6 | 11,14 146,5 | 14,44
Ontest | 155,7 | 10,56 1559 | 8,93

Kadin (n=8) -,980 | .032 -2,380 | ,017
Sontest | 151,8 | 12,05 146,35 | 10,43

Tablo 7 incelendiginde Erkek ve kadin sporcularin 6n test son test sag ve sol
ayak fule degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gorilmustur (p<0,05).
Bu bulguya gore uygulanan koordinasyon ¢aligmasi erkek ve kadin sporcularin kosu

sirasindaki sag ve sol ayak fule degerlerini diisiirmede etkili olmustur.

Aragtirma grubuna uygulanan koordinasyon c¢alismasinin adim siklig

degerlerine (adet) ait Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglart Tablo 8°de verilmistir.

Tablo 8. Uygulanan koordinasyon calismasinin adim sikligr degerlerine ait kosu

analizi Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglar

Cinsiyet Olciim Xort SS X2 P
B Ontest 16,83 1,74 2,271
Erkek (n=12) Sontest 17,50 1,56 023
Ontest 17,87 64 -1,000
Kad =8 : ’ 317
adin (n=8) Sontest 18,25 1,58 ’

Tablo 8 incelendiginde Erkek sporcularin 6n test son test adim siklig
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gorilmistir (p<0,05). Kadin

sporcularin adim sikligr degeri (p>0,05). Bu bulguya gore uygulanan koordinasyon
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caligmast erkek sporcularin kosu sirasindaki adim sikligi degerlerini artirmada etkili

olmustur.

Aragtirma grubuna uygulanan koordinasyon c¢alismasinin mesafelere
boliinmiis hiz degerlerine (v/m) ait Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglari Tablo

9’da verilmistir.

Tablo 9. Uygulanan koordinasyon ¢aligmasinin mesafelere bolinmiis hiz degerlerine

ait kosu analizi Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglar

o . Sol Ayak Sag Ayak

Cinsiyet Olg¢iim X SS X P X | SS X P
Ontest 1,92 |.,108 1,93 | ,174

Erkek (n=12) -524 | 0,06 -1,572 | 016
Sontest | 1,86 | .506 1,74 | ,380
Ontest 2,08 |.113 2,12 | ,182

Kadim (n=8) -1,96 | ,050 -700 | ,034
Sontest | 2,13 |.166 2,17 | 212

Tablo 9 incelendiginde Erkek ve kadin sporcularin 6n test son test sag ve sol
ayak mesafelere bolinmiis hiz degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gorilmustir (p<0,05). Bu bulguya gore uygulanan koordinasyon ¢aligmasi erkek ve
kadin sporcularin kosu sirasindaki mesafelere boliinmiis hiz degerlerini diigirmede

etkili olmustur.

Arastirma grubuna uygulanan adimlama testi ile ilgili analize ait Wilcoxon

isaretli siralar testi sonuglart agagida verilmigtir.

Aragtirma grubuna uygulanan koordinasyon caligmasinin adimlama testi
sirasindaki ayagin havada kalis siiresine (sn) ait Wilcoxon Isaretli siralar testi

sonuglart Tablo 10°da verilmistir.
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Tablo 10. Uygulanan koordinasyon ¢aligmasinin adimlama testi sirasindaki ayagin

havada kalis stiresine ait Wilcoxon Isaretli siralar testi analizi sonuglar

) Sol Ayak Sag Ayak
Cinsiyet Ol¢iim > 5
Xot | SS X P | Xoat| SS X P
Ontest 19 | 1,037 20 | ,030
Erkek (n=12) -1,098 | ,027 -863 | ,038
Sontest 19 | 024 19 | 025
Ontest 20 | ,033 220 | ,036
Kadimn (n=8) -1,960 | ,037 -1,820 | ,041
Sontest 18 | 016 18 | ,017

Tablo 10 incelendiginde Erkek ve kadin sporcularin 6n test ve son testin sag
ve sol ayak havada kalis streleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gorilmugtir (p<0,05 ). Bu bulguya gore uygulanan koordinasyon ¢aligmasi erkek ve
kadin sporcularin adimlama testi sirasindaki sag ve sol ayagin havada kalis stirelerini

disirmede etkili olmustur.

Aragtirma grubuna uygulanan koordinasyon c¢aligmasinin adimlama testi
sirasinda ayagin yerde kalig siiresine (sn) ait hiz degerleri Wilcoxon Isaretli siralar

testi sonuglart Tablo 11°de verilmigtir.

Tablo 11. Uygulanan koordinasyon caligmasinin adimlama testi sirasinda ayagin

yerde kalis siiresine ait Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglar

. Sol Ayak Sag Ayak

Cinsiyet Olgiim X | SS X2 P X. ]SS X P
Ontest 142 | ,023 135 1,039

Erkek (n=12) -,549 | ,015 -1,020 | ,042
Sontest | ,137 | ,035 128 | 032
Ontest ,162 | 1,020 156 | ,022

Kadim (n=8) -,980 | ,032 -1,120 | ,026
Sontest | ,134 | ,022 141 | 018

Tablo 11 incelendiginde Erkek sporcularin ve kadin sporcularin 6n test ve son
test sag ve sol ayagin yerde kalig siireleri hiz degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik gorilmistir (p<0,05). Bu bulguya goére uygulanan koordinasyon caligmasi
erkek ve kadin sporcularin adimlama testi sirasindaki sag ve sol ayagin yerde kalig

degerlerini distirmede etkili olmustur.
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Aragtirma grubuna uygulanan koordinasyon caligmasinin adimlama testi sirasinda
adim hizina (m/adim) ait Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglan Tablo 12°de

verilmistir.

Tablo 12. Uygulanan koordinasyon galigsmasinin adim hizina ait adimlama testi

analizi Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglari

) Sol Ayak Sag Ayak

Cinsiyet Ol¢iim X.. ]SS e P XSS e P
Ontest 3,0 | ,293 29 | 290

Erkek (n=12) -1,490 | ,136 -1,412 | ,158
Sontest 3,1 | ,428 3,1 | ,392
Ontest 29 | ,435 3,0 | ,510

Kadim (n=8) -1,820 | ,069 -1,400 | ,161
Sontest 32 | ,284 3,1 | ,304

Tablo 12 incelendiginde Erkek ve kadin sporcularin 6n test ve son test sag ve
sol ayagin adim\s’deki hiz degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
gorilmemigtir (P>0,05). Bu bulguya gore uygulanan koordinasyon c¢aligmasi erkek
ve kadin sporcularin adimlama testi sirasindaki sag ve sol ayagin adim hizi

degerlerini artirmada etkili olmadig gorilmustiir.

Tablo 13. Uygulanan koordinasyon c¢aligsmasinin adimlama testi iki ayak arasi adim

siiresi degerlerine ait Wilcoxon Isaretli siralar testi sonuglari

) Sol Ayak Sag Ayak

Cinsiyet Olgiim > 5

Xot | SS X P | Xt | SS X P

Ontest 34 | 0,36 34 | 036

Erkek (n=12) -1,255 | ,020 -1,177 | 023
Sontest ,33 | ,056 J33 | 055
Ontest 34 | ,048 34 | 051

Kadim (n=8) -1,820 | ,059 -1,960 | 057
Sontest ,32 | ,034 J32 | ,034

Tablo 13 incelendiginde Erkek sporcularin 6n test son test sag ve sol iki ayak
arast adim siresi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gérilmustir
(p<0,05). Kadin sporcularin 6n test ve son test degerlerinde anlamli farklilik
gorilmemektedir (p>0,05). Bu bulguya gore uygulanan koordinasyon caligmasi
erkek sporcularin adimlama testi sirasindaki sag ve sol ayagin adim siiresi degerlerini

disirmede etkili olmustur.
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BOLUM V

TARTISMA VE SONUC

Bu bolimde alanda yapilan ¢aligmalar ve bizim ¢alismamizla ilgili bilgilere
yer verilmisgtir.

Adim sikliginda cinsiyet farkliligt olmamasina ragmen, erkeklerin lehine
adim uzunlugunda olusan farklilik, kosu hizinin belirlenmesinde 6nemli rol
oynamaktadir (Mero ve Komi, 1986; Mero, 1989). Dolayisiyla, kosu hizlarinda adim
uzunlugu ile vicut kitlesi ve boy arasinda pozitif iligki bulunmustur. Kisa bireyler
kicik adim uzunluguna sahiptirler ve daha hizli adim frekansina ihtiyag
duymaktadirlar. Bundan dolay1, kisa bireyler uzuvlarinin daha hizli hareketinden
kaynaklt olarak daha fazla mekanik gi¢ kullanmaktadirlar (Chengzhi, 1991;
Brisswalter ve ark., 1996; Lakomy, 2002). Ancak absolute degerler ele alindiginda

hizlar1 adim uzunlugu ve frekanslariyla sinirlt bulunmustur (Schenau ve ark., 1994).

Brisswalter ve ark., (1996) yaptiklari ¢alismada kosu hizinin atletlerin
alistiklari antrenman hizina yakin oldugunda, adim uzunlugu kosu ekonomisini
etkilememektedir. Hem submaksimal hem de yavas kosu hizinda adim uzunlugu ile
viicut ebadr ve boy arasinda pozitif iligki bulunmustur. Genellikle, kisinin adim
uzunlugundaki artis bacak kuvveti ve esneklik gelisimiyle saglanabilmektedir
(Korchemny, 1988). Boylece, viicudun agirlik merkezi daha ileriye taginabilmekte ve
adim uzunlugunda artma meydana gelmektedir (Cavagna ve ark., 1976, Hay,1978;
Farley ve Ferris, 1998).

Surat performansint etkileyen faktorler arasinda adim frekanst onemli yer
edinir (Mero, 1998).Ergenlik doneminde gortlen adim uzunlugundaki artigin kas
kuvveti ve giicindeki gelisimle iliskili oldugu belirtilmistir (Van Praagh ve Dore,
2002). Adim frekansindaki artisin ise daha ¢ok norolojik faktorlere baglt oldugunu
belirtmektedir (Mero, 1998). Ergenlikle birlikte sinir sisteminin gelisimi ve
olgunlagmasiyla gortlen agonist ve antagonist kaslar arasindaki koordinasyonun
artmasi ve kaslar1 aktive etme yetenegindeki artig (Frost ve dig., 2001) adim

sikliginin  artmasina neden olmakta ve bu dogrultuda da siirat performansi
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artmaktadir. Bu bilgilerden hareketle ¢alismamizda adim uzunlugu erkek sporcularda
sag ayak adim uzunlugu degeri (X*=-2,201, p<0,05),sol ayak adim uzunlugu degeri
(X?=-1,572, p<0,05). Kadin sporcularin sag ayak adim uzunlugu degeri (X*=-2,380,
p<0,05) , sol ayak adim uzunlugu degeri (X*=-,980, p<0,05) olarak bulunmustur.

Ayrica yapilan ¢aligmalar ergenlikte siirat yetenegi devam ederken, kizlarda
aynt donemde siirat yeteneklerinin duraksadigini ortaya ¢ikarmistir (Fetz, 1982).
Farkli alanda yapilan bir ¢alismada ise adim frekansina benzer ozellikler tasiyan
kulag frekansinin yasa ve cinsiyete bagli degisiklikler gostermemekle birlikte
erkeklerin degerlerinin daha yiksek oldugu bulunmustur( Pelayo ve ark., 1997).
Benzer sekilde kosuda adim frekansi yas ve viicut boyutlarindan etkilenmemektedir.
Racev (1989)’in caligmasinda da kosuda adim frekansinin yas ve viicut boyutlari ile
etkisi bulunamamistir. Yapilan bir ¢aligmalarda daha ¢ok erkek sporcularda anlamli

sonuglar vermistir.

Calismamizda adim siklig1 erkek sporcularin degeri (X*=-2,271, p<0,05).
Kadin sporcularin adim sikligr degeri ise (p>0,05) olarak bulunmustur ve

caligmalarla benzerlik gostermektedir.

Papaiakovou ve ark. (2009) siirat performansinin yagla birlikte bir artig
gosterdigini ve bu artisin Ozellikle ergenlikle birlikte daha belirgin oldugunu
belirtmistir. Yapilan ¢aligmalarda da yetiskinlerin ¢ocuklardan, atletlerin de aktif
spor yapmayanlardan kosu ekonomisinde daha iyi olduklari belirlenmistir (Balsevich

ve ark.,1981;Pate ve ark., 1992).

Muratli (2007), sirat ozelliginin koordinatif egitimin devreye girmesi ile
gelistirilebilecegini belirtmigtir. Ayn1 zamanda stirat 6zelliginin gelisiminin ¢abuk
kuvvet, hareket genisligi ve kaslarin gevseyebilme yetenekleri gibi 6zelliklerle de
yakindan ilgili oldugunu ifade etmistir. Literatiirde ¢ocuklarda kisa mesafe sprint
sureleri lizerine yapilan arastirmalar, aksiyon siiratinin olgunlagmaya baglamasi
olarak erkek ve kiz ¢ocuklarda ergenlik donemine kadar ayn1 gelismeyi gosterdigi,
surekli arttigt ve neredeyse performans farkliligit hi¢ ortaya ¢ikmadigini

belirtmektedir. Bu bilgilerde hareketle ¢alismamiz incelendiginde Erkek ve kadin
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sporcularin On test son test sag ayak ve sol ayak hiz degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik goriilmektedir(p<0,05). (X*=-2,201, p<0,05),s0l ayak hiz degeri
(X?=-2,201, p<0,05). Kadin sporcularin sag ayak hiz degerleri (X*=-2,521, p<0,05),
sol ayak hiz degeri (X?=-1,260, p<0,05) olarak bulunmustur. Calismamiz
incelendiginde erkek ve kadin sporcularin 6n test son test sag ve sol ayak mesafelere
bolinmis hiz degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gorilmustir(p<0,05). Erkek sporcularin sag ayak mesafelere bolinmis hiz degeri
(X?=-1,572, p<0,05),s0l ayak hiz degeri (X?=-524, p<0,05). Kadin sporcularin sag
ayak mesafelere bolinmiis hiz degerleri (X?=-,700, p<0,05) , sol ayak hiz degeri
(X?=-1,96, p<0,05) olarak bulunmustur.

Ivmelenme evresinde yerde kalis siiresince diger evrelere gore yiiksek olan
kas aktivasyonu, sinirsel aktivitenin ivmelenme sirasinda maksimuma ulagtigint ve

noéromiskiiler ateglemenin 6nemli oldugunu gosterir (Mero ve Peltola, 1981).

Bu evrede adim uzunlugu (AU) ve adim frekansi (AF) nin her ikisinde de
ayrt bir artiy s6z konusudur. Etkili ivmelenme AU yada AF’nin artist boyunca
maksimum hizda ¢abuk ve etkili sekilde uretilen kuvvetin uygulanma becerisiyle
mimkiindir (Man ve ark, 1984). Sporcunun viicudunu 6ne dogru siirmek i¢in baskin
olarak yatay yonde kuvvet uygulamasi gereklidir. Bu yatay kuvvetlerin ana sebebi
elastik kuvvet cevaplarindan ziyade kassal kasilmadir (Seagrave, 1989). Maksimal
surate yaklastik¢a giderek azalan uzun adim; yerde kalig stiresinin azalmasina ve yere
uygulanan vyatay kuvvetin buyikligine yardim eder. Caligmamizda degerler
incelendiginde erkek ve kadin sporcularin 6n test ve son test sag ve sol ayak
ivmelenme hiz degisim degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gorilmektedir (p<0,05).

Erkek sporcularin sag ayak ivmelenme hiz degerleri (X?>=-2,201, p<0,05),s0l
ayak hiz degeri (X?=-2,201, p<0,05). Kadin sporcularin sag ayak hiz degerleri (X*=-
2,100, p<0,05) , sol ayak hz degeri (X*=-2,240, p<0,05)olarak bulunmustur. Yine
caligmamizda erkek sporcularin 6n test son test sag ve sol ayak adim
yiksekliklerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gorilmektedir(p<0,05). Sag
ayagin yerden yiikseklik degeri (X?=-1,997, p<0,05).Sol ayagin yerden yiikseklik
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degeri (X*=-,105, p<0,05). Kadin sporcularin sag ve sol ayak yiiksekliklerinde ise
farklilik gorilmemektedir (P>0,05).Cocukluk doénemi sonrast ve ergenlik oncesi
donemde erken olgunlasan ¢ocuklar bacak boyu degerleri agisindan avantajl
bulunmuglardir. Hizli boy uzama yasinda erken ve ge¢ olgunlasan ¢ocuklar
arasindaki buyime temposu farkliliklari daha fazla gozlenir ve ge¢ olgunlagan
cocuklarda daha sonraki donemde tempoyu yakalayarak normal gelisim

gostermektedirler (Dangour ve ark., 2002).

Bacak boyundaki bu oransal biiyime degisimlerinin, kosu performansinda
adim uzunlugu ve frekansini etkileyip etkilemedigi tartisma konusudur. Yapilan
caligmalar daha ¢ok ergenlerde kosu stratinin adim uzunlugu ve frekansi iligkisini

incelemistir (Rowland 1987; Agikada ve Alpar, 1990; Dintiman 1998).

Farkli Hizlarda Adim Uzunlugu ve Adim Frekans: Antropometri iligkisi kosu
ile viicut alani iligkilendirildiginde yetiskinlere gore cocuklar daha kisa adim
uzunlugu ve daha fazla adim frekans: kullanmaktadirlar. Diger taraftan, her iki
grupta da adim uzunlugunun bacak uzunluguna orant ayni degerlerde bulunmugtur

(Rowland ve ark., 1987).

Williams (1985)’da bacak uzunlugunun oransal olarak adim uzunlugu ile
iligkili olabilecegini belirtmektedir. Kosu hizlarinda adim uzunlugu ile viicut kiitlesi
ve boy arasinda pozitif iligki bulunmustur. Kisa bireyler kiigiik adim uzunluguna ve
daha hizli adim frekansina sahiptirler; bundan dolayr da uzuvlarin daha hizli
hareketinden kaynakli daha fazla mekanik gii¢ sergilemektedirler (Brisswalter ve

ark., 1996).

Bizim ¢aligmamizda arastirma grubunu olusturan erkek sporcularin yas (yil)
ortalamalart 13,75 +1,71 kadin sporcularin ise 13,37 £2,26 olarak bulunurken boy
uzunluklari (cm) 6n test erkek sporcularin degerleri 164,22 + 14,01 son test degerleri
ise 164,90 £ 14,10 kadin sporcularin 6n test degerleri 155,93 + 5,89 olarak
bulunurken son test degerleri 156,43+5,78 olarak bulunmustur. Vicut agirliklarina
(kg) bakildiginda ise erkek sporcularin 6n test degerleri 50,61+12,31 iken son test
degerlert 51,03+12,06 olarak bulunmustur. Kadin sporcularin 6n test degerleri

44,06£5,60 iken son test degerleri 44,55+5,16 olarak bulunmustur.
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Sag bacak boyu uzunluklari (cm) erkek sporcularin 82,87+6,60 kadin
sporcularin ise 77,71£3,32 olarak sol bacak boyu uzunluklar ise erkek sporcularin

82,60+6,58 kadin sporcularin 78,23+3,36 olarak bulunmustur.

Adimlama testi ile ilgili alanda yeterli ¢aligmaya rastlanmamistir. Daha ¢ok
norofizyolojik faktorlerin 6l¢iimi i¢in yapilan parmak vurma testi uygulamalar yer
almaktadir. Bu baglamda calismamizin alana katki saglayacagi dustncesi ile
degerleri incelendigimizde ise; Erkek ve kadin sporcularin 6n test son test sag ve sol
ayak yerde ve havada kalig siiresine ait degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gorilmistir (p<0,05). Erkek ve kadin sporcularin 6n test son test sag ve sol
ayak adim hizina ait degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gorilmemigtir(p>0,05). Erkek sporcularin 6n test son test iki ayak arasi adim stresi
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goralirken (p<0,05), Kadin
sporcularin on test son test iki ayak arast adim siiresi degerlerinde istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik goriilmemistir(p>0,05).

Sonug olarak yapmig oldugumuz calismada 30 metre hiz degerleri
incelendiginde kadin sporcularin ayagin yerden yiksekligi ve adim siklig
degerlerini, adimlama testi degerlerinde ise erkek ve kadin sporcularin adim hizi
degerleri ile kadin sporcularin iki ayak arasi adim stiresi degerleri diginda sprinterlere
uygulanan koordinasyon egitiminin kosu teknigini etkiledigi sonucuna varilmigtir.
Siirat ve adimlama yetilerine gore erkek sporcularin kadin sporculara gore koordinatif

becerilerini geligtirmede daha etkin olduklar séylenebilir.
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BOLUM VI

ONERILER

Ayak performansinin, 6zellikle koordinasyon c¢aligmalari ile gelistirilebildigi
sonucundan yola ¢ikarak, ozellikle de ayak performansina yonelik spor branslarinda,
daha fazla sayida denek iizerinde, farkli yas ve yarigma kategorilerinde de benzer

caligmalarin yapilmasinin literatiire onemli fayda saglayacagi dustinilmektedir.

Cocuklar ve genglerle yapilan antrenman uygulamalarinda, spor tirii ne

olursa olsun gelisim donemlerinin géz ontinde bulundurulmast gerekmektedir.

Yapilan caligmalarda cinsiyetler arasindaki gelisim farkliliklarinin g6z

oninde bulundurulmasi énemli bir konudur.

Ayagin havada kalis, yerde kalis, adim hiz1 ve iki ayak arasi adim stresi
degerleri koordinasyon ¢aligmalarindan etkilenebilir disiincesiyle sprinterlerin elit ve
elit olmayan gruplan iizerinde ve cinsiyetler arasinda benzer ¢aligmalarin yapilmast

faydali olacaktir.

Bu calismanin ileri bir asamasi olarak ayak performansinin fizyolojik

parametreler ve motorik ozelliklerle iligkisi aragtirilabilir.

35



BOLUM VII

KAYNAKLAR

Acikada, C. ve Ergen, E. (1990), Suratin gelistirilmesi, Bilim ve Spor, Buro-Tek

Ofset Matbaasi, sy. 557-560, Ankara.

Acikada, C., Alpar, R. (1990) “100m Kosusunun Matematik Modeli”. Ankara:
Hacettepe Universitesi. 1. Spor Bilimleri Ulusal Sempozyumu Bildirileri.,
15— 16 Mart, s.366-375.

Aksoy F,(2010).Kuvvet, Siirat, Dayaniklilik ve Kordinasyon Drilleri: Erol Ofset s.25.

Albay MD, Tutkun E, Agaoglu S, Canikli A, Albay F. Hentbol, voleybol ve futbol
universite takimlarinin  bazi motorik ve antropometrik 6zelliklerinin
incelenmesi, Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2008; 6(1):
13-20.

Alter MJ, (2004). Science of Flexibilty, Third Edition Publisher Human Kinetics
Page 3-6.

Altinkok, M. ve Olgiicii, B. (2012). 10 Yas Tenis¢ilerde Yarisma Oncesi Postural
Kontrol Ile Ceviklik Performanslarinin Incelenmesi. Selguk Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi: 14 (2): 273-276

Aral, N. & Erturan, N. (1999). Frostig gorsel algilama testi ve e§itim programina
dayal1 olarak dort-sekiz yag arasi serebral palsili ¢ocuklarda gorsel algilama
davranisinin incelenmesi. Ozel Egitim Dergisi. 2(3), 58-63.

Astrand, P.D. and Podahl, K. (1977) Textbook of WorkPhysiology,
McGrawhillCompany, Newyork.

Balaban O. Nacir B. Erdem H.R. Karagoz A.(2009) Denge Fonksiyonunun
Degerlendirilmesi. F'7R Bil Der. 12: 133-9.

Ballreich, R. (1976). Model for Estimating the Influence of Stride Length and Stride
Frequency on the Time in Sprinting Events. Biomechanics V - B, (Ed:
Komi P.V) de, Baltimore, Universty Park Pres, p:208-212.

Balsevich, V.K., Artjushenko, A F., Lusgin, V.N. (1981). Biomechanical Parameters
in Female Sprint Running. Biomechanics VII Vol:3/3. Universty park press.
Baltimore. p: 207-211.

Baltact G, 2001. Kramplarin Onlenmesinde Esnekligin Rolii. Tirkiye Universite
Sporlart Dergisi, 1: 8-9.

36



Bjorklund RA.(1991). Reaction Time and Movement Time Measured in Keypress
and A Key-Realese Condition Perceptual and Motor Skill, 72: 663-673.
Bompa TO, 1998. (Ceviri: Keskin, B. Tuner). Antrenman Kurami ve Yonetimi.

Bagirgan Yayimevi, 5-396. Ankara.

Brisswalter, J., Legros, P., Durand, M. (1996). Running Economy, Preferred Step
Length Correlated to Body Dimensions in Elite Middle Distance Runners.
J. Sports Med. Phys. Fitness., 36, 7-15.

Brisswalter, J., Legros, P., Durand, M. (1996). Running Economy, Preferred Step
Length Correlated to Body Dimensions in Elite Middle Distance Runners.
J. Sports Med. Phys. Fitness., 36, 7-15.

Brown, L. andFerrigno, V. (2005) Training forSpeed, AgilityandQuickness. ss.73-
76. United State.

Cavagna, G.A., Thys, H., Zamboni, A. (1976). The Sources of Externel Work in
Level Walking and Running. J. Physiol., 262, 639-657

Chengzhi, L. (1991). Chinese sprinters: why the wide gap? NSA. 6(2), 10-14.

Chu, D.A., Korchemny, R. (1989) Sprinting Stride Actions. Analysis and Evaluation.
NSCA Journal., 11 (6), 6-8, 81-85.

Cinelli, M., E. (2006) Visual Inputsand Motor Outputs as IndividualsWalk Through
DynamicallyChangingEnvironments. DissertationUniversty of Waterloo,
Canada.

Cooke, K., Q. AnnandSibte N. (2011). TestingSpeedandAgilityin Elite Tennis
Players.StrengthandConditioningJournal. Vol:3, Sayi:4.

Cui, Y.,Zhu, Y., FlannuLaukkanen, O. D , and Rabin, M. J. (2012). “Evaluation of
Visual-Motor Integration Skills in Preschool andElementary School- Aged
ChineseChildren”. Journal of Behavioral Optometry, 23(5-6), 124.

Dangour, A.D., Schilg, S., Hulse, J.A, Coles, T.J. (2002). Sitting Heigth and
Subischial Leg Length Centile Curves for Boys and Girls from Southeast
England. Ann. Hum. Biol., 29(3),290-305.

Deliceoglu, G. (2009). Futbol Yetilerine Iliskin Dereceleme Olgeginin
Genellenebilirlik ve Klasik Test Kuramina Dayali Giivenirliklerinin

Kargilagtirllmasi. Doktora Tezi. ANKARA.

37



Dibek, E.(2010). Bes Yas Cocuklart Igin Gorsel Algi, Motor Koordinasyon ve
Gorsel-Motor Biitiinlestirme Testlerinin Uyarlanmasi1 ve llgili Bir Destek
Programinin Sinanmasi Doktora Tezi.

DiCagno, A. ve ark. (2013) “Time of Day- Effects on Motor Coordinationand
Reactive Strength in Elite AthletesandUntrainedAdolescents” Journal of
Sports ScienceandMedicine; 182-189.

Dintiman, G., Ward, B., Tellez, T. (1998). Sports Speed. Second Edition. Human
Kinetics. USA. Pp:14-16, 172-174.

Doénmez, N.B.,Abidoglu, U., Dinger, C., Erdemir, N. ve Gumiis¢t, S. (2000). Okul
Oncesi Dénemde Dil Etkinlikleri. Ya-Pa Yayin Pazarlama, s. 146. Istanbul.

Duncan PW, Weiner DK. Chandler J. Studenski S. (1990). Functional Reach: A New
ClinicalMeasure of Balance, Journal of Gerontology. MedicalSciences
45:192

Durmus, O. F. (2014). Beery-Buktemca Gelisimsel Gorsel-Motor Koordinasyon
Testinin Turkge’ye Uyarlanmasi ve 36-70 Aylik Cocuklarda Gorsel Motor
Koordinasyonun Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi.

Diindar, S., Diindar, U. (1993). ‘Bayan Sprinterler de Verimi Etkileyen Ozellikler ve
Antrenman Yiklerinin Dagilim® H.U. Atletizm Bilim ve Teknoloji Dergisi.
Cilt : 3, Sayi:11, Sf: 9-14.

Diindar, U. (2000) Antrenman Teorisi, Onlar Ajans, s. 117-120, Izmir.

Diindar, U. (2000). Antrenman Teorisi Bagirgan Yaymevi 5. Baski, $.206-208,
Ankara.

Eniseler N, 2010. Bilimin IGiginda Futbol Antremani. Manisa.

Ercan, Gul Z. (2009). Anasinifina Devam Eden Alt1 Yag Cocuklarina Verilen Gorsel
Algt  Egitiminin  Gorsel-Motor  Koordinasyon — Gelisimine  Etkisinin
Incelenmesi. Doktora Tezi.

Ersoz, Y. (2012). Coklu Beceri Spor Egitim Programinin 7-10 Yas Grubu Erkek
Cocuklarda Motor Gelisime Etkisi Spor. Yiiksel Lisans Tezi. Izmir.

Farley, C.T., Ferris, D.P. (1998). Biomechanical of Walking and Running: Center of
Mass Movements to Muscle Action. Exerc. Sports Sci. Rev. 26, 253— 285.

Fetz F.(1982). Sportmotoriche Entwicklung Sporlicher. Talent in der leichathletik.
Erlensee. ; 216

38



Fors, H., Bjarnason, R., Wirent, L., Wikland, K.A., Bosaeus, 1., Bengtsson, B.A .,
Johannsson, G. (2001). Currently Used Growth-Promoting Treatment of
Children Results in Normal Bone Mass and Density. A Prospective Trial of
Discontinuing Growth Hormone Treatment in Adolescents. Clinical
Endocrinology. 55,617-624.

Gabbard, C.P. (2008). Life long motor development. (5th Edition). Pearson
Education, Inc.

Grabiner M.D., Martin, P.E. (2001). Biomechanics and Physiology of Posture and
Gait. (Ed:Williams, M.A) da, ACSM’s Resource Manual. Fourt Edition.
Guidelines for Exercise Testing and Prescription. American College of Sports
Medicine. USA. p,113-140.

Gurney, B. (2002) Leg length discrepancy. Gait&Posture. 15:195-206.

Giinay, M. ve Cicioglu, 1. (2001). Spor Fizyolojisi, Baran Ofset. Ankara.

Giingor. N. (2010) Futbolda Cocuk ve Gengler Igin Koordinasyon ve Ritim, TFF
FGM Futbol Egitim Yayinlari, Ocak 2010, Say1 12, Istanbul, 2010.

Hahn, E. (1982). Kindertraining, blv Buchverlag Gmbl & Co, Miinchen.

Hare D.(1982). Principles of Sports Training, Sportverlag, Berlin; 10-25

Hawley, J.A. (2002). Handbook of Sports Medicine and Science Running.
Blackwell Science, Inc. USA.

Hay, J.G. (1978) The Biomechanics of Sport Techniques (2. Edition). Prentice-Hall
inc Englewood CIliff. Pp:382-407.

Hazar, F. (2005).Badmintonda Cevikligin Performansa Etkisi ve Cevikligi Gelistirici
Antrenman Uygulamalari. Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Doktora Tezi, 2005.

Hrysomallis, C.(2011). BalanceAbilityandAthleticPerformance. Sports Med.41,(3),
221-232.

Jarver, J. (1991). “Surat Kosulari ve Bayrak Yarigmalan”. (Cev: Gungor G).
GSGM Yayinlart Ankara. Ss:54-55, 63-64.

Kaiser, M.L.,Albaret, J M. andDoudin, P.A. (2009). RelationshipBetween visual
motor integration, eye-handcoordination, andquality of handwriting.
[Electronic version]. Journal of Occupational Therapy, Schools, &Early

Intervention, 2, 87-95

39



Kale M (2008). Miisabaka Antrenmaninin Sprinterlerde Ivmelenme Kinematigi Ve
Fizyolojik Degiskenlere Etkisi. Spor Bilimleri Dergisi Hacettepe J. of Sport
Sciences 2008, 19 (1), 35-53.

Karayel B.(2009). 8 Haftalik Squat Calismasinin 100 Metre Sirat Performansi
Uzerindeki Etkisi, Yiiksek Lisans Tezi, Sakarya Universitesi.

Kaythan, H.(1989): Hemiplejide Is ve Ugrasi Tedavisi. 1. Baski Hacettepe
Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yayinlari, No:3, Ankara.
Korhonen, M. T., Mero, A., Suominen, H. (2003). Age-Related Differencesin
100-m Sprint Performance in Male and Female Master Runners. Med. Sci.

Sports Exerc., 35(8), 1419-1428.

Kunz H., Kaufmann D.A. (1981). Biomechanical Analysis of Sprinting:
Decathletes Versus Champions. Brit. J. Sports Med., 15(3), 171-181.
Lakomy, HK.A. (2002). Physiology and Biochemistry of Sprinting. “Running”

(Ed. Hawley J.A) de, Blackwell publising. USA. p, 1-14.

Lin, C. K. And Wu, H M. (2014). “Development andValidation of The
Computerized Bilateral Motor Coordination Test”. Research.

Luxbacher, J.A. (1991). Soccer StepstoSuccess, lllinois: LeisurePressCampaign.

Mann R, Hart C, Yessis M, Hay JG, Wilt F, Brittenham DR. (1984). Coaches round
table: speed development. New Studies in Athletics, 12-22, 72-73.

Marius, V. (2012). ComparativeStudyConcerningtheBalance Development at
AdultsbyMeansSpecifictoSport Games Science, MovementandHealth VOL.
XII, Issue: 2 Supplement, Romania.

Mero A, Peltola E. (1981). Neural activation in fatiqued and nonfatiqued conditions
of short and long sprint running. Biology in Sport, 6 (1), 16-22.

Mero A. (1998) Power and speed training during childhood. (Van Praagh E. Ed.)
Pediatric Anaerobic Performance (5.214-267) Champaign, IL: Human
Kinetics

Mero, A. (1988). Force-time Characteristics and Running Velocity of Male Sprinters
During the Accerelation Phase of Sprinting. Research Quarterly for Exercise
and Sport., 59(2), 94-98.

Mero, A., Komi, P. V. (1986). Force - EMG and Elasticity - Velocity Relationships
at Submaximal, Maximal and Supramaximal Running Speed in Sprinters.

Eur. J. App. Phy., 55, 553-561.

40



Mero, A., Luhtanen, P, Viitasalo, J.T., Komi, P.V. (1981). Relationship Between the
Maximal Running Velocity, Muscle Fiber Characteristics, Force Production
and Force Relaxation of Sprinters. Scand. J. Med. Sci. Sports., 3(1), 16-22.

Muratls, S. (1997). Cocuk ve Spor. Bagirgan Yayinevi. Ankara.

Muratli, S., Kalyoncu, O., Sahin, G. (2007). Antrenman ve Miisabaka. Istanbul.

Olgiicii,B., Canikli, A., Agaoglu, Y.S., Erzurumluoglu, A. (2010). 10-14 Yas
Cocuklarda Tenis Becerisinin  Gelisimine FEtki Eden Faktorlerin
Degerlendirilmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. Cilt 12, Say1 2.

Ozbar N. ve Kayapinar, Celik F.(2006). Okul Oncesi Dénem Cocuklarinda Hareket
Egitiminin El-G6z Koordinasyonu Siiresi ve Hata Sayisina Etkisi. Atatirk
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 8, Say1 4.

Papaiakovou G, Giannakos A, Michailidis C, Patikas D, Bassa E, Kalopisis V, ve
dig. (2009). The effect of chronological age and gender on the development
of sprint performance during childhood and puberty. Journal of Strength and
Conditioning Research, 23, 2568-2573.

Pate, RR., Macera, C.A., Bailey, S.P., Bartoli, W.P, Powell, KE. (1992).
Physiological,  Anthropometric, and Training Correlates of Running
Economy. Med. Sci. Sports Exerc., 24 (10), 1128-1133.

Pelayo, P., Wille, F., Sidney, M., Berthoin, S., Lavoie, J. M. (1997). Swimming
Performances and Stroking Parameters in Non Skilled Grammar School
Pupils: Relation With Age, Gender and Some Anthropometric
Characteristics. J. Sports Med. Phys. Fitness., Sep;37 (3), 187-93.

Polat G. 2009. 9-12 yas grubu ¢ocuklarda 12 haftalik temel badminton egitimi
antrenmanlarinin motorik fonksiyonlart ve reaksiyon zamanlart Uzerine
etkileri. Y. Lisans Tezi. Cukurova Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Adana

Racev, K. (1989). Die Auswahl Talentierter Junger Leichtathleten-
ErfahRungsberichte aus der Volksrepublik Bulgarien. Leitungssport., 19,19-
22.

Rowland, T. W., Auchinachie, J. A., Kenan, T. J, Gren, G. M. (1987).
Physiologic Responses to Treadmill Running in Adult and Prepubertal Males.
Int. J. Sports Med., Aug; 8 (4), 292-297.

41



Rowland, T. W., Auchinachie, J. A., Kenan, T. J, Gren, G. M. (1987).
Physiologic Responses to Treadmill Running in Adult and Prepubertal Males.
Int. J. Sports Med., Aug; 8 (4), 292-297.

Saygin, O. Polat, Y. ve Karacabey, K. (2005). Cocuklarda hareket egitiminin fiziksel
uygunluk o6zelliklerine etkisi. F.U. Saghk Bilimleri Dergisi. 2005, Cilt 18,
Say1 4, 229-234

Schenau, G.J.V.1, de Koning, J.J., de Groot, G. (1994). Optimisation of Sprinting
Performance in Running, Cycling and Speed Skating. Sports Med., 17 (4),
259-275.

Schurr, E.L. (1980), MovementExperiencesforChidren, Prentice Hail ine
EplewoodCliffs, NJ. London.

Seagrave L. (1989). Track & Field Symposium: The development of drug free elite
sprinters and hurdlers. Nevada: Las Vegas.

Sevim, Y. (2010). Antrenman Bilgisi, 8. baski, Fil Basimevi, Ankara.

Sevim,Y,(1991)Kondisyon Antrenmani. Ankara:Gazi biiro kitap Yayinlar

Sheppard JM, ve Young WB, 2006. Agility Literature Review: Classifications,
Training And Testing.

Sindel D, (2000). Denge ve Koordinasyon Egzersizleri, In: Diniz F, Ketenci A, Ed.
Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon, Nobel Tip Kitapevi; p. 227-37.

Smith, P.K.,Cowie, H. ve Blades, M. (2003). UnderstandingChildren’s Development.
(4th edition). Usa: Blackwell Publishing.

Sahan, A. (2003). 17-24 Yas Genglerde Tenis Becerisinin Gelisimine Etki Eden
Faktorlerin Arastirilmast. Yiksek Lisans Tezi. Antalya.

Sahin M.(2006). Beden Egitimi ve Spor Sozligi, Morpa Yayinlari, MMP Baski,
Istanbul.

Turner A, Walker S, Stembridge M. (2011). A Testing Battery for the Assessment of
the Fitness in ScorePlayers. National Strength and Conditioning Journal
33:29-39.

Van Praagh E, Dore E. (2002). Short-term muscle power during growth and
maturation. Sports Medicine, 32, 701-728.

Weineck J. (1998). Optimal es Training. 6. Baski. Human Kinetics. USA.

Williams, K. (1985). Biomechanics of Running. Exerc. Sport. Sci. Review., 13,
389-441.

42



Yalginer M.(1989), Kosu Suratini FEtkileyen Bazi Antrenman Parametreleri
Arasindaki Iliski, Marmara Universitesi, Doktora Tezi, Istanbul.

Yasar S, Sedat M. (1977); Antrenman Bilgisi ve Testler, Ankara, Bilim Mat, s. 28.

Yildiz H. (2007). Cabuk kuvvet ¢aligmalarinin 12-14 yas grubu masa tenis¢ilerden
baz1 motorik ozelliklerine etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Sakarya Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Sakarya.

Young W. ve Farrow D. (2006) A Review of agility: Practical Applications for
Strength and conditioning National Strength and Conditioning Association.
Volume 28, Number 5,24-29.

Zeytinoglu F. (2009). 0-12 Yas Cocuklarda Omega 3 Yag Asidi Kullaniminin Beceri
Edinimi Uzerine Etkisinin Incelenmesi Yiiksek Lisans Tezi. Akdeniz
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman Bilimleri
Anabilim Dali.

Ziyagil A. (1994). Beden Egitimi ve Sporda Temel Motorik Ozelliklerin Ve
Esnekligin Gelistirilmesi. Ankara; s.36.

43



