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GIRIS ve AMAC

Giliniimiizde spor, toplumsal baglar1 gii¢glendirmek, saglikli olarak yasamini devam
ettirmek, giinliik streslere kars1 koymak ve yapilan spor bransinda yiiksek bir performans elde
etmek amaciyla yapilmaktadir. Spor; yarisma, rekreasyon, saglik ve izleyici olarak diinya
kiiltiirinlin bir parcast olmus ve diinyada oldugu gibi iilkemizde de sporun insan yasamindaki
yeri daha belirgin bir hale gelmistir. Bununla birlikte diinya tilkelerinin birbirilerine karsi
gosterdikleri gii¢c gosterileri artik savaslarla degil spor miisabakalar1 yoluyla olmaktadir.

Insanlarin fiziksel aktivite yetersizligi ve sedanter yasam iginde bulunmalar giiniimiiziin
en onemli saglik problemlerinden biri olan obesiteyi ortaya ¢ikarmistir. Besinler yoluyla giin
icinde aldigimiz enerji ile harcadi§imiz enerji arasinda olusturmamiz gereken bir denge vardir
ve bu denge icerisinde fiziksel aktivitenin dnemli bir yeri vardir (1, 2).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin enerji harcamasi sonucu kardiorespiratuar fonksiyon
diizeyini artiran fizyolojik sonucu olan hareketler zinciridir. Fiziksel aktivite ¢aligmalari,
rekreasyonel ve bos zaman aktivitelerini igerir (3).

Toplum igerisinde yaratic1 ve tliretken bireylerin 6zellikleri incelendiginde fiziksel
aktivite ve yagsam diizeylerinin yiiksek oldugu, saglikli ve diizenli spor yapma aligkanliklar
olan bireyler oldugu goriilmektedir.

Viicut agirligiin diizenlenmesinde 6nemli bir faktor fiziksel aktivitedir ve genel olarak
viicut agirhig fiziksel performans ile ters orantilidir. Diizenli aktiviteden anlamamiz gereken
12 ay boyunca haftada minimum 3 saat egzersiz olmalidir (4).

Yapilacak olan fiziksel aktiviteler ile birlikte hareket azliginin sebep oldugu hastalik
risklerine karsi kendimizi koruyabiliriz. Hareket azliginin sonucunda olusabilecek koroner

kalp hastaliklari, periferik damar hastaliklar1 ve hipertansiyon gibi hastaliklar en
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onemlilerindendir. Artik diinyada diizenli spor yapma aliskanligi insanin giinliik bir
gereksinimi olmus ve hayatimizin vazgecilmez bir parcasi durumunu almastir.

Bu ¢alismamizda 2004 — 2005 dgretim yilinda Trakya Universitesi, Kirkpinar Beden
Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda kayitli bulunan 1. 2. 3. ve 4. sinif 6grencilerine ait bazi
fiziksel ve biyomotorik Ozelliklerin belirlenerek birbirileriyle karsilastiriimasi ve fiziksel
aktivite diizeyinin yillara, siniflara ve cinsiyete gore degisiminin incelenmesi amaglanmistir.

Beden Egitimi ve Spor §gretmeni yetistiren kurumlar bu goérevlerini liniversitelere bagl
boliim ve yiiksekokullar kanaliyla gergeklestirmektedir. Onceki yillardan farkli olarak bu
okullarimizdan artik beden egitimi ve spor dgretmeni ve spor antrendrlerin disinda kondisyon
ve saglikla ilgili uzmanlar, spor danismanlari, spor bilimcileri, spor istatistik¢ileri ve benzeri
bir ¢ok degisik meslek gruplar1 ortaya ¢ikmustir.

Sonug olarak ¢aligmamizda toplumumuzun daha saglikli bir yapiya kavusmasi i¢in
sorumluluklart bulunan bu gen¢ Beden Egitimi ve Spor 6gretmeni adaylarinin se¢ilmis bazi
fiziksel ve biyomotorik 6zellikleri belirlenerek elde edilen degerler sayesinde sporsal

performanslar1 karsilastirilmistir.



GENEL BIiLGILER

Teknolojik gelisime bagl olarak insanlarin yaptigi bir¢ok is artik her is i¢in 6zellesmis
makine gilicii ile yapilmaktadir. Dogumumuzdan yashiligimiza dogru organizmamizda
meydana gelen degisiklikler, fiziksel goriintiimiiz, glicimiiz, kuvvetimiz, dayanikliligimiz v.b.
ozelliklerimizde gerilemeye sebep olmaktadir. Organizmamizda tiim sistemlerimizin giinliik

yasam islerimiz sirasinda hazir olmasi i¢in kondisyonel durumumuz ¢ok énemlidir.

KONDiISYON

Insanin temel motorik o6zellikleri kisinin bedeni giic ve yetenegini ve karmasik
nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen 0Ogelerdir. Bu 0Ozellikler antrenman
siirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur. Bu
ozelliklerin tiimii kondisyon kavrami altinda verilmektedir (5).

Kondisyon esas olarak siirat, kuvvet ve dayanikliligin gelistirilmesini igerir. Bu motorsal
kondisyonel o6zellikler yarigsal spor olgusunun yeterliligi i¢in gerekli 6n sartlardir. Bu aym
zamanda teknigin puanlandirildigi veya iki sporcunun birbirilerine kars1 yaristigl, basarinin
biiylik oranda cesitli gii¢, teknik ve taktik yeteneklerin istiinliigline dayandigi bireysel ve
takim sporlar1 icin gecerlidir. Antrenman, bizzat ugrasilan yarisma dalinin kendine 6zgii,
fiziksel kondisyon normlarina uygun olarak yogunlastiriimalidir. Kondisyon g¢aligmalarinin
temel prensibi, olugmasi sistemli antrenman periyodlamasi ile birkag yil siiren ve sporcularin
var olan kondisyonundan daha fazlasin1 gerceklestirmeye yonelik, ¢ok fazla strese

dayanabilme yetenegine ulagsmasidir (6).



Sporda basariy1 saglayan sartlarin basinda fizik kondisyon geldigi bilinmektedir. Fizik
kondisyon; viicudun belirli bir gorevi yeterli bir sekilde yapmasini saglayan ve insanlar1 agir1
yorgunluga diisiirmeden gorevlerini yapmalarina yardim eden fiziksel ve ruhsal bir durumdur.
Sporcunun verimliligi, biiylik olciide fizik kondisyon durumuna baghdir. Fizik kondisyonu

bilim adamlart, fiziksel gli¢ uygunlugu ve fiziksel gii¢ olarak da tanimlamaktadirlar (7).

SPORSAL VERIM

Sportif verime, genel olarak antrenman periyodlamasinda hedeflenen ve belirli bir
sportif aktiviteyi basarmak i¢in sporcunun iist diizeyde hazir olmasi denmektedir. Bu da
fizyolojik, tibbi-kontrol ve psikolojik bir karmadan olusmaktadir. Bir biitiin olarak sporcunun
hazir olmasi, tamamen sporcunun fiziksel yapi, teknik ve taktik becerilerine baghdir. Bu
ozelliklerin iist diizeyde olmasiyla sporcuya formunun en iist diizeyindedir diyebiliriz (8).

Bir sporcunun sporsal egitim ve c¢alismalarimin her yeni gelisim basamagi onun en
miikemmel sporsal verimidir (9).

Roblitz'e gore sporsal verimi degerlendirirken bir¢ok degisik kriter kullanilir. Bunlar;

1- Alan, zaman veya agirlikla 6l¢iilebilen, tamamiyla objektif sporsal verimler (yiizme,
atletizm...),

2- Daha 6nce saptanmis, kesin, belirli bir puanlama ile degerlendirilen sporsal verimler
(aletli cimnastik, buz pateni...),

3- Rakibi yenme, galip gelme ile degerlendirilen sporsal verimler (giires, boks...),

4- Isabet verimi ile degerlendirilen, 6zellikle oyun sporlar1 (tenis, basketbol, futbol...).

Bunun disinda bazi spor dallarinda yalmz bir kategorideki kriterler sporsal verimi

degerlendirmede yeterli olmaz. Birka¢ degerlendirme metodunun kombinasyonu gerekir (10).

ANTRENMAN

Insan organizmasi i¢ ve dis etkenlere karst milkemmel uyum yetenegine sahiptir. Bu
uyum yetenegi ve kazanilan ozelliklerin uzun siire devam ettirilmesi antrenman terimi ve
Onemini ortaya ¢ikarmistir.

Organizmanin verimi maksimal sinirsal degere vardirilmak istenirse, bu taktirde kisiye
0zel olarak hazirlanmis belirli hedefleri olan bir takim yiiklerin uygulanmasi gerekir. Biitiin
bu faaliyetlere verilen isim ise Antrenman’dir (8).

Antrenman bilgisi literatiirlinde antrenmanin ¢esitli tanimlar1 vardir.
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Tudor Bompa'ya gore; antrenmanin esas ilgilendigi husus organizmanin kendisine
performans kazandiracak bilimsel yardimlarla beraber ¢alisma kapasitesini ve becerisini
artirmaktir. Aslinda antrenman diisiiniildiigiinde karmagiktir. Antrendr tarafindan planlanir.
Dolayisiyla antrendriinde isi karmasiktir. Ciinkii planlanacak olan antrenman psikolojik,
sosyolojik, fizyolojik bilgilerde igerecektir. Antrenman yukarida sayilan o6zellikleri igeren
“sistemli spor aktiviteleridir” (11).

Harre'ye gore; Spor antrenmani sporda gelisimi saglamak i¢in bilimsel, o6zellikle
pedolojik ilkelere gore yonlendirilen siirectir. Bu siire¢ planli ve sistemli bir sekilde
etkilenerek sporcularin bir yada daha ¢ok spor dalinda iistiin bagariya ulasmasin1 amaglar. Bu
tanimda pedolojik boyut 6zellikle vurgulanmaktadir (5).

Hollman'a gore; Antrenman organizmada fonksiyonel ve morfolojik degismeler
saglayan ve sporcuda verimin yiikseltilmesi amaciyla belirli zaman araliklariyla uygulanan
yuklenmelerin timiidiir (5).

Yasar Sevim ise; “Antrenman fizik ve moral giicii, teknik ve taktik becerilerin organik
ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en {ist seviyeye getirilmesi amaglarina doniik bir
egitim siirecidir.” seklinde tanimlamistir. Antrenman igerigi, antrenman amagclarina ulagsmak
icin antrenmanda kullandigimiz alistirmalar1 kapsar. Alistirmalarin uygun yiiklenme ilkelerine
gore yapilandirilmasi temel amagtir (5).

Giinlimiiz sportif rekabet ortaminin gerektirdigi yiiksek performans taleplerine, etkili
planlamalara dayanmayan c¢alismalarla cevap vermek miimkiin degildir. Amacg yiiksek
performans ise uluslar arasi standartlarda planlamalar yapmak kag¢inilmaz bir zorunluluktur.

Planlama, en iyi sporsal verim sinirlarinda uluslar arasi bir gelismeye yonelik olmalidir.
Ayni1 zamanda sporcunun gelisme diizeyine uygun yapilmalidir. Yas ve cinse 6zgii 6zellikler,
genel kosullarin iyilestirilmesi, miisabaka ve antrenman araglari ile antrenman metotlar1 hep
dikkate alinmalidir. Planlama esnasinda, antrendriin oldukca genis ve seviyeli bir antrenman
bilgisine sahip olmasi, bunu siirekli gelistirmesi olumlu bir etkendir.

Antrenman plani, gelecek ic¢in strateji olmalidir. Eger antrendr belli bir siirede elde
edilmesi gereken, ulagilmasi gereken ara amaclarin ne oldugunu, bazi ¢aligmalara neden
oncelik taninmas1 gerektigini, 6zel antrenmana neden gerek duyuldugunu ve bazi 6zel arag ve
metotlarin neden kullanildigini bilirse antrenmanin 6zellikleri iyi bir antrenman stratejisine
dayandirilmis olabilir (6). Antrenman biliminin sportif verimlilik ve sportif basariya doniik
genel stratejisinin en Onemli unsurlarindan biri planlamadir. Antrenman planlamasinin

basarisini belirleyen ii¢ 6nemli faktor soyle siralanabilir.



a) Antrendriin  yeterliligi: Antrenman planlamasinda en etkili rol siiphesiz
antrenOriindiir. Cilinkii mevcut antrenman planlama teorisini pratige gecirecek olan
antrenordiir. Bilindigi gibi antrenmanin en Onemli prensiplerinden biri antrenmanin
bireysellestirilmesidir. Antrenman planlamasinin ilkeleri de antrendrce brang ve sporcuya 6zel
uygulanabilmelidir. Antrenoriin bilgisi ve fedakarligi 6l¢iisiinde antrenman planlamasi basarilt
olacaktir. Tabii ki uluslar aras1 antrenman bilimi literatiiriiniin ne 6lgiide takip edilebildigi de
onemlidir. Bu ise iilkenin spor bilimindeki uluslar aras1 diizeyi ile yakindan iligkilidir.

b) Sporcunun yeterliligi: Sporcularin bilinglilik diizeyi planlamanin hedeflerine
ulagsmasin1 kolaylastirir. Planlamanin kisa ve uzun vadedeki amagclar1 sporculara iyi izah
edilmeli, bu amaclar dogrultusunda bilingli olarak kisisel sorumluluk almalar1 saglanmalidir.

¢) Imkanlar: Antrenmanin her alaninda oldugu gibi planlamanm basaris1 da sosyo-
ekonomik ve teknolojik imkanlarla yakindan ilgilidir. Sosyo-ekonomik ve teknolojik agidan
gelismis lilkelerin sportif alanda daha basarili tilkeler olmalari sasirtict degildir (12).

Dogru ve sistemli yapilan bir antrenman ile tim performans Ogeleri

gelistirilebilir. Antrenman enerji olusum sistemi iizerinde olumlu etkilerde bulunur. Bunlar;

Kardiyo-vaskiiler sistemi antrenman ile geliserek sporcunun aerobik giicii artar,

Yorgunluga karsi direng artar,

Noro-miiskiiler ileti antrenmanla iyilestirilir,

Kuvvet artirimi saglanir,

Koordinasyon, esneklik gelisir,

Hareketlilik ve beceri gibi 6zellikler iyilestirilir,

Sporcunun, teknik, taktik, zihinsel ve psikolojik 6zellikleri de gelisir.

Ozet olarak antrenman ile sporcular enerji olusum sistemleri, kuvvetleri ve motorik
ozelliklerini gelistirilebilirler (13).

Sporsal aktivitelerin 6nemi insan sagligini tehdit eden fazla kilolarin atilmasina katkida
bulundugu gibi, hastaliklar1, sakatliklar1 ve oOzellikle kalp-kan dolasim sistemlerinde
goriilebilecek rahatsizliklar1 6nlemesi, onlarin iyilestirilmesi, gelismis kas, iskelet ve eklem

olusumu, fiziksel ve anatomik kondisyon ile yiiksek performans olarak tartisiimazdir (14).

Sporsal Aktivitenin Fiziksel Saghk Uzerine Etkileri

a) Kilo kontrolii: Bircok iilkede fiziksel aktivite diizeyi besin tiiketiminden daha fazla

diisiis gostermis, boylece diisiik diizeyde fiziksel aktivitenin sismanlik i¢in dnemli bir etken



oldugu sonucuna varilmistir. Onemli bir saglik sorunu olan sismanlik giderek artmakta ve
koroner kalp hastaligi, diyabet, inme, artrit ve kazalara karsi risk olusturmaktadir.

b) Kan basincinin kontrolii: Yiiksek kan basinci (tansiyon) 140-90 mmHg oldugunda
kalp krizi, kalp ve bobrek yetmezligi, inme gibi rahatsizliklara yakalanma riskini iki katina,
160-95 mmHg oldugunda ise ii¢ katina ¢ikarmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite kan
basinglarin1 diger klinik uygulamalarla kiyaslanabilecek diizeyde yaklagik 6-10 mmHg
azaltabilmektedir.

¢) Kan lipitlerinin kontrolii: Diizenli fiziksel aktivitenin lipit (yag) metabolizmasina
olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. HDL kolesteroliinii (iyi kolesterol) artirirken, bazi
durumlarda toplam LDL kolesteroliinii (kotii kolesterol) diistirerek daha yiiksek HDL/LDL
orani ve buna bagl koroner kalp hastalig1 riskini azaltmakta, ayrica yiiksek plazma trigliserid
diizeyini de diigiirmektedir.

d) Seker hastaligt ve kan sekerinin kontrolii: Diizenli fiziksel aktivite insiilin
aktivitesinin kontroliine ve kan sekerinin diizenlenmesine yardimcidir. Fiziksel olarak aktif,
insliline bagimli olmayan seker hastaligi olanlarla hareketsiz yasam siirenlere gére damar
komplikasyonlarinin goriilme siklig1 daha diisiiktiir. Yasin ilerlemesine bagli seker hastaligina
yakalanma riski de aktif kisilerde %20 veya daha fazla oranda azalmaktadir.

e) Damar ve kas-iskelet sistemi hastaliklarini 6nleme: Koroner kalp hastali§i ve inme
riskinin fiziksel aktivitesi fazla olan kisilerde daha diisiik oldugu goriilmektedir. Orta diizeyde
bir aktivite bile tamamen sedanter kalmaktan daha iyidir ve giderek artan aktivite diizeyi daha
cok yarar saglamaktadir. Kas ve kemiklerin kuvveti, eklemlerin esnekligi; koordinasyon,
denge ve hareket ¢evikligi icin 6nemlidir. Biitiin bu 6zellikler yasla birlikte 6nemli derecede
azalmaktadir. Bu durum fiziksel aktivite diizeyindeki azalma ile yakindan iliskilidir. Ozellikle
kadinlarda yaslandikca osteoporozla birlikte kemik kiriklari (bilek, omur ve kalgada) goriilme
riski artmaktadir. Kemik mineral yogunlugunda artis, ¢ocukluk ve adolesan doneminde
yapilan egzersizlerle Orne8in; agirhik tasima, ylriiyilis, kosu, tenis,v.b. gibi egzersizlerle
saglanmaktadir. Yetigkinlikte yapilan orta diizey aktiviteler ise yasla ilgili kayiplarin

onlenmesine yardimeidir (15).

EGZERSIiZ VE ENERJi

Bilimsel agidan enerji, is yapabilme veya ortaya koyabilme yetenegi olarak ifade

edilmektedir. Insan organizmasinda, bir isin yapilabilmesi icin gerekli enerji, besinlerle



alinmis veya depolanmis olan maddelerin potansiyel enerjilerinin kimyasal reaksiyonlarla
mekanik enerjiye doniismesiyle ortaya ¢ikmaktadir (16).

Insan organizmasinda bir isin yapilabilmesi i¢in gerekli enerji, besinlerle alinmis ve
depolanmis olan maddelerin potansiyel enerjilerinin kimyasal reaksiyonlarda mekanik yani

kinetik (hareket) enerjiye doniismesi ile miimkiindiir (16).

KAS SISTEMIi VE ENERJi METABOLIZMASI

Hareket sistemimizin temel yapisini iskelet ve kaslar olusturur (17). Kas uyarilara
kasilarak yanit verir ve normal kosullarda sinir sistemince saglanan bu uyarilar1 iletebilme
yetenegindedir (14). iskelet ve eklem sistemleri pasif bir biitiinliik arzeder. Bu pasif sistem,
yaklasik 600-700 iskelet kasindan ibaret olan kas sistemi yardimi ile hareket edebilir (18).
Kaslar potansiyel (kimyasal) enerjiyi kinetik (mekanik) ise c¢eviren bir tiir makine gorevi
gortirler. Ayrica kaslar sadece itici degil ayn1 zamanda cekici bir makine gibidirler. Bundan
dolay1 belirli bir kas bagka bir kas grubu veya yer tarafindan antagonize edilmek zorundadir.
Bundan dolayidir ki, genellikle kas ciftleri halinde bulunurlar. Kemigin bir yonde hareket
etmesi gerektiginde, ciftlerden birisi kasilir ve kemigi ¢eker. Diger yonde hareket gerektiginde
ise, diger kas kasilir ve boylece kemigi ters yonde ¢eker (19).

Bir kasin bir dirence kars1 koyabilmesi veya direnci asabilmesiyle hareket ve is meydana
gelir. Viicudumuzun her tarafina yayilmis bulunan kaslar, hareket sistemimizin kuvvet
kollaridir. Baglanti noktalarina kuvvet uygulayabilen ve tek yonde kasilabilen ya da
gevseyerek uzayabilen kaslar, viicut agirliginin yaklasik %45 'ini olustururlar (17).

Kas hiicreleri, uyarilabilme o6zelliklerinin yaninda, boyutlarini 6nemli dlgiide
degistirebilme ve bu sirada mekanik bir gli¢ uygulayabilme yetenegine de sahiptirler. Bu
0zellik ile kas dokusu canlilarin en 6nemli 6zelligi olan hareketin olusmasinda rol oynar (20).

Her kas, boylar1 0.5 ile 14 cm arasinda degisen ¢ok sayida kas lifinden meydana gelir.
Bir kasta ortalama ¢aplari 0.1 mm olan bu liflerden 100 000-1000 000 arasinda lif vardir.

Kaslar yapilarmma ve calisma sekillerine bagli olarak ii¢ grupta incelenebilir. Birinci
grupta istege bagli olarak calisan cizgili kaslar yer almaktadir. Ikinci grupta, otonom sinir
sistemi altinda ¢alisan diiz kaslar vardir. Ugiincii grup ise, yap1 olarak birinci gruba, calisma
sekli bakimindan da ikinci gruba benzeyen kalbin ¢izgili kaslarindan olusur  Ergonomik

acidan, en 6nemli kas grubu istege bagh olarak ¢alisan ¢izgili kaslardir (17).



KAS FiBRILLERIi

Iskelet kasi hiicreleri yani fibrilleri yapisal dzellikleri agisindan, Tip I (veya ST-Yavas
Kasilan Oksidatif Fibriller) ve Tip II (veya FT- Siiratli Kasilan Glikolitik Fibriller) olmak
tizere iki ana grupta incelenmektedirler.

Tip II fibrilleri ayrica kendi arasinda Ila (FTa, Siiratli Kasilan Oksidatif Glikolitik
Fibriller) ve IIb (FTb, Siiratli Kasilan Glikolitik Fibriller) olmak iizere iki alt gruba ayrilir.

Hayvanlarin ¢ogunda kaslar fibril tipi yoniinden homojen bir yapiya sahip olmalarina
karsin insan kasinda biitiin tip fibriller karisik bulunurlar ve bir kasin performans 6zelligi fazla
oranda bulunan fibril tipinin morfolojik 6zelliklerine baghdir.

Gerek Tip I gerekse Tip II fibrilleri antrenman ile biiyiir, hipertrofiye ugrarlar (21).

KAS KASILMASI

Istirahat halinde miyozin molekiilii, ATP’nin yikilimi ile yiiksek enerjili hale gelir.
Aktin iizerindeki miyozin baglayici alanlarin agiga ¢ikmasi ile yiiksek enerjili myozin aktine
baglanir ve aktomiyozin kompleksi meydana gelir. Bu komplekse rigor kompleksi de denir.
Bu kontrakte ¢apraz baglanmaya ATP baglaninca, myozinin aktinden ayrilmasina yol agar ve
kas gevsemis olur. Kayan iplik modeli denen bu hipoteze gore, capraz baglanma hareketi ince
ve kalin filamentlerin birbirinin iizerinden kaymasini saglar. Ayni anda yapilan yiizlerce
capraz baglanma hareketi sarkomerin kisalmasina yol agar. I bandinin kalinlig1 azalir ve kalin
filament sarkomerin Z c¢izgilerine dogru kayar. Miyozin ile aktin arasindaki bu kayma
hareketi sarkomerin kisalmasina ve dolayisiyla kas lifinin kasilmasina yol acarak bir eklemi
hareket ettirecek giiclin dogmasini saglar (20).

Kas dokusunun en onemli 6zelligi, kasilabilme yetenegidir. Bir kas, normal boyunun
yaris1 kadar kasilabilir. Dolayisiyla, tam olarak kasilmis bir kasin is yapabilme giicii kasin
orijinal boyu ile orantilidir. Bu nedenle, antrenmanlar ile kaslarin boylarmi uzatilmaya
calisiriz. Her kas lifi belirli bir kuvvet ile kasilir. Bir lif demetinde kasilan kaslarin kasilma
kuvvetlerinin toplami, kasin toplam kasilma kuvvetini verir. Kasilmanin baslangicinda
maksimum olan kas kuvveti, kasin boyu kisaldik¢ca azalmaktadir. Kasilma kuvveti, sadece
liflerin uzunluguna baglh degildir. Ayn1 zamanda aktif olarak kasilan lif gruplarinin sayisina
da baglidir. Uzun siireli kasilmalarda, lif gruplar1 nobetlese kasilarak, tiim kas sistemine ait
kasilmanin siirekli olmasini saglarlar. Bu sekilde, kasilma sirasinda lif gruplarinin bir diizen

icinde birbirlerini dinlendirmeleri saglanir (17).
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KASILMA TIiPLERI

Kasilma, kas liflerinin kisalmasidir ve kas kasilmalar1 ikiye ayrilarak incelenir (21, 22);

Tek Kasilmalar

Tek kasilmalar; izometrik kasilma, eksantrik kasilma, konsantrik kasilma ve izokinetik

kasilma olmak tizere dort tiptir.

Tetanik ve Oksotonik Kasilmalar

a) Izometrik kasilma: Kasin uzunlugunun sabit kaldig1 fakat geriminin arttig1 statik bir
kasilma tipidir. Biitiin kas kasilmalarinin baslangicini izometrik kasilma tipi baglatir; ancak
fizik kanunlarima gore bu tip kasilmayla mekanik bir is yapilmis olmaz. Ayakta dik
durabilmemiz de antigravite kaslarinin izometrik kasilmasi ile miimkiindir.

b) Konsantrik (izotonik) kasilma: Dinamik bir kasilma seklidir. Kasmn gerimi aym
kalirken boyu kisalir yani kisalarak kasilmadir. Bir agirligin yerden kaldirilmasi bu tip
kasilmaya 6rnektir (21, 22).

c) Eksantrik kasilma: Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu (gerimi) sabit kalirken
boyu uzar yani uzayarak kasilmadir. Bir agirhigin asagiya indirilmesi, merdiven inme gibi
aktiviteler bu tip kasilmalara 6rnek olusturur. Eksantrik kasilma da yapilan mekanik is negatif
karakterlidir. Eksantrik kasilmay1 takiben yapilan konsantrik kasilma daha kuvvetli olur. Bu
aciklamaya Ornek olarak ise Plyometrik ¢aligmalar verilebilir (21, 22).

d) Izokinetik kasilma: Sportif performansta uygulanan yeni bir kasilma seklidir. Kas,
sabit bir siiratte kasilirken kasta meydana gelen gerim biitiin bir hareket boyunca eklemin tiim
acilarinda maksimal tutulur. Bu tip kasilmaya ornek olarak, serbest stil yiizmede kolun
kulaglar1 gosterilebilir.

Gerek izokinetik gerekse izotonik kasilmalarin her ikisi de konsantrik kasilma olmakla
birlikte birbirinden farkhidirlar. izokinetik kasilmada, biitiin hareket boyunca maksimal bir
gerilim sabit bir sekilde devam ettirilir. Fakat izotonik kasilma da bdyle bir durum yoktur.
[zotonik kasilmada hareket daha yavastir (21, 22).

e) Tetanik kasilma: Tek kasilmalara oranla daha ekonomik ve daha uzun siirelidir. Bu

tip kasilmayla daha ¢ok is yapilir (21).
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f) Oksotonik kasilma: Izometrik ve Izotonik kasilmalarin beraber olmasina yani kasin
kasilma esnasinda, hem uzunlugunun hem de tonusunun degismesine oksotonik kasilma
denir. Kosma sirasinda bacak kaslarimizda meydana gelen kasilmalar oksotonik kasilmaya
ornek olarak gosterilebilir.

Tek kasilmalar ani gelip gegen bir kasilma sekli olup organizmada 6zel reflekslerde ve
kalp calismasinda goriiliir. Fakat bizim istemli hareketlerimiz genellikle tetanik kasilmalar

seklinde kendini gosterir (21).

KASLARDAKI ENERJI OLUSUMU

Kasilmay1 saglayan ve kuvveti olusturan temel enerji maddesi ise ATP’dir (5).
Aldigimiz besinler metabolizmada oksijen yardimi ile CO2 ve H2O ile kimyasal enerjiye
doniisiir. Besinlerin pargalanmasiyla ortaya ¢ikan enerji dogrudan bir is yapmamiza yetmez.
Elde edilen bu enerji viicudun tiim fonksiyonlarinda gérev alan ATP’nin olusturulmasinda
kullanilir (19). ATP’nin temel gorevlerinden birisi enerji iletisimi, digeri ise kaslarda
yumusatma gorevini iistlenmesidir (5).

Organizmada enerji iretimi ile ilgili maddelerden ATP yapimi ve ATP yikimi
sonrasinda ATP’nin tekrar sentezlenmesi siirecinde bir ¢cok metabolik islemler s6z konusudur.
Egzersizin siirlarini belirleme yoniinde metabolik stire¢lerin belirlenmesi olduk¢a 6nemlidir.

Bir sinirsel uyarimin kas liflerine ulagmasi, hiicre iginde zincirleme ve karmasik
biyokimyasal olaylara baglamasina neden olarak, kas liflerinin kasilabilmesi i¢in gerekli olan
enerji ortaya cikar. Oncelikle hiicre igindeki ATP maddesi bir fosfor aciga ¢ikararak ADP
(Adenozindifosfat)'ye doniisiir ve dnemli Olclide enerji aciga ¢ikar. Ancak bu enerji kaynagi
kisa siirede tiikenmekte oldugundan, olusan ADP 'nin hizla ATP 'ye g¢evrilmesi gereklidir.
Eger hiicre i¢inde CP (Kreatinfosfat) varsa, bir kissm ADP ATP 'ye cevrilebilir. Ancak, ATP
olusumunun esas kaynagi, karbonhidrat ve yaglarin oksijen araciligi ile pargalanarak enerji
aci8a c¢ikmasi ve oksidasyon siirecinde ADP 'nin ATP ye cevrilmesidir. Yeterli oksijen
olmayan hallerde, hiicre i¢inde kalint1 maddesi olan laktik asit olugsmaktadir. Biriken laktik
asit ve ADP gibi oksijen yoklugunda enerji saglayan metabolik maddeler yorgunluk
maddeleri olarak kabul edilebilirler. ATP ve CP ve laktik asit yolu gibi kas enerjisi olusumu
olaylar1 oksijensiz ortamda enerji kaynaklari olduklarindan bunlara anaerobik enerji
kaynaklar1 denir. Laktik asit birikimine gerek olmadan ve ATP depolarin1 da takviye ederek

karbonhidratlar ya da yaglarin oksijen araciligi ile pargalanmasi aerobik yol olarak bilinir.
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Hizli ve agir islerde calismak, biiylik ol¢lide anaerobik enerji kaynaklarina dayandigi igin, isin
siddetine gore kas dokusu i¢ginde yorgunluk maddeleri birikimine neden olur (17).

Hiicrede ATP 3 yolla elde edilir. Bunlar;

1) ATP-PCr sistemi,

2) Glikolitik sistem,

3) Oksidatif sistem.

Eger oksijensiz ortamda enerji elde ediliyorsa anaerobik, siirecte oksijen kullaniliyorsa
aerobik olarak isimlendirilir. Yiiksek siddetli sprint tarzi aktivitelerde ATP ve PCr
depolarindan kaslarin enerji elde edebilmeleri 3-15 saniyelik bir siireg ile sinirlidir. Laktik asit
olusmaz dolayisiyla alaktik enerji elde edinimi olarak isimlendirilir. Eger egzersiz devam
ediyorsa ATP gereksinimi glikolitik ve oksidatif sistemler tarafindan karsilanir. 1-2 dakikalik
sprint tarz1 aktivitelerde ATP-PCr sistemi glikolitik sistemle takviye edilir. Fakat takiben kan
laktik asit diizeyi dinlenim diizeyinin 20-25 kat1 bir diizeye ulasir. Laktik asitin artmasi1 ve pH
m diismesi glikolitik enzimlerin aktivasyonunu azaltir. Bu da glikojen yikiminin inhibe
olmasina neden olur. Ayrica asidite liflerde Ca- baglama kapasitesini dolayisi ile kasilmay1 da
zayiflatir. Egzersiz siiresinin bir ka¢ dakikanin ilizerine ¢ikmasina paralel goreceli olarak

devreye oksidatif sistemler girer ki bu maratonda % 95-98 diizeylerindedir. (17).

Tablo 1 : Enerji Sistemlerinin Karsilastirilmasi (8)

ATP-CP Enerji Sistemi Laktik Asit (LA) Enerji |Aerobik Enerji Sistemi
Sistemi

Anaerobik Anaerobik Aerobik

Cok hizli olusur Hizli olusur Yavas olusur

Kimyasal yakit1 CP dir. Besin yakit1 Glikojendir.  [Besin yakaiti;

karbonhidratlar, yaglar ve

Cok smirlt ATP tiretimi vardir. |Smirlt ATP tiretimi vardir. | Teorik olarak siirsiz ATP

uretimi s6z konusudur.

Kassal depolar Sinirhidir. Laktik Asit tiretimi Artik iirlin yorgunluk nedeni

yorgunluk sebebidir. degildir.

Sicrama, atma,sprint gibi kisa | 1-3 dakika siireli, siddetli |[Uzun siireli, diisiik siddetli

stireli egzersizlerde etkindir. aktivitelerde etkindir. aktivitelerde etkindir.
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Tablo 2: Zamana Bagh Enerji Metabolizmalar1 Etkinlikleri ve Ornek Aktiviteler (8)

Performans Zamam Etkin Enerji Sistemi Ornek Aktivite

30 Saniyeden az ATP-CP Giille atma, 100 m. sprint

30 Saniye ve 1.5 dakika arasinda|ATP-CP ve LA 200 m. kosu, 400 m.kosu, 100
m. yiizme vb.

1.5-3 Dakika LA ve Oksijenli 800 m. kosu, cimnastik, boks,
giires vb.

3 Dakika ve yukarisi Oksijenli Sistem Futbol, uzun mesafe yilizme,

maraton, jogging

PSiKOMOTOR GELISIM

Psikomotor gelisim bireyin dogum oncesi doneminden baglayarak yasaminin sonuna
kadar devam eden ve hareketleriyle ilgili davranislarindaki degisimleri kapsayan bir siiregtir.

Antrenman programlarinin planlanmasinda ve uygulanmasinda psikomotor gelisim
siirecinin seyri dikkate almmalidir. Ozellikle gocuklarn olgunluk diizeyi bilinmeden
Ogretilmeye calisilacak becerilerin  0grenilmesi miimkiin olamayacagr gibi yetenekli

cocuklarin spordan uzaklasmasina veya yaralanmalarina yol agabilir (23).

Psikomotor Gelisimde Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk giinliik islerimizin verimli yapilabilmesi veya bir spor etkinliginin
istendik diizeyde yapilabilmesi i¢in gereklidir. Fiziksel uygunluk hem saglikla iligkili, hem de
beceri ile iliskili 6geleri igerir. Bunlar; Kalp- dolagim sisteminin dayanikliligi, kas kuvveti,
kas dayaniklilig1, esneklik, viicut kompozisyonu, koordinasyon, denge, siirat, ¢ceviklik vee gii¢
olarak belirlenebilir. Biitliin bu o6geler bir antrenman veya beden egitimi programinda
gelistirilmeye ¢alisiimalidir (14).

Motor becerilerin gelisimi bireyin zihinsel, duygusal ve toplumsal gelisimi ile iliskilidir.
Bu boyutlar birbirinden bagimsiz olarak gelismezler. Bireyin motor becerilerdeki yetenegi
konusunda kendini yeterli hissetmesi onu fiziksel etkinlik ve spora katilmada giidiileyecek,

boylece fiziksel ve psikolojik olarak uyumlu bir birey olma sansini artiracaktir. Bu amaca
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ulagmada temel hareketler iizerine kurulan sporsal hareketler, salt hareket etmeyi 6grenmede
amac¢ olmak yerine etkinliklere katilmada ara¢ olmaktadir. Artik hareket, cesitli yarisma ve

isbirligine dayali oyun, spor, dans ve reaktif etkinliklerde arac olarak kullanilir (14).

KALP-DOLASIM SiSTEMININ DAYANIKLIGI

Kalp- Dolasim sisteminin dayanikliligi, calisan kaslara gerekli oksijeni saglayan
akciger, kalp ve kan damarlarinin ne etkinlikte calistigin1 gosterir (24).

Dolasim sistemi, iginde kan ve lenfa gibi sivilarin dolastigi, kanallar (damarlar, vasa) ile
merkezi pompa organi1 olan kalp’ten olusur. Sindirim sistemi ile alinan besin maddeleri,
solunum sistemi ile alinan oksijen, damar ag1 yolu ile viicut hiicre ve dokularina ulagirken,
hiicrelerin vital aktiviteleri sonucu olusan artik maddelerin bobrek, akciger ve deri gibi atilim
organlarina iletilmesi de damar sistemi ile saglanir.

Insanlarda ve diger omurgalilarda damar sistemi, tasidigi sivinin karakterine gore iki
grupta ele alinir. Bu iki grup, dolagim sisteminin (systema circulatorium) alt sistemleri olarak
ayr1 ayr1 adlandirilir.

I¢inde kan (hema) tasiyan damarlar ile kanin dolasimini saglayan kalp (cor), kapali bir
sistem olup systema cardiovasculare (kalp — damar sistemi) olarak adlandirilir.

Icinde lenf (lympha) tasiyan damarlar ile lenf diigiimleri (lymphonodus), dolasim
sisteminin ikinci alt sistemi olan systema lymphoideum (lenfatik sistem)’ u olustururlar (18).

Kalp atimi, kalbin bir dakikadaki atim sayis1 olarak tanimlanir. Kalp oksijen tagima
sisteminde bir anahtar gorevi yaparak devamli olarak viicut sistemine kan pompalar. Kalp
atim sayisini cesitli faktorler etkilemektedir. Bunlar egzersizin siiresi ve yogunlugu, kisinin
fiziksel uygunlugu, yas, cinsiyet, psikolojik faktorler, viicut 1sis1, ¢cevresel faktorler, beslenme
viicut postiirii, genetik yapt ve sigaradir. Kalp atim sayis1 kisiden kigiye farklilik gosterir.
Benzer sartlar altinda ayn1 bireyde bir 6l¢limden diger bir 6l¢lime gore degisebilir (25).

Normal kosullarda, istirahat halinde kalbin dakikada perifere génderdigi kan 5-6 litredir.
Egzersize baslandig1 zaman, kalbin dakika voliimii ihtiyaca cevap verecek sekilde artar ve
dokulara dagilim, calisan dokulara daha fazla, calismayan dokulara daha az olmak {izere
orantili olarak degisir. Istirahatte iskelet kaslarina giden kan, kalbin dakika voliimiiniin % 15-
20’ sini olusturdugu halde, egzersizde bu oran % 85-90 civarina kadar yiikselir. Karmn igi
organlara giden kan miktarinda azalma olur, fakat beyine giden kan miktar1 degismez.
Antrenmansiz kisilerde uyum, kalp atim hizinin artis1 ile, antrenmanl kisilerde ise debinin

artmasi ile gerceklesir (20).
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Her ne kadar fiziksel aktivitenin herhangi bir tipini gerceklestirmek sagliga faydali olsa
da maksimal kalp hizinin belirlenmesi ile egzersiz siddetinin ayarlanmasi saglhiga daha fazla
yarar saglayacaktir. The American College of Sports Medicine (ACSM), maksimal kalp
hizinin %55-90°1 arasinda bir hedef kalp hizinin uygun olacagini bildirmistir. ACSM daha
once egzersiz yapmamis bireyler i¢in de %55-64’liik kalp hizinin iyi bir baslangi¢ olduguna
dikkat ¢ekmistir. Bir kisinin hedef kalp hizi (HKH) su formiille hesaplanir (26);

I.HKH = 220-yas,

2. Asama = (220-yas) - kisinin istirahat kalp hizi,

3. Asama = 2. asamadan elde edilen deger x egzersizin yogunlugu,

4. Asama = 3. asamadan elde edilen deger + istirahat kalp hizi.

Genellikle egzersizin yogunlugu belirlenirken istirahat kalp hizinin %60’1 alinir. HKH
belirlendikten sonra bu kalp hizinda egzersiz yapilmalidir. Egzersizin hangi siddette

yapilacagi HKH hesaplanmasi sonucunda belirlenir.

Antrenmanmin Kalp Uzerine Etkisi

Antrenmanin kalp iizerinde ¢ok ¢esitli etkileri vardir. Bunlar;

1- Kalp odaciklarinin hacmi biiyiir. Buna dilatation denir. Kalp odaciklarinin biiyiimesi
ile kalbin hem igine aldig1 kan miktar1 artar, hem de 1 dakika voliimii yiikselir. Iyi antrene
edilmis sporcularda kalbin yiik altinda pompaladig1 kan miktar1 dakikada 37 litreye ¢ikabilir,

2- Antrenman ile kalp kaslarinda hipertrofi denilen gelisme, kalinlasma, kuvvetlenme
meydana gelir. Boylelikle kalbin pompaladigi kan daha hizli olarak organizmaya pompalanir,

3- Antrenman ile kalbin agirlig1 normal 250-300 gramdan 450-500 grama kadar artar.
Kalbe yonelik caligsmalarla kalpteki bu biiylime sihhatli bir bliylimedir. Bu biiylimeye paralel
olarak kalbin bir defada disar1 attig1 kan miktart biiro isinde ¢alisan birine gore 2 kat artar,

4- Kalp antrenmanlar yardimi ile daha ekonomik c¢alisma yetenegi kazanir.

5- Kalp kaslarindaki kilcal damarlarin antrenmanla caplar1 genisler. Bu genisleme ile
kalp adalelerine gelen oksijen miktar1 artar. Daha fazla kan ve daha fazla oksijen ortaminda
calisan kalp, yapilan yiiklenmeler esnasinda zorlanmadan c¢alisma yetenegi kazanir,

6- Kalpte hazir depo edilen bir kan miktar1 vardir. Kalp her atista igerisinde bulunan
kan1 disar1 atmaz. Atilmayan ve kalpte kalan bu miktara hazir depo denir. Antrenmanla kalp
odaciklarinin biiytikliigiinden kalpteki hazir depo miktar1 ile organizmaya daha fazla kan
depolanir. Bu ise ani yiik altinda bile organizmanin gerekli enerji ve oksijene sahip olmasini

dolayisi ile de gii¢c veriminin artimini saglar (5).
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Antrenmanin Dolasim Sistemine Etkileri

I- Diizenli antrenmanlar sonucu ile maksimum kalp dakika volimi artar,

2- Antrenman esnasinda  nabiz sayisinda daha fazla artma meydana gelir,

3- Zamanla nabiz sayist 60'in altina iner. En diisiik nabizin 30'a kadar geriledigi
saptanmustir,

4- Yikleme sonrasti nabzin normale doniisii antrenmansizlara goére stiratli olur,

5- Antrenmanda kanin aktif - inaktif organlara dagilimi daha miikemmeldir,

6- Ozellikle dayaniklilik gerektiren sporlarda kisiden kisiye degisik boyutlarda
hipertrofi (kalp biiylimesi) goriiliir. Patolojik degildir. Antrenmanlara uyumdandir (5).

KAS KUVVETI

Meusel’e gore; kuvvet insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket
ettirir, bir direnci asar ya da ona kas giicii ile kars1 koyar (5).

Fiziksel acgidan ise kuvvet, kiitle (kg) ile ivme'nin (m/sn) bir iiriintidiir ve su sekilde
formiilize edilir (27);

Kuvvet = Kiitle * lvme yadaF=m. A

Ug cesit kuvvet bulunmaktadir. Bunlar; maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette

devamliliktir.

Maksimal Kuvvet

Bireyin bir seferde liretebilecegi en biiyiik kuvvet miktaridir. Bir baska deyisle noro-
miskiiler (sinir-kas) sistemin istememizle kasilmasi sonucu kaldirilabilecek en biiyiik

agirhigin kaldirilmasidir (28).

Maksimal Kuvvet Antrenman Metotlari

a) Tekrar metodu: Daha ¢ok kas biiyliimesini ve azda olsa kas i¢i koordinasyonu
gelistirir. Yiiklenme siddeti maksimal kuvvetin %50-60 arasindadir (5).

Tekrar yiiklenme yOnteminde, kuvvet artiriminin situmiilasyonu yiiklenme serilerinin
sonuna dogru olusur. Bu yontemin 6zelligi, maksimal olmayan yiiklerde teknik uygulamanin

1yi ve kontrollii olmasina imkan verir ve sakatlanma tehlikesini azaltir. Yontem kas ve sinir
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koordinasyonunun uyumunu saglayarak kisa siirede yiiksek siddette kuvvet gelisimi sonucu
verim yetisini arttirir. Patlayici kuvvet gelistirilmek isteniyorsa bu yontem tercih edilir (6).

b) Kisa siireli maksimal yiiklenme metodu: Bu metod oldukca yiiksek yiliklenme
yogunlugunda uygulanmasindan dolayr maksimal kuvveti gelistirmesinin yaninda kas igi
koordinasyonunu da gelistirir. Kisa siireli maksimal yiiklenmeler nedeniyle kas kiitlesinde
biiylime olmadan kuvvet gelisimini saglar. Yiiklenme siddeti % 80-100 arasinda, 5-6 seri, 1-6
tekrarlar seklinde uygulanir (5).

Tekrar yliklenme yonteminden biraz degisiktir. Sadece tekrar sayilari bakimindan
birbirinden ayrilirlar. Bu yontem 0Ozellikle Atletizm'in atma, atlama, sprint grubu, kayakla
atlama vb. patlayici kuvvete ihtiya¢ duyulan dallar i¢in gereklidir. Bu ¢alisma yonteminde kas
kitlesinde bir hipertrofi olmaksizin kuvvet artis1 hizlandirilir. Ancak bunu uygulayabilmek
icinde maksimal kuvvet seviyesinin dnceden arttirilmig olmasi gerekir, bundan sonra kuvvetin
belirli bir diizeyde tutulmasi i¢in miisabaka donemlerinde bu yontem kullanilir. Genellikle
%85 siddette 3-5, %95-100 siddette 1-3 tekrar uygulanir. Seri sayist 1-3 arasinda degisir. Kisa
stireli maksimal gerilimlerde yapilan yiliklenmeler sonucu, sporcunun organizmasinin islevsel
olarak forma girdigi takdirde, bu sporcunun maksimal ve submaksimal agirliklar kaldirmasi,
0zel basar1 giicii yiikselmesini saglar (6).

c) Arttirmali yiiklenme metodu: Burada tekrar sayis1 basamak basina diiserken
yogunluk artirilir. Normal piramit, ters piramit ve kor piramit varyanslariyla uygulanir (5).

Yontemin en belirgin 6zelligi, her basamakta artan dis dirence karsilik tekrar sayisindaki
azalmadir. Dinlenme araliklar1 ise yonteme gore degisir. Uzun bir dinlenme aralig1 verilerek
farkli hedefler iceren ikinci, liglincli dordiincii piramitler kullanilabilir. Asamali olarak artan
kuvvet yiiklenme yontemidir. Uygulama sirasinda patlayici hareket uygulanmasinda amag
cabuk-patlayict kuvveti gelistirmek iken daha yavas uygulamalar kas hipertrofisini situmule
eder. Uygulamalarda artan yiikk yerine geriye eksilen yiikk bigcimide yapilabilir. Fakat bu
durumda tekrar sayisi geriye dogru artar. Cesitli varyasyonlar uygulanabilir. Antrenman
basarist icin belirleyici olan optimal yiikiin, tekrar ve serilerin sayisi ile dinlenme zamaninin
dogru saptanmasidir. Piramit antrenmani uygulamasinda olanak var ise zirvede %100 yerine
% 105 yiiklenmeye girmek daha faydalidir (6).

d) Izometrik yiiklenme metodu: Statik kuvvet antrenmamdir. Genellikle maksimal
kuvvetin gelistirilmesinde kullanilir. Bu antrenman metodu yardimi ile kuvvetin daha
saglamlastirilmasini ve antrenmanin etkisinin emniyete alinmasini saglanir (5).

Tamamlayici bir ¢calisma seklidir. Bu yontem hareket hizinin daha az 6nemli oldugu

durumlarda maksimum kuvvet gelistirmede kullanilir. Maksimal kuvvet gelisiminde dinamik
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ve statik kuvvet antrenmanlari arasinda onemli bir farklilik belirlenmemistir. Izometrik
yuklerle kuvvet kazanimi ¢ok hizlidir. Antrenman kesildigi zaman kazanilmis olan kuvvet
hizla kaybedilir. Uygulamada iist diizey sporculara 10-12 sn'lik yiiklenmeler, yeni baslayan ve
ilerlemislere 5-7 sn'lik yiiklenmeler yeterlidir. Bir ¢ok spor tiirtinde gerekli kas koordinasyonu
bu metotla gelistirilemez. Bu nedenle antrenman uygulamasinda az kullanilir (6).

e) Dairesel antrenman metodu: Biiyiik ve kiiclik kas guruplarini bir arada ve bir
hareketten digerine gegcisin izlendigi bir program diizenidir. Tipik bir dairesel antrenmanda

sporcularin her biri tiim hareketleri tamamladiktan sonra bir seri bitmis olur (20).

Cabuk Kuvvet

En kisa siirede olusturulabilen en biiylik kuvvettir. Ya da néro-miiskiiler sistemin (sinir-
kas sistemi) bir direnci en kisa siirede yenebilme yetenegidir (28).

Cabuk kuvveti gelistirmeye yonelik antrenmanlarda kullanilan yiiklerin, maksimal
kuvvetin % 20'si dolayinda olmasi gerekir. Doniislimsiiz hareketlerin s6z konusu oldugu spor
dallarinda ise % 40’lik yiiklenmeler uygulanir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinda maksimal
kuvvetin % 20-40'lik oran1 Martin'e gore 6-12 tekrar ve 6-10 seri, Harre'ye gore 6-10 tekrar
ve 4-6 seri patlayict hizda uygulanir. Cabuk kuvvet antrenmaninin etkisi, merkezi sinir
sisteminin optimal diizeyde uyarilmasina bagli oldugundan calismalarda kesinlikle yorgunluk
ortamina girilmemelidir. Serilerdeki tekrar sayilari, seri sayilar1 ve seriler arasi verilen
dinlenmeler buna gore ayarlanmalidir. Halter harici yapilan direng ¢aligmalarinda (sigrama,

kosu, asilma gibi) kullanilacak ilave agirliklar % 3-5'1 gegmemelidir (6).

Kuvvette Devamhilik

Bir agirligin uzun siire kaldirilabilme yetenegidir. Bir bagka deyisle, uzun siire devam
eden kuvvet uygulamalarinda organizmanin yorgunlugu yenebilme, yorgunluga karsi
koyabilme yetenegi de denebilir. Uzun bir zaman araliginda kaslarin ¢aligmay1 stirdiirebilme
yetenegi olarak tanimlanir. Kassal dayaniklilik, antrenmanda kuvvetin ve dayanikliligin
birlesimi sonucu ortaya ¢ikan iiretim diizeyini belirlemektedir (28).

Kuvvet dayaniklilig1 antrenmanlarinda, antrenman kapsami, énem tasir. Yontem olarak
ekstensiv interval en elverisli yontemdir. Miisabakalarda yenilmesi gerekenden daha biiyiik
dis direnclere karsi ¢alisilmalidir, 6rnegin tepe kosulari, ilave agirliklarla ¢alisma gibi. Kuvvet

dayaniklilig1 i¢in genel ve Ozel egzersizler ilave agirliklarla yapilmalidir. Yenilen dirence
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bagl olarak kuvvet uyumu saglanir. Antrenmanlardan optimal verim elde edilmek isteniyor

ise, ¢alismalara organizma yoruluncaya kadar devam edilmelidir (6).

Kuvvet Antrenmanlarinin Etkileri

Antrenman programi i¢inde yer alan kuvvet c¢alismalarinin, kuvvetin genel
tanimlamasinda oldugu gibi belirli bir hedefi icermesi gerekmektedir. Bu antrenmanlarin
organizma tizerindeki etkileri ise sunlardir;

a) Kas kitlesinin biliylimesiyle, kuvvetinde biiyiimesi: Yapilan caligmalarda hedef
maksimal kuvvetin gelistirilmesine yonelikse kas liflerinde kalinlasma meydana gelir. Yani
kuvvetin biiylimesi kas liflerinin kalinlasmasi ile gerceklesir. Kuvvet biliylimesi iki etkene
baglidir. Bunlar cinsiyet ve antrenman yontemidir. Cinsiyet farklilifina baglh olarak kadinin
kas kuvveti erkeginkine oranla % 30 daha azdir.

Yontem olarakta, yliklenmelerin sayi, siire, kapsam bakimindan optimal bir diizeye
ulagmalar1 kosuluyla biitiin yontemler doku ve organ biiyiimesine (hipertrofi) yol agarlar.

Kuvvet antrenmanlarinda, kisa bir siirede kaslarin gelismeleri saglanirsada antrenmana
ara verildiginde veya antrenman birakildigi zaman elde edilen gelisme kisa zamanda
kaybolur. Bu nedenle kuvvet gelisimine yonelik antrenman ne kadar uzun siireli olur ise o
Olctlide de korunabilir (6).

b) Kas kuvvet dayanikliliginin gelismesi: Kas kuvvetinin devamliliginin gelismesi,
organizma i¢indeki bazi fizyolojik ve biyokimyasal uyum siireclerinin gelismesi ile olusur.
Antrenman igerisinde yliklenme uyanlarinin optimal diizeye ulasmasi durumunda, kan
dolagiminin hizlanmasi ve kaslara daha fazla kan ve 02 gitmesi sonucu antrenman etkinligine
bagl olarak uyum siireci baslar ve bu da kilcal damarlarin ¢ogalmasina yol agarak sistemi
biiylitiir. Bu sistemin biiylimesi durumunda kan dolasim sistemide biiylir. Bunun sonucu
olarak kan akimi yavaglar (atim voliimiindeki artistan dolay1), kan ve hiicre arasindaki temas
stiresi arttigindan hiicre kandaki O2'yi daha iyi degerlendirir. Bilindigi gibi dayanikliligin
gelismesi oksidasyon enerji kaynaklarina baghdir. Kuvvette dayanikliligin gelismesi i¢in
yapilan antrenman sonucunda karaciger ve kas hiicrelerinde goriilen glikojen birikimleri kasin
enerji ihtiyaglarini karsilayarak faaliyete devam etmesine izin verir.

c) Kasin ¢abukluk 6zelliginin gelismesi: Antrenman siireci i¢inde, kuvvet antrenman
yontemlerine uygun segilmis yiiklenmelerle yapilan uyarilar kasin kasilma hizin1 arttiracaktir.

Yapilan uyarilar sonucu kasi olusturan motor iinitelerin zaman igerisinde hizli kasilanlar
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devreye sokarak yavas olardan devre dis1 birakmasiyla veya o anda hakim olan fibril cinsinin
fonksiyonuna uymaya kas kendini zorlar ve daha hizli kasilma 6zelligini gelistirir.

Letzelter tarafindan gelistirilen asagidaki tabloda her yontem ig¢in iki ¢esitleme
verilmistir. Boylece birinden digerine gecis daha rahat olmaktadir. Tablo sadece halter ile
yapilan caligmalar i¢in gegerlidir. Yontemler, yiiklenmenin tim Olgiitleri ve hareket temposu

ile birlikte gosterilmislerdir.

Tablo 3: Farkli Antrenman Yéntemleri fle Kuvvet Antrenmani i¢in Yiiklenme

Olciitleri (6).

Yontem Yiiklenme |Tekrar |Dinlenme (SeriSayis1 (Hareket |Antrenman
Siddeti Sayisi Siiresi Temposu (Hedefi
Tekrar %85-100 |[1-5 2-5 dk. 3-5 Patlayict  [Max. kuvvet,
Yontemi I yada Patlayici
5-8 kuvvet
Tekrar % 70-85 |6-10 2-4 dk. 3-5 Akict/ Max.  kuvvet
Yontemi I1 Yavas (Hipertrofi)
Intensiv % 30-70 [6-10 3-5 dk. 4-6 Patlayict  [Patlayici
Interval kuvvet, Cabuk
Yontemi | kuvvet
Intensiv % 30-70  [8-20 60-90 sn 3-5 Akict / Cabuk kuvvet
Interval Patlayict  |ve kuvvet
Yontemi Il cabuklugu
Ekstensiv % 40-60 [15-30 30-60 sn. |3-5 Akici Genel kuvvet
Interval dayaniklilig1
Yontemi | yiiklene-
bilirlilik
Ekstensiv (% 20-40 [30’un 30-60 sn.  |4-6 Akici Kuvvet
Interval tizerinde dayanikliligt
Yontemi II

Ayn1 yontemler, Harre tarafindan asagidaki sekilde yorumlanmistir.
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Tablo 4: Farkh Antrenman Yontemleri ile Kuvvet Antrenmam Yiikleme Olciitleri (6)

Yontem Yiiklenme | Tekrar Dinlenme |Seri Hareket Antrenman
Siddeti Sayisi Siiresi Sayis1 Temposu |Hedefi
Tekrar %385-100 |[1-5 2-5 dk. 3-5 Akici/ Max. kuvvet,
Yontemi I ya da Patlayict  |Patlayici kuvvet
5-8

Tekrar % 70-85 |6-10 2-4dk. |3-5 Akict/ Max. kuvvet

Yontemi I1 Yavas (Hipertrofi)

Intensiv % 50-75  [6-10 3-5dk. |4-6 Patlayici  [Patlayic1 kuvvet,

Interval Cabuk kuvvet

Yontemi I

Intensiv % 30-50 |6-10 2-5dk. |4-6 Patlayict  |Cabuk kuvvet ve

Interval kuvvet ¢abuklugu

Yontemi I1

Ekstensiv  [% 40-60 {10-20 30-90 sn. |3-5 Cabuk veya |Max. kuvvet

Interval cok cabuk |dayaniklilig1 ve

Yontemi I Cabuk kuvvet
dayaniklilig

Ekstensiv % 25-40 ({30 ve daha |30-60 sn. |4-6 Akicr/ Kuvvet

Interval fazla Cabuk dayaniklilig

Yontemi I1

KAS DAYANIKLILIGI

Dayaniklilik, tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda,

yorgunluga karst koyabilme ve olduk¢a yiiksek yogunluktaki yiliklenmeleri uzun zaman

devam ettirebilme yetenegidir.

Dayaniklilik i¢in degisik uzmanlarin farkli siniflandirmalar ve gruplandirmalar1 vardir.

Birinci tanimlamada enerji olusum sistemleri 6n plandadir. Burada dayaniklilik, aerobik

(oksijenli) dayaniklilik ve anaeorobik (oksijensiz) dayaniklilik diye ikiye ayrilmaktadir.
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Harrey ise dayaniklilig1 stiresel olarak ele almistir. Siiresel dayaniklilik kisa, orta ve uzun
siireli dayaniklilik olarak tice ayrilmistir. Son olarak ise dayaniklilik, temel ve 06zel
dayaniklilik olarak degerlendirilmistir.

Organizmanin yorgunluga karst direng yetisi, siddet ve dayaniklilik yoniinden degisik
spor dallarinda, degisik bi¢imlerde ortaya c¢ikar. Bu degisik etkiler spor biliminde degisik

dayaniklilik kategorileri olusturmustur.

Enerji Olusumuna Gore

1- Lokal aerob ve anaerob kas dayanikliligi: Lokal kas dayamikliliginda, aktiviteye
katilan kas kiitlesi, viicut kas kiitlesinin 1/6, 1/7'sinden daha azdir. Bu form yorgunluga kars1
koyma yetisinin belirli kas gruplarinda veya biiyiik bir kasta ¢ok sayidaki kontraksiyonla
belirlenir. Aerob veya anaerob kosullar ve 6zel calismalarda lokal kas dayanikliligi degisik
faktorlere baghdir. Tiim spor dallarinda lokal kas dayaniklilig1 verim belirleyicidir.

2- Genel aerob ve anaerob kas dayanikliligi: Genel anaerobik dayaniklilikta s6z konusu
olanmaksimum 180 sn'lik bir yiliklenmedir. Anaerobik enerji ihtiyact gerektiren spor
dallarinda ozellikle bu tiir dayanikliliga ihtiya¢ duyulmaktadir. Anaerobik dayaniklilig
olusturan elemanlar1 asagida gorildiigli gibi smiflandirmak miimkiindiir. Bunlar;

a- Kisa siireli anaerobik dayaniklilik (Alaktik Enerji Sistemi): 20-25 sn'ye kadar siiren
yiiklenmeler. Ornek: 100-200 m miisabakalari.

b- Orta siireli anaerobik dayaniklilik (Laktik Asitli Enerji Sistemi): 20-25 sn'den 60
sn'ye kadar siiren yiiklenmelerde bu tiir dayanikliliga ihtiya¢ duyulur. Ornek: 400 m
miisabakalari.

c- Uzun siireli anaerobik dayaniklilik (Laktik Asit + O 2 Enerji Sistemi): 60 sn'den 120
sn'ye ye, maksimum 180'sn'ye ye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek: 800 m miisabakalari.

Anaerobik dayaniklilikta sporsal verimi belirleyici ve sinirlayic faktorler sirasiyla; kas
kuvveti, koordinasyon, kasilma hizi, vizkosite, antropometrik 6zellikler, eklem hareketliligi,
belirli bir siire igerisinde biiylik bir enerji agiga ¢ikarabilme ve son olarak biiyiik bir oksijen
borcu olugsmasina ragmen verim yetenegini  koruyabilme yetisi  sayilabilir.

Genel aeorbik dayaniklilikta aymi sekilde kisa-orta-uzun siireli olarak incelenir.

a- Kisa Siireli Aerob Dayaniklilik: 2'dk'dan 8 dk'ya kadar siiren ¢aligmalarda gerekir
(Hollmann'a gore bu siire 3 dk'dan 10'ya kadardir). Siirat dayanikliliginin seviyesi ve kuvvet

dayaniklilig1 kisa siireli dayanikliligin etkisi altindadir.
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b- Orta Siireli Aerob Dayaniklilik: 8 dk'dan 30 dk'ya kadar siiren yiiklenmelerde
gerekir. Aktivite esnasinda genellikle "STEADY-STATE" hakimdir (Steady-State kavramu,
Hollmann'a gére: Is sirasinda daha fazla biiyiimeyen bir oksijen bor¢lanmasiyla yapilabilen en
biiyiik yiiklenme olarak tanimlanir. Steady-State madde degisiminin tam olarak dengelendigi
durumdur. Bu durumda laktik asit miktarinda bir artis olmaz). Ornek: 3000 mt engelli
kosusunda cok yiiksek seviyede orta siireli dayaniklilifa gereksinim oldugu séylenebilir.

c- Uzun Siireli Aerob Dayaniklilik: 30 dk'y1 asan uzun siireli yiiklenmeler esnasinda
gereklidir. Bu tiir dayaniklilia ihtiya¢ gosteren spor dallarinda sporsal verim hemen hemen
tamamen aerobik kapasitenin etkisi altindadir. Calisma siiresinin artig1 aerobik kapasitenin
roliinlin artmasim1 gerektirir. Bu tip dayamikliligin gerektirdigi es anlam, aerobik

dayanikliligin kalp dayanikliligi ile birlikte diistintilmesidir.

Motorik Ozellikler A¢isindan

I- Kuvvet dayanikliligi: Yiiksek kuvvet verimine ihtiya¢ duyulan dallarda, Anaerobik
metabolizmanin atik {riinlerin viicuda birikimi ile bagladigi anda gegerlidir. Bu baglanti
yalnizca kaslarin ¢alisma anindaki laktik asit dengesizliginden degil aktiviteyi bitirebilmek
i¢in ¢ekilen agilarinda sonucudur

2- Sirat dayanikliligi: Submaximal ve maximal (% 85 -100 arasi yiliklenmeler)
yiiklenmelerde olusan yorgunluga karsi koymak i¢in gereklidir ve anerobik enerji yapisinin
listlin olmasint saglar. Yiiklenme siddetinin yiikselme yiiklenme siiresinin uzun oldugu

sporlarda dogal olarak olusan yogunluga karsin siiratin azalmamis olmasi istenilen durumdur.

Dayanikhihik Antrenman Metodlar:

1. Siirekli kosular metodu:

- Devaml kosular,

- Degisken tempolu kosular,

- Fartleks.

2. Interval antrenman metodu:

- Kisastreli interval antrenman metodu 15-20-sn arasindaki ¢aligmalari kapsar,
- Orta siireli interval antrenman metodu. 1-8-dakika arasindaki ¢aligmalar1 kapsar,

- Uzun siireli interval antrenman metodu. 8-15 dakika arasi ¢aligmalar1 kapsar.
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3. Tekrar Metodu: Cabuk, kisa ve uzun siire dayaniklilig1 artirict  6zelliktedir. Her
dinlenmeden sonra miimkiin olan maximal siirat artirilarak bir yenisine gecilir. Asil amag
miimkiin oldugu kadar az tekrar sayis1 ve yliklenme yogunlugunun yiiksek olmasidir.

4. Miisabaka Metodu: Amac1 yarismaya 6zgii dayaniklilik yetisinin hazirligidir.

Spor Tiiriine Gore

1. Genel Dayaniklilik: Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik
ozelligidir.
2. Ozel Dayamklilik: Her spor dalinin dzelligine gore, o spor daliin gerektirdigi teknik,
taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikliliktir.
Dayaniklilik ¢alismalari viicutta asagida belirtilen degisiklikleri meydana getirir (6);
1- Viicut ¢ok kisa siirede toparlanir,
2- Vital kapasite artar,
3- Kalp gii¢lendirilir,
4- Aktif kilcal damarlar sayist artirilir,
5- Organizmanin enerji kapasitesi artirilir,
6- Bunlarin birbirileri ile kombine iliskileri gelistirilir.
Dayanikliligin gelistirilmesi asagidaki noktalara baghdir (29);
-Genetik yapi,
-Antrenman;
a) Kisisel antrenman,
b) Calisma diizeyi,
¢) Calisma tiirt,
d) Calisma Ozelligi (spesiyallik),
e) Antrenman ilkeleri,

f) Antrenmana uyum yetenegi.
ESNEKLIiK
Esneklik, bir veya birden fazla eklemin miimkiin olabilen sinirlara uzanan hareket

genigligidir. Bu genislik ne kadar c¢ok ise o oranda esneklik biiyiiktiir (30). Esneklik,

eklem yada eklem serilerinin genis agilarda hareket edebilme yetenegidir. Bu sebepledir
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ki, esneklik sadece sportif basari ve performans i¢in degil ayn1 zamanda sakatliklardan
korunma agisindan da biiyiik 6nem tasimaktadir (31).

Esneklik rehabilitasyon uygulamalarinin yani sira sporda yogun antrenman ve
miisabaka Oncesi sporcuyu yaralanma olugmadan genel saglhik ve fiziksel uygunluk
gelisimi agisindan maksimum diizeyde tutmayi saglayan onemli bir parametredir (32).

Bir hareketi uygularken, kaslardan ve eklemlerden yararlanma yoluna gideriz ve bu
uygulama kuvvetin etkisi ile olur. Esneklik 6zelligi sporda istenilen motorik giice erisebilmek
icin 6nemli bir yer tutar ve antrenmanlarimizin temel unsurudur (5).

Dans, buz pateni, cimnastik sporlarinda iyi bir performans i¢in esneklik gereklidir.
Futbolcularda da 1iyi bir esneklik basar1 icin gerekmektedir. Esneklik her durumda
sporcularin  koordinatif becerilerini ve tekniklerini etkilemektedir. Esneklik egitimi
antrenman siirecinin vazgecilmez bir pargasidir (33).

Esneklik, spor tiiriiniin ihtiya¢larina uygun optimal bir gelisim saglamada, kuvvet ve
hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin gelismesinde etkili olmaktadir (31).

Esneklik higbir spor branginda cimnastikteki kadar 6nem tagimamaktadir. Cimnastik
gbze hitap eden estetik bir sanat sporu oldugundan istenilen estetik ve uyumu verebilmek
icin, hareketleri dogru teknikle sunabilmek i¢in cimnastik¢inin azami esneklige sahip olmasi
gereklidir. Ayn1 zamanda esneklik ¢alisan kas gruplarina genis hareket kabiliyeti vermesi ve
sakatlanmalar1 6nlemek bakimindan diger spor branslari i¢inde 6nemli bir yer tutar (34).

Esnekligin  gelisiminde kullanilan metodoloji tanimlanirken genel ve &zel
esneklikten bahsedilmektedir. Genel esneklik, belirli bir spor dalinin yarigmaya ve
teknige ait ozelliklerini yansitmayan viicudun sergilendigi esnekliktir. Ozel esneklik ise
belirli bir spor dalinin yarigma karakterini yansitan kas ve eklem gruplarindaki
esnekliktir. Bu iki faktor g6z Oniine alinarak eklemlerin dogal esnekligin konumunu,
gelistirilmesi ve sakatlanma riskini azaltmak icin planlanmis esneklik egzersizlerinin

antrenman programinda mutlaka yer almasi gerektigi vurgulanmaktadir (35).

Hareket Genisligi (ROM)

Esnekligin diger bir anlam1 da eklemi bir hareket sirasinda maksimal hareket ettirebilme
kapasitesidir. Hareketin genigligi kavramina kisaca ROM denir. Cesitli arastirma ve

calismalar ile esnetme teknikleri gelistirilmis, hedef olarak ROM da artis saglanmak

istenmistir. Esneklik, ayn1 zamanda eklemlerin fiziksel sinirlari iginde kas tendon tinitelerinin
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uzatilmasi yetenegini yansitir. Gerdirme tekniklerinin etkileri degerlendirilirken 6nemli iki
nokta vardir.

- ROM’ da akut degisiklikler

- ROM’ da kronik degisiklikler

Esnekligi Etkileyen Faktorler

- Esneklik bir eklemin yapist, tipi ve formu tarafindan etkilenir,

- Ekleme komsu olan veya yakinindan gegen kaslarda esnekligi etkiler,

- Yas, cinsiyet ve viicut yapis1 esnekligi etkiler,

- Kemik yapisi ve kaslar esnekligi etkiler,

- Ligamentler, bag kapsiilleri ve tendon yapilar1 da esnekligi etkiler,

- Hem genel viicut 1sis1 hem de spesifik kas 1sis1 bir hareketin acisini etkiler,

- Esneklik giiniin degisik saatlerine gore de degisim gostermektedir,

- Yeterli kas kuvvetinin azlig1 da degisik egzersizlerin hareket agilarim
azaltabilir,

- Yorgunluk ve bir kimsenin duygusal durumu da esnekligi etkiler (11).

Esnekligi etkileyen bir faktor olarak isinmanin anaerobik gii¢ iizerine olumlu etki
yaptig1 goriilmiistlir. Gerek anaerobik testlerde, gerekse anaerobik niteligi yogun fiziksel

aktivitelerde 1sinma performansi olumlu yonde etkilemektedir (36).

Esneklik Gelisiminde Kullanilan Teknikler

Esnekligin gelisimi i¢in ii¢ temel metot kullanilir. Bunlar;

a) Dinamik (Balistik) Metot: Eklemin bir boliimiinde aktif yaylanma hareketleri ile
kasin gerdirilmesidir. Yani gerdirme kuvveti, ilgili eklemlerin hareket genisligi (R.O.M)’ a
dinamik ve hizli bir harekette uygulanir. Ayni anlamda eklemi saran yumusak dokular
gerdirmek i¢in harekete gegmeye yonelik bir metottur. Agr1 sinirinda bekleme olmaksizin
hareketin ard arda tekrar edilmesi sonucunda kasta ilk tepki kasilma seklinde
gerceklesmektedir. Bu metotta gerilmenin kuvveti kontrol edilemediginden birey asir1 kuvvet
karsisinda kasin refleks yeteneklerine giivenmek zorunda kalir ki bu dokuda hasar yaratabilir.

b) Statik Metot: Statik esnetme yonteminde otojenik inhibisyon mekanizmasi devreye
girerek bireyde refleksif bir gevseme meydana getirir. Kisaca statik yontemde eklem aktif

olarak gerilebilirligi son noktaya kadar agilir ve bir siire bekletilir.
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c) Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (P.N.F): PNF teknikleri uzun yilardan
beri fizyoterapistlerin eklem hareketliliginde smirlilig1 olan hastalara uyguladigi bir tedavi
yontemi olugsmustur. Son yillarda spor alaninda geleneksel statik ve dinamik tekniklere
alternatif olarak uygulamaya baglanmistir. Bu teknikte otogenic ve reciprocal inhibition
yoluyla kas da daha fazla bir gevseme sagladigi goriilmiistiir. P.N.F’ in asil amaci sinir-kas
mekanizmasindaki iletisimi kolaylastirmak ve giiglendirmektir. 1950° 1i yillarda Amerika da
Kabat-Kaiser Enstitiisiinde incelenmis, (Kuat ve Voss 1965) tarafindan pratik uygulamaya
alimmistir. Kabat viicudun gerileme refleksinden faydalanarak sinergist kaslarinin
proprioceptorlerinin uyarilmasindan yararlanilmistir.

P.N.F tekniginin uygulanmasindan eklemin bir miktar acilmasi o noktada aktif
izometrik kasilma yaptiktan sonra hareket sinirina kadar gerdirilerek statik germe
uygulanmasidir.

Statik esnetmenin uygulandigi kasin 10-30 saniye siiresince gerdirilmesi gerekir
(Andersonn, 1984). Bu siire balistik esnetme i¢in ise her egzersiz i¢in 30 sn ile 1 dakika
arasinda degismektedir (Vries,1962). P.N.F metodun da ise kasa gerdirme 5-10 saniye
arasinda uygulanmalidir (Beauliev,1980), (Knortz,1985). Yapilan 10 tane karsilastirmali
arastirmadan 9 tanesinde PNF teknigi kullananlarda daha ¢ok hareket genisligi (ROM) elde
edilmistir. Buna gére PNF tekniginin daha etkili ve daha faydali oldugu diisiiniilmektedir.

PNF dayanan streching teknikleri kanitlanmistir ki pasif esneklikte meydana gelen
gelismeler ayn1 zamanda aktif esneklik de gelismelere neden olmustur. Ayrica yapilan
arastirmalarin sonucuna gore aktif teknigin pasif teknikten daha etkili oldugu ortaya ¢ikmustir.

PNF genelde izometrik kasilma ve statik germenin kombinasyonudur. Bu yontemle
sporcu, eklemi kendi kendine yada bir baskasi yardimi ile maksimal germe sinirina kadar
gerdirir. Yani statik gerdirme yapar. Daha sonrada bu eklem sporcu tarafindan gerildigi yoniin
tersine 5-10 saniye siire ile hareket ettirmeye ¢aligilir. Dolayisiyla bu asamada 5-10 saniyelik
bir izometrik kasilma yapilmis olur. Bu asamadan sonra eklem izometrik kasilma i¢in gii¢
verilen yone dogru gerdirilir. (5-10 sn gerdirme 5-10 sn dinlenme) ile 6 —8 tekrar yapilir.

Aktif PNF; hareket aktif kas calismasiyla 6 sn siire ile tam yiiklenmeli olarak
uygulanir.sonra aksi yonde etki eden kas gruplar ile esinde yardimi ile izometrik olarak
calistirilir. 8 sn degismelerle 1 dk siire ile ¢aligilir.

Pasif PNF; burada calisan eklem, es yardimi ile pasif olarak 6 sn siire ile azami sekilde
gerilir. Sonraki aktif yontemde oldugu gibi antagonist kaslar esin direncine karst izometrik
olarak gerilir yine degismeli olarak 6 sn yiiklenmelerle 1 dk siire ile uygulanir.

- Esnetmeler sirasinda kesinlikle nefes tutulmamalidir.
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- Ogzellikle esnekligi az sporcularda her ¢alisma 6ncesi esneklik ¢alismasi yapilmalidr.
- PNF yontemi uygulamalarinda eklemleri agr1 sinirinin ¢ok iistiinde bir zorlamadan

kesinlikle kagiilmalidir (37).

VUCUT KOMPOZiSYONU

Viicut kompozisyonu caligmalar1 M.O. 400’lere dayanmaktadir (38). Genel anlamda
fiziksel uygunluk asir1 yorgunluk olmaksizin kisinin kendini fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
olarak iyi hissetmesi ile birlikte giinliik aktiviteleri basarma yetenegi anlamina gelir (39).

Fiziksel uygunluk iki baslik altinda incelenir;

a) Saglkla ilgili fiziksel uygunluk: Viicudun fonksiyonel kapasitesini artiran
komponentlerden olusur. Bu komponentler; kas kuvveti, endurans, esneklik, kardiovaskiiler
endurans ve viicut kompozisyonudur (40).

b)  Performans ile ilgili fiziksel uygunluk: Degisik spor dallarindaki performans ile
iliskili komponentleri icerir.Saglikla ilgili fiziksel uygunluk komponentlerinin yaninda
ceviklik, hiz, gii¢, reaksiyon zamani, denge ve koordinasyondan olusmaktadir (24).

Viicut kompozisyonunu etkileyen en 6nemli faktorleri yas, kas yapisi, fiziksel aktivite,
hastaliklar ve beslenme olarak sayabiliriz.

Viicuttaki yag kiitlesi ve yagsiz viicut kitlesi, viicut kompozisyonunu olusturur. Bu iki
kiitlenin toplami ise viicut agirligini olusturur. Sportif etkinliklerin ve beden egitimi
programlarinin, viicut yag yiizdesi ve sismanligin azaltilmasinda 6nemli etkileri vardir (14).

Viicut kompozisyonunu yagl ve yagsiz kiitleler olmak iizere ikiye ayirmak miimkiindiir.
Yagsiz kiitleler; kemik, kas, sinir, damar, su ve diger organik maddelerdir. Yagl kiitlelerse;
derialt1 yaglari, depo yaglari ve esansiyel (6z) yaglar olarak siniflandirilabilir (38).

Kas ve yag dokular1 analiz edildiginde, kas hiicrelerinin %70'sinin su, %7'sinin yag,
%?22'sinin protein oldugu tespit edilmistir. Viicutta yag hiicrelerinin fazla olmasi, kaslar
tizerinde frenleyici etki yapacagindan kaslar gorevlerini ekonomik ve etkili bir sekilde yerine
getiremeyecegi i¢in hareketler kisitlanacaktir (41).

Viicut yaginin organizmada belirli bir miktarda bulunmasi esas bir gerekliligi arz eder.
Her insan i¢in farkli oranlarda bulunur. Yag dokusu inaktiftir ve performansi olumsuz yonde
etkiler. Bireylerin aktivitelerde diisiik yag oranina sahip olmas fiziksel performansta daha ¢ok
is yapmasini saglar. Antrenman tipine bagl olarak yag kitlesi azalir (21). Antrenmanin siiresi
uzadik¢a kullanilan enerji kaynagi yon degistirerek yaglar daha aktif hale gelir. Yaglarin

kullanimina bagli olarak viicut yaginda azalma olur (4).
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Diizenli fiziksel aktivite yapanlar ve yapmayanlarda viicut kompozisyonu
degerlendirilmis, sismanhigin diizenli aktivite boyunca diistiigli gosterilmistir. Ancak kisa
donem egitim programlarinda serbest yag kitlesinde minimal veya hicbir degisikligin
olmadig1 gosterilmistir. Bu degisikliklerin erkeklerde kizlara goére daha az oldugu
bulunmustur (42).

Bazi arastirmacilar kas kiitlesinin her kilograminin oksijen ihtiyacini fazlalastirdigini
tespit etmislerdir. Bu sebeple viicut yaginin artig1 ile maksimal oksijen tiiketim egzersizleri
arasinda negatif bir kolerasyon bulmustur. Buna gore depo yaglarinin fazla olmasi maksimal
oksijen kapasitesini (Max.VO?2) etkilemektedir (43).

Cocuklarin biiyiimesinin, genelde genetik yapilarina, biyolojik saate, beslenme ve ortam
gibi dis etkenlere bagli olmakla birlikte fiziksel aktiviteye gore degisim gosterdigi
goriilmiistiir. Hi¢ sportif faaliyetlere katilmayan c¢ocuklarin kas yapilarinin az gelistigi,
boylarinin biraz daha kisa, asir1 ya da dengesiz beslenme nedeniyle sisman ya da zayif bir
viicut yapisina sahip olduklari, algilama ve Ogrenme yeteneklerinin zayif olduklari
gbzlenmistir (29).

Cok kilolu cocuk ve genglerde kardiovaskiiler dayaniklilik ve fiziksel uygunluk alan
Olciimleri sonucunda performans diizeylerinin olmayanlara gore daha diisiik oldugu
goriilmiistiir. Aerobik uygunluk ve sismanlik arasindaki ters yonli iliski ile ilgili; viicut
yaginin ekstra tasinmasi gereken bir yiikk olusturdugu, normal kardiyak ve pulmoner
fonksiyona engel teskil ettigi ve ya kardiyovaskiiler uygunlugun sedanter bir yasam tarzi ile
baskilandig1 belirtilmistir (44).

Yiizyilimizin basinda Kretschmer viicut tiplerini astenik tip (zayif, ince), atletik tip
(kasli) ve piknik tip (yagli, sisman) olarak bir siniflama yapmistir. Sheldon ise 1940 yilinda
yayiladigi insan viicudu atlasinda piknik insan tipine endomorf (yuvarlak, yumusak, gevsek,
sarkik doku, suda batmaz ve fiziksel olarak zayif), atletik insan tipine mezomorf (kasl, koseli,
sert ve profesyonel atlet tipi) ve astenik insan tipine ise ektomorf (ince, nazik) adin1 vermis ve
viicut tipini belirlemeye Somatotipleme adini1 vermistir (29).

Sporcunun bireysel 6zelliklerinin saptanmasi agisindan antrendr; fizyolog, psikolog gibi
uzmanlarla is birliginde olmalidir. Sporcunun, viicut tipinin belirlenmesi agisindan somatotip
teknigi Onemlidir. Somatotip teknigini ilk kez kullanan Sheldon ve arkadaslarina gore:
“Somatotip genetik bir Ozelliktir ve yasam boyu degismez”. Ancak somatotip iizerinde
calisan, Sheldon ve arkadaslarinin tespitinden daha fazla kabul goren Heat Carter'in
Somatotip metodu ise, somatotip'in yas, antrenman, hastalik, beslenme, ¢evresel etmenler gibi

faktorlere bagh olabilecegini belirtmistir (45).
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Endomorfik 6zellikleri fazla olan sporcularin kassal 6zelliginden daha ¢ok viicut yaginin
yuksek olmasi ve viicudun yuvarlakligi, ekstremitelerin kisali§i 6n plana ¢ikmaktadir.
Kisacas1 endomorfi, kisinin fiziksel olarak yaglilik durumunu gosteren bir bilesendir; ayrica
bu sporcular ¢ogu zaman duygusal olmakla birlikte, duygusal durumlari siirekli bir
dalgalanma i¢indedir. Bu yiizden bu tiir sporcular ve bu sporcularin antrendrleri bu 6zellikleri
mutlaka g6z onlinde bulundurmalidirlar. Aksi takdirde ilerleyen yasla birlikte fazla kilolar
sporcunun basarisini direkt etkileyecek hatta sporcunun spor yasantisini erken noktalamasina
neden olacaktir.

Ektomorfik sporcular ise fiziksel goriiniim olarak diiz bir ¢izgi gibidirler. Yag ve kas
oranlar1 diisiiktiir. Ektomorfi bileseni, boy-agirlik oranimi ifade eder. Bu viicut tipine sahip
sporcularin ise duygusal yonden ne zaman ne yapacaklarini kestirmek zordur. Ektomorfik
sporcular genellikle teknik 6zellikleri bakimindan 6n plana ¢ikarlar. Bu yiizden bu sporcular
yiiksek teknik kapasite isteyen spor dallarina yonlendirilmelidirler.

Mezomorfik sporcular ise tiim spor dallarini yapabilecek fiziksel yapidadirlar. Bu viicut
tipine sahip sporcularda, gelismis kas kitlesinin yani sira diisiik viicut yagi belirgindir. Olaylar
karsisinda soguk kanlidirlar. Bu ii¢ viicut tipi saf olmayabilir; genellikle sporcularin viicut

tipleri karma tiptir (45).

KOORDINASYON

Koordinasyon, karmasik hareketlerin iiretilmesinde kaslarin miikemmel ve uyumlu
islevleridir. Koordineli davranis, kisinin 6zel hareketleri hizli ve akici bir sekilde yapmasini
icerir. Baz1 becerileri gerceklestirmek el-géz veya el-ayak koordinasyonunu gerektirir. Bazi
becerilerin gerceklestirilmesi igin ise, tiim viicut koordinasyonuna ihtiya¢ vardir (26).

Koordinasyon genel ve 6zel koordinasyon olmak {izere iki ana boliime ayrilir.

Genel koordinasyon, viicudun biitiinlinde olusan koordinasyondur. Bir kisinin hangi
spor daliyla ugrasirsa ugrassin ¢esitli hareket becerilerini kazanmasidir.

Ozel koordinasyon ise, uygulanan hareketin dzelliklerini igeren teknik- taktik ve benzeri
hareketlerin koordinasyonudur. Bir spor dalinda gesitli ve bir seri hareketin hizli, akict ve
uyumlu bir sekilde yapilmasidir (5).

Kondisyonel 6zelliklerde oldugu gibi koordinatif 6zelliklerde de sistematige ihtiyag
vardir. Koordinasyon, bir hareketin yada sportif teknigin kalitesinin biiylik bir pargasin
belirlemektir. Bir sporcunun koordinasyonu ne kadar iyi gelismigse o kadar becerikli, akici,

dinamik, ritmik ve ekonomik reaksiyon gosterebilir.
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Koordinasyon ¢ok kompleks bir motorik yetenektir ve siirat, kuvvet, dayaniklilik,
esneklik 6zellikleri ile ¢ok yakin bir iliski icerisindedir. Bu 6zellik sadece teknik ve taktiklerin
kazanilmasinda ve miikemmellestirilmesinde degil, ayrica rakiplerin, meteorolojik kosullarin
zemin ve ara¢ gereglerin degistirilmesinin s6z konusu oldugu alisilmanmis durumlarda,
teknik ve taktik uygulamalarda da belirleyici bir Oneme sahip olmaktadir..

Bir kimsenin koordinasyonunun seviyesi; biiyiik dikkat ve etkinlikle, 6zel antrenman
amaglarma gore degisik derecedeki zor hareketleri ¢ok ¢abuk performe etme yeteneginin
gostergesidir. Koordinasyonu iyi sporcu sadece becerileri miikemmel yapmaz, ummadig1 anda
maruz kaldig1 durumlarda antrenmanin sorunlarini ¢ok ¢abuk ¢dzme yetenegine de sahiptir.

Koordinasyon diger bir deyisle beceri kisa siirede zor hareketleri 6grenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun ve cabuk sekilde tepki gosterebilme ve her hareketin birbirini dogru
olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baghdir. Becerili hareket,
kasilmasi gereken kaslara MMS’den gelen uyarilarin zamaninda gelmesi ile olur.

Koordinasyon (Beceri), performansin daha az eforla daha fazla is yapma imkanin
saglayan bir elementtir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu
ozelligidir. Elit sporcularin hareketlerindeki iistiinliigiin nedeni antogonist ve sinerjit kaslar

arasindaki mitkemmel koordinasyondur (5).

DENGE

Denge, dogrultma refleksi ile kolayca acgiklanan 6nemli bir sinir sistemi fonksiyonudur
(16). Statik veya dinamik, hareket sirasinda viicudun istenen pozisyonunu saglayabilme
yetenegidir. Denge biitiin hareketlerin temelidir (26).

Denge, belli bir yerde bir durumu devam ettirme olarak tammlanmaktadir. Ik énemli
denge sekilleri oturma ve ayakta durmadir. Denge, yliriime, kosma ve atlama gibi becerilirin
kazanilmasinda ¢ok Onemli bir faktordiir. Denge, sinir sisteminin saghiini test etmede
kullanilan bir durumdur. Ayn1 zamanda kas sistemi, géz kontrolii ve orta kulak arasindaki
biitiinlesme hakkinda bilgi verir. Yapilan bir ¢ok arastirma, isitme engelli ¢ocuklarin motor
gelisimlerinin normal isiten ¢ocuklara gore daha yavas gelistigini ve Ozellikle de denge
alaninda geri kaldiklarim1 gostermektedir. Okul dncesi ¢ocuklarinin denge becerileri statik
denge ve dinamik denge olmak tizere iki sekilde incelenir. Statik denge, tek ayak iizerinde
durma siiresi Olgiilerek incelenir. Dinamik denge ise, denge tahtasi ya da c¢izgi lizerinde

ylirime becerisinin degerlendirilmesi ile incelenir. Dinamik dengede, ¢ocugun performansi
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ylriimede gegen zaman ile Olgiilebilecegi gibi, yiirimede gecen siirenin yiiriime mesafesine
boliinmesi ile de ol¢iilebilir (46).

Viicut dengesinin korunmasi icin kaslar lizerinde genetik bir diizen kuruludur. Bu
diizene gore, itici kaslar (extansion) ¢ekici kaslardan (flexion) yaklasik %15-20 daha
giicliidiir. Bu fark, itici kaslarin daha ¢ok kullanilmalarindan kaynaklanir.

Viicut dengesinin  bozulmast sonucunda kas ve eklem sakatlanmalari
yasayabilecegimizden dolay1 yapilan egzersizler sirasinda calistirllan her kasin ters

istikametindeki kas grubununda calistirilmasit gerekmektedir (13).

Denge Sisteminin Calismasi

Denge sistemimizi saglayan bes temel organa ihtiyacimiz vardir. i¢ kulak (labirenter
sistem); kisinin uzaydaki konfiigiirasyonunu, hareketin aksiyel ve vetrikal planda boyutunu
(asagi-yukari, ileri-geri) belirler. Gozler, viicudun ¢evre ile orientasyonunu belirler. Eklem ve
omurgada bulunan basing reseptorleri, viicudunun hangi noktasinin zemine degdigini ve
dokunma ile ilgili bilgileri toplar. Kasalarda ve boyundaki eklemlerdeki algilama reseptdrleri
ve viicudun hangi pargasinin hareket ettigini gosterir. Merkezi sinir sistemi; diger dort
sistemden bilgileri, isler ve bunlar arasindaki integrasyonu tamamlar (47).

Ergen’e gore; bas asagi birakilan bir kedi otolit (isitme) organdan gelen uyarilarla
pozisyonunu normallestirmek iizere Once basini dogrultmakta ve uzaydaki konumunu
algilamaktadir. Daha sonra bir bag doniisii boyun kaslarindaki igciklerini, tendon organlarini
ve sinir uclarini uyararak kinestetik duyu dogurur ve refleks olarak bir yarim doniis saglanilir.
Kedi sag yanina dondiigiinde gorsel duyu reseptdrleri ile serebelluma yere temasta gerekli
ekstansor kas kasilma kuvvetini ayarlamak {izere bilgi iletilir. Yere temasta ise gerilme
refleksi devreye girerek etkili bir kasilma baslatir. Bu prensiplerin timii sporda denge
faktoriiniin s6z konusu oldugu tiim branslarda (trambolin, kule, traplen atlama, cimnastikte

salto v.b.) gecerlidir (16).
SURAT
Siirat, spor bilim diinyasinda en karmagik konulardan biridir. Siirat i¢in gerekli olan

fiziksel yap1, bugiine kadar optimal olarak tarif edilmis degildir. Baz1 spor dallarinda siirat o

spor dali i¢in vazgecilmez ve en 6nemli 6zelliklerden biridir (23).
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Viicudu ya da viicudun herhangi bir boliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme
yetenegidir (5).

Stirat bir kiitleye, bir kuvvetin etkilemesi sonucunda dogar. Siiratin kuvvete olan
bagimliligr direk bagimhiliktir. Ciinkii siirat, kuvvet olmadan gelistirilemez. Eger sporcunun
azami hizinin gelistirilmesi isteniyorsa biiyiik kuvvetleri de gelistirebilecek durumda olmasi
gerekir. Burada erisilen hiz yiiksekligi kuvvetin etkisine baglidir. Bu da nesnenin hiz1 ile
nesnenin agirliginin carpimidir (Metre x Kg/sn). Azami hareket hizlar1 sadece dis direnglerle
yapilan hareketlerde miimkiindiir. D1s direncler arttikca hareket hiz1 azalir. Bu ac¢idan dinamik
ve statik maksimal kuvvet seviyesine gore kaliteli sprinterin verimi belirlenemez. Verim
artisinda ¢cabuk kuvvetin etkisi 6nem kazanir.

Devirli siirat sporlarinda uyar1 sonucunda kasilip gevseme siireci yliksek frekansla olur.
Buna gdre merkezi sinir sisteminin arka arkaya ¢abuk tekrarlanan ve patlayici olarak miimkiin
oldugu kadar ¢ok kas gurubu harekete gecirici yliksek frekansli uyaranlar vermesi
gerekmektedir. Bu sinir sistemi ve kassal iliskinin bir arada olusturduklari hareketlilik
yetenegine baglidir. Burada kasilma ve gevseme ¢abuk olarak degismektedir.

Stirat 6zelliginin bigimsel farkliliklar1 (reaksiyon siiresi, hareket hizi, hareket frekansi)

stirekli bir metodik gecerlilik ortaya koyarlar (48).

Siiratin Cesitleri

Ozalin genel ve 6zel siirat olmak tizere iki tiir siiratin bulundugunu belirtmektedir.

a) Genel siirat: Herhangi bir hareketi hizli bir bi¢imde sergileyebilme yetenegi olarak
tanimlanir. Hem fiziksel genel hazirlik, hem de fiziksel 6zel hazirlik genel siirati artirir.

b) Ozel siirat: Ozel siirat her spora dzgiidiir. Diger taraftan bir alistirma yada beceriyle
verilen bir siirati sergileyebilme niteligidir (11).

Sevim siirat kavramini devirli ve devirsiz sporlar olarak temelde iki boliime ayirmstir.

a) Devirli sporlarda siirat: Hareket frekansi, yani adim frekansi ve adim uzunlugu
onemlidir.

b) Devirsiz sporlarda siirat: Bu spor dallarina ise sportif oyunlar drnek gosterilir.
Hareketin uygulamasinda, baslangi¢, uygulanis ve bitiris boliimleri vardir (5).

Hollman’a gore siirati etkileyen faktorler; kas kuvveti, kas liflerinin vizkozite yapisi,
cikis anindaki reaksiyon c¢abuklugu, kaslarin kontraksiyon siirati, koordinasyon,

antropometrik 6zellikler, genel anaerobik dayanikliktir.
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Genel olarak; psikolojik Ozellikler, sinir sistemi, kas kuvveti, koordinasyon yetenegi

sprinterlerin 1yi derece yapmalarini etkileyen en 6nemli 6zellikler olarak siralayabiliriz (49).

Siiratin Tiirleri

a) Reaksiyon Siirati: Bir etkiye kars1 kasin gdstermis oldugu ilk tepki siiratine reaksiyon
stiresi denir. Bunun sonunda gdsterilen tepkinin siirati de reaksiyon siiratidir. Diger bir
deyimle reaksiyon siirati bir hareketin gergeklesmesi icin algilama ve tepki gosterme
yetenegidir. Reaksiyon zamani igerisinde farkli islemler olmaktadir. Bunlar :

- Duyu organlariin uyaranlar algilamasi,

- Uyaranin merkezi sinir sistemine gelmesi ve emrin olugmasi,

- Olusan emrin kaslara iletilmesi.

Stiratin olusabilmesi i¢in disardan bir uyaranin olmasi gerekmektedir. Bu uyaranlar
duyu organlari ile algilanir ve duyu sinirleriyle merkezi sinir sistemine gider. MMS’1 gelen bu
uyaranlar1 motor sinirler araciligiyla kaslara iletir. Buna latens siiresi denir. Latens siiresi ne
kadar kisa olursa hareket o kadar ¢abuk yerine getirilir. Buda gonglion hiicresinin yapisina
baglidir. Gonglion hiicre ne kadar biiylikse elektrik akimi da o kadar hizli olur (50).

b) Ivmelenme: ivme denince hareket etkisinin tanimlanmis bir zaman kesitindeki
degisimi anlasilir. 1ki zaman noktas1 arasindaki kuvvet -zaman fonksiyonunun entegrali;
kuvvet tepkisel giiciiniin yada kuvvet etkisinin biiyiikliigiinii teskil eder. Ivme yolunun
uzunlugu smirli degilse bu durumda ivmenin 6zelligi biiytikliik {izerinde etkili olmaz ve de
bliyiik gliclerin daha az siire yada kii¢iik giiclerin daha uzun siire etkili olmas1 ivmelendirme
icin bir sey ifade etmez. Ancak insan anatomisince belirlendigi gibi ivme yolu siirh ise
optimal ivmelendirme gergeklestirebilmek i¢in ivme yolunun basindan sonuna kadar biiytik
kuvvetlerin etkili olmasi gerekir. Ivmelenmenin temel olarak iki sekli vardir. Bunlar;

1- Sakin bir durumdan kazanilan ivme (Her tiirlii start),

2- Hazirlanan bir harekette ivmelenme (Titresimli etkilemeli hareket gibi).

Ivmelenme yetenegi performans: etkileyen en énemli faktorlerden birisidir. Genel olarak
100 metre yarigmasinda ilk 30 metre zamani ivmelenmeyi Olgmek i¢in kullanilmaktadir.
Performans diizeyi ne olursa olsun hemen hemen biitiin sprinterler 30 ila 60 metreler arasinda
maksimal siiratlerine ulasmaktadirlar. Ancak ivmelenmenin kalitesi veya baska deyisle artma
orani ve ulagilan maksimal siirat direk olarak performansla, sprinterin kalitesi ile ilgilidir (50).

c) Maksimal siirat: Maksimal siirat sprint branglarinin en 6nemli 6gesidir. Bununla

birlikte yiliksek diizeyde performansin yiiksek maksimal siirat ile yapilacagi kabul
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edilmektedir. Bir baska deyisle yiiksek diizeyde bir performans ancak yiiksek maksimal siirat
degerleri ile saglanabilir. Ancak yiiksek siirat iyi bir performansin garantisi degildir (50).

d) Siiratte devamlilik: Elde edilen kosu sirasinda ulasilan hizin Miimkiin oldugu kadar
uzun silire korunmasi gerekmektedir. Yukaridaki agiklamalardan da anlasilacagi gibi ne
reaksiyon zamani,ne ivmelenme nede maksimal siirat performansla her zaman iligki

gostermez. Ancak stiratte devamlilik, her zaman performansla iligki goéstermektedir (50).

CEVIKLIK

Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken viicudun yoniinii miimkiin oldugunca
hizli, akici, kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme yetenegidir. Kisaca ¢eviklik, kisinin
pozisyonunu degistirme hizi ile iligkilidir. Jansen ve Fisher'e gore ceviklik 12 yasina kadar
yani ergenlik donemine kadar hizla gelisir. Bu dénemden 3 yil sonra ¢eviklik performansi
azalir. Hizli gelisim déneminden sonra g¢eviklik olgunluga erisilinceye kadar bir kez daha
artar. Ergenlikten once erkek ve kizlarin ¢eviklik performanslari arasinda az bir fark var iken
ergenlikten sonra erkeklerin ¢eviklik performanslar kizlarinkinden daha iyidir.

Cabukluk; kisinin biitlin viicudunu veya bir kismmi en kisa siirede hareket
ettirebilmesidir. Bagka bir tanimlamayla c¢abukluk; kaslarin miimkiin olan en kisa zaman
icerisinde dis direnglere kars1 viicudun veya viicudun bir kisminin dirence ragmen eklemleri
hareket ettirebilme 6zelligidir. Fiziksel olarak ¢abukluk ani hizdir. Yani cismin aldig1 yolun
gerekli zaman oraninin bu zaman sifira yaklastigi vakit aldigi limit degerdir (48).

Kaslarin miimkiin olan en kisa zamanda dis direnglere viicut, ya da viicudun bir
kisminin direncine ragmen eklemleri harekete gecirebilme ozelligidir. Yani cabukluk veya

ceviklik ile biitiin motorik davranislarin kondisyonel ve koordinatif kalitesi anlatilmaktadir

GUC
Gli¢ icin is yapma hizi denmektedir (22). Birim zamanda ortaya konan is olarak
tanimlanmaktadir ve asagidaki formiil ile hesaplanabilmektedir;
Is (Enerji)  Kuvvet x Mesafe
Gii¢ = =

Zaman Zaman
Formiildeki mesafe / zaman hiz1 belirlendiginden, giic ayn1 zamanda asagidaki formiille

de ifade edilebilir;
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Mesafe
Giic= Kuvvet X ------------ = Kuvvet x Hiz
Zaman
Eger, hizin yonii yani dogrultusu s6z konusuysa formiilde siirat olarak yer alacaktir.
Gii¢ = Kuvvet X Siirat

Bir¢ok spor dalinda hareketin ortaya konmasi sirasinda kisa bir zaman diliminde yiiksek
bir gii¢ ¢ikist gerekmektedir (16).

Gli¢, hareket hizinin ve kuvvetin islevsel uygulamasi, diger bir anlatimla kuvvetin
patlayici goriintiisiidiir.

Ornegin; iki sporcudan aym agirligi biri 5 saniyede, digeri 8 saniyede iki kere
kaldirdiginda 5 saniyede 2 kere kaldiran sporcu digerine gore daha gii¢liidiir (51).

Kasin kasilmasinda olusan gii¢ sunlara baglidir;

1- Kasilmaya katilan motor {inite sayisina ve tipine. FT motor iiniteler, ST motor
tinitelere gore daha ¢cok kuvvet ve gii¢ olustururlar,

2- Kasin kasilma 6ncesi boyuna,

3- Motor tinitenin sinir uyarisi diizeyine,

4- Eklem agisina,

5- Kasin kasilma hizina,

6- Kasilmaya katilan kas grubunun biiyiikliigii ve kiiciikliigline (Biiyiik kas gruplari
kiigiik kas gruplarina gore daha yiiksek kuvvet ve gii¢ olustururlar) baglidir (22).

Gli¢ olusturmak i¢in enerjiye ihtiya¢ duyulur. Kuvvet olusturmak ve is yapabilmek
icinde giice ihtiya¢ vardir.

Glig, sporda basar1 icin temel 6gedir. Siklikla kullanilan atlama ve sigrama Ol¢limleri
giiciin dolayli belirleyicisidir. Giiciin 6l¢iilmesinde kullanilan testler arasinda, Margaria
Kalamen, Adapten Margaria Kalamen, durarak uzun atlama testleri sayilabilir.

Glicte yasla birlikte meydana gelen degisimler incelendiginde giiciin 3-5 yaglar1 arasinda
yillik artig gosterdigi ve biitiin yaslarda erkeklerin performansinin kizlardan daha iyi oldugu
gozlenmistir. Ilkokuldaki erkek ¢ocuklar iizerinde Adapted Margaria Kalamen testi

kullanilarak yapilan arastirmada giiclin yasla farklilagtigi ve arttigi goriilmiistiir (13).
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MATERYAL VE YONTEM

Bu ¢alisma dncesinde Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurul’'undan 25.11.2004
tarihinde izin alindi. Calismaya TU KBESYO’nda 2004 — 2005 6gretim yilinda 1. 2. 3. ve 4.
sinif 6grencisi olan, yaslari 18 ile 29 arasindaki toplam 145 6grenci goniillii olarak katildi (73
bayan ve 72 erkek). Tiim Ogrencilerin yas, cinsiyet ve sinifina gore boy uzunlugu, viicut
agirhigl, dikey sicrama mesafesi, durarak uzun atlama mesafesi, mekik ¢cekme ve sinav ¢cekme
sayis1, 60 metre siirat ile bayanlarda 400 metre ve erkeklerde 800 metre kosu testi yapildi.

Tablo 5: TU KBESYO Ogrencilerinin Fiziksel Ozelliklerinin Aritmetik Ortalama

Degerleri
Smiflar | Cinsiyet| Yas(yil) | Boy Uzunlugu (cm) | Viicut Agirhig (kg)
Bayan 19.90 167.10 55.40
1. Simf
Erkek 21.30 177.80 72.40
Bayan 21.00 165.00 56.53
2. Simf
Erkek 22.21 179.63 72.68
Bayan 21.93 164.43 54.86
3. Smif
Erkek 22.25 177.31 71.75
4 Simf Bayan 23.25 167.20 57.60
Erkek 24.47 178.82 74.06

Arastirma ilk olarak planlandiginda bayan 6grenciler i¢in 800 metre ve erkek 6grenciler
icin ise 1500 metre kosu testleri diisiinlilmiis olup, 6grencilerin okula girdiklerinde katilmis
olduklar1 bu testlere kars1 negatif yaklasimlari ile teste goniillii katilmamalarindan dolay1 bu
testlerin yerine bayanlar i¢in 400 metre ve erkek 6grencileri icin ise 800 metre kosu testleri

seklinde degistirilmistir.
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Deneklere ¢alisma ile ilgili gerekli olan bilgiler calismadan 6nce verilmistir. Aragtirma
grubu 6grencilerine yapilacak olan ¢alismanin amaci anlatilmis olup yapilacak testler i¢in
deneklerin yanlarinda getirmeleri gerekli olan spor esyalar1 belirtilmistir. Deneklere sportif
1sinma verimi artiracagi hatirlatilarak her performans testinden once yeterli 1sinma siireleri
verilmigtir. Ayrica bu ¢alisma i¢in deneklere testten en az iki buguk saat oncesinde hafif
yemek yemis olmalar1 cay, kahve ve performansi etkileyen ilag almamalar1 gerektigi
sOylenmistir.

Testlerden 60 metre kosu, 400 ve 800 metre kosu testleri Edirne Genglik ve Spor il
Midiirligi tartan atletizm pistinde newtest fotosel aleti kullanilarak, kilo Slgiimleri yine
Edirne Genglik ve Spor il Miidiirliigii Kapali1 Spor Salonunda bulunan Angel marka hassaslik
derecesi 0,01 kg olan dijital terazide, diger testler ise TU KBESYO 75. Yil Spor Salonunda
Ogleden sonra 14:00-17:00 saatleri arasinda gerceklestirilmistir.

Adaylarin cinsiyet, yas, boy, kilo ve yaptig1 spor branst degerleri kisisel sayisal deger
listesine kaydedildikten sonra yeterli 1sinma siiresi verilerek dikey sigrama, durarak uzun
atlama, mekik ¢ekme, sinav ¢ekme, 60 metre siirat kosusu ile bayanlarda 400 metre ve

erkeklerde 800 metre kosu testleri yapilmustir.

Adaylarin Sayisal Deger Listeleri

Sayisal deger listesine adaylarin test sonuglar1 kaydedilmistir. Test sonuglar1 sadece test
yOneticisi tarafindan kaydedilmistir (Ek.1).

Listede siras1 ile; deneklerin, adi ve soyadi, cinsiyeti, biyolojik yasi, boy uzunlugu,
viicut agirligi, spor bransi, dikey sicrama mesafesi, mekik ¢ekme sayisi, sinav ¢ekme sayisi,
durarak ¢ift ayak uzun atlama mesafesi, 60 metre kosu siiresi, 400 metre kosu siiresi ve 800

metre kosu siiresi bilgi kutular1 bulunmaktadir.

Boy (")lg:iimii

Deneklerin boy 6lgiimleri TU KBESYO cimnastik salonunun duvarma daha énceden
serit metre aracilifiyla hazirlanmis metrik skala ile 6l¢tilmiistiir.

Boy Olclimleri deneklerin ayaklarinda ve baglarinda 6l¢iim derecesini degistirebilecek
herhangi bir giysi olmadan, yalin ayak ya da yalniz gorap giyilerek yapilmistir. Olgiimler
sirasinda bas dik, ayak tabanlar1 zemine diiz olarak basmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve

viicut dik pozisyonda olacak sekilde denekler uyarilmistir. Bu pozisyonda dik duvara 90
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derece a¢1 yapan yardimci alet basa temas ettigi noktada sabit tutularak elde edilen degerler

bilgi toplama listesine santimetre olarak kaydedilmistir.

Kilo Ol¢iimii

Deneklerin kilo dlgiimleri Edirne Genglik ve Spor il Miidiirliigiinde bulunan Angel
marka hassaslik derecesi 0,01 kg olan digital terazide yapilmistir. Kilo 6l¢iimlerinde bayan
deneklerin sort ve t-shirt giyerken erkek deneklerin ise iizerilerine mayo yada sort giymeleri
istenmistir.

Bireylerin boy ve kilolariyla ilgili olarak yapilan alistirmalar, farkli insan topluluklarinin
birbirileriyle karsilastirilmalar1 acisindan olduk¢a onemlidir. Ayrica boy ve kilo dlgiimleri
kisilerin sagliklari, beslenme diizeyleri, biiylime periyotlart hakkinda ¢ok 6nemli bilgiler verir.
Genel olarak g¢evre faktorlerinin biliylime agisindan genetik faktdrlerden daha 6nemli oldugu
bilinmektedir (52).

Degisik toplumlar ve irklar boy ve kilo gibi 6zelliklerde degisiklikler gosterir. Bu
ozellik bilimsel aragtirmalar i¢in temel olusturur (Kalyon 1990).

Viiciit agirhg gelismis iilkelerde yasla birlikte artis gosterir. Ornegin 1955 yilinda
yapilan bir aragtirmada yas ortalamalar1 55,5 olan Amerikali bayanlarin 30 yil 6nceki
agirliklarina oranla 11 kilo sismanladiklari tespit edilmistir (Hartler 1969).

Bayanlarla erkekler arasinda boy ve kilo farkliliklar1 15 yasinadan itibaren
baslamaktadir. Genellikle bayanlarda boydaki artis 18 ila 20 yasina kadar devam ederken
erkeklerde 20-23 yasia kadar devam eder. Bayanlar erkeklere gore daha kisadir (Tel 1996)
(53).

Dikey Sicrama (Vertikaljump) Testi

Sigcrama kuvveti sporcunun miimkiin oldugu kadar uzaga (yatay) ve yliksege (dikey)
sicramasi olarak tanimlanabilir. Sicrama kuvveti kombine bir yetenektir ve bacak kaslarinin
patlayici kuvvetine, sigramaya katilan kaslarin esnekligine ve sigrama teknigine baghdir (53).

Bu test yardimi ile denegin patlayict kuvvet yeteneginin ve endirekt olarak bacak
kaslarinin (maksimal anaerobik) giicliniin 6l¢iilmesi amag¢lanmustir.

Adayin gbbegi lizerine elektronik dikey sigrama aleti (Jumpmetre) baglandiktan sonra
dikey sigramasi Olglilecek adaydan, jumpmetrenin bir pargasi olan daire seklindeki lastik

zemine ¢ift ayak basmasi istenmistir.
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Deneklere viicut agiliklarini her iki ayak {izerine esit olarak vermeleri, si¢radiklar1 anda
karmlarin1 6ne ¢ikartmamalari, dizlerini biikmemeleri ve daire seklindeki lastik alana
diismeleri istenmis ve yaklasik 5 dakika 1sinan denege test uygulanmadan 6nce 2-3 deneme
yaptirilmstir.

Sicramasini, lastik alana diiserek tamamlayan sporcularin dikey sigramalari
Jumpmetrenin, daha 6nceden sporcunun, goébegi lizerine 6zel bir kemer vasitasiyla baglanan
ve bir ip aracilifiyla lastik dairesel alana bagli olan gostergesinden okunarak cm cinsinden
kaydedilmistir.

Test belirli araliklarla 3 kez uygulanmis olup en iyi sonug¢ sporcunun dikey sigramasi

olarak kabul edilmistir (6, 54,55).

Resim 1: Dikey Sicrama
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Cift Ayak Durarak Uzun Atlama

Durarak uzun atlama, horizantal (yatay) bir sicramadir. Durarak uzun atlamanin ve
yukart dogru sigramanin ortak bir kaynaktan ¢iktig1 varsayilmaktadir. Her iki hareket de, iki
ayak lzerinde ileri ve yukar1 dogru hareket etmeyi gerektirmektedir; ancak ileri ve yukari
dogru hareket etme dereceleri farklidir (53).

Testin amaci, deneklerin bacak kaslarinin yatay sicrama kuvveti ile alaktik anaerobik
giiciinii 6lgmektir. Bu test, TU KBESYO 75. Yil Spor Salonunda, taraplex zemin iizerinde
gergeklestirilmis olup, 6l¢lim degerleri test alani {izerine monte edilen serit metre araciligiyla
okunmustur.

Durarak uzun atlamanin 6l¢iilmesinde sporcu daha dnceden; kaymayan, diiz ve engelsiz
bir zemin iizerinde belirlenmis bir ¢izginin gerisinde ayak parmak uglar ¢izgiye temas edecek
sekilde durmus olup, sporcunun hiz almasina izin verilmemis ve sporcu kollarini geriden 6ne
dogru savurarak yatay sigramasini gerceklestirmistir. Denegin ayak parmak ucu ile topuklarin
ilk temas ettigi alan Olciilerek dnceden hazirlanmis sayisal deger listesine kaydedilmistir (56).

Testte, her sporcuya 3 deneme hakk: verilmis ve en basarili yatay sicrama, sporcunun

durarak uzun atlamasi olarak kabul edilmisgtir.

Resim 2: Durarak Uzun Atlama
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Sit-Up (Mekik Cekme) Testi

Bu testin amaci, denegin bel ve sirt kaslarinin kuvvetini 6lgmektir.

Adayn sirtiistii mekik ¢ekme pozisyonu aldiginda ensesinin altinda ve dizlerinin hemen
tizerinde alninin temas edecegi iki plakadan olusan 6zel bir mekik aleti 6zellikle bu test igin
hazirlanmustir.

Adaylar mekik ¢ekme aletine hareketi rahat yapabilecegi sekilde yerlestirilmis olup,
basla komutu ile basini iki el arasina alip, yukar1 kalkarak alni ile ve sirtiistii yattiginda ensesi
ile iki plakaya temas etmislerdir.

Her iki plakaya temas edildigi takdirde bir (1) sayilmis, sadece tek tarafa yapilacak

temaslar gecersiz kabul edilmistir. Test siiresi 30 saniye olarak uygulanmistir (57).

Resim 3: Sit-Up 1
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Resim 4: Sit-Up 2

Push-Up (Simav Cekme) Testi

Bu testin amaci, denegin kol ve omuz kaslarinin kuvvetini 6l¢gmektir.

Erkeklerde ayaklarin ve bayanlarda dizlerin 30 cm yukarida olmasini saglayacak bir
sira, sinav pozisyonunda kollar biikiildiiglinde gogsiin ve viicut yukari1 kaldirildiginda ise
sirtin temas edecegi iki plaka bulunan 6zel olarak bir platform hazirlanmistir.

Erkek adaylar ayaklarimi ve bayanlar ise dizlerini 30 cm ytikseklikteki sira iizerine
yerlestirmig, viicut gergin ve yere paralel, kollar omuz genisliginde agik ve gergin durumda
aletin arasinda yerlerini almislardir. Bagla komutu ile birlikte kollar biikiilmiis ve viicut diiz
olarak gogiis asagida bulunan plakaya, daha sonra kollarin viicudu yukari itmesi ile ense
yukarida bulunan plakaya temas ettirilmistir.

Her iki plakaya temas edildigi takdirde bir (1) sayilmis, sadece tek tarafa yapilan
temaslar gecersiz sayilmistir.

Test siiresi 30 saniye olarak uygulanmistir (57).
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Resim S: Push-Up 1

Resim 5: Push-Up 2
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60 Metre Siirat Kosusu Testi

Testin amac1 deneklerin maksimal hizini 6lgmektir.

Bu test Edirne Genglik ve Spor il Miidiirliigii tartan atletizm pistinde newtest fotosel
aleti kullanilarak yapilmistir.

60 metrelik diiz ve dogrusal bir kosu parkurunda, fotosel ile siiratin 6l¢iildiigii bu testte,
adaylar 60 metrenin baslangi¢ ¢izgisinin 50 cm gerisindeki ¢ikis ¢izgisi lizerine, ¢izgiyi
geemeyecek sekilde ayagini yerlestirmis ve hazir oldugunda kosuya baslamiglardir. Aday bitis
cizgisini ayakta gecerek elektronik kapiy1 keser ve fotoseli durdurarak kosuyu bitirir. Bu testte
adaylara iki hak verilir. Her kosudan sonra sporcuya tam dinlenme verilmistir.

Deneklerden elde edilen iki 60 metre kosusu derecesinden en iyi olani kaydedilmistir

(58).

Resim 6: 60 Metre Siirat Kosusu
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400 Metre Kosu Testi (Bayanlar)

Test Edirne Genglik ve Spor il Miidiirliigii tartan atletizm pistinde newtest fotosel aleti
kullanilarak yapilmistir.

Teste katilacak bayan 6grenciler dorderli gruplar halinde tartan atletizm pistinde 400
metrelik mesafeyi olabildigince hizli bir sekilde tamamlamislardir. Bu kosu sirasinda
sporcular kulvar kullanmiglardir. Bu testte adaylardan bir kez 6l¢tim alindi.

Deneklerin elde etmis olduklar1 dereceleri sn olarak sayisal deger listesine

kaydedilmistir.

Resim 7: 400 Metre Kosusu (Bayanlar)

800 Metre Kosu Testi (Erkekler)
Testin amact sporcunun dayaniklilik, siirat ve zeka 6zelliklerini 6l¢mektir.

Bu test Edirne Genglik ve Spor Il Miidiirliigii tartan atletizm pistinde newtest fotosel

aleti kullanilarak yapilmistir.
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Test erkek denekler i¢in hazirlanmis olup dorderli gruplar halinde kosulmustur. Adaylar
cikis komutu ile birlikte 800 metrelik mesafeyi miimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde
tamamlamaya ¢alismislardir. Bu testte adaylardan bir kez 6l¢tim alindi.

Deneklerin elde etmis olduklar1 dereceleri sn olarak sayisal deger listesine

kaydedilmistir.

—e———

Resim 8: 800 Metre Kosusu (Erkekler)

istatistiksel Analizler

Istatistiksel degerlendirme Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanhigi Bilgi Islem
Merkezi’nin S0064 MINITAB Release 13: (Lisans no: WCP133100197) istatistik programi
ile yapildi.statistiksel degerlendirmede; siirekli (8lciimsel) veriler aritmetik ortalama ve
standart sapma ile gosterilmis olup verilerin analizinde tek yonlii varyans analizi ve analiz

sonrasinda anlamli fark ¢ikanlara Post-Hoc yontemlerinden Scheffe testi kullanilmistir.
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BULGULAR

Bu béliimde, TU KBESYO 6grencilerinin bazi fiziksel ve biyomotorik &zelliklerinin
Olciimlerinden elde etmis oldugumuz sonuclar ve bu sonuglarin istatistiksel degerlendirmeleri
bulunmaktadir.

Calismaya TU KBESYO’nda okumakta olan ve yaslari 18-29 arasindaki, 1. sif
Ogrencileri arasindan 20’si bayan, 20’si erkek toplam 40, 2. sinif 6grencilerinden 19’u bayan,
19’ u erkek toplam 38, 3. smif Ogrencilerinden 14’1 bayan, erkek toplam 30 ve 4. smif
ogrencilerinden 20’si bayan, 17’si erkek toplam 37 kisi katilmistir.

Aragtirmanin evrenini olusturan 73 bayan ve 72 erkek olmak iizere toplam 145 denegin
42’si futbol, 20’si atletizm, 17’si hentbol, 15’1 voleybol, 13’ii basketbol, 13’ii tenis, 9’u
ylizme, 4’1 teakwando, 3’1 judo, 3’1 karate, 2’si jimnastik, 1’1 dagcilik, 1°1 giires, 1°1 okguluk
ve 1’1 badminton spor bransindan idi.

Trakya Universitesi, Kirkpinar Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda okuyan
Ogrencilerin bazi fiziksel ve biyomotorik 6zelliklerinin karsilastirilmast isimli tez calismamda
145 6grencinin (73 bayan, 72 erkek) biyolojik yas (y1l), cinsiyet ve sinifina gére boy uzunlugu
(cm), viicut agirhigr (kg), dikey sigrama mesafesi (cm), mekik ¢ekme sayisi (tekrar), sinav
¢cekme sayist (tekrar), durarak uzun atlama mesafesi (cm), 60 metre siirat kosusu siiresi (sn),
400 metre ve 800 metre kosu siirelerine (sn) ait aritmetik ortalama verileri tablolar halinde
asagida verilmistir.

Tablolarda kisi sayis1 (n), aritmetik ortalama (X), standart sapma (SD), minimum (Min)
ve maksimum (Max) degerleri seklinde kisaltmalar yapilarak ve bu degerlerin siniflar

arasindaki dagilimlari ise histogram grafikler seklinde verilmistir.
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Calisma sonucunda su bulgular elde edilmistir;

Biyolojik Yas

Biyolojik yas bakimindan karsilastirmalarda TU KBESYO &grencilerinin biyolojik yas
aritmetik ortalama ve standart sapma degeri 21.99 = 2.13 yil, erkek 6grencilerin 22.50 + 2.00
yil ve bayan 0grencilerin ise 21.49 + 2.12 yil olarak bulunmustur.

Olgulara ait 1. simif 6grencilerinin biyolojik yas ortalamasi 20.60 + 1.82 yil, 2. simif
21.61 + 1.72 y1l, 3. siuf 22.10 £ 1.52 y1l ve 4. sinif ise 23.81 £2.00 yildir (Tablo 5).

Calisma sirasinda siniflara ait minimum biyolojik yas degeri 18 y1l ve maksimum ise 29
yil olarak bulunmustur.

Siniflar aras1 tek yonlii varyans analizi karsilastirmalarinda biyolojik yas bakimindan
istatistiksel yonden anlamli bir fark vardir (F=21.554, p=0.000<0.05).

Smiflar arasinda anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc yontemlerinden Scheffe testi
kullanilarak yapilan ikili karsilastirma analizinde 1-3 (p=0.009), 1-4 (p=0.000), 2-4 (p=0.000)
ve 3-4. (p=0.002) siniflar arasinda istatistiksel yonden anlamli farkliliklar bulunmustur
(p<0.05).

Erkek 6grencilerin yas ortalamasinda 1. sinif erkek 6grencilerin yas ortalamasi 21.30 +
1.75 y1l, 2. simf 22.21 + 1.55 yil, 3. simif 22.25 + 1.61 yil ve 4. simif 24.47 £ 1.91 yildir.

Erkek 6grencilerden elde edilen minimum deger 18 y1l ve maksimum deger ise 28 yildir.

Erkek Ogrenci smiflar arasi yapilan tek yonlii varyans analizi karsilastirmalarinda
biyolojik yas bakimindan istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur (F=11.118,
p=0.000<0.05).

Anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc yontemlerinden Scheffe testi kullanilarak yapilan
ikili kargilagtirma analizinde 1-4 (p=0.000), 2-4 (p=0.003) ve 3-4.(p=0.005) smniflar arasinda
anlaml farkliliklar bulunmustur (p<0.05).

Bayan 6grencilerin yas ortalamasinda 1. sinif bayan 6grencilerin yas ortalamasi 19.90 +
1.65 yil, 2. simif 21.00 £ 1.70 y1l, 3. sinif 21.93 + 1.44 yi1l ve 4. sinif ise 23.25 + 1.94 yildir.

Bayan 6grenciler arasinda minimum deger 18 y1l ve maksimum deger ise 29 yildir.

Bayan oOgrenci simniflar1 arasinda karsilastirmalarda biyolojik yas bakimindan
istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur (Tek Yonlii Varyans Analizi), (F=13.605,
p=0.000<0.05).
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Anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc yontemlerinden Scheffe testi kullanilarak yapilan

ikili karsilagtirma analizinde 1-3 (p=0.013), 1-4 (p=0.000) ve 2-4.(p=0.002) bayan 6grenci

siiflar1 arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05).

Tablo 6: TU KBESYO Ogrencilerinin Biyolojik Yas Ortalamalari, Standart Sapma,

Minimum ve Maksimum Degerleri

ERKEK BAYAN TOPLAM
SINIFLAR (Siniflar Arasi)
X+SD |[Min|Max| X#+=SD |Min|Max| X+SD |Min|Max
21.30+1.75 19.90+1.65 20.60+1.82
1. Simaf 0=20 18 | 25 0=20 18 | 23 1=40 18 | 25
2 Simif 22.21i1,55 20 | 25 21.09i1.70 18 | 25 21.6lil.72 18 | 25
n=19 n=19 n=38
3 Simif 22.2§i1.61 20 | 26 21.93i1.44 20 | 26 22.1911.52 20 | 26
n=16 n=14 n=30
4 Simf 24.4Zi1.91 2 | 28 23.25i1.94 21 | 29 23.81i2.00 21 | 29
n=17 n=20 n=37
Istatistiksel
p=0.000<0.05 p=0.000<0.05 p=0.000<0.05
Anlamlilik(p)
ERKEK
= BAYAN
TOPLAM

Grafik 1: TU KBESYO Ogrencilerinin Biyolojik Yas Dagilimi
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Boy Uzunlugu

Boy uzunlugu bakimmdan yapilan karsilastirmalarda TU KBESYO 6grencileri boy
uzunlugu aritmetik ortalama ve standart sapma degeri 172.20 £ 8.84 cm, erkek 6grencilerin
178.42 + 6.89 cm ve bayan 6grencilerin ise 166.07 = 5.71 cm’dir.

Siiflara ait boy uzunlugu ortalamasinda 1. sinif 6grencilerinin boy ortalamasi 172.45 +
7.86 cm, 2. simif 172.32 £ 10.15 cm, 3. simif 171.30 £ 7.72 cm ve 4. smif ise 172.54 £ 9.52
cm’dir (Tablo 6). Olgiimlerden elde edilen minimum boy uzunlugu degeri 152 cm ve
maksimum 202 cm’dir.

Smiflar aras1 karsilagtirmalarda boy uzunlugu verileri bakimindan istatistiksel yonden
anlamli bir fark yoktur (Tek Yonlii Varyans Analizi), (F=0.132, p=0.941>0.05).

Erkek 6grencilerde 1. sinif i¢cin boy uzunlugu 177.80 + 6.19 cm, 2. sinif icin 179.63 +
6.53 cm, 3. sinif i¢in 177.31 £ 3.79 cm ve 4. sinif i¢in 178.82 + 10.02 cm’dir. Minimum deger
163 cm ve maksimum deger ise 202 cm’dir. Erkek 6grencilerin boy uzunlugu ortalamalarinin
tek yonlii varyans analizi ile karsilastirilmasinda anlamli bir fark bulunamamistir (F=0.396,
p=0.756>0.05).

Bayan 6grencilerde 1. sinif i¢in boy uzunlugu 167.10 £+ 5.31 cm, 2. sinif i¢in 165.00 +
7.51 cm, 3. smif i¢in 164.43 + 4.57 cm ve 4. siif i¢in ise 167.20 + 4.69 cm’dir. Minimum
deger 152, maksimum deger 185 cm’dir. Boy uzunlugunda bayan 6grenci simiflariin tek
yonlii varyans analizi ile karsilagtirilmasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur
(F=1.092, p=0.359>0.05).

Tablo 7: TU KBESYO Ogrencilerinin Boy Uzunlugu Ortalamalari, Standart Sapma,

Minimum ve Maksimum Degerleri

ERKEK BAYAN TOPLAM
(Siniflar Arasi)
SINIFLAR
X +SD Min | Max X +SD Min | Max X +SD Min | Max
177.80+£6.19 167.10+£5.31 172.45+7.86
1. Sinif n=20 165| 190 n=20 158 | 174 n=40 158 | 190
179.63+6.53 165.00+£7.51 172.32+10.15
2. Sinif n=19 163 | 190 n=19 152 | 185 n=38 152|190
177.31+£3.79 164.43+4.57 171.30+£7.72
3. Sinif n=16 169 | 186 n=14 155 | 175 n=30 155| 186
178.82+10.02 167.20+4.69 172.544£9.52
4. Sinif n=17 165 | 202 n=20 160 | 174 n=37 160 | 202
[statistiksel
p=0.756>0.05 p=0.359>0.05 p=0.941>0.05
Anlamlilik(p)
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Grafik 2: TU KBESYO Ogrencilerinin Boy Uzunlugu Dagilimi

Viicut Agirhg

Viicut agirligi bakimimdan yapilan karsilagtirmalarda TU KBESYO 6grencileri viicut
agirhig1 aritmetik ortalama ve standart sapma degeri 64.40 + 10.68 kg, erkek 6grenciler 72.72
+ 6.98 kg ve bayan 6grenciler 56.19 + 6.51 kg’dir.

Smiflarin viicut agirligi ortalamalarinda 1. sinif 6grencilerinin viicut agirlik ortalamasi
63.90 + 10.42 kg, 2. simif 64.61 £ 10.72 kg, 3. simif 63.87 + 10.45 kg ve 4. sinif ise 65.16 £
11.46 kg’dir (Tablo 7). Calismada 6grencilerden elde edilen minimum viicut agirligi 43 kg ve
maksimum ise 93 kg’dir.

Smiflar aras1 viicut agirligi ortalamalarinin  tek yonlii varyans analizi ile
karsilastirilmasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur (F=0.119, p=0.949>0.05).

Erkek 6grenci simiflarinin viicut agirhigr ortalamasinda 1.siif erkek 6grencilerin viicut
agirlik ortalamasi1 72.40 £ 6.43 kg , 2.smif 72.68 = 5.30 kg, 3. sinif 71.75 + 6.99 kg ve 4. sin1f
74.06 = 9.32 kg’dir.

Erkek 6grencilerden elde edilen minimum viicut agirlig1 degeri 60 kg ve maksimum 93
kg’dir.

Erkekler 6grenci siniflar1 arasinda viicut agirlik ortalamalarinin tek yonlii varyans
analizi ile karsilagtirilmasinda istatistiksel yonden anlamhi bir fark yoktur (F=0.316,

p=0.814>0.05).
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Bayan 6grenci smiflarinin viicut agirhigi ortalamasinda 1. siif bayan 6grencilerin viicut
agirlik ortalamasi 55.40 + 5.41 kg, 2. sinif 56.53 + 8.39 kg, 3. sinif 54.86 = 4.83 kg ve 4. simif
ise 57.60 £ 6.69 kg’dir. Bayan 6grencilerde bulunan minimum viicut agirligir 43 kg ve
maksimum viicut agirligi ise 80 kg’dir.

Bayan 0grenci siniflar1 arasinda viicut agirlik ortalamalarinin tek yonlii varyans analizi
ile karsilastirilmasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunamamistir (F=0.613,
p=0.609>0.05).

Tablo 8: TU KBESYO Ogrencilerinin Viicut Agirhik Ortalamalari, Standart Sapma,

Minimum ve Maksimum Degerleri

ERKEK BAYAN TOPLAM
(Siniflar Arasi
SINIFLAR
X +SD Min | Max X+SD Min | Max X +SD Min | Max
72.40+6.43 55.40+5.41 63.90+£10.42
1. Sinif n=20 63 | 87 n=20 48 | 68 n=40 48 | 87
72.68+5.30 56.53+8.39 64.61+10.72
2. Sinif n=19 64 | 62 n=19 43 | 80 n=38 43 | 82
71.75+6.99 54.86+4.83 63.87+10.45
3. Sinif n=16 60 | 85 n=14 49 | 64 n=30 49 | 85
74.06+£9.32 57.60+6.68 65.16+11.46
4. Sinif n=17 60 | 93 n=20 43 | 69 n=37 43 | 93
Istatistiksel
P=0.814>0.05 p=0.609>0.05 p=0.949>0.05
Anlamlilik(p)
100
80 || |
60 - ERKEK
= BAYAN
40 1 TOPLAM
20
0 -
1 2 3 4

Grafik 3: TU KBESYO Ogrencilerinin Viicut Agirhig Dagilimi
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Dikey Sicrama

Dikey sigrama mesafesi bakimindan yapilan Kkarsilastirmalarda TU KBESYO
ogrencilerinin dikey sigrama aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri 48.83 + 11.48 cm,
erkek 6grencilerin 57.86 + 7.94 cm ve bayan 6grencilerin ise 39.93 £ 6.30 cm’dir. Calisma
sirasinda elde edilen minimum deger 27 ve maksimum deger ise 84 cm’dir.

Siniflarin dikey sigrama mesafesi ortalamasinda 1. simif 6grencilerinin dikey sigrama
mesafesi ortalamasi 49.55 + 9.99 cm, 2. stmif 49.71 + 14.33 cm, 3. stmif 51.00 £ 11.61 cm ve
4. sinifise 45.41 £9.07 cm’dir (Tablo 8).

Dikey sigrama testi sirasinda minimum deger olarak 27 cm ve maksimum deger 84 cm
olarak bulunmustur.

Siiflar arasi dikey sigrama mesafesi aritmetik ortalama verilerinin tek yonlii varyans
analizi ile karsilastirilmasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur (F=1.600,
p=0.192>0.05).

Erkek 6grenci siniflarinda 1. sinif erkek 6grencilerin dikey sicrama mesafesi ortalamasi
57.20 £ 6.14 cm, 2. smif 61.74 + 8.14 cm, 3. siif 58.88 + 10.11 cm ve 4. sinif 53.35 + 4.86
cm’dir.

Erkek oOgrencilerden dikey sigrama testinde elde edilen minimum deger 42 cm ve
maksimum deger ise 84 cm’dir.

Erkek 6grenci siiflar arasi dikey sigrama mesafesi ortalamalarinin tek yonli varyans
analizi ile karsilagtirmalarinda istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur (F=3.888,
p=0.013<0.05).

Anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc yontemlerinden Scheffe testi kullanilarak yapilan
ikili karsilastirma analizinde 2-4. erkek sinif dikey sicrama mesafesi ortalamalar1 arasinda
anlamli bir fark bulunmustur (p=0.015<0.05).

Bayan 6grenci siniflarinda 1. sinif bayan 6grencilerin dikey sigrama aritmetik ortalamasi
4190 £ 6.63 cm, 2. simif 37.68 = 7.12 cm, 3. smmif 42.00 £ 4.42 cm ve 4. sinif ise 38.65 + 5.58
cm’dir.

Bayan Ogrencilerden dikey sicrama testinde elde edilen minimum deger 27 cm ve
maksimum deger ise 52 cm’dir.

Bayan 6grenci siniflar arasi dikey sigrama aritmetik ortalamalarinin tek yonlii varyans
analizi ile karsilastirmalarinda istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur (F=2.362,

p=0.079>0.05).
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Tablo 9: TU KBESYO Ogrencilerin Dikey Sicrama Ortalamalari, Standart Sapma,

Minimum ve Maksimum Degerleri

ERKEK BAYAN TOPLAM
(Siniflar Arasi
SINIFLAR
X+ SD Min | Max X +SD Min | Max X+ SD Min | Max
57.20+6.14 41.90+6.63 49.554+9.99
1. Sinif n=20 45 | 67 n=20 28 | 52 n=40 28 | 67
61.74+8.14 37.68+7.11 49.71+14.33
2. Sinif n=19 50 | 82 n=19 28 | 50 n=38 28 | 82
58.88+10.11 42.00+4.42 51.00+11.61
3. Sinif n=16 50 | 84 n=14 36 | 50 n=30 36 | 84
53.35+4.89 38.65+5.58 45.4149.07
4. Sinif n=17 42 | 61 n=20 27 | 52 n=37 27 | 61
[statistiksel
p=0.013<0.05 p=0.079>0.05 P=0.192>0.05
Anlamlilik(p)
ERKEK
@ BAYAN
TOPLAM

Grafik 4: TU KBESYO Ogrencilerinin Dikey Sicrama Dagilimi
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Mekik Cekme

Mekik ¢ekme sayis1 bakimindan yapilan karsilastirmalarda TU KBESYO 6grencilerinin
mekik ¢ekme aritmetik ortalama ve standart sapma degeri 28.19 + 4.61 tekrar, erkek
ogrencilerin 30.10 & 4.24 tekrar ve bayan 6grencilerin ise 26.32 + 4.20 tekrardir.

Mekik ¢cekme testinde 6grencilerden elde edilen minimum deger 14 tekrar ve maksimum
deger ise 39 tekrardir.

Mekik ¢ekme ortalamasinda 1. sinif 6grencilerinin mekik ¢ekme ortalamasi 27.55 +4.20,
2. sinif 28.18 &+ 3.65, 3. sinif 29.20 +4.23 ve 4. siif ise 28.08 + 6.04 tekrardir (Tablo 9).

Mekik ¢cekme testinde 6grencilerden elde edilen minimum deger 14 tekrar ve maksimum
deger ise 39 tekrardir.

Siniflar arast mekik ¢ekme ortalamalarimin tek yonli varyans analizi ile
karsilagtirmasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur (F=0.740, p=0.530>0.05).

Erkek 6grenci siniflarinin mekik ¢ekme ortalamasinda 1. simif erkek 6grencilerin mekik
¢ekme ortalamasi 28.50 = 4.50, 2. siif 29.42 +2.74, 3. sinif 31.13 £ 3.76 ve 4. simuf 31.76
+ 5.12 tekrardir.

Erkek 6grencilerden testte elde edilen minimum deger 17 tekrar ve maksimum deger ise
39 tekrardir.

Erkek 6grenci siniflar aras1i mekik ¢ekme ortalamalarinin tek yonlii varyans analizi ile
karsilagtirmasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur (F=2.441, p=0.072>0.05).

Bayan 6grenci siniflarinin mekik ¢ekme ortalamasinda 1. siif bayan 6grencilerin mekik
¢ekme ortalamasi 26.60 + 3.75, 2. siif 26.95 + 4.09, 3. smif 27.00 £ 3.72 ve 4. smif ise
24.95 £+ 4.96 tekrardir.

Bayan Ogrencilerde minimum deger 14 ve maksimum deger 36 tekrar olarak
bulunmustur.

Bayan 6grenci smiflar aras1t mekik ¢ekme aritmetik ortalamalarinin tek yonlii varyans
analizi ile karsilastirmasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur (F=1.005,

p=0.396>0.05).
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Tablo 10: TU KBESYO Ogrencilerinin Mekik Cekme Ortalamalari, Standart Sapma,

Minimum ve Maksimum Degerleri

ERKEK BAYAN TOPLAM
(Siniflar Arasi)
SINIFLAR
X +SD Min | Max X +SD Min |Max| X +SD Min | Max
28.50+4.50 26.60+3.75 27.55+4.20
1. Sinif n=20 19 | 36 n=20 22 | 36 n=40 19 | 36
29.4242 .74 26.95+4.09 28.184+3.65
2. Sinif n=19 24 | 34 n=19 19 | 34 n=38 19 | 34
31.134£3.76 27.00+3.72 29.20+4.30
3. Sinif n=16 22 | 36 n=14 20 | 32 n=30 20 | 36
31.76+5.12 24.95+4.96 28.08+6.04
4. Sinif n=17 17 | 39 n=20 14 | 33 n=37 14 | 39
Istatistiksel
P=0.072>0.05 p=0.396>0.05 p=0.530>0.05
Anlamlilik(p)
40
35 -
30 -
25 - ERKEK
20 - = BAYAN
15 TOPLAM
10
5 -
0 -
1 2 3 4

Grafik 5: TU KBESYO Ogrencilerinin Mekik Cekme Dagihmi
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Sinav Cekme

Sinav ¢ekme sayis1 bakimindan yapilan karsilagtirmalarda TU KBESYO 6grencilerinin
sinav c¢ekme aritmetik ortalama ve standart sapma degeri 28.65 + 6.64 tekrar, erkek
Ogrencilerin 29.54 &+ 7.37 tekrar ve bayan 6grencilerin ise 27.77 £ 5.76 tekrardir.

Smiflarin sinav ¢ekme ortalamasinda 1. smif 6grencilerinin sinav ¢ekme ortalamasi
28.85 = 7.13, 2. simf 29.82 + 6.89, 3. simif 30.10 + 6.34 ve 4. simf ise 26.05 + 5.48 tekrar
olarak bulunmustur (Tablo 10).

Sinav ¢ekme testinde minimum deger 14 ve maksimum deger 59 tekrardir.

Smiflar arast1 sinav ¢ekme ortalamalarinin  tek yonlii varyans analizi ile
karsilagtirilmasinda  istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur (F=2.871,
p=0.039<0.05).

Ancak anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc yontemlerinden Scheffe testi kullanilarak
yapilan ikili karsilastirma analizinde smiflar arasinda sinav ¢ekme ortalamalar1 bakimindan
istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur (p>0.05).

Erkek 6grenci siniflarinin sinav ¢ekme ortalamasinda 1. sinif erkek 6grencilerin sinav
¢ekme ortalamasi 30.15 £ 8.41, 2. smif 30.79 £ 7.59 , 3. stmif 29.69 + 7.87 ve 4. simf 27.29 +
5.11 tekrar olarak bulunmustur.

Erkek 6grencilerde minimum deger 18 ve maksimum deger 59 tekrardir.

Erkek 6grenci siiflar1 arasinda simav ¢cekme ortalamalarinin tek yonlii varyans analizi
ile karsilastirilmasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur (F=0.749, p=0.527>0.05).

Bayan 6grenci siniflarinin sinav ¢gekme ortalamasinda 1. sinif bayan 6grencilerin sinav
¢ekme ortalamasi 27.55 + 5.48 , 2. simf 28.84 + 6.17, 3. smif 30.57 £ 4.20 ve 4. smif ise
25.00 £ 5.69 tekrar olarak elde edilmistir.

Bayan 6grencilerde minimum deger 14 ve maksimum deger 40 tekrar olarak bulundu.

Bayan ogrenci simiflar1 arasinda smav g¢ekme ortalamalar1 bakimindan tek yonli
varyans analizi ile karsilastirilmasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur
(F=3.136, p=0.031<0.05).

Anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc yontemlerinden Scheffe testi kullanilarak yapilan
ikili karsilastirma analizinde 3 ve 4. sinif bayan 6grenciler arasinda 3. sinif bayan 6grencileri

lehine anlamli bir fark bulunmustur (p=0.046<0.05).
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Tablo 11: TU KBESYO (")grencilerin Smav Cekme Ortalamalari, Standart Sapma,

Minimum ve Maksimum Degerleri

ERKEK BAYAN TOPLAM
(Siniflar Arasi)
SINIFLAR
X +SD Min | Max X +SD Min |Max| X +SD Min | Max
30.15+8.41 27.55+£5.48 28.85+7.13
1. Sinif n=20 21 | 59 n=20 18 | 38 n=40 18 | 59
30.79+7.59 28.84+6.17 29.824+6.89
2. Sinif n=19 20 | 50 n=19 19 | 40 n=38 19 | 50
29.69+7.87 30.57+4.20 30.10+6.34
3. Sinif n=16 19 | 50 n=14 23 | 37 n=30 19 | 50
27.29+5.11 25.00+5.69 26.05+5.48
4. Sinif n=17 18 | 37 n=20 14 | 34 n=37 14 | 37
Istatistiksel
p=0.527>0.05 P=0.031<0.05 p=0.039<0.05
Anlamlilik(p)

T - T
ERKEK
@ BAYAN
TOPLAM
1 2 3 4

Grafik 6: TU KBESYO Ogrencilerinin Sinav Cekme Dagilim1
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Durarak Uzun Atlama

Durarak uzun atlama mesafesi bakimindan yapilan karsilastirmalarda TU KBESYO
ogrencilerinin durarak uzun atlama mesafesi aritmetik ortalama ve standart sapma degeri
206.85 + 34.23 cm, erkek Ogrencilerin 234.10 + 21.29 c¢cm ve bayan 6grencilerin ise 179 +
20.52 cm’dir.

Durarak uzun atlama ortalamasinda 1. smif Ogrencilerinin durarak uzun atlama
ortalamasi1 208.30 = 27.37 cm, 2. simif 211.68 £ 37.85 cm, 3. siuf 212.47 + 35.62 cm ve 4.
siif ise 195.76 + 34.64 cm’dir (Tablo 11).

Calismada minimum deger 130 cm ve maksimum deger ise 280 cm olarak bulunmustur.

Siniflar arast durarak uzun atlama ortalamalarinin tek yonlii varyans analizi ile
karsilastirilmasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur (F=1.875, p=0.137>0.05).

Erkek o6grenci siniflarinin durarak uzun atlama ortalamasinda 1. sinif erkek 6grencilerin
durarak uzun atlama ortalamasi 227.45 £ 18.13 cm, 2. smif 243.00 + 23.08 cm, 3. sinif 239.50
+ 19.15 cm ve 4. sinif 226.88 + 21.06 cm’dir.

Erkek ogrencilerden elde edilen minimum deger 185 ve maksimum deger ise 280
cm’dir.

Erkek 6grenci siniflarinin durarak uzun atlama ortalamalari bakimindan tek yonli
varyans analizi ile karsilastirilmasinda aralarinda istatistiksel yonden anlamli bir fark
bulunmustur (F=2.983, p=0.037<0.05).

Ancak anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc yontemlerinden Scheffe testi kullanilarak
yapilan ikili karsilastirma analizinde siniflar arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0.05).

Bayan 6grenci siniflarinin durarak uzun atlama ortalamasinda 1. sinif bayan 6grencilerin
durarak uzun atlama ortalamas: 189.15 + 20.90 cm , 2. smif 180.37 + 18.47 cm, 3. smuif
181.57 £21.92 cm ve 4. simif ise 169.30 + 17.22 cm’dir.

Bayanlarda minimum deger 130 cm ve maksimum deger 225 cm’dir.

Bayan oOgrenci smiflarinin durarak uzun atlama ortalamasi bakimindan tek yonlii
varyans analizi ile karsilastirilmasinda aralarinda istatistiksel yonden anlamli bir fark
bulunmustur (F=3.496, p=0.020<0.05).

Bayan 06grenciler arasinda anlamli fark bulundugu icin Post-Hoc yontemlerinden
Scheffe testi kullanilarak yapilan ikili karsilastirma analizinde 1 ve 4. sinif bayan 6grencileri

arasinda 1. sinif lehine istatistiksel yonden anlamli bir fark vardir (p=0.021<0.05).
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Tablo 12: TU KBESYO Ogrencilerinin Durarak Uzun Atlama Ortalamalari, Standart

Sapma, Minimum ve Maksimum Degerleri

ERKEK BAYAN TOPLAM
(Siniflar Arasi)
SINIF - . )
X +SD Min | Max X+SD Min | Max X +SD Min |Max
227.45+18.13 189.15+20.90 208.30+27.37
1. Simf n=20 195 | 260 n=20 150 | 225 n=40 150 | 260
243.00+23.08 180.37+18.47 211.684+37.85
2. Smif n=19 195 | 280 n=19 150 | 220 n=38 150 | 280
239.50+19.15 181.57£21.92 212.474+35.62
3. Simf n=16 210 277 n=14 150 | 222 n=30 150 | 277
226.884+21.06 169.30+17.22 195.76+£34.64
4. Simif n=17 185 272 n=20 130 | 206 n=37 130 | 272
Ist.An.
p=0.037<0.05 p=0.020<0.05 p=0.137>0.05
(p)
300
250 -
200 ERKEK
150 - = BAYAN
100 - TOPLAM
50
0 -

4

Grafik 7: TU KBESYO Ogrencilerinin Durarak Uzun Atlama Dagilim

61




60 Metre Siirat Kosusu

60m siirat kosusu bakimindan yapilan karsilastirmalarda TU KBESYO &grencilerinin
60m siirat kosu siiresi aritmetik ortalama ve standart sapma degeri 8.89 + 1.26 sn, erkek
ogrencilerin 7.82 £ 0.37 sn ve bayan 6grencilerin ise 9.95 + 0.88 sn’dir.

60 metre kosu siiresi ortalamasinda 1. smif Ogrencilerinin 60 metre kosu siiresi
ortalamasi 8.54 £+ 1.00 sn, 2. simif 8.83 £ 1.32 sn, 3. sinif 8.80 + 1.21 sn ve 4. simifise 9.42 +
1.38 sn’dir (Tablo 12).

Calismada minimum deger 7.11 sn ve maksimum deger 12.51 sn’dir.

Simiflar aras1 60 metre kosu stiresi ortalamasi bakimindan tek yonlii varyans analizi ile
karsilagtirilmasinda  istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur (F=3.394,
p=0.020<0.05).

Siniflar arasinda anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc yontemlerinden Scheffe testi
kullanilarak yapilan ikili karsilastirma analizinde 1 ve 4. sinif bayan 6grencileri arasinda 1.
siif lehine istatistiksel yonden anlamli bir fark vardir (p=0.025<0.05).

Erkek 6grenci siniflarinin 60 metre kosu siiresi ortalamasinda 1. sinif erkek 6grencilerin
60 metre kosu siiresi ortalamasi 7.64 + 0.32 sn, 2. smif 7.82 + 0.30 sn, 3. sinif 7.82 + 0.43 sn
ve 4. simif 8.05 4 0.32 sn’dir.

Erkeklerde minimum deger 7.11 sn ve maksimum deger ise 8.66 sn’dir.

Erkek 6grenci siiflart arasinda 60 metre kosu siiresi ortalamasi bakimindan tek yonlii
varyans analizi ile karsilagtirilmasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur
(F=4.398, p=0.007<0.05).

Erkek 6grenci siniflar1 arasinda anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc yontemlerinden
Scheffe testi kullanilarak yapilan ikili karsilastirma analizinde 1 ve 4. siniflar1 arasinda 1. simif
lehine istatistiksel yonden anlamli bir fark vardir (p=0.007<0.05).

Bayan 6grenci siiflarinin 60 metre kosu siiresi ortalamasinda 1. sinif bayan 6grencilerin
60 metre kosusu siiresi ortalamasi 9.45 + 0.45 sn, 2. smif 9.84 + 1.17 sn, 3. stnif 9.92 + 0.72
sn ve 4. sinif ise 10.58 £ 0.64 sn’dir.

Bayanlarda minimum deger 8.10 sn ve maksimum deger 12.51 sn’dir.

Bayan 6grenci siniflar1 aras1 60 metre siirat kosu siiresi ortalamasi bakimindan tek yonli
varyans analizi ile karsilastirilmasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur

(F=0.076, p=0.000<0.05).
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Anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc yontemlerinden Scheffe testi kullanilarak yapilan
ikili karsilagtirma analizinde 1-4 (p=0.000) ve 2-4. (p=0.042) sinif bayan 6grenciler arasinda
istatistiksel yonden anlamli bir fark vardir (p<0.05).

Tablo 13: TU KBESYO Ogrencilerin 60 Metre Kosu Siiresi Ortalamalari, Standart

Sapma, Minimum ve Maksimum Degerleri

ERKEK BAYAN TOPLAM
(Siniflar Arasi)
SINIFLAR
X+SD Min |[Max| X+ SD Min | Max X+SD | Min | Max
7.64+0.32 9.45+0.45 8.54+1.00
1. Sinif n=20 7.18(8.20 n=20 8.54110.29 n=40 7.18110.29
7.82+0.30 9.84+1.17 8.83+1.32
2. Sinif n=19 7.11(8.22 n=19 8.10]12.51 n=38 7.11[12.51
7.82+0.43 9.92+0.72 8.80+1.21
3. Sinif n=16 7.1818.60 n=14 8.26|11.07 n=30 7.18(11.07
8.05+0.32 10.58+0.64 9.42+1.38
4. Sinif n=17 7.70 | 8.66 n=20 9.58(11.63 n=37 7.70{11.63
Istatistiksel
p=0.007<0.05 p=0.000<0.05 P=0.020<0.05
Anlamlilik(p)
12
10 - X

@ ERKEK
BAYAN
B TOPLAM

.

Grafik 8: TU KBESYO Ogrencilerinin 60 Metre Siirat Kosu Siiresi Dagilim
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400 Metre Kosusu

400m kosusu siiresi bakimindan bayan 6grenci smiflarn  arasinda yapilan
karsilastirmalarda (Tablo 13) 1.simif 90.35 £+ 10.474sn , 2. smif 84.84 + 9.963 sn, 3. sinif
88.50 + 9.305 sn ve 4. smif 101 + 14.872 sn, minimum deger 66 ve maksimum deger 131 sn
olarak bulunmustur.

400 metre kosu siiresi bakimindan bayan siniflar arasinda istatistiksel yonden anlamli
bir fark bulunmustur (F=7.835, p=0.000<0.05). Anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc
yontemlerinden Scheffe testi kullanilarak yapilan analizde 1-4 (p=0.025), 2-4 (p=0.000) ve 3-
4.(p=0.016) smif bayan 6grencileri arasinda anlamli farklar bulunmustur (p<0.05).

Tablo 14: TU KBESYO Bayan Ogrencilerinin 400 Metre Kosu Siiresi Ortalamalari,

Standart Sapma, Minimum ve Maksimum Degerleri

SINIFLAR BAYANLAR
n X +SD Minimum (sn) Maksimum (sn)
1. Simf | 20 90.35+10.474 79 112
2. Smif 19 84.84 +9.963 66 103
3. Smif 14 88.50 £9.305 67 100
4. Siuf | 20 101.85 + 14.872 80 131

*p=0.000<0.05 Istatistiksel yonden anlaml1 bir fark vardur.

BAYANLAR

140
120 A
100 -
80 -
60 -
40 -
20 A

B BAYANLAR

1. Sinif 2.Sinif 3.Sinff 4. Sinif

Grafik 9: TU KBESYO Bayan Ogrencilerinin 400 Metre Kosu Siiresi Dagilimi
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800 Metre Kosu

Erkekler 800m kosu siiresi ortalamalarinda 1.sinif 159 + 14.724 sn , 2. smif 163 +
10.647 sn, 3. smif 154 £+ 13.484 sn ve 4. sinif 167 £ 9.875 sn olarak bulunmustur. Minimum
deger 135 ve maksimum deger 195 sn’dir. 800 metre kosu siiresi bakimindan erkek siniflar
arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur (F=3.387, p=0.023<0.05). Anlaml1
fark bulundugu i¢in Post-Hoc yontemlerinden Scheffe testi kullanilarak yapilan analizde 3-

4.(p=0.038) smif erkek 6grencileri arasinda anlamli farklar bulunmustur (p<0.05).

Tablo 15: TU KBESYO Erkek Ogrencilerinin 800 Metre Kosu Siiresi Ortalamalari,

Standart Sapma, Minimum ve Maksimum Degerleri

SINIFLAR ERKEKLER
n X +SD Minimum (sn) Maksimum (sn)
1. Simf | 20 159.45 + 14.724 141 195
2. Smif 19 163.84 + 10.647 142 182
3. Smf 16 154.69 + 13.484 135 181
4. Sinif 17 167.59 £ 9.875 152 187

*p=0.023<0.05 Istatistiksel yonden anlamli bir fark vardur.

ERKEKLER
200 -
180 -
160 -
140 -
120 -
80 -
60 -
40 -
20 -
O |
1. Sinif 2. Sinif 3. Sinif 4. Sinif

Grafik 10: TU KBESYO Erkek Ogrencilerinin 800 Metre Kosu Siiresi Dagilimi
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TARTISMA

Bu boliimde yas ortalamasi 21.99 yil olan 73 bayan ve 72 erkek toplam 145 Trakya
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu dgrencilerinin se¢ilmis baz1 fiziksel ve
biyomotorik test sonuglari incelenmistir.

Calismamizda elde etmis oldugumuz bulgular, hem TU KBESYO simiflar1 arasinda hem
de diger arastirmacilarin konu ile ilgili yaptiklar1 benzer ¢aligmalardan elde ettikleri degerlerle
karsilastirilmistir.

Buna goére TU KBESYO 6grencilerinin boy uzunlugu ve viicut agirhg aritmetik
ortalamalari; 1. sinif i¢in boy uzunlugu 172.45 + 7.86 cm, kilo 63.90 + 10.42 kg, 2. smif i¢in
172.32 + 10.15 cm, kilo 64.61 = 10.72 kg, 3. smif i¢in boy 171.30 + 7.72 cm, kilo 63.87 +
10.45 kg, 4. simificin boy 172.54 + 9.52 cm, kilo 65.16 + 11.46 kg ve toplamda boy 172.20 +
8.84 cm ve kilo 64.40 + 10.68 kg’dur.

Erkek 6grencilerde; 1.smif i¢in boy uzunlugu 177.80 = 6.19 cm, kilo 72.40 + 6.43 kg, 2.
siif i¢in 179.63 + 6.53 cm, kilo 72.68 + 5.30 kg, 3. smif i¢in boy 177.31 £ 3.79 cm, kilo
71.75 £ 6.99 kg, 4. sinif boy 178.82 + 10.02 cm, kilo 74.06 + 9.32 kg ve toplamda boy 178.42
+ 6.89 cm, kilo ise 72.72 + 6.98 kg’dir.

Bayan 6grencilerde; 1. smif i¢in boy uzunlugu 167.10 + 5.31 cm, kilo 55.40 + 5.41 kg,
2. smif i¢in boy 165.00 £ 7.51 cm, kilo 56.53 + 8.39 kg, 3. sinif i¢in boy 164.43 + 4.57 cm,
kilo 54.86 + 4.83 kg, 4. simif boy 167.20 = 4.69 cm, kilo 57.60 + 6.69 kg ve toplamda boy
166.07 £ 5.71 cm, kilo ise 56.19 £ 6.51 kg olarak bulunmustur.

Calismamizda siniflarin, erkek O6grenci siiflarinin ve bayan 68renci siiflarinin boy
uzunlugu ve viicut agirligr ortalamalarinin istatistiksel —karsilastirmalarinda hem simiflar
arasinda hem erkek 6grenci smiflar1 arasinda hem de bayan 6grenci siniflar1 arasinda elde

edilen verilerde istatistiksel yonden belirgin bir fark bulunamamistir (p>0.05).
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Agaoglu’nun (59) 1989 yilinda ODTU Beden Egitimi ve Spor Béliimii dgrencileri
lizerinde yaptig1 aragtirmasinda 1. 2. 3. ve 4. smif 6grencilerinin boy uzunlugu ortalamalarini
erkeklerde 175 cm ve bayanlarda 164 cm; kilolarini ise erkeklerde 69.5, bayanlarda 54.2 kg
olarak tespit etmistir.

Albayrak’in (60) 1991 yilinda Marmara Universitesi takimlarinda yer alan kiz-erkek
Ogrencileri iizerinde yaptig1 calisma sonucunda ise takimlarin boy uzunlugu aritmetik
ortalamasi 173.85 cm, viicut agirlhigi 67.80 kg, erkek 6grencilerin boy uzunlugu 178.97 cm,
viicut agirligr 74.26 kg, bayan 6grencilerin boy uzunlugu 168.72 , viicut agirligi ise 61.33 kg
olarak bulmustur.

Boy wuzunluguna ait bulgularimiz, benzer c¢alismalarda elde edilen sonuglarla
karsilastirildiginda literatiirle benzerlik gosterirken, viicut agirligina ait bulgularimizda bazi
calismalarla benzerlikler goriinmesine karsin, bazi c¢alismalarla aralarinda farkliliklar
bulunmustur (p<0.05).

Bu farkliliklara neden olarak ¢evre faktorlerinin ve farkli cografik bolgelerin yasam
sartlarinin ayni yas grubundaki insanlarin boy uzunlugu ve viicut agirligi ortalamalarinda
farklilik gostermesi diistlintilebilir.

Calismamizda TU KBESYO &grencilerinin dikey sicrama aritmetik ortalamalari; 1. simif
49.55 £9.99 cm, 2. smmf 49.71 £ 14.33 cm, 3. simif 51.00 £ 11.61 cm ve 4. simif 45.41 +9.07
cm ve toplamda 48.83 + 11.48 cm,

Erkek 6grencilerde; 1. sinif 57.20 + 6.14 cm, 2. simif 61.74 £+ 8.14 cm, 3. siif 58.88 +
10.11 cm, 4. sinif 53.35 + 4.86 cm ve toplamda 57.86 + 7.94 cm,

Bayan 6grencilerde ise; 1. sinif 41.90 + 6.63 cm, 2. simif 37.68 = 7.12 cm, 3. sinif 42.00
+4.42 cm ve 4. sinif ise 38.65 + 5.58 cm ve toplamda 39.93 + 6.30 cm olarak bulunmustur.

Bu ii¢ grubun kendi iglerinde dikey sigrama mesafesi aritmetik ortalamalari
karsilastirildiginda siniflar arasinda ve bayan Ogrenci siniflari arasinda istatistiksel yonden
anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0.05).

Erkek 6grenci siniflart arasinda yapilan tek yonlii varyans analizinde ise siniflar arasinda
istatistiksel yonden bir fark bulunmustur. Erkek 6grenci siiflarinin dikey sigrama mesafesi
aritmetik ortalamalarinin tek yonlii varyans analizinde aralarinda anlamli fark bulundugu i¢in
Post-Hoc yontemlerinden Scheffe testi kullanilarak yapilan analizde ise 2. ve 4. smif erkek
Ogrencileri arasinda 2. smif lehine istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur
(p=0.015<0.05).

Literatiire baktigimizda Albayrak’in  (60) 1991 yilinda Marmara Universitesi

takimlarinda yer alan kiz-erkek Ogrencileri iizerinde yaptigr dikey sicrama mesafesi
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Olctimlerinde, dikey sigrama aritmetik ortalamasini 58.63 cm, erkek 6grencilerde 63.66 cm,
bayan 0grencilerde ise 53.60 cm olarak bulmustur.

TU KBESYO 6grencilerinin dikey sigrama mesafesi aritmetik ortalamasina ait degerlere
bakildiginda, Albayrak’in ¢alisma sonuglariyla bir benzerlik s6z konusu degildir. Albayrak’in
calismalar1 ile yapmis oldugumuz calisma karsilastirildiginda dikey sigrama aritmetik
ortalamalar1 arasinda erkek ogrencilerde 5.80 cm, bayan 6grencilerde 13.67 cm ve toplamda
ise 9.80 cm’lik farklar goriilmektedir. Bu farklar istatistiksel yonden anlamlidir (p=0.05)

Anaerobik gili¢ ve anaerobik kapasite yastan ¢ok kilo ve kas kuvveti ile yiiksek bir
korelasyon gosterir (59). Bu tamimdan da anlasilacagi iizere boy ve kilo bakimindan
aralarinda istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmayan her iki ¢calisma grubunun bacak
kas kuvvetleri bakimmdan Marmara Universitesi grencileri lehine anlamli bir fark vardr.

Bulgularimizin bu literatiir c¢alismasina benzerlik gdstermemesinde, Albayrak’in
Marmara Universitesi takimlarinda aktif sporcu olan iiniversite elit sporcularini ¢alismasinda
kullanmasi diisiiniilebilir.

Calismamizda TU KBESYO &grencilerinin mekik ¢ekme aritmetik ortalamasi sirasiyla
1. stif 27.55 £4.20, 2. stmuf 28.18 £ 3.65, 3. stuf 29.20 + 4.23, 4. smif 28.08 + 6.04 ve
toplamda 28.19 + 4.61 tekrar,

Erkek 6grencilerde 1. sinif 28.50 &+ 4.50, 2. simif 29.42 +2.74, 3. simif 31.13 + 3.76, 4.
smif 31.76 £ 5.12 ve toplamda 30.10 = 4.24 tekrar,

Bayan 6grencilerde ise 1. sinif 26.60 £ 3.75, 2. sinif 26.95 + 4.09, 3. simif 27.00 + 3.72,
4. siif 24.95 + 4.96 ve toplamda 26.32 + 4.20 tekrar olarak bulunmustur.

Bu ii¢ grubun kendi i¢lerinde mekik ¢ekme ortalamalar1 karsilagtirildiginda higbir grup
icerisindeki siniflar arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunamamustir.

Albayrak’m (60) 1991 yilinda Marmara Universitesi takimlarinda yer alan kiz-erkek
ogrencileri lizerinde yaptigt mekik ¢ekme Olglimlerinde, siniflarin mekik ¢ekme sayisi
aritmetik ortalamasini 26.41, erkek 6grencilerin 27.44, bayan Ogrencilerin ise 25.38 olarak
bulmustur. TU KBESYO 6grencilerinin mekik ¢ekme ortalamasi ile Albayrak’m elde etmis
oldugu degerler karsilastirildiginda her iki calisma sonuclarinin uyumlu olduklari
goriilmektedir.

TU KBESYO 6grencilerinin smav ¢ekme aritmetik ortalamas1 sirasiyla; 1. sinif 28.85 +
7.13, 2. stmif 29.82 + 6.89, 3. sinif 30.10 + 6.34, 4. simif 26.05 + 5.48 ve toplamda 28.65 +
6.64 tekrar,

Erkek 6grencilerde; 1. sinif 30.15 + 8.41, 2. sinif 30.79 £ 7.59 , 3. simif 29.69 + 7.87, 4.
sinif 27.29 + 5.11 ve toplamda 29.54 + 7.37 tekrar,
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Bayan 6grencilerde; 1. simif 27.55 £ 5.48 , 2. sinif 28.84 + 6.17, 3. sinif 30.57 + 4.20, 4.
simif 25.00 £ 5.69 ve toplamda 27.77+5.76 tekrar olarak bulunmustur.

Elde edilen sonuglar ile gruplarin sinav ¢ekme ortalamalar1 karsilastirildiginda erkek
ogrenci siniflar1 arasinda anlamli bir fark yoktur. Fakat hem siniflar arasinda hem de bayan
Ogrenci siniflari arasinda istatistiksel yonden anlamli farklar bulunmustur.

Tek yonlii varyans analizi sonucunda aralarinda anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc
yontemlerinden Scheffe testi kullanilarak yapilan ikili karsilastirma analizinde siniflar
arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunamazken, 3. ve 4. simif bayan 6grencileri
arasinda 3. siif lehine istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur (p=0.046<0.05) .

TU KBESYO 6grencilerinin mekik ¢ekme ortalamalarina ait bu degerler, benzer
calismalardan elde edilen sonuglarla karsilastirildiginda literatiirle benzerlik gdsterdigi goze
carpmaktadir. Albayrak 1991 yilinda Marmara Universitesi takimlarinda yer alan kiz-erkek
Ogrencileri lizerinde yaptigr calisma sonucunda siiflarin sinav c¢ekme sayist aritmetik
ortalamasii 26.08, erkek Ogrencilerin 27.56, bayan Ogrencilerin ise 24.60 tekrar olarak
bulmustur.

TU KBESYO 6grencilerinin durarak uzun atlama ortalamasi sirastyla 1. smif 208.30 +
27.37 cm, 2. smnif 211.68 £ 37.85 cm, 3. simif 212.47 + 35.62 cm, 4. sinif ise 195.76 + 34.64
cm ve toplamda 206.85 + 34.23 cm’dir.

Elde edilen bu degerler kullanilarak smiflarin tek yonlii varyans analizi ile
karsilastirilmasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir (p>0.05).

Erkek ogrencilerde; 1. siif 227.45 + 18.13 cm, 2. simif 243.00 = 23.08 cm, 3. siif
239.50 £ 19.15 cm, 4. simif 226.88 = 21.06 cm ve toplamda 234.10 +21.29 cm,

Bayan o6grencilerde ise; 1. smif 189.15 + 20.90 cm , 2. sinif 180.37 + 18.47 cm, 3. siif
181.57 £ 21.92 cm, 4. smf 169.30 + 17.22 cm ve toplamda 179 + 20.52 cm olarak
bulunmustur.

Erkek ve bayan oOgrenci smniflarinin  durarak uzun atlama ortalamalarinin
karsilagtirllmasinda erkek oOgrenci smiflari arasinda ve bayan Ogrenci smiflari arasinda
istatistiksel yonden anlamli farklar bulunmustur (p<0.05).

Tek yonlii varyans analizi sonucunda aralarinda anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc
yontemlerinden Scheffe testi kullanilarak yapilan analizde erkek 6grenci siniflari arasinda
istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunamazken, 1. ve 4. sinif bayan 6grencileri arasinda 1.
smif bayan Ogrencileri lehine istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur
(p=0.021<0.05) .

M. Giinay ve arkadaslar1 (61) gerceklestirdikleri bir ¢alismada durarak uzun atlama
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ortalamasini 215.3 cm. ile 256.3 cm. arasinda tespit etmislerdir.

TU KBESYO &grencilerinin 60 metre kosu siiresi aritmetik ortalamasi; 1.smnif igin 8.54
+ 1.00 sn, 2. sinif 8.83 + 1.32 sn, 3. sinif 8.80 = 1.21 sn, 4. smif 9.42 + 1.38 sn ve toplamda
8.89+1.26 sn,

Erkek ogrencilerde; 1. sinif i¢in 7.64 = 0.32 sn, 2. simif 7.82 + 0.30 sn, 3. simif 7.82 +
0.43 sn, 4. stnif 8.05 + 0.32 sn ve toplamda 7.82 £+ 0.37 sn,

Bayan 6grencilerde ise; 1. sinif igin 9.45 £ 0.45 sn, 2. simif 9.84 + 1.17 sn, 3. simif 9.92
+ 0.72 sn, 4. sinif 10.58 + 0.64 sn ve toplamda 9.95 + 0.88 sn olarak bulunmustur.

Calismamizda smiflarin, erkek 6grenci smiflarinin ve bayan 6grenci siniflariin 60
metre siirat kosusu siliresi aritmetik ortalamalar1 tek yoOnlii varyans analizi ile
karsilagtirilmistir. Bu  karsilagtirmalara goére 60 metre siirat kosusu siiresi aritmetik
ortalamasinda hem siniflar arasinda hem erkek Ogrenci siniflari arasinda hem de bayan
ogrenci smiflar1 arasinda elde edilen verilerde istatistiksel yonden anlamli farkliliklar
bulunmustur (p<0.05).

Bu gruplar i¢inde anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc ydntemlerinden Scheffe
yontemi kullanilarak yapilan analizde sirasiyla 1. ile 4. siniflar1 arasinda, 1. ile 4. simif erkek
ogrencileri arasinda, 1. ile 4. simf bayan Ogrencileri arasinda ve 2. ile 4. simif bayan
Ogrencileri arasinda istatistiksel yonden anlamli farklar bulunmustur (p<0.05).

Sylvie ve arkadaslar1 (62) yas ortalamasi1 18.9 + 3.50 yil, boy ortalamas1 168 + 9.10 cm
ve viicut agirlik ortalamasi 58.9 = 11.60 kg olan denekler iizerinde yapmis olduklart bir
calismada bu grubun 60 metre siirat kosusu siiresi aritmetik ortalamasini 7.60 £ 0.46 sn
olarak bulmuslardir. TU KBESYO &grencilerinden elde etmis oldugumuz degerler bu literatiir
calismasiyla uyum gostermemektedir.

Bayanlar 400 metre kosu siiresi aritmetik ortalamasinda 1.smif i¢in 90.35 + 10.474 sn ,
2. sinif 84.84 £+ 9.963 sn, 3. smif 88.50 £ 9.305 sn, 4. siif 101.85 = 14.872 sn ve toplamda
91.71 £ 13.088 sn olarak bulunmustur. Calismamizda elde etmis oldugumuz minimum deger
66 sn ve maksimum deger 131 sn’dir.

400 metre kosu stiresi ortalamalar1 bakimindan tek yonlii varyans analizi ile bayanlar
arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur. Bayan o6grencilerin tek yonlii
varyans analizinde anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc yontemlerinden Scheffe testi
kullanilarak yapilan analizde 1-4, 2-4 ve 3-4. bayan simniflar arasinda anlamli bir fark

bulunmustur (p<0.05).
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Matthew ve Brent’in (63 ) 2004 yilinda yas ortalamasi1 34.50 + 6.10 yil olan toplam 20
denek iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada deneklerin 400 metre aritmetik ortalamalarini 81
+ 12.60 sn olarak bulmuslardir.

Yapmis oldugumuz caligma ile bu calisma karsilastirildiginda aralarinda 12 saniyelik
diger calisma lehine istatistiksel yonden anlamli bir fark vardir (p<0.05). Bu farkin diger
calismanin bayan ve erkek denekler iizerinde, bizim ¢alismamizda ise yalniz bayan 6grenciler
lizerinde uygulanmasindan kaynaklanabilecegi diisiiniildi. TU KBESYO 2. smif bayan
ogrencilerin 400 metre kosu siiresi aritmetik ortalamasinda 85 + 0.10 dk’lik dereceleri diger
calismaya en yakin elde etmis oldugumuz deger olarak géziikmektedir.

Erkekler 800 metre kosu sliresi aritmetik ortalamasinda sirasiyla; 1.sinif i¢in 159.45 +
14.724 sn, 2. smnif i¢in 163.84 + 10.647 sn, 3. smif i¢cin 154.69 + 13.484 sn, 4. smif icin
167.59 + 9.875 sn ve toplamda 161.47 + 13.005 sn degerleri bulunmustur. Erkeklerde

minimum deger 135 sn ve maksimum deger 195 sn’dir.

800 metre kosu siiresi ortalamalar1 bakimindan tek yonlii varyans analizi ile erkekler
arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark bulunmustur. Erkek ogrencilerin tek yonlii
varyans analizinde anlamli fark bulundugu i¢in Post-Hoc yontemlerinden Scheffe testi
kullanilarak yapilan analizde 3 ve 4. erkek siniflar arasinda anlamli bir fark bulunmustur
(p=0.038<0.05).

Olesen ve arkadaslar1 (64) 1994 yilinda yapmis olduklar1 bir calismada 800 metre kosu
stiresi aritmetik ortalamalarini 143 sn ile 170 sn arasinda bulmuslardir. Olesen ve arkadaslari
ile yaptigimiz 800 metre kosusu 6l¢iim sonuclarinda her iki grup arasinda anlamli bir fark

bulunamamistir. Bu sekliyle ¢alisma bulgularimiz literatiire benzerlik géstermektedir.
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SONUC VE ONERILER

Bu c¢alismada TU KBESYO’nda okuyan &grencilerin secilmis bazi fiziksel ve
biyomotorik o6zellikleri arasindaki iligkilerin degerlendirilmesi yapilmigtir. Calisma ile elde
edilen sonuglarin TU KBESYO 1. 2. 3. ve 4. simf &grencileri arasinda benzerlik gdsterip
gostermedigi arastirllmigtir. Daha sonra elde ettigimiz veriler diger iiniversite Ogrencileri
tizerinde yapilmis benzer ¢alismalarla karsilastirilmistir.

Calismamizin sonucunda TU KBESYO 6grencilerinin bazi secilmis degerleri ile ilgili
su degerler elde edilmistir; yas 21.99 + 2.13 yil, boy uzunlugu 172.20 + 8.84 cm, viicut
agirhigr 64.40 £+ 10.68 kg, dikey sicrama 48.83 + 11.48 cm, mekik ¢cekme 28.19 + 4.61, sinav
cekme 28.65 + 6.64, durarak uzun atlama 206.85 + 34.23 cm, 60 metre siirat kosusu 8.89 +
1.26 sn olarak bulunmustur. Siniflardan elde edilen verilerin tek yonlii varyans analizlerinde
siniflar arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi, dikey sigrama, mekik ¢ekme ve durarak uzun
atlama Olgiimlerinde istatistiksel anlamda bir fark bulunamamis iken, biyolojik yas ve 60
metre siirat kosusu verilerinde istatistiksel yonden anlamli farklar bulunmustur.

Sinav ¢ekme ortalamasit bakimindan tek yonlii varyans analizi ile smiflarin
karsilastirilmasinda  istatistiksel yonden anlamli bir fark bulundugu halde Post-Hoc
yontemlerinden Scheffe testi kullanilarak yapilan analizde ise siniflar arasinda anlamli bir fark
bulunamamastir.

Erkekler 6grencilerin aritmetik ortalama degerleri; yas 22.50 = 2.04 yil, boy uzunlugu
178.42 £ 6.89 cm, viicut agirhigr 72.72 + 6.98 kg, dikey sigrama 57.86 £ 7.94 cm, mekik
¢ekme 30.10 + 4.24, smav ¢ekme 29.54 + 7.37, durarak uzun atlama 234.10 + 21.28 cm, 60
metre siirat kosusu 7.82 + 0.37 sn ve 800 metre kosusu 161.47 + 13.005 sn olarak

bulunmustur. Erkek Ogrenci siiflarindan elde edilen degerlerin tek yonlii varyans analizi

72



ile degerlendirilmesinde bu siiflar arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi, mekik ¢ekme ve
sinav ¢ekme testlerinde istatistiksel yonde bir fark bulunamamis fakat yas, dikey sicrama 60
metre slirat ile 800 metre kosularinda istatistiksel yonde anlamhi farkliliklar bulunmustur.
Ayrica erkek ogrencilerin durarak uzun atlama ortalamasi bakimindan tek yonlii varyans
analizi ile simiflarin karsilastirilmasinda aralarinda istatistiksel yonden anlamli bir fark
bulundugu i¢in Post-Hoc yontemlerinden Scheffe yontemi kullanilarak yapilan analizde ise
siniflar arasinda anlamli bir fark bulunamamastir.

Bayan ogrencilerin aritmetik ortalama degerleri; yas 21.49 + 2.12 yil, boy uzunlugu
166.07 £ 5.71 cm, viicut agirligr 56.19 £ 6.51 kg, dikey sigrama 39.93 £ 6.30 cm, mekik
¢ekme 26.32 + 4.20, smav ¢ekme 27.77 + 5.76, durarak uzun atlama 179.97 + 20.52 cm, 60
metre silirat kosusu 9.95 + 0.88 sn ve 400 metre kosusu 91.71 + 13.088 sn olarak
bulunmustur. Bayan 6grenci siniflarindan elde edilen verilere tek yonlii varyans analizi
uygulandiginda bayan ogrencilerin siniflar1 arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi, dikey
sigrama ve mekik cekmede istatistiksel yonden bir fark bulunamamais fakat yas, sinav ¢ekme,
durarak uzun atlama, 60 metre siirat kosusu ve 400 metre kosusunda istatistiksel yonde
anlamli farkliliklar bulunmustur.

Calismamiz sonucunda benzer tiirde yapilacak calismalara verebilecegimiz Onerilerde
daha fazla denek sayis1 ve homojen gruplarla daha saglikli sonuglar elde edilebilir.

Mekik ve smav ¢ekme testlerinde yapilan tekrarlarin sayiminda testlerin tam objektif
degerlendirilebilmesi i¢in mekanik araglarin kullanilmasi gerekir.

Ulkemizde bulunan degisik iiniversitelerimizin Beden Egitimi ve Spor dgrencilerinin
benzer parametrik 6zelliklerinin belirlenmesi iizerine yapacaklari ¢aligmalarin sonuglarinin
karsilagtirilmasi ile ayni yas grubu Beden Egitimi ve Spor 0Ogrencilerine ait normlar
olusturulabilir.

Yurt disinda yapilmigs olan benzer tiirde calismalar ile iilkemizde yapilmis olan
caligmalar karsilastirilarak Tiirk ve yabanci Beden Egitimi ve Spor 6grencilerine ait fiziksel
ve biyomotorik farkliliklar tespit edilebilir.

Benzer tiirde galismalar her yil tekrar edilerek TU KBESYO 6grencilerinin fizyolojik ve

biyomotorik degisimleri tiniversite 6grenimi siiresince kontrol edilebilir.
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OZET

Bu calismanin amaci; 2004 — 2005 dgretim yilinda Trakya Universitesi, Kirkpiar
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda kayitli bulunan 1. 2. 3. ve 4. simif 6grencilerine ait
bazi fiziksel ve biyomotorik 6zelliklerin belirlenerek birbirileriyle karsilastirilmasidir.

Bu calisma 6ncesinde Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurul’undan 25.11.2004
tarihinde izin alindi. Calismaya Trakya Universitesi, Kirkpinar Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek Okulunda 2004 — 2005 6gretim yilinda 1. 2. 3. ve 4. sinif 6grencisi olan, yaslar1 18
ile 29 arasindaki toplam 145 6grenci goniillii olarak katildi (73 bayan ve 72 erkek) Tim
ogrencilerin yas, cinsiyet ve sinifina gore boy uzunlugu, viicut agirligi, dikey sigrama
mesafesi, durarak uzun atlama mesafesi, mekik ¢ekme sayisi, sinav ¢gekme sayisi, 60 metre
stirat ile bayanlarda 400 metre ve erkeklerde 800 metre kosu testi yapildi.

Istatistiksel degerlendirmede tek yonlii varyans analizi ile Post-Hoc ydntemlerinden
Scheffe yontemi kullanildi.

Siniflar aras1 karsilagtirmalarda boy uzunlugu, viicut agirhigi, dikey sigrama, mekik
¢cekme, durarak uzun atlama verileri bakimindan anlamli bir farklilik bulunamadi (p>0.05);
snav cekme ve 60m siirat degerleri bakimindan ise anlamli bir farkliliga rastlandi (p<0.05).

Erkek dgrenciler arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi, mekik ¢ekme ve sinav ¢ekme
verileri bakimindan anlamli bir farklilik bulunamadi (p>0.05); dikey sigrama, durarak uzun
atlama, 60m siirat ve 800m kosu verileri bakimindan ise anlamli farkliliga rastlandi (p<0.05).

Bayan 0grenciler arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi, dikey sicrama, mekik ¢cekme
verileri bakimindan anlamli farklilik bulunamadi (p>0.05); sinav ¢ekme, durarak uzun atlama,

60m ve 400m verileri bakimindan ise anlamli farkliliga rastlandi (p<0.05).
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Bayan ve erkek oOgrencilerin siniflara gore yapilan degerlendirmelerinde fiziksel
Ozellikler bakimindan anlamh farkliliklar bulunamazken (p>0.05); biyomotorik 6zelliklerinde

alt siniflar lehine (1,2 ve 3. sinif) anlamli farkliliklara rastlandi (p<0.05).

ANAHTAR KELIMELER : Beden Egitimi, Spor, Egzersiz, Mekik Cekme, Durarak Uzun
Atlama.
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SUMMARY

Aim of this study is to compare some of the physical and biomotoric features of the
students, by determining those features, in 1st, 2nd, 3rd, and 4th class of Kirkpinar Physical
Education and Sports Faculty, Trakya University in the term of 2004 — 2005.

Before this study started, permission was taken from Trakya University Medical
Faculty Ethics Council on the 25th of November 2004. 145 volunteer students, who are in 1st,
2nd, 3rd, and 4th class of Kirkpinar Physical Education and Sports Faculty, Trakya University
with an age variety of 18 and 29 (73 females and 72 males).

According to all students’ age, sex and class, height, weight, vertical jump, standing
long jump, push-ups, sit-ups, 60 m sprint, for women 400 m and for men 800 m running tests
were conducted.

In the statistical evaluation, one way variant analysis and Scheffe method, one of the
Post-Hoc methods, were used.

In the comparison of the classes, according to the height, weight, vertical jump, sit-up,
standing long jump data, no meaningful difference was found (p>0.05); however, there was a
meaningful difference according to push-up and 60 m sprint values (p<0.05).

Among the male students, according to height, weight, sit-up and push-up, there was
no meaningful difference (p>0.05); but, there was a meaningful difference according the
vertical jump, standing long jump, 60 m and 800 m run data (p<0.05).

Among the female students, according to height, weight, the vertical jump, sit-up data,
there was no meaningful difference (p>0.05); but, there was a meaningful difference
according to push-up, standing long jump, 60 m and 400 m run data (p<0.05).

While no meaningful differences were found according to the physical features in the
evaluation of male and female students, on the other hand (p>0.05); meaningful differences
were found according to the biomotoric features in the favor of low grade students (classes 1,
2 and 3) (p<0.05).

KEY WORDS: Physical Education, Sport, Exercice, Sit-up, Standing Long Jump
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