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ONSOZ

Fiziksel aktivitenin; organizmanin normal fonksiyonlarinin
devami ve saglikli gelisiminde ¢ok 6nemli bir yeri vardir. Spor
aliskanliginin temeli ¢ocuklu ¢aginda atilir. Geligmekte olan gocuklar
spor, yalniz organik saglik ve gelisme igin degil, iyi bir kisilik
gelisimi iginde gereklidir. Bu nedenle sporu bilimsel ve saglikli olarak
yapma ve devam ettirebilme ihtiyaci, insan sagliini ¢ok yakindan

ilgilendirdigi i¢in bu tiir ¢aligmalara daha fazla 6nem verilmelidir.

Sporumuzu uluslar aras1 alanda istenilen diizeye ulagmasinda
temel kosullardan en Onemlisi; sporcularimizin fizyolojik ve motor
Ozelliklerini saptayarak belirlenen diizeye gore gerek sporcu
se¢iminde, gerekse nitelikli antrendrlerle iist diizeyde verime ulagmak
icin, antrenman planlamasinin sporcunun yasina ve kapasitesine uygun
olarak hazirlanmasidir. Biitiin bunlardan yola g¢ikilarak bu c¢alisma

gerceklestirilmeye ¢aligildi.

Bu c¢alismanin  gerceklesmesinde  degerli  yardimlarimi
esirgemeyen basta tez danigsman hocam Yrd.Do¢.Dr.Resat KARTAL’a
tesekkiirli bor¢ bilirim. Ayrica tez ¢aliyjmam esnasinda yardimlarindan
dolay1 degerli hocam Prof. Dr. S.Rana VAROL’a, Prof. Dr. Cetin
ISLEYEN’e, o6gretmen arkadasim Tark DEMIREL’e, arastirmaya
katilan tiim 6grenciler ile idarecilerine, hi¢gbir destegini esirgemeyen

ailem’e tesekkiir ederim.
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OZET

Bu ¢alismanin amaci, {zmir Ili Kiraz Ilgesi Cok Programli Lisesi
16-17 yas grubu spor alani ve alan dig1 6grencilerinin motorik ve yag

oranlar1 6zelliklerinin kargilagtirilmasidir.

Caligmamizda iki grup (n=60) belirlenmigtir. gruplardan biri
Izmir 1li Kiraz Ilgesi Cok Programli Lisesi spor alanmi (n=30)
Ogrencilerinden digeri spor alanmi disindaki (n=30) &grencilerinden

olusturulmustur.

Caligmamiz iki agamada yapilmigtir. Birinci asamada fizyolojik
ve motorik 6zellikleri 6lgiilmiigtiir. 10x5 metre mekik kosusu, durarak
uzun atlama, otur-eris, dikey sigramayi igeren bazi motorik o6zellikler
eurofit test bataryasi ile 6lgililmiistiir. Ikinci asamada yag oranlar
Olgiimleri alinmigtir. Yag orani 6lgiimleri triceps, scapula, abdominal,
suprailiac  bdlgelerinden analiz edilip Yuhanz formiili ile

hesaplanmigtir.

Incelemelerin sonucunda veriler aritmetik ortalamalari (X) ve
standart sapmalar1 (SS) g6z Oniine alinarak analiz edilmis ve tiim
sonuglar SPSS for Windows paket programlariyla hesaplanmigtir. Spor
alani 6grencileri ve alan dis1 6grencilerinin sonuglar1 arasindaki iliski
tesadiif bloklar1 (cinsiyet) modeli kullanilarak analiz edilmis ve

varyans analizi modeli ile kiyaslanmigtir.

Sonu¢ olarak, iki grubun motorik yapilarini inceledigimizde
spor alani 6grencilerinin daha esnek oldugu, daha iyi durarak uzun
atlama ve dikey sigramaya sahip olduklar1 goriilmistiir. Fakat iki grup
arasinda viicut agiligi, yas, otur-eris testi, 10x5 metre mekik
kosusunda o6nemli bir fark olmadig1 gorilmiistiir (p>0,005). Boy,

durarak uzun atlama ve dikey sigramada 6nemli farklar goriilmiigtiir.
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Toplanan veriler, spor alan1 6grencilerinin, alan dis1 6grencilere
gore daha iyi motorik 6zellikleri oldugunu géstermistir. Ayni zamanda
yag oranlarina bakildiginda, alan dis1 68rencilerinin yag oranlarinin,
spor alanlarindaki 6grencilerin yag oranlarindan daha diisiik oldugu

goriillmiistiir (p>0,005).
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SUMMARY

The aim of this study is to compare of Izmir Province Kiraz
City Multi-programme High School 1617 age group students’ motoric

and fat range features.

In the study, two group (n=60) was established, one group
that study in Izmir Province Kiraz City Multi-programme High School
sport department (n=30) and other group is in same school but they

are area outside students (n=30).

The study was performed on two level. In first level
physiological and motoric features were measured. Some motoric
features include 10x5 m shuttle run, long jump, sit-reach, vertical
jump were measured by Eurofit test battery.at second level fat
measures were accounted. Fat measures were analyzed from triceps,
scapula, abdominal,suprailiac and those values accounted with Yuhanz

formula.

Result of the observe, datas are analyzed by arithmetic
average (X), Standart deviation (ss) and all the results accuounted by
SPSS for Windows packet program. Relationship between sport
department and area outside students results analyzed with random
blocks (gender) model and compared with variance analysis model

level of p<0,01 and p <0,05.

As a result; when we analyzed two groups motorik structures,
results indicated that sport department students have better elasticity,
long jump and vertical jump. Area outside students’ 10x5 run results
were better than sport department students. But there is not any

significance differences between two groups on body weight, age, sit-
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reach test, 10x5 shuttle run tests ( p>0.05). but we found significane

differences between two groups height, long jump and vertical jump.

The collected data showed that sport department students
have a beter motoric features than area outside students. Meanwhile
when we looked the fat rates area outside students fat rates are less

more than sport department students (p>0.05).
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1. GIRIS

Fiziksel ve motor geligsim, sporcular agisindan biiylik 6nem tagimaktadir.
Fiziksel gelisim; bireyin fiziki yapisi, sinir ve kas sisteminin islevlerindeki degisim
ve dengeleme stireci ile ilgilidir. Motor geii.sim ise, kisinin organlarimin igleyisini
denetim altina almada gosterdigi becerikliligin artmasidir. Motor gelisim biitlin

yasam boyunca devam eden bir siirectir.

Egzersiz programina baslamadan 6nce, egzersizden ne bekledigimizi, olumlu
etkilerinden nasil yararlanmamiz gerektigini bilmek zorundayiz. Her derde devadir
diye egzersize sarilmamak gerekir, egzersizden kaynaklanan kalic1 hasarlarin, hatta

Oliimlerin oldugu unutulmamalidir.

Giinlik yasant1 ve sportif etkinliklerdeki verimliligi ve basariy1 etkileyen
fiziksel uygunluk hem saglikla iligkili, hem de beceri ile iligkili 6geleri igerir. Son
zamanlarda fiziksel uygunluk tespit caligmalar1 daha g¢ok ergenlik Oncesine
yonelmistir.

Bilindigi gibi sporun ¢ocuk gelisi {izerindeki olumlu ve olumsuz etkileri tip
bilimcilerinin ilgisini g¢ekmektedir. Fiziksel aktivitenin; organizmanin normal
fonksiyonlarmin devami ve saglikli gelisiminde ¢ok 6nemli bile yeri vardir. Spor
aligkanliginin temeli gocukluk ¢aginda atilir. Gelismekte olan gocuklarda spor, yalmiz
organik saglik ve gelisme igin degil, iyi bir kisilik gelisimi i¢in de gereklidir.

Saglikli yasamda egzersizin yeri, solunum-dolasim sistemi kapasitelerini
iyilestirmek, viicut kompozisyonunu diizenlemek, kas kuvveti-dayamkliligim ve
esnekligi gelistirmektir. Performans ile ilgili olan giig, stirat, g:eviklik, denge ve
motor yetenek gibi ozelliklerin gelisimi, saglik i¢in tasarlanan egzersizde amag

deildir.

Yaglar viicut igin yararli maddelerdir, onlarin adin1 yanhs kullananlar kétiiye
cikarmigtir. Kilo azaltmaya niyet eden birey Oncelikle viicut yag oramini tayin

cttirmelidir. Boy/ideal agirhik cetveline bakip su kadar kilo azaltmam gerek



diislincesinden hareketle viicuda eziyet etmek dogru degildir. Cinsiyet ve yasa gére

viicutta bulunmasi gereken minimum ve maksimum yag oranlar vardir®?,

Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi’nde (EUROFIT) Avrupa Ortak Pazari’na
baglh {ilkelerin benzer testleri 6-18 yas arasindaki c¢ocuk ve genclere
uygulamaktadirlar. Bu testler fizyolojik 6zelliklerinin dlgiilmesi ve degerlendirilmesi
ile birlikte antropometrik yapilarin belirlenmesi amaciyla 19 Mayis 1987 giin ve 408.
oturumunda kabul edilmistir. Bu amag igin biiylik &denekler ayirarak biitiin
okullardaki ¢ocuklar testlerden gegirip normlar gelistirmeye yonelik ¢alismalar
baglatilmigtir. Beden egitimi, ilk ve orta dereceli okullarin miifredat programlarinda
yer alan, egitim stireci boyunca fiziksel, sosyal ve biligsel gelismeyi destekleyici
unsurlar1 igeren bir takim segilmis aktiviteleri igeren uygulamalar olarak
tanumlanmaktadir"?.,

Avrupa {ilkelerinin bu projeyi desteklemeleri tavsiye esilmistir. Tavsiye

karalan kisaca incelenecek olursa;

1. Bedensel yetenek, saglik ve beden egitiminin 6nemli bir bilesenidir. Iyi bir
beden kondisyonu spor egitiminin ana unsuru olup, saghkli ve mutlu bir

yasama biiylik 6l¢iide katkida bulunur.

2. Ferdi agidan, yeteneginin Slglimii gocukta viicuduna karsi olumlu bir tutum
takinmayi, beden kondisyonu hakkinda bilinglenmeyi saglarken, aileleri de

spor egitiminin 6nemi agisindan daha duyarli hale getirir.

3. Onerilen test yontemi alt1 yas ve istii kisilere basari ile uygulanabilir.

Uzunca siiredir beden egitimi derslerinin fizyolojik etkinliginin izlenebilmesi
amaciyla caligmalar yiirliten Avrupa Konseyi tiye {lilkelerin eksperler grubu
tarafindan hazirlanan bu test bataryasim1 ilgililerin  bilgisine sunulmus
bulunmaktadir® Bu testler okul bazinda beden egitimi Ogretmeni tarafindan
uygulanabilecek sekilde secilmislerdir. Ulkemizde de degisik kurumlar tarafindan



bile siiredir. Uygulanan EUROFIT test bataryasi, beden egitimi dersinin

degerlendirilmesine yonelik olarak heniiz kullamlamamigtir®”.

Izmir 1li Kiraz ligesi Cok Programli Lisesi spor alam ve alan dis1
Ogrencilerine yapilmasi planlanan motorik testler ile yag oram Olgtimleri ile;
Ogrencilerdeki kuvvet, esneklik, siirat ve yad oranlarimin Kkargilastiriimasi
amaglanmaktadir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu tiir ¢aligmalara ender rastlandigim ve tilkemizde arastirilan 6zellikler ile

ilgili kaynaklarin yetersiz oldugu diislincesi ile bu ¢alisma yapilmagtir.

Calismanin amaci, spor alamni segen 68rencilerini kuvvet, esneklik, siirat ve
yag oranlart ile diger alandaki &grenciler arasindaki farklari ve benzerliklerinin
bulunmasim saptamak amaciyla yapilmistir.

1.2. Arastirmanm Onemi

Bu caligmanin gerekgesi sudur;

[
1

Beden egitimi 6gretmenlerine,

[\
1

Alt yap1 antrendrlerine,

W
[

Beden egitimi ve spor boliimil 6grencilerine,
4

Konunun uzmanlarina ve bu konu ile ilgilenen kigilere 6n bilgiler ve

veriler saglamasidir.
1.3. Simirlamalar
1- Arastirmamuz Izmir 1li Kiraz iigesi Cok Programli Lisesi kura sonucu belli

olan 16-17 yas grubu spor alam 15 kiz, 15 erkek ,alan dis1 6grencilerden
15 kiz, 15 erkek 6grenci ile sinuirh tutulmustur.



2- Kronolojik yas kabul edilmistir.

3- Ogrencilerde spor alani ve alan dis1 olma 6zellikleri sart aranmustir. Ilgili

okulun beden egitimi Ofretmeni ve takim antrendrleri ve brang

Ogretmenleri ile igbirligi kurularak ¢aligmalar yiiriitiilmiistiir.

1.4. Problem

Tirkiye ¢capinda Milli Egitim Bakanlifina bagl liselerde spor alani ve alan dis1

Ogrenciler arasinda kuvvet, esneklik, siirat ve yag oranlar arasinda fark var midir?

1.4.1. Alt Problemler

1-

Spor alan1 6grenim goéren $grencilerle alan disindaki 6grenciler arasinda
kuvvet farki var midir?

Spor alant 6grenim gdren 6grencilerle alan disindaki dgrenciler arasinda
esneklik farki var midir?

Spor alani 6grenim goéren 6grencilerle alan disindaki d3renciler arasinda
stirat farki var midir?

Spor alan1 6grenim géren 6grencilerle alan digindaki 6grenciler arasinda

yag oranlarinin hangi grubun yiiksektir?

1.5. Hipotezler

1- Spor alan1 6grenim goéren Sgrencilerin alan disi oranla kuvvet 6zelligi

bakimindan farkliliklar vardir.

2- Spor alani §renim goren 6grencilerin alan disi oranla esneklik 6zelligi

3-

bakimindan farkliliklar vardur.
Spor alami 6grenim gdren Ogrencilerin alan dig1 oranla siirat ozelligi

bakimindan farkliliklar vardir.

4- Spor alam1 §grenim gdren 6grencilerin alan digi oranla viicut yag oram

degerleri daha diigiiktiir.



1.6. Varsayimlar

1- Deneklerin 6l¢timlerden dnce yorgun olmadiklar: varsayildi.

2- Test giinleri boyunca deneklerin en iyi performanslarini sergiledikleri

varsayildi.

3- Deneklerin dl¢limlere goniillii olarak katildiklar1 varsayildi.

1.7. Tanimlar

Acromion

Agonist

Antogonist

Antropometrik

Ekstremite
Ekstansor kas

flium

[zotonik

Kas hipertrofisi
Kontraktil

Koroner arter
Metabolik
Morfolojik
Nérofizyolojik
Olecranon Cikintisi
Postiir

Tendon

: Kiirek kemigi {izerinde omuz ucunu olugturan gikinti.

: Bir hareketin daha kisa siirede yapilmasim saglayan
kas

: Karsit etki gosteren, 6zellikle bir kas hareketinin tersi

yonde yapilan hareketi eden kas.

: Insan viicudunun gesitli kistmlarinm, wklara has

Ozellikleri belirleme amaciyla karsilagtirmali olarak

Sl¢tilmesi.

: Kollar veya bacaklar.

: Fleksiyon durumundaki kol, bacak veya benzeri bir

organi ekstensiyon haline getirici kas, dogrultucu kas.

: Ug kisimdan olusan kalga kemiginin en genis kismini

teskil eden yan-iist parca.

: Ayni toniis’e sahip; toniislri esit olan (kas hakkinda).

: Kas biiylimesi.

: Kasilmak, kasilma sonucu kisalmak.

: Kalp kasini besleyen arter.

: Metabolizma ile ilgili.

: Organizmanin sekil ve yapisiyla ilgili.

: Sinir sisteminin g¢aligmasini konu alan fizyolojik dal.

: Dirsekte ulna ucundaki gikinti; dirsek ¢ikintisi.

: Durug

: Kasin kemige tutunmasim saglayan serit.



Testestoron : Erkek cinsiyet hormonu.

Trigliserid : Kandaki yag.

Vizkozite : Yapiskan nitelik gosterme hali®”.



BOLUM 2
2. GENEL BiLGIiLER
2.1. Temel Motorik Ozellikler

Insanin temel motorik 6zellikleri kisinin bedeni gii¢. ve yetenegini ve
karmagik nitelikteki motorik spor giicti derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler
antrenman silirecinde yapilan her motoik spor hareketinin temeli ve basta gelen
kosuludur. Bu o&zelliklerin tiimii daha Onceden “kondisyon” kavrami altinda

verilmekteydi®”.

Antrenman uygulamasinda, bilindigi gibi teknik, taktik antrenman ve
kondisyon antrenmam seklinde bir ayrimlama yapilmaktadir. Modern antrenman
uygulamasindaki ayrnimlama ise, “Teknik beceriler” ve “Temel motorik 6zellikler”
seklinde olmaktadir.

Tim spor dallarinda temel motorik ozelliklerin  gelistirilmesi

uygulayacagimiz antrenmanlarin vazgecilmez bir pargasidir.

Temel motorik dzellikler belirgin olup, kismen bagimsiz motorik dgelerdir.
Yani bu Ozellikler kiginin yasaminda hicbir gekilde antrenman yapilmasa da,
tamamen dogal bir degisme siirecinden gelisir. Ornek: kuvvet, antrenman s6z konusu

olmadan viicudun gelisimine paralel olarak 25-30 yasina kadar gelisir.

Dayamiklilik, siirat, hareketlilik ve beceri gibi motorik dzelliklerden, insan
motorik’ inin genel fonksiyonlar1 niteliginde olup, bu &dzellikler olmadig: takdirde

insamn kendi kendine yasamasina olanak yoktur"">,

Bu ozelliklerin  gelistirilmesi; somut bedensel faaliyetlerin, yani
antrenmanlarda belirlenerek uygulanan motorik spor hareketlerinin verecekleri

uyaranlardan ayr1 dislintilmez. Bir bagka deyisle, diizenli bir sekilde gelisim



uyaranlari verebilmek ve motorik Ozelliklerin gelisimini etkilemek igin spor
alistirmalan disinda baska herhangi bir olanak yoktur. Oyle ise motorik 6zellikler
ancak sportif yliklenmelerle gelistirilebilir.

Temel motorik 6zelliklerin igeriksel yapisini nem sirasina gére bes boliimde

sOyledir. Bunlardan, bastan {i¢ tanesi ana, diger ikisi ise tamamlayici 6zelliklerdir.

1- Kuvvet

2- Dayamiklilik
3- Siirat

4- Hareketlilik

5- Beceri

Daha alt diizeyde bir simiflamaya gidersek, bu temel motorik o6zellikleri

“Bilesik motorik 6zellikler” ad: altinda da simiflayabiliriz.

< TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

< BILESIK MOTORIK OZELLIKLER

ﬁDAYANIK TARE-
KUVVET| LILIK |SURAT KETLILIK|BECERI]

CABUK KUVVETTE SURATTE
< KUVVET DEVAMLILIK DEVAMLILIK

Tablo 1; Temel ve birlesik motorik dzellikleri gdstermektedir®.



2.1.1. Kuvvet

Sporda kisinin bir dirence kars: koyabilme yetenegi veya bir direnci ya da
kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilme ozelligidir. lgili kaslarin
uygulayabildigi maksimal giice kuvvet denir. Bir kasin gerilme, kasilma ve gevseme

yoluyla bir dirence kars1 koyma yetenegidir.

Kuvvet ve giic gelisimi her spor dalimin ayrilmaz bir pargasidir. Bazi spor
dallarinda (halter, sprint, gilires boks vs.) kuvvet gelisimi ve maksimal kuvvetin
kullannmina  yiiksek oranda ihtiyag duyulurken bazilarinda( ritmik jimnastik,
badminton, masa tenis, uzun mesafe kosucular1 vs.) ise bu oran yok denecek kadar
azdir. Benzer sekilde, bazi spor dallarinda kuvvet ihtiyacinin uygulama sekli ve
gesidi farkli olabilir. Ornegin baz1 spor disiplinlerinde statik bazilarinda dinamik
bazilarinda maksimal kuvvet, bazilarinda ¢abuk ve patlayic1 kuvvete ihtiyag olabilir.
Bir bagka sekilde kuvvet ve spor disiplinin ihtiyaci bakimindan farkli bir siniflama
yapilirsa yiizme ve kiirekte izotonik, cimnastikte halkada izometrik bir kuvvete

ihtiyag vardir'®,
Kuvveti genel olarak siniflarsak;

Genel Kuvvet ; Her hangi bir spor dalina bagh olmadan genel olarak tiim viicut

kaslarinin kuvveti olarak anlagilmaktadar.

Yy

Ozel Kuvvet; Ozel olarak bir spor dalimin 6zelliklerinin gz 6niine alindig1 kuvvet

anlagilmaktadir.

Bir bagka tiirli siniflarsak;

Dinamik kuvvet;

Statik kuvvet;
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Yapilan hiza hareket frekansina ve siddetine goére siniflarsak;

Maksimal kuvvet; Maksimal kuvvet tiretebilme yetenegidir.

Cabuk kuvvet: Orta siddette direngleri kisa zamanda yenebilme veya ivme kazanmig
bir hareketi, daha da ivmelendirme kabiliyetidir.

Patlayic1i kuvvet; Buylik siddette direngleri kisa zamanda yenebilme veya

hareketsiz konumdan hizla pozitif bir ivme kazandirabilme yetenegidir.

Kuvvette devamlilik; Orta siddette direnglerle hareketi siirdiirme yetenegidir.

Supramaksimal kuvvet; Eksantrik kasilma ile negatif ivmelenme ile sonuglanan

kuvvet iiretimidir. Konsantrik maksimal istemli kasilmadan daha yiiksek bir kuvvet

tiretilir ®.
KUVVET
Maksimal Kuvvet Cabuk Kuvvet Kuvvet Day.
Dinamik Statik Sprint Kuvveti Spnnt Kuvvet Dayaniklilig:
| Sicrama Kuvveti Sigrama Kuv. Day
‘ Patlayici Kuvvet Patlayic1 Kuv.Day.
Tepki Kuv.  Dayanma Kuv. Cekme Kuvveti Cekme Kuv. Day.
Cekme Kuv. Cekme Kuv. Atma Kuvveti Atma Kuv. Day.
Itme-Savunma Baski Kuv. Vurma Kuvveti Vurma Kuv. Day.
Kuvveti Tepki Kuvveti Tepki Kuv.Day

Tablo2; Kuvvet Formlaﬁ(s)
2.1.1.1. Maksimal Kas Kuvvetinin Olusmasin Etkileyen Faktorler

Morfolojik ve fizyolojik (BIYOLOJIK) Faktérler;
Mekanik faktorler;

Norofizyolojik faktorler;

Psikolojik faktorler;
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2.1.1.1.1. Morfolojik ve Fizyolojik (Biyolojik) Faktorler

1- Kas fibril tipi: Yavas veya hizli kasilan kaslar,
2- Kas kitlesi biiytikligt,
3- Enerji olusumu ve yeterliligi, dolasimsal yorgunluk ®.

2.1.1.1.2. Norofizyolojik Faktorler

1- Daha fazla motor iinitenin uyarilmasi,

2- Kas i¢i veya kaslar arast koordinasyon veya agonist kaslarin kasilmasi,
antogonist kaslarin gevsemesi,

3- Hedeflenen kasi maksimal uyarmak, calistirmak igin destekleyici kaslarin
yorulmasi,

4- Asetil kolin azalmasi nedeniyle sinir iletimindeki bozukluktan kaynaklanan
sinirsel yorgunluk,

2.1.1.1.3. Mekanik Faktorler
Eklem agis1 ;10-50° fleksiyonda maksimal kuvvet olusur.

Kas kasiimas: ¢esidi; eksantrik kas kasilmas1 konsantrik kasilmanin % 110-
130 arasinda kas kuvveti olusturabilir. Ciinkii normal (inisyal) uzunlugundan daha
fazla uzatilmis ve elastik tansiyonu ve gerimi saglanms kasa ilave istemli kas

kasilmasi ile daha fazla gii¢ tiretimi saglanabilir.

Maksimal gili¢ tiretimi, gevsemis kas uzunlugu ile elde edilebilir. Bu gevseme,

esnetme kasin normal uzunlugundan % 10 daha fazla olmas1 gerektigini anlatir. %

10 gegmemesi gerekir'®
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2.1.1.1.4. Motivasyonel Faktorler

Sporcularda motivasyon giicli ise; sporcunun kuvvet rezervlerini maksimal

kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette dayamklilik en iyi bigimde kullanmayi saglar*®-

2.1.1.2. Kuvvet Antrenman Ydntemleri

Kuvvet antrenmanlarinda uygulanan yiiklenme ydntemleri spor bilimcileri
tarafindan aynen kabul edilmigken y6ntemlerde uygulanan yiiklenme yiizdeleri

konusunda bir fikir birligi saglanmamistir. Bu yiizden,

Yiiklenme diizeyi CARL SCHOLICH MARTIN
Az 30-50 35-50 0-50
Hafif 50-70 ——- 50-60
Orta 70-80 50-75 60-75
Submaksimal 80-90 75-90 75-80
Maksimal 90-100 90-100 85-100

Olarak yorumlamaktadirlar. Bompa ise bu yiizdeleri $6yle yorumlamaktadir:
DUSUK (HAFIF):Bir sporcunun maksimal kuvvet %30°undan daha asagida olan
yiiki ifade eder.

MEDIUM (ORTA):Bir sporcunun Maksimal kuvvet %30-60’1 arasinda bir yiikii
ifade eder.

BUYUK (SUBMAKSIMAL):Bir sporcunun maksimal kuv. %60-90°1 arasinda bir
yiikii ifade eder.

MAKSIMAL:Bir sporcunun maksimal kuvvet %90-100’ii olan bir yiikii ifade eder.
SUPER MAKSIMAL:Bir sporcunun maksimal kuvvetini gegen bir yiikii ifade eder.
Cogu durumda kullanilan yiikler %100-175 arasinda uygulani'®.
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2.1.1.6. Kuvvet Ve Bilesenlerin Gergeklestirmede Kullanilan Yontemler

2.1.1.6.1. Maksimal Kuvvet Gelistirmenin Ozellikleri

Maksimal kuvvet gelisimine gerek duyulan spor dallarina 6rnek olarak
Halter, Giille, Disk, Ceki¢ sayilabilir. Gii¢ ve kassal dayanikliliga ihtiya¢ duyulan
diger spor branglar1 en azindan hazirlik bolimiintin belirli dénemleri sirasinda
maksimal kuvvet gelisiminde yarar saglayabilirler. Her ne kadar aragtirilmamis olsa

da elektrik uyarisinin kas kuvvetinde artisa neden oldugu bildirilmistir®?.

Bununla ilgili aragtirmalar Rusya (Webster, Kots) ve Japonlarindir (Ikai ve
Yabe). Webster’e gore elektrik uyarisimin kullanilmasi sonucu Rus Haltercilerin
kuvvetleri gelismistir. Kots, elektrik uyarisinin kullamlmasinin kasin hipertofisini

arttirdifim ve kasin dayanikliliim da gelistirdigini iddia etmistir.
2.1.1.6.2. Gii¢ Gelistirmenin Ozellikleri

Devirsiz Giig (Azykhik Power): Atletizmdeki atma ve atlama dallari, cimnastik
hareketlerinin ¢ogu, eskrim, dalma ve sprint start1 devirsiz giic gelisiminin Snemli
oldugu spor dallandir. Is yiikii maksimalin %50-80 arasindadir. Hareket hizli
uygulanir.3-4 dk. Dinlenme aralar1 ile 4-6 set uygulanabilir. Yeterli dinlenme aralar
¢ok dnemlidir,¢linkii sadece dinlenmis organizma devirsiz gii¢ calismalarinda basarili

olabilir,

Devirli Giig (Zyklik Power): Kisa mesafe kosular, ylizme, siirat pateni gibi
devirli sporlarda antrenman programinda i yiikii maksimalin %30-50"si arasindadir.

Maksimum 10 tekrarli ve uzun dinlenme araliklar1 (5dk.) verilir.

Pliometrik Caligmalar: Gii¢ gelistirmek igin kullamilan en popiiler

calismadir’>

Pliometrik ¢aligmalar1 genis kapsamli inceleyelim.
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2.1.1.6.2.1. Pliometrik Antrenman

Bir ¢ok spor dalinda giictin uygulanig1, hizli eksantrik kasilmayi takip eden
konsantrik safha ile veya hizla ardi ardina meydana gelen eksantrik-konsantrik

kasilma kombinasyonu ile karakterize edilir.

Eksantrik saftha gerdirilen kas ile karekterize edilirken, konsantrik safha ise
kisalan kas ile karekterize edilir. Hareketler gerdirme ve kasilma dongiisii i¢inde

meydana gelir.

Sprintin destekleme (ilk yere temas) safhasinda, sigramada hazirhik sathasinda,
cimnastikte flik-flak hazirliginda, ani yon degistirme ve ani durma sirasinda yere ilk
temasta kaymayi1 engellemek veya minimize etmek icin, birbiri ardina gelecek
sekilde, 6nce eksantrik kasilmamn olustugu, sonra konsantrik kasilmanin meydana
geldigi safhalar vardir. Bu olaylar sirasinda gecen zamam azaltmak igin giice ihtiyag
vardir. Bu olaydaki olusacak giicii sadece uzama-kisalma dongiisii ile agiklayamayiz,

kuvvetin yeni bir boyutu olan reaktif kuvvetin ilave olmas: gerekir ®.

Reaktif kuvvet’i ¢ok kisa zaman dilimi i¢ine hizli bir eksantrik kasiima
safthasini takiben, hizl1 yiiksek konsantrik gii¢ tiretmek igin sinir-kas sisteminin bir
becerisi olarak agilayabiliriz. Bu iki 6zellikle iligkilidir.

1) Refleks aktivitelerin kullanimi,
2) Enerjiyi depolama ve geri g¢evirme, cksantrik ve konsantrik kasilmanmin

kombinasyonu,

Yere inerken, yere dokunma sathasinda bacak ekstansor kaslarinin gerilmesi
(esnemesi) ile kas igciginin uyanlmasina dayanir. Kas igciginin uyarilmasi ile bir
refleks etki meydana gelir @3 Bu refleks bir kasilmaya neden olur. Ardindan ¢ok
kisa zamanda istemli konsantrik kasiimanin meydana getirilmesi, kasin normal

kapasitesinin 10 katindan daha fazla bir glic meydana getirebilir. Bu ¢ok kisa
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zamanda birbiri ardina olmak zorundadir, ancak o zaman ilave bir giic meydana

getirilebilir.

Bu tip egzersizler vasitasiyla elastik bir kuvvet gelisimi oldugu kadar, ¢abuk
kuvvet gelisimi de olacaktir. Bu tip egzersizler sadece sigrama egzersizlerini degil,
ayni zamanda yukarida anlatilan refleks mekanizmay: isleten tiim viicut kaslar1 ile

yapilmis hareketleri de igerebilir®>

Pliometrik Antrenman Swrasinda Dikkat Edilecek Noktalar

1- Sigrama veya diger pliometrik egzersizlerde yerde kalma siiresi 0.17 saniyeyi
gegmemeli, daha az olmalidir.
2- Sigrama egzersizleri sirasinda kollar1 savurmak Snemlidir. Kollar1 iyi kullanmak

0.21 cm sigramanin artmasina neden olur.

Pliometrik Antrenman Yapabilmek Igin Seviyelerin Tespiti

1- Pliometrik egzersizlerine baslamak i¢in tek bacakla 5 kez tam squat
yapabilmek.

2- Orta seviye pliometrik egzersizlerine baglamak igin Relatif kuvvetin 1,8-2
ye ¢ikmis olmasi.

3~ Ust govde pliometrigi igin 5 kez sigramali sinav (push-up) yapabilmek.

Derinlik sigramasinda kasa yiiksekliginin belirlenmesi; Sporcu 45 cm lik kasa
yiiksekliginden diiser ve sigrar, sigrama yiiksekligi kasa yliksekligini verir. Eger
sporcunun sigrama yiiksekligi 45 cm den 10-15 cm fazla ise, test i¢in kasa
yiiksekligi 60 cm ye ¢ikartilir, kasadan diigme-sigrama yiiksekligi derinlik sigramasi
igin kasa yiiksekligini verir. Sporcunun sigrama yiiksekligi 45 cm den diisiik ise test
i¢in kullamlacak kasa yiiksekligi 30 cm ye ¢ekilir, bu durumda test uygulanir. Bir kag
denemenin en iyisi ¢alisilacak kasa yiiksekligi olarak tespit edilir,
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Sicrama Drillerinde Siddet, Tekrar Ve Sikligin Diizenlenmesi

Antrenmanlarin baglangicinda hazirlik doneminin 2-3 haftasinda itibaren
pliometrik egzersizlerine baglanabilir. Fakat baslangigta diisiik siddet sigrama drilleri
kullanmak gereklidir (20 cm lik engel sigramalari, 15-20 cm lik kasalarda derinlik

sigramalar).

Yorgun halde yapilmasi hem hareketin verimi hem de sakatlanma riski nedeni
ile sakincalidir. Bu nedenle hareketler en fazla 8-10 sn siirmeli yani en fazla bir sette

8-10 sigramay1 igermelidir. Setler aras1 dinlenme en az 1,5-2 dakika olmalidir®.

2.1.2. Esneklik

1- Eklem ve eklem gruplarinda hareket genisligidir.
2- Hareketleri genis bir agida yapabilme yetisidir.
3- Esneklik sadece isinmanin bir pargasi degil, aym1 zamanda iyi bir teknigin

gelisiminde, siirat ve patlayici kuvvetin arttirilmasinda da kullamlmaktadar.

Esnekligin yararlan iginde atmalarin bulundugu spor dallarindaki her hangi
bir beceride daha fazla ivme ve gii¢ iiretebilme potansiyeli i¢in, sporcu hareketin
| acisim arttirdifinda, giicli gelistirebilecek daha fazla zaman ve zaman arttifa igin,
daha fazla gii¢ ve ivme olusturabilir. Raket sporlarinda, voleybolda smag¢, futbolda .

sut gibi @,

2.1.2.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Yas: 7-11 yas esnekliin en iyi gelistigi ve antrene edildigi yaslardir, eger antrene
edilme ise yas ilerledikge esneklik yetisinde azalma olur. Ani boy biiylimesinin
oldugu yaslar esneklikte en zay1f olunan yaslardir.

Cinsiyet: Bayanlar erkeklere gore daha esnektirler.

Cevre kosullari: Is1 esnekligi olumlu etkiler.

Anatomik yapi: Anatomik olarak kas boylarinin dogustan kisalig1.
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2.1.2.2. Esneklik Cesitleri

1- Balistik esneklik (Dinamik Esneklik)
2- Statik esneklik
3- Aktif esneklik
4- Pasif esneklik
2.1.2.2.1. Balistik Esneklik (Dinamik Esneklik)

Spor dallarindaki aktiviteler sirasinda goriinen esneklik genellikle dinamiktir.
Hedeflenen kasi1 esnetmek igin hizla gerdirme hareketleri kullanarak uygulanirsa

dinamik esneklik s6z konusu olur.

Ornek; Cimnastik sopasi yardimiyla omuz hareketliliinin gelistirilmesi, ayak

one ve arkaya esneme (omurga hareketliligi), kosarak havada spagat gosterilmesi®®.

Dezavantajlary:

Kaslara hizla gerdirme uygulanirsa kasi kasilmaya sevk eden bir refleks
olugur, Bu kas tansiyonunu arttirir, kasin 6nceden gerilmis halinden daha kisalarak

kas1 birakir. Ayn1 zamanda gerilen ve kasilan kasta sakatlanma olasilig artar.

Konnektif doku ve kaslar hizla kas gerildiginde uygun bir sekilde diizelecek
veya rahatlayacak zaman bulamaz, bu da kas agrilarina ve yaralanmalarina neden

olur.

Balistik (dinamik) esneklikte hizla gerdirmenin, ndrolojik adaptasyon

olusturmak igin yeterince zaman vermedigi saptanmistir. Yukaridaki faktorler,

esneklik gelisimini engellemektedir® ),
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Avantajlari:

Spor dallarinda olan esnekligi yansitmaktadir. Spor dalina dzgiidiir. Dikkatli
yapilirsa esneklik artabilir.

2.1.2.2.2. Statik Esneklik

Hedeflenen kas gerildikten sonra belli bir zaman periyodu iginde statik
pozisyonda tutmay igerir. Hem etkili hem de kismi olarak giivenli oldugu i¢in son
on yilda gok popiiler olmaya baglamistir. Esneklik refleksin baglamasmi engellemek

icin direng noktasinda yavas gerdirmeyi igerir @,

Uzatilan kas, gerdirme reflekslerinin uyarilmasim engellemek i¢in yavas bir
sekilde uzatilir ve hafif agr1 hissinin oldugu eklem agisinda kii¢iik kaslarda 20-30 sn
hatta biiylik kaslarda 60 sn . ye kadar tutulur. Tutulan pozisyonda, esneklik refleksin
ters etkisi azaltilir ve daha sonra esnemeyi yapan eklemin daha genis agisina dogru

yavasea ilerler uzandigi noktay: tekrar. Bu sirada tansiyon kismen azalir ve sporcu

daha derin gerginlige dogru ilerler ve bir kag kez tekrar edilir.

Cok genis agilarda esneklik antrenmaninda 4-5 sn lik gerdirmeler yeterlidir.

Ciinkii bu agilarda zamanda uyum saglanir.

Statik Esnetmenin Yararlar:

1- Statik esnetmeler daha diisiik bir enerjiye ihtiyag gosterir.

2- Dinamik esnetmeler kas agrilarina neden olurken, statik esnetmeler kas
agrilarim giderir.

3- Gerdirme refleksinin ters etkisini azaltt11 i¢in kasin daha fazla gerilmesine
izin verir.

4- Sakatlik riski azalmaktadir.
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Statik Esnetme Igin Oneriler

1- Statik esnetmeyi 1s1ma ve sogumada kullanilan esnetmeler olarak gérmemek
gerekir. Bagh bagina bir antrenman birimi olarak uygulamak gerekir.

2- Kiiglik ve orta biiytikliikte kas gruplar i¢in 15- 20-30 sn, biiylik kas gruplan
igin 60 sn siirdiirtilmelidir.

3- Ilk gerdirme 10-15 sn siirdiiriilmeli daha sonra ikincisi yaptiriimalidir.

4- Esnetme sirasinda sporcu kendini ve kaslarimin gerilme miktarimi izlemelidir.

5

Statik esnetme iyi bir 1stnmanin akabinde yapilmalidir.
2.1.2.2.3. Aktif Esneklik

Sporcu, bir dig gli¢ yardim:1 olmaksizin gerdirmeden sorumludur. Gerdirme
refleksini baglatmamak igin, birey bu metodu yavasca yapmalidir. Bu metodu
uygularken, genis acilarda 3-4 den fazla gerdirmeye gerek yoktur.

Omek; govdeyi One biikme, ayakta ayagm birini gergin tutma, bank

vaziyetinde gogiisii yere degdirme, kollar gergin yere degdirme™?.

Yararlar1 : Sporcu kendi esneklik smirlarim1 asmada kendisi belirleyici
oldugu igin sakatlik riski yoktur. Cok genis eklem agilarinda hareket edilmesi bu
nedenle azalir.

2.1.2.2.4. Pasif Esneklik

Cimnastik, yiizme atletizm gibi genis eklem agcilarina ihtiya¢ gsteren spor
disiplinlerinde pasif esneklik biiyiik 6nem arz eder. Puberte Oncesi daha etkili olur.
Bu teknik uygulanirken, sporcu kendini rahat birakir, gerdirmeye higbir aktif katkida
bulunmaz. Yavas ve dikkatlice yapilmasi gerekir. Ciinkii sporcunun eklem agisinin
disina aniden gerdirilse kaslar ve kemiklerine hasar verilebilir. Genellikle bu is i¢in

partner tarafindan distan verilen bir gii¢ ile esneklik yaratilir.
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Ornek; ylizikkoyun yatarak ellerle ayaklar1 tutarak gobek iizerinde esneme,
uzun durusta esin yardimi ile ne esneme, uzun oturusta ve bank {lizerinde oturarak

ellerin yardimu ile dizleri gogse cekme™.
Yararlari: Bireye aktif limitlerinin dtesine gerdirmek i¢in izin verir.
2.1.3. Siirat

Sporcunun en 6nemli motorik Ozelliklerinden birisi olan stirat degisik

bi¢imlerde tamimlanabilir.

Siirat, “Sporcunun kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi” ya da “ Hareketlerin miimkiin oldugu kadar yikksek bir hizla

uygulanmasi yetenegi” olarak tammlanabilir®”,

Siirat, sadece viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz. Diger
bir deyisle tim viicudunu ya da viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken
olusturdugu hiz olarak, kisaca “Viicudu ya da bir boliimiinii yiiksek hizda hareket
ettirebilme” seklinde de tanimlamr. Ornegin, bir boksoriin yumruk atmadaki siirati,

voleybolda smag yaparken kolun stirati gibi"®,

Yol
Fiziksel agidan ise, Siirat = formiilii ile tammlanabilir.

Zaman

Siirat kavrami temelde iki boliime ayrilir.

Devirli Spordaki Siirat: Burada hareket frekansi, yani adim frekansi ve adim

uzunlugu 6nemli rol oynar. Ornegin kosular gibi.
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Devirsiz Sporlardaki Siirat: Bu spor dallarma ise sportif oyunlar1 Srnek
gosterebilir. Hareketin uygulanmasinda; baslangig, uygulanis ve bitiris boliimleri

vardir.
2.1.3.1. Siiratin Sportif Performansta Onemi

Sportif performansta en énemli 6zelliklerden biridir. Bazi spor (uzun siireli
dayanmiklilik sporlari) dallar1 hari¢ bir ¢ok spor dallarinda olusturulan en 6nemli
hareketler ya siirat sonrasinda ya da stirat sirasinda yapilmaktadir. Bununla birlikte
stirat belli bir genel temele dayanmasina ragmen spor disiplininden spor disiplinine
gbre stiratin gortiniimii ve ihtiyaglar1 degismektedir. Sprint ihtiyaci gerektiren spor
dallarinda sprint siirati 6nemli iken sprint ihtiyact gerektirmeyen spor dallarinda ise
hareket siirati baskindir. Sahadaki uygulanis1 ve spor disiplinine gore fark ayrica
sportif olaym rakipli veya rakipsiz olusuna da baglhdir. Rakiple yapilan spor
branglarinda, rakibin hareketlerini tanmima ve onlara cevap olarak, kendi
manevralarim1 miimkiin oldugu kadar ¢abuk icra etmektir. Fakat siiratte ortak olan
sudur, en yiiksek hizda motor aksiyonlar: yerine getirme kabiliyetidir'?.

Stirati tek basina izole edilmis bir 6zellik olarak gérmek hatalidir. Bir ¢ok
Ozelligin ozellikle, teknik ve koordinasyonun yiiksek derecede kombinasyonu ile

olusmaktadir. Bir ¢ok faktdr siirati olumlu ya da olumsuz etkilemektedir.

Mekanik agidan degerlendirilirse siirat, mesafe zaman arasindaki oran olarak

agiklanir,

Siirat igin dogustan gelen bir yetenek olduguna dair inamiglar vardir. Bu bir
dereceye kadar dogru olabilir. Fakat her ne kadar siirat dogustan gelen bir 6zellik
olarak goriinse de sporcu hareket siiratini ve kosu siiratini gelistirebilir. Organizma,

dogru antrene edilmek kosulu ile, siirati gelistirebilecek potansiyellere sahiptir (16

Genel olarak siiratin 63eleri:

Tepki siiresi
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Zaman birimi basina hareket etme siklig,

Verilen bir mesafe {izerinde yer degistirme stirati.
2.1.3.2. Siirat Cesitleri
1- Reaksiyon siirati

2- Kuvvet siirati

3- Yon degistirmeden yapilan sprint siirati (zyklik stirat)

4- Yon degistirerek yapilan sprint siirati (azyklik siirat)
2.1.3.2.1.Reaksiyon Siirati

Bir uyarimin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin goriildiigli kas
kasilmasina kadar gecen zamam igerir. Burada duyu organlarinin uyarilmasi dig
kulaktan baglar merkezi sinirlerle duyu merkezlerine (beyine) gelir. Burada islem
goriir. Islem sonucu sinirsel yap:1 ile hareket emri ilgili organlara génderilir ve

aktivite gergeklestirilir.
2.1.3.2.2. Kuvvet Siirati

Bu maksimum doniigimsiiz ve doniistimli siiratlerin biiyiik direnglere kars:
olusturdugu ozelliktir. Omegin; Doniistimsiiz harekette giille atma, atlamadaki siirat,
kuvvette siiratidir. Yine doniiglimlii harekette, 6rnegin sprint konusundaki kuvvet

dontistimlii stirat kuvvetidir™.

2.1.3.2.3. Yon Degistirmeden Yapilan Sprint Siirati (Zyklik Siirat)

Koordinasyon stirati ve temel siirat diye de isimlendirilir. Ayn seyirde devam
eden hareketlerdeki siirati tamimlar. Siirat kosularl,' stirat pateni, ylizme, kiirek ve
kano yariglari, bisiklet yariglarinda goriiliir. Maksimum doniisimlii hareket siiratinin
Oonemli pargalar; Bir Hareket biriminin hizi, devamlilii, hareket ritmi, direng,

kaslarin kuvveti,hareket teknigi, istek’tir.
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2.1.3.2.4. Yon Degistirerek Yapilan Sprint Siirati (Azyklik Siirat)

Déniistimsiiz hareket stirati gliresciler, atlayicilar, boksorler, spor oyunlari,
giille atma branslarinda kullanilir. Fakat bu branglarda aymi zamanda doniigtimlii
hareket siirati de kullanilir. Her hareketin hizi, iyi gelistirilmis bir kas sistemi ve kas
kuvvetinden pozitif etkilenirken, yetersiz kuvvet ve yetersiz koordinasyon

doniisiimstiz hareket izini olumsuz etkiler('®,

2.1.3.3. Siirati Etkileyen Faktorler

Biomekaniksel faktorler
Fizyolojik faktorler
Norofizyolojik Faktorler
Psikolojik Ve Zihinsel Faktérler

AW D =

2.1.3.3.1. Biomekaniksel Faktorler

1- Organ uzunluklari (Govde, alt ve iist ekstremite uzunluklari ve bunlarin
birbiri ile oranlarr)

2- Sprint siiratinde adim uzunlugu.

3- Yon degistirmeli siiratte agirlik merkezinin yere yakin olmasi, kontrolii

4- Kosu sirasinda kol bacaklarin uyum iginde ¢aligmasi.

5- Kosu sirasinda yere diizgiin basma,

6- Kosu sirasinda gidilecek y6ne gévdenin 6n yiiziiniin tam olarak bakmasi®?.

2.1.3.3.2.Fizyolojik Faktorler

1- Esnekligin gelistirilmis olmas,

2- Kas kuvvetinin gelistirilmis olmas,
3
4

Enerji saglamada yeterlilik, dolagimsal yorgunluk diizeyi.

Kas 1s1s1, kas vizkozitesi®.



24

2.1.3.3.3. Nirofizyolojik Faktorler

1- Adim frekans1

2- Yiiksek derecede, uygun motor {initelerin uyarilma zamanlamasi, kas igi ve
kaslar arasi koordinasyon, teknik.

3- Refleks uyarilma (sprintte bacagin yere carpmasi sirasinda maksimum
eksantrik kasilma refleks koruyucu bir etki yaratir, fakat bu ayagin yerden
kalkmas: sirasinda da kuvvet gelisimi igin avantajli durumlar1 yaratmaya da
hizmet eder).

4- Sinirsel yorgunluk.

5- Kaslarin kasilma hizi, giig iiretebilme kabiliyeti®®.

2.1.3.3.4. Psikolojik Ve Zihinsel Faktorler

1. Motivasyon

2. Konsantrasyon

3. Bilgiyi alma, degerlendirme, isleme, diizenleme, yonetme kabiliyeti

4. Karar verme yetenegi

2.1.3.4. Sprint Siirati Gelistirmek i¢in Hareket Se¢imi

2.1.3.4.1. Adim Frekansi

Belli bir zaman dilimi iginde atilan adim sayisidur.

Antrenman énerileri; 3°-7° arasinda dedigen yokus asagi kosulan igerir. 7°

den daha fazla olmasi halinde sporcu limitlerinin ¢ok {izerinde hizli kogsmak zorunda

kalacag i¢in dengesini kaybedip diisebilir

(35)
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Sporcunun adim frekansi daha ¢ok dofustan yaratilan bir 6zellik oldugu
inanigi nedeniyle, antrendr ve sporcular bunu gelistirmek yerine, adin uzunlugunu
gelistirmeyi tercih etmislerdir. Cogu antrendrler bu 6zelligin, kuvvet ¢alismalarinda
cok, hizli kasilabilen motor {initelerin, koordinasyon g¢aligmalariyla devreye
sokularak gelistirilebilecegine inanirlar ve bu amagla da sprint teknigi alistirmalar

tizerinde dururlar.

Giivenli olarak iki sporcunun birbirine elastik bantlarla baglanip bunlarin
¢ekme hizinin yardimu ile sporcuyu ¢ekerek sporcunun aligilmig hizindan daha hizli
kosmasim igerir. Iki sporcudan biri 20-30 metre agilarak elastik band1 gerdirir
(ulagilan mesafe elastik bandin kalitesine baglidir), elastik bant gerildikten sonra
gerdiren sporcu hizla kogmaya baslar, bu kosu bandin gerdirmesinin yardimu ile (%

5-10) daha da hizlamr®.
2.1.3.4.2. Adim Uzunlugu

Kosu sirasinda bir adimda katedilen mesafedir. Bu 6zellikle alt

ekstremitelerin yiiksek hizda maksimal gii¢ Giretimini yiikselterek arttirilabilir.

Antrenman onerileri; Sporcunun arkasindan ¢ekilirken kosma aktiviteleri
(agirlik ¢ekme, elastik bantlar1 kullanarak kosuyu engelleme, parasiit ile kosuyu
engelleme), yokus yukari kosu, merdiven ¢ikma, plyometrik sicrama aktivitelerini
icerir'®,

Sprint siiratinde, sprint siiratini koruma antrenmanlari, kosu halinde, arttirma
kosular1 ile toplam 60-70 metrelik sprint mesafeleri, 2-2,5 dakikalik dinlenme

araliklar kullanilarak yapilabilir. 8-12 tekrar®?.

Sprint stiratinde, siiratte devamlilik antrenmanlari 100-200 metrelik kosu

mesafelerini ve 5-15 dakikalik dinlenme araliklarini igerir.
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2.1.4. Viicut Yag

Organizmanin iki 6nemli dokusundan yani karaciger ve yag dokusunda
ekseriya bol miktarda yag depolanir. Yag dokusuna bu yiizden yag depolarn adi
verilmektedir. Yag dokusunun en 6nemli gorevi viicudun diger bir yerinde enerji
ihtiyac1 belirlendiginde kullamilmak tizere trigliseridleri depolamaktir. Diger bir

gorev ise viicudun 1s1 izolasyonunda rol oynamasidir @2,

Viicut yag deri alti, depo ve esansiyel yag olarak bulunur. Deri alt1 yag tiim
viicudu saran derinin altindaki yag tabakasidir. Depo yag erkeklerde 6zellikle karin
bolgesinde depolanmustir. Esansiyel yag ise viicudun normal yasamim siirdiiriilmesi
icin gerekli yagdir. Sinirlerin, hiicre zarlarinin, kalp gibi organlarin etrafin1 sararak
dis etkenlerden koruyucudur. Insan viicudu deri alt1 ve depo yag dokusunu arttirmada
oldukca yeteneklidirm). Yiyeceklerle alinan giinliik enerji degeri Kkisinin
gereksiniminden fazla ise, viicut yag: artmaktadir. (3500 kalorilik enerji yaklagik 0,5
kg. viicut yagina esittir.)

Yaglardan, karbonhidratlardan, proteinlerden ve alkolden gelen fazlalik
viicutta yag olarak depolanur.

Viicut yag igerigi %20’yi asan erkekler, %30°u agan kadinlar sisman olarak

tanmimlanir. Eger bu oran %40°1 agarsa hastalik halini almis demektir.

Giintimiizde viicut yag saglik kriteri olmanmin yaninda, fiziksel performansta
optimal verime ulagmak i¢in Snemli bir belirleyicidir. Bir ¢ok spor dalinda viicut yag
ylizdesi ile performans kriteri arasinda olumsuz iliski g6zlenmistir. Sporcular
iizerinde yapilan ¢aligmalarda, farkli spor branslarinda yas, cinsiyet, performans
diizeyi, cografi faktdrler ve popiilasyonlara gore farkli sonuglar elde edilmistir.
Yaglihigin degiskenligi, fiziksel uygunluk gerektiren biitliin aktiviteler i¢in biiytik

6nem tastmaktadir.*>
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Viicut yag oramm Olgmede deri katlarn alinarak ¢esitli  teknikler
gelistirilmistir. Bu gelistirilen teknikle sayesinde sporcularin ya§ oranlar

hesaplanabilmektedir®?.

BOLUM. 3

3. YONTEM

Aragtirmanin yontemi betimseldir. Liselerin spor alam dgrencilerin (n=30) ve
alan dis1 6grencilerin (n=30) motorik 6zelliklerin (kuvvet, esneklik, siirat) ve viicut

yag degerlerinin neler oldugu betimlenmeye ¢aligilmigtir.

3.1. Evren ve Orneklem

Tiirkiye’ de Milli Egitim Bakanh@ma bagh Izmir Ili Kiraz Ilgesi Cok
Programli Lisesi spor alamnda olan ve diger alandaki tiim $grencilerin toplami olan

572 kisi ¢aligmanin evrenine olusturmaktadir.

Izmir Ili Kiraz Ilgesi Cok Programli Lisesi spor alaminda &grenimi goren
Ogrencilerin toplami olan 75 kisiden kura sonucu belli olan 16-17 yas grubu 15 kiz,
15 erkek n=30 kisi ile Kiraz Lisesi Cok Programli Lisenin diger alandaki
Ogrencilerinden 182 kisi i¢inden kura sonucu belli olan 16-17 yas grubu 15 kiz, 15

erkek n= 30 kisi bu ¢aligmanin drneklemidir.

3.2. Arastirma Araglarinin Hazirlanmasi ve Verilerin Toplanmasi

Sporcular arasindaki motorik yetilerin (kuvvet, esneklik, siirat) tespiti i¢in,
uluslararasi gegerlilifi ve gilivenirliligi test edilen eurofit test bataryalar
kullanilacaktir. Avrupa Konseyi Herkes I¢in Spor ilkelerinden kaynaklanan eurofit

Avrupa test bataryasinin amaci, kisilerin motorik 6zelliklerini ( kuvvet, esneklik,
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slirat) tespit etmenin yani sira diizenli, zevkli spor faaliyetlerini saglayabilmeleridir.

Yag oranlar1 6l¢me iglemi ise; Holtain marka skinfold aleti ile degerleri alinmigtir

Bu bataryalarin 6lgiim aletleri Mugla Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu fizyoloji laboratuarinda bulunmaktadir. Caligma igin izin alinarak
eurofit batarya aletleri deney grubuna uygulandi.

Deneklerin ilk 6nce motorik (kuvvet,esneklik,siirat) dlgtimleri yapilmig daha

sonra viicut dinlenmig olarak viicut yag oranlar1 Olg¢timler gergeklestirilmistir.

Asagida Slgiimlerde kullanilan test araglari, test metotlarinin niteligi ve 6lgiim

sekilleri ayr1 ayn agiklanmustir.
3.2.1. Antropometrik Ol¢iimii

Agirlik; Sort giymis halde ¢iplak ayak ile elektronik gostergeli (0-120 kg) bir
baskiille yapilmstir.
Boy,; Govde 90 derecelik duvara paralel, bag dik, omuzlar gergin ve ¢iplak ayak ile

Sl¢iilmiistiir®.

3.2.2. Motorik Test Aletleri

Avrupa Konseyi’nin herkes igin spor ilkelerinden kaynaklanan Eurofit
Avrupa Test Bataryast’nin amaci, kisilerin motorik 6zelliklerini tespit etmenin yam
sira diizenli, zevkli spor faaliyetlerini saglayabilmeleridir. Eurofit Motor Test

Bataryas: asagidaki gibi belirlenmistir ©®,

Oturarak uzanma
Durarak uzun atlama

Dikey si¢crama testi

el

10x5 m mekik kosusu
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Yukaridaki siraya gére denekler teste tabi tutuldular.
3.2.3. Viicut Yag Oram Ol¢iimii

Viicut yag oranim belirlemek icin viicudun dort standart bolgesinden (triceps,
scapula, abdominal, suprailiac) deri kivnimlar: &lgtildii. Olgtimlerde Holtain marka
skinfold 6lgiim aleti kullanildi.
Olgiimlerin standart olmas1 bakiminda;
Biitiin Slgtimler ayn1 kisi tarafindan yapilds,

Olgiimler viicudun sag yarisindan yapild,

Her bolgeden iki kez alinan deri kivrimlarinin ortalamas: degerlendirildi,

L

Olgiimlerin yapildigs odanm 1sisinin konfor sicaklifinda olmasina dikkate
edildi®".

Total viicut yag oraninin hesaplamasinda Yuhasz tarafindan gelistirilen agagidaki
formiil kullamldi®,

% Total Viicut Yag Oram = 5.783 + 0.153 (triceps + scapula + abdominal +

suprailiac)
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3.3. Kullanmilan Test Metotlar:

3.3.1. Eurofit Motorik Yetenek Test Metotlar:

1. Otur-eris; Esneklik 6lgiimiinde kullamlmaktadir. Denek, oturur durumda
gbvdenin miimkiin oldugunca Sne dogru uzanmasim saglamaya cahigir. Sekilde

goriildgi gibi denek testi iki defa uygular™®.

Sonug, iki uygulamanin en iyisi kaydedilir ve kasanin {ist ylizeyine ¢izilen

boliimlerde ulagilan cm sayis ile ifade edilir.

Sekil.1. Otururken Govdenin One Uzanmast
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2. Durarak Uzun Atlama; Bu testin amaci kiginin patlayici maximal kuvvetini
6lemektir®®. Sekilde goriildiigii gibi sporcu sabit bir noktadan yani ayakta hiz
almadan iki atlama yapar.

Sonug olarak; elde edilen her iki atlayisin en iyi derecesi kabul edilir ve cm
olarak kayit edilir.

Sekil.2. Durarak Uzun Atlama
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3. Durarak Dikey Sicrama: Sporcu duvarda veya sigrama levhasinda ellerini yukari
dogru uzatarak orta parmagin ucu ile duvar veya sigrama tahtasim isaretler. Daha
sonra 20-30 cm sigrama tahtasindan veya duvardan yan olarak uzaklasarak, buradan
duvara ya da sigrama tahtasina ¢ift ayakla sigrayarak duvar ya da sigrama tahtasimin

dilimini isaretler. Test yoneticisi testin sonucunu belirler"®.

=
. ]

 nr]

Sekil.3. Durarak Dikey Sigrama
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4. 10x5 Metre Mekik Kosusu; Bu testte ama¢ hiz ve koordinasyonun
dlgiilmesidir®. Sekilde goriildiigii gibi denek azami hizda mekik kosusu yapar. Elde

edilen sonug sn’lerle ifade edilir.

Sekil.4. 10x5 m. Mekik Kogusu
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3.3.2. Viicut Yag Olciim Metodu:

Deri alti yag ol¢iimii; Viicudun toplam yag oraninin %’sinin derinin altindaki
yag depolarinda toplandigi ve bunun yag miktar1 ile iligkili oldugu gerekgesiyle
dayanarak yaplllr(lg). 1930 yilindan 6nce gelistirilen 6zel kiskag- tipi kalibre aleti ile
derialtt yag Ol¢timii, viicudun belirli bolgelerinden olduk¢a dogru olarak

yapilmaktadir.

Resim.1.Holtain Skinfold Ateli

Deri alt1 yag kalinligimin 6lgtimii, bas parmak ve isret parmagiyla deri ve
derialt1 yag: tutarak, dogal deri kivrimi yo6niinde, kas dokusundan uzaga gekilmek

suretiyle yapilir. Aletin kiskag kollar: deri tizerinde sabit bir basing yapar. Derinin

2

cift kath kalinlig1 ve deri yag dokusun kalibrenin gostergesinden milimetre cinsinden

okunur'®,
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Fyors
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3.4. Istatistiksel Analiz

Aragtirmamizda spor alani ve alan dis1 6grencilerin motoriksel 6zelliklerinin
ve yag degerlerinin kargilagtinlmasinda elde edilen sonuglar IBM uyumlu kisisel bir
bilgisayarda SPSS for Windows paket programmda aritmetik ortalama ( X) ve
standart sapma (SS) hesaplanmstir. Bu yiizden spor alan1 $grencileri ve alan dis1
dgrenciler arasinda farklilik olup olmadigi, tesadiifii yontemle kura sonucu belli olan
deneklerin aym ana kiitleden ¢ekilip ¢ekilmedigini test etmek, gruplar arasi
farkliliklar ve benzerlikleri tespit etmek amaci ile tesadiif bloklann modeli

kullamlarak, varyans analizi ile karsilastimlmistur.

Spor alant ve alan dig1 6grencilerin , bu iki gruptaki sonuglar tesadiif bloklar:
(cinsiyet) modeli kullanilarak varyans analizi ile karsilagtirildi. Sonuglarinda hangi
grubun ne derece anlamli oldugunu belirlemek icin ise P< 0,05 anlamlilik diizeyinde

incelenmistir.
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BOLUM. 4
4. BULGULAR

Bu ¢alismada 16-17 yas grubu dénemi spor alani ve alan dig1 erkek ve kiz
Ogrencilerin motorik dzelliklerinin Sl¢iimii ve viicut yag degerlerinin Slgiimlerinden
elde edilen istatistiki bulgular verilmistir. Calismaya denek olarak Izmir ili Kiraz
Ilgesi Cok Programli Lisesi spor alam o&grencilerinden (N=30), alan dis1
Ogrencilerinden (N=30) Ogrenci olmak lizere toplam 60 Ogrenci goniilli olarak
katilmigtir. Spor alami Ggrencileri haftada 13 saat beden efitimi dersi, alan dis1

Ogrencilerinin haftada 2 saat beden egitimi dersi goriiyorlardir.

Deneklerden alinan motorik Slgiimler ve yag oranlari sirasi ile incelendiginde

asagidaki veriler elde edilmigtir.

Spor alan1 ve alan dis1 6grencilerden olusan toplam 60 6grencinin kilo, boy,
yas degiskenlerinin aritmetik ortalamalari ( X) ve standart sapmalar (SS)

incelendiginde su sonuglar elde edilmistir.
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4.1. Fiziksel Ozelliklerin Analizi

Tablo.3. Viicut agirhigi oOlglim parametre degerlerinin aritmetik ortalama

( X) ve standart sapma (SS) sonuglar

cinsiyet|grup X SS N
bayan |spor alani|54,67 6,36 15
alan digt |564,27 6,36 15
toplam 54,47 68,25 30
bay spor alanii54,87 13,43 16
alan dis1 |58,17 7,63 15
topiam 56,52 10,86 30
toplam |spor alani54,77 10,33 30
alan dig1 |56,22 7,18 30
toplam 55,49 8,85 60

Iki grubun viicut agirh@ ile ilgili su dagilimlar elde edilmistir. Spor yapan
bayan grubunda viicut agirlifi ortalamasi 54,67+6,36 kg , alan disi bayan
Ogrencilerin viicut agirligi ortalamas1 54,27+6,36 kg , bu c¢alismaya katilan bayan
Ogrencilerin viicut agirligi ortalamasi ise 54,47+6,25 kg olarak bulunmustur. Spor
alan1 bay Ogrencilerin viicut agirligi ortalamasi 54,87+13,43 kg , alan dis1 bay
ogrencilerin 58,17+7,63 kg olarak bulunmustur. Iki grubun genel olarak viicut agirlik
ortalamasina bakildiginda ise, spor alan1 dgrenciler grubu viicut agirhigi 54,77+10,33
kg, alan dig1 6grenciler grubu 56,22+7,18 olarak tespit edilmistir (Tablo.3.).

Tablo.4. Kilo degigkenin degerlendirilmesi

CINSIYET|0,794 _[0,377
GRUP __[0,397 0,531
(p<0,05)

Gruplar arasinda viicut ortalama agirlif: incelendiginde ,cinsiyetler arasi

p=0,377, gruplar arasi p=0,531 olarak bulunmustur. Bu sonuglara gére viicut agirlif
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bakimindan cinsiyetler arasi farklilik ve spor alami ve alan digt iki grup arasinda fark

anlamli bulunmamastir (Tablo.4.).

Tablo.5. Boy Ol¢im  parametre

degerlerinin

( 5() ve standart sapma (SS) sonuglart

aritmetik

cinsiyet|grup X

SS

N

bayan |spor alani|1,6567

5,46E-02

15

alan disi [1,6353

5,40E-02

15

toplam 1,646

5,44E-02

30

bay spor alani|1,7093

7,08E-02

15

alan disi [1,6573

6,35E-02

15

toplam 1,6833

7,12E-02

30

toplam |spor alani|1,683

6,76E-02

30

alan dig1 |1,6463

5,90E-02

30

1,6647

toplam

6,65E-02

ortalama

Iki grubun boy 6l¢timleri ile ilgili su dagilimlar elde edilmistir. Spor yapan

bayan grubunda boy ortalamasi1 1,6567+5,460 cm , alan dis1 bayan 6grencilerin boy

ortalamas1 1,6353+£5,397 cm , bu calismaya katilan bayan &grencilerin boy

ortalamasi ise 1,6460+5,443 cm olarak bulunmustur. Spor alami bay 6grencilerin boy

ortalamasi

1,7093+7,076 cm , alan disgt bay Ogrencilerin boy ortalamasi

1,6573+6,352 c¢m olarak bulunmustur. iki grubun genel olarak boy ortalamas1 ise,

spor alam 6grenciler grubu boy 1,6830+6,763 cm ,alan dis1 6grenciler grubu boy
1,6463+5,898 olarak tespit edilmigtir (Tablo.5.).

Tablo.6. Boy degiskenin degerlendirilmesi.

F p
CINSIYET|5,605 10,21
GRUP 5,406 0,024

(p<0,05)
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Gruplar arasinda boy ortalama uzunlugu incelendiginde,cinsiyetler aras:
p=0,021 , gruplar aras1 p=0,024 olarak bulunmustur diizeyinde c¢ikmustir. Bu
sonuglara gore boy uzunlugu bakimindan cinsiyetler arasi ve spor alani ve alan dig

iki grup arasinda anlaml fark bulunmustur (Tablo.6.).

Tablo.7. Yas  Ol¢lim  parametre  degerlerinin  aritmetik  ortalama

( 5() ve standart sapma (SS) sonuglari

cinsiyet|grup X SS N
bayan |spor alani|16,73 0,8 15

alan dist [16,6 0,63 15

toplam 16,67 [0,71 |30
bay spor alani|16,8 0,77 15

alan dis1 |16,8 0,86 15

toplam 16,8 0,81 30
toplam ispor alani|16,77 0,77 30

alan digt [16,7 0,75 30
toplam 16,73 0,76 60

Iki grubun yas ile ilgili su dagilimlar elde edilmistir. Spor yapan bayan
grubunda yas ortalamasi 16,73+,80 yil , alan dis1 bayan 6grencilerin yas ortalamasi
16,60+,63 cm , bu ¢aligmaya katilan bayan 6grencilerin yas ortalamasi ise 16,67+,71
yil olarak bulunmustur. Spor alani bay $grencilerin yag ortalamasi 16,80+,77 yil ,
alan dis1 bay &grencilerin boy ortalamas: 16,80+,86 yil olarak bulunmustur. Iki
grubun genel olarak yas ortalamasi ise, spor alam 6grenciler grubu yas 16,77+,77
yil, alan dis1 Ogrenciler grubu boy 16,704;,75 yil, bu caligmaya katilan biitlin
Ggrencilerin yas ortalamasi ise, 16,73£76 yil olarak tespit edilmigtir (Tablo.7.).
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Tablo.8. Yas degiskenin degerlendirilmesi.

CINSIYET|0,455 0,503
GRUP 0,114 0,737
(p>0,05)

Gruplar arasi yas parametreleri incelendiginde,cinsiyetler aras1 p=0,503 ,
gruplar aras1 p=0,737 diizeyinde ¢ikmustir. Cinsiyetler aras1 farklilik ve spor alam ve

alan dig1 iki grup arasinda fark anlaml bulunmanugtir (Tablo.8.).

4.2. Motorik Ozelliklerin Analizi

Spor alari ve alan disi 6grencilerden olusan toplam 60 &grencinin motorik
yetilerinin aritmetik ortalamalar ( X) ve standart sapmalar (SS) incelendiginde su
sonuglar elde edilmistir.

Tablo.9. Otur-Eris Ol¢iim parametre degerlerinin  aritmetik  ortalama

( X) ve standart sapma (SS) sonuglart

cinsiyet|grup X SS . N
bayan |spor alani{14,4 5,17 15

alan dig1 |10,7 5,02 15

toplam 12,55 5,35 30
bay spor alanij12,17 4,94 15

alan dist |11,6 5,63 15

toplam 11,88 5,21 30
toplam |spor alani[13,28 5,09 30

alan dist |11,15 5,26 30
toplam 12,22 |5,25 60

Iki grubun otur-eris ile ilgili su dagilimlar elde edilmistir. Spor yapan bayan
grubunda otur-eris ortalamasi 14,40+5,17 cm , alan dig1 bayan 6grencilerin otur-erig
ortalamast 10,70+5,02 cm , bu galismaya katilan bayan &grencilerin otur-eris
ortalamasi ise 12,55+5,35 cm olarak bulunmustur. Spor alan1 bay dgrencilerin otur-

eris ortalamast 12,17+4,94 cm , alan dis1 bay 6grencilerin otur-erig ortalamasi
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11,60+5,63 cm olarak bulunmustur. Bu ¢alismaya katilan bay 6grencilerin otur-eris
ortalamas1 11,88+5,21, Iki grubun genel olarak otur erig ortalamas: ise, spor alam
Ogrenciler grubu otur-eris ortalamasi 13,28+5,09 cm, alan dis1 6grenciler grubu otur-
eris ortalamasi 11,15+5,26 cm, bu ¢alismaya katilan biitiin 6grencilerin otur-eris
ortalamasi ise, 12,22+5,25 cm olarak tespit edilmistir (Tablo.9.).

Tablo.10. Otur-eris degiskenin degerlendirilmesi.

CINSIYET|0,245 0,622
GRUP 2,513 0,118
(p>0,05)

Gruplar arasi ortalama otur-erig parametreleri incelendiginde p=0,118 olarak
bulunmustur. Cinsiyetler arasi p=0,622 bulunmustur. Bu sonuglara gore viicut
agirh@ bakimindan cinsiyetler arasi farklilik ve spor alami ve alan disi iki grup

arasinda fark anlamli bulunmamustir (Tablo.10.).

Tablo.11. Durarak uzun atlama Sl¢im parametre degerlerinin aritmetik ortalama

( X) ve standart sapma (SS) sonuglari

cinsiyetigrup X SS N
bayan |spor alani|1,6813 [0,2151 [15
alan digi |1,5727 [0,1478 [15

toplam 1,627 0,1896 |30
bay spor alanij2,1727 |0,3831 [15

alan dis1 (1,712 0,3104 {15

toplam 1,9423 0,415 30
toplam |spor alanij1,927 0,3945 |30

alan disi 11,6423 [0,2492 |30
toplam 1,7847 10,3572 |60

Iki grubun durarak uzun atlama ile ilgili su dagilimlar elde edilmistir. Spor
yapan bayan grubunda durarak uzun atlama ortalamas: 1,6813+,2151 cm , alan digt

bayan 6grencilerin durarak uzun atlama ortalamasi1 1,5727+,1478 cm , bu ¢alismaya
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katilan bayan Ogrencilerin durarak uzun atlama ortalamasi ise 1,6270+,1896 cm
olarak bulunmustur. Spor alam1 bay &grencilerin durarak uzun atlama ortalamasi
2,1727+,3831 cm , alan disi bay Ogrencilerin durarak uzun atlama ortalamasi
1,7120+,3104 cm olarak bulunmugstur. Bu ¢aligmaya katilan bay 6grencilerin durarak
uzun atlama ortalamasi1 1,9423+,4150, Iki grubun genel olarak durarak uzun atlama
ortalamas1  ise, spor alami Ogrenciler grubu durarak uzun atlama ortalamasi
1,9270+,3945 cm, alan dis1 6grenciler grubu durarak uzun atlama ortalamasi
1,6423£,292 cm, bu c¢alismaya katilan biitiin 6grencilerin durarak uzun atlama

ortalamasi ise, 1,7847+,3572 cm olarak tespit edilmistir (Tablo.11.).

Tablo.12. Durarak uzun atlama degiskeninin degerlendirilmesi

F P
CINSIYET[|17,631 |0
GRUP 14,368 |0
(p<0,01)

Gruplar arasinda durarak ortalama uzun atlama incelendiginde, cinsiyetler
arast p=0,000, gruplar aras1 p=0,000 olarak bulunmustur. Bu sonu¢lara gére uzun
atlama bakimindan durarak uzun atlama, cinsiyetler arasi ve spor alani ve alan dist

iki grup arasinda fark anlamli bulunmustur (Tablo.12.).

Tablo.13. Dikey sigrama Olgiim parametre degerlerinin aritmetik ortalama

( 5() ve standart sapma (SS) sonuglari

cinsiyet|grup X SS N
bayan |[spor alani|34,47 5,37 15

alan dis1 32,33 5,41 15

toplam 33,4 5,4 30
bay spor alani51,8 12,38 15

alan disi |37,53 11,54 15

toplam 44 67 13,82 30
toplam |spor alanij43,13 12,87 30

alan dis1 134,93 9,24 30
toplam 39,03 11,85 60
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Iki grubun dikey sigrama ile ilgili su dagilimlar elde edilmistir. Spor yapan
bayan grubunda dikey sigrama ortalamasi 34,47+5,37 c¢cm , alan digt bayan
Ogrencilerin dikey sigrama ortalamasi 32,33+5,41 cm , bu ¢aligmaya katilan bayan
Ogrencilerin dikey sigrama ortalamasi ise 33,40+5,40 cm olarak bulunmustur. Spor
alam bay Ogrencilerin dikey sicrama ortalamasi 51,80+12,38 c¢cm , alan dis1 bay
Ogrencilerin dikey sigrama ortalamasi 37,53+11,54 cm olarak bulunmustur. Bu
calismaya katilan bay 6grencilerin dikey sigrama ortalamasi 44,67+13,82, Iki grubun
genel olarak dikey sigrama ortalamasi ise, spor alan1 6grenciler grubu dikey sigrama
ortalamas1 43,13+12,87 cm, alan dis1 6grenciler grubu dikey sigrama ortalamasi
34,934+9,24 cm, bu calismaya katilan biitiin 6grencilerin dikey sicrama ortalamasi ise,

39,03+11,85 cm olarak tespit edilmistir (Tablo.13.).

Tablo.14. Dikey sigrama degiskenin degerlendirilmesi.

F P
CINSIYET[20,183 |0
GRUP 10,691 10,002
(p<0,01)

Gruplar arasi ortalama dikey sigrama incelendiginde, cinsiyetler arasi
p=0,000, gruplar aras1 p=0,002 olarak bulunmustur. Bu sonuglara gére dikey sigrama
bakimindan cinsiyetler arasi ve spor alan1 ve alan dig1 iki grup arasinda fark anlaml

bulunmusgtur (Tablo.14.).
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Tablo.15. 10x5 metre mekik kosusu olgim parametre degerlerinin aritmetik

ortalama ( 5() ve standart sapma (SS) sonuglar

cinsiyet| grup X SS N
bayan [spor alani{21,0953| 1,5706 15

alan dist [22,2193] 1,601 15

toplam [21,6573| 1,6598 30
bay |spor alani| 21,764 | 1,0661 15

alan dis1 (21,1947 1,3996 15

toplam [21,4793| 1,2563 30
toplam |spor alani|21,4297| 1,362 30

alan dist | 21,707 | 1,5667 30
toplam |21,5683| 1,4621 60

Spor yapan bayan grubunda 10x5 metre mekik kosusu ortalamasi
21,0953£1,5706 cm , alan disi bayan &grencilerin 10x5 metre mekik kosusu
ortalamasi 22,2193+1,6010 sn , bu ¢aligmaya katilan bayan 6grencilerin 10x5 metre
mekik kogusu ortalamasi ise 21,6573£1,6598 sn olarak bulunmustur. Spor alan1 bay
Ogrencilerin 10x5 metre mekik kosusu ortalamas: 21,7640+1,0661 sn , alan dig1 bay
Ogrencilerin 10x5 metre mekik kosusu ortalamasi 21,1947+1,3996 sn olarak
bulunmustur. Bu c¢alismaya katilan bay 6grencilerin 10x5 metre mekik kosusu
ortalamas1 21,4793+£1,2563 sn, Iki grubun genel olarak 10x5 metre mekik kosusu
ortalamas1 ise, spor alam1 Ggrenciler grubu 10x5 metre mekik kosusu ortalamasi
21,4297+1,3620 sn, alan dig1 6grenciler grubu 10x5 metre mekik kosusu ortalamasi
21,7070£1,5667 sn, bu caligmaya katilan biitiin 6grencilerin 10x5 metre mekik
kosusu ortalamast ise, 21,5683+1,4621 sn olarak tespit edilmistir (Tablo.15.).

Tablo.16. 10x5 metre mekik kosusu degiskeninin degerlendirilmesi.

CINSIYET{0,218 0,643
GRUP 0,528 0,47
(p>0,05)
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Gruplar arasinda ortalama 10x5 metre mekik kosusu incelendiginde,
cinsiyetler arast p=0,643, gruplar aras1 p=0,470 olarak bulunmustur. Bu sonuglara
gore 10x5 metre mekik kosusu bakimindan cinsiyetler aras1 ve spor alani ve alan disi

iki grup arasinda fark anlamli bulunmamigtir (Tablo.16.).
4.3. Viicut Yag Oranlarmin Analizi

Tablo.17. Vicut yag Olglim parametre degerlerinin aritmetik ortalama

( X) ve standart sapma (SS) sonuglar

cinsiyet|grup X SS N
bayan [spor alani|8,24942 |0,942176[15
alan dis1 [8,45036 [1,202318[15

toplam 8,34989 [1,06623 |30
bay spor alani|9,87152 [0,795816[15

alan digi [9,3194 [1,5673263{15

toplam 9,569546 [1,256774|30
toplam |spor alani|9,06047 [1,189441|30

alan disi [8,88488 [1,44502 (30
toplam 8,972675(1,315135160

Iki grubun viicut yag orani ile ilgili su dagihmlar elde edilmistir. Spor yapan
bayan grubunda viicut yag orani ortalamasi 8,249420+0,942176 mm , alan dis1 bayan
Ogrencilerin viicut yag orani ortalamas1 8,450360+1,202318 mm , bu calismaya
katilan bayan 6grencilerin viicut yag oram ortalamasi ise 8,349890+1,066230 mm
olarak bulunmustur. Spor alam1 bay Ogrencilerin viicut yag oram ortalamasi
9,871520+0,795816 mm, alan dig1 bay Ogrencilerin viicut yag orami ortalamasi
9,319400+1,573263 mm olarak bulunmugtur. Bu ¢alismaya katilan bay &grencilerin
viicut yag oram ortalamasi 9,595460+1,256774 mm, Iki grubun genel olarak viicut
yag orani ortalamasi ise, spor alami 6grenciler grubu viicut yag orani ortalamasi

9,060470+1,189441 mm, alan disi &grenciler grubu viicut yag orami ortalamasi
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8,884880+1,445020 mm, bu c¢alismaya katilan biitiin &grencilerin viicut yag oram
ortalamasi ise, 8,972675+1,315135 mm olarak tespit edilmistir' (Tablo.17.).

Tabloe.18. Viicut yag oram1 degiskenin degerlendirilmesi.

F p
CINSIYET|16,939 [0
GRUP 0,337 0,564

Gruplar arasi ortalama viicut yag oranm incelendiginde, p =0,000, gruplar arasi
p=0,564 olarak bulunmustur. Bu sonuglara gore viicut yag orani bakimindan iki
cinsiyet arasinda fark anlamli bulunmustur (p<0,01). Iki grupta yani spor alam ve
alan dis1 iki grup arasinda fark anlamh bulunmamigtir (p>0,05) (Tablo.18.).

4.4. Korelasyon Analizi

Gruplar aras: test sonuglarini korelasyon iliskisini gérmek i¢in

korelasyon analizi ile 6zellikler aras1 iligkiye bakilmigtir,
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Cinsiyet ve spor yapma farklilig1 bulunmaksizin tiim dgrenciler i¢in incelenen
degiskenler arasindaki dogrusal iligki pearson korelasyon analizi ile
degerlendirilmistir. Genel tabloya bakildifinda spor alani ve alan dig1 6grencilerinin
genel olarak korelasyon analizi yapilmistir. Genel olarak bakildiginda uzun atlama
ile dikey sigrama arasinda pozitif korelasyon anlamli bulunmustur (r=0,372; p<0,01).
Uzun atlama ile yag oram arasinda pozitif korelasyon bulundu anlamli bulunmugtur
(r=0,423; p<0,01). Boy ile dikey sigrama arasinda pozitif korelasyon anlamli
bulunmusgtur (r=0,304; p<0,05). Boy ile 10x5 metre mekik kosusunda negatif
korelasyon anlamli bulunmustur (r=-0,351; p<0,01). Boy ile uzun atlama arasinda
pozitif korelasyon anlamli bulunmustur (s=0,291; p<0,05) (Tablo.19.). Boy uzunlugu
ise adim uzunlugu paralel yonde ilerleme gosterdigi igin boy uzunlugu arttikga uzun

atlama mesafesi de daha yiiksek ¢ikar.

Spor alanin korelasyon analizine bakildiginda, uzun atlama ile dikey sigrama
arasinda pozitif korelasyon anlamli bulunmustur (r=0,399;p<0,05). 10x5 metre
mekik kosusu ile yag oram arasinda pozitif korelasyon anlamli bulunmustur
(r=0,364; p<0,05). Uzun atlama ile yag orani arasinda pozitif korelasyon anlaml
bulunmugtur (r=0,535; p<0,01). Boy ile uzun atlama arasinda pozitif korelasyon
anlamli bulunmustur (r=0,370; p<0,05) (Tablo.20). 10x5 metre mekik kosusu degeri
yiiksek ciktikga yag orani degeri de yiiksek ¢ikmistir. Uzun atlama degeri yiiksek
ciktikca, yag orani da yiiksek ¢ikmugtir. Boy uzunlugu arttik¢a uzun atlama degerleri
de artmigtur.

Alan dig1 6grenci grubunun korelasyon analizine bakildiginda, yag oram ile
dikey sigrama arasinda negatif korelasyon anlamli bulunmustur (r=-0,389; p<0,05).
10x5 metre mekik kosusu ile dikey sigrama arasinda negatif korelasyon anlamli
bulunmugtur (r=-0,386; p<0,05). Boy ile 10x5 metre mekik kosusu arasinda negatif
korelasyon anlamli bulunmustur (s=-0,399; p<0,05) (Tablo.21.). Yag oram azaldik¢a
dikey sigrama degeri yiiksek ¢ikmigtir. 10x5 metre mekik kosusu degeri azaldikga
dikey sigrama degeri yiiksek ¢ikmigtir. Boy uzunlugu yiiksek ¢iktikca 10x5 metre
mekik kosusu degeri diisiik ¢ikmustir.
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Spor alami bayan dgrenciler korelasyon analizinde ise, uzun atlama ile dikey
sigrama arasinda negatif korelasyon anlamli bulunmustur (r=-0,533; p<0,05). Boy
ile 10x5 metre mekik kosusu arasinda negatif korelasyon anlamli bulunmustur
(r=-0,529; p<0,05) (Tablo.22.). Uzun atlama degeri yiikseldikge dikey sicrama degeri
diisik ¢ikmistir. Boy uzunlugu arttikga 10x5 metre mekik kosusu degeri diigiik
cikmustir.

Spor alan1 bay Ogrencilerin korelasyon analizinde, yag oram ile dikey
sicrama arasinda negatif korelasyon anlamli bulunmustur (r=-0,626; p<0,05)
(Tablo.23.). Yag orani diistiikkge, dikey sigrama degeri yliksek ¢ikmustir.

Alan dist bayan Ogrencilerde, otur-eris ile yag orani arasinda negatif
korelasyon anlamli bulunmustur (r=-0,520; p<0,05). 10x5 metre mekik kosusu ile
dikey sigrama arasinda pozitif korelasyon anlamli bulunmustur (r=0,551; p<0,05).
Uzun atlama ile dikey sigrama arasinda pozitif korelasyon anlamli bulunmustur
(r=0,548; p<0,05) (Tablo.24.) Bu sonuglara gore; Otur-eris degeri yiikseldikge, yag
orani diigiik ¢rkmigtir. 10x5 metre mekik kosusu degeri yiikseldikge, dikey sigrama
degeri de yiiksek gikmustir. uzun atlama degeri yiikseldikge, dikey sicrama degeri de
yiiksek gikmugtir.

Alan dig1 bay ogrencilerde, yag orami ile dikey sigrama arasinda negatif
korelasyon anlamli bulunmugtur (r=-0,818; p<0,01). 10x5 metre mekik kosusu ile
dikey sigrama arasinda negatif korelasyon anlamli bulunmustur (r=-0,835; p<0,01).
10x5 metre mekik kosusu ile yag orami arasinda pozitif korelasyon anlamli
bulunmugtur (r=0,549; p<0,05) (Tablo.25.) Yag oram diistiikk¢e dikey sigrama degeri
yiiksek ¢ikmistir. 10x5 metre mekik kosusu degeri diistiikce, dikey sigrama degeri
yiiksek gikmigtir. 10x5 metre mekik kosusu degeri diisiik ¢iktikca, yag oram diisiik
degerde ¢ikmustir.
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5. TARTISMA

Calismamiz 16-17 yas grubu spor alam ve alan disi Ogrencilerin motorik

ozellikleri ve yag oranlarnim Slgiimleri alinmig ve su sonuglar elde edilmistir.

Caligmamizda otur-eris degeri spor alam ic¢in 13.28+5,09 cm., alan disi
ogrencilerin 11.15+5.26 cm. olarak belirlenmistir. Durarak uzun atlama degeri spor
alani igin 1.9270+0.3945 cm. iken alan dig1 6grencilerinin 1.6423+0.2492 cm. olarak
belirlenmistir. 10x5 metre mekik kosusu spor alam Sgrencileri igin 21.4297+1.3620
sn., alan dis1 6grencilerinin 21.7070+1.5667 sn. olarak bulunmustur. Durarak dikey
sigrama degerleri, spor alam 6grenciler grubu dikey sigrama ortalamas1 43,13+12,87
cm, alan dist Ogrenciler grubu dikey sigrama ortalamasi 34,93+9,24 cm.
hesaplanmistir. Yad oram ise spor alant 9.060470+1.189441mm., alan disi
Sgrencilerinin 8.884880+1.1445020 mm. olarak sonuglanmugtir. Bu sonuglara gore
otur-eris, durarak uzun atlama,10x5 metre mekik kosusu, durarak dikey si¢grama test
sonuglart hipotezimizi desteklemektedir. Fakat viicut yag oranlar1 sonuglar

hipotezimizi desteklememektedir.

Her iki grubun motorik ve yag oranlarinin karsilastirilmas: ile ilgili gruplar arasi
viicut agirhgr (F=0,397, p=0,531), gruplar aras1 boy (F=5,406, p=0,024), gruplar
aras1 yas (F=0,114, p=0,737), gruplar aras: otur-erig (F=2,513, p=0,118), gruplar
arast durarak uzun atlama (F=14,368, p=0,000), gruplar arasi dikey si¢grama
(F=10,691, P=0,002), gruplar aras1 10x5 metre mekik kosusu (F=0,528, p=0,470),
gruplar aras1 viicut yag oram (F=1,374, p=0,564) degerlerinde iliskiler bulunmugtur.

iki grubun motorik ozellikleri karsilastinldiginda spor alami dgrencilerinin daha
iyi viicut agirligina, boy, esneklik, patlayici kuvvet’ e sahip olduklar1 goriilmektedir.
Alan dis1 6grencilerinin ise daha iyi stirat degerine sahip olduklar1 goriilmektedir.
Spor alam 6grencilerinin daha yiiksek yag oranina sahip olduklari goriilmektedir.
Fakat aralarindaki bu farkliliklar aragtirmamizda istatistiksel olarak cinsiyetler aras
ve gruplar arasi viicut agirligi, yas, otur-erig, 10x5 metre mekik kosusu anlamh

bulunmamigtir (p>0,05). Boy (p<0,05), durarak uzun atlama ve dikey sigrama
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anlamhi bulunmustur (p<0,01). Yag oram ise cinsiyetler arasi anlamli bulunmustur

(p<0,01). Gruplar aras1 yag oran1 anlaml1 bulunmamustir (p>0,05).

Spor alami &grencilerinin viicut agirliginin diistiigii belirlenmistir. Otur-eris,
durarak uzun atlama, dikey sigcrama daha yiiksek ¢ikmigtir. 10x5 metre mekik kogusu
degerleri ise spor alami Ogrencilerinin daha diisiik ¢ikmigtir. Spor alam bayan
Ogrencilerin viicut yag degerleri daha diisiik ¢ikarken, alan dig1 bayan 6grencilerin
viicut yag degerleri daha diisiik ¢ikmustir. Spor alam erkek 6grencilerin viicut yag
degerleri daha yliksek cikarken, alan dist 6grencilerinin viicut yag degerleri daha
diistik gikmigtir. genel olarak bakildiginda alan dis1 6grencilerinin ¢ok az bir farkla
bile olsa yag degerleri daha diislik ¢ikmistir. Bu farklilik ¢evresel nedenlerle

aciklanabilir.
Konu ile ilgili yapilmis ¢aligmalar: ise s6yle siralayabiliriz;

Calis ve arkadaglarmin, Beden egitimi derslerinin bir 6gretim yil1 boyunca 15-16
yas grubu 6grenciler tizerindeki fizyolojik etkilerinin eurofit bataryas: ile izlenmesi
¢alismalarinda beden egitimi dersine katilan ve beden egitimi dersine katilmayan
Ogrenci grubunda yas grubu itibartyla boy uzunlugu artislarinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu (p<0,01), beden egitimi dersine katilanlarda anlaml bir viicut agirlig:
diismesi, beden egitimi dersine katilmayan &grenciler 10x5 metre mekik kosusu,
viicut agirligi, viicut yag orami, durarak dikey sigrama, testlerinde bir gelisme
olmadig1, spor yapan grupta ise biitlin motorik testlerde anlaml gelismeler oldugu ve
deri kivrmu degerlerinin ise dustiigi  izlenmigtir (p<0,05) (p<0,01)%.
Arastirmamizda ise, alan dig1 6grencilerinin daha diigiik 10x5 metre mekik kosusu,

durarak uzun atlama, durarak dikey sigrama, degerlere sahip oldugu ¢ikmugtir.

Eniseler ve Durusoy’ un ¢aligmasinda ise sedanterlerin viicut yag orani aritmetik
ortalamas1 13.17+0,72, sporcularinki ise 10,8+18 olarak saptanmustir; gruplar

arasindaki bu fark istatistiksel anlamda dnemlidir (p<0,05)"”. Literatiirdeki benzeri

29)

arastirmalarda Bale P®), Mathews®, spor yapanlar ve yapmayanlar arasinda viicut
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yag oran1 bakimindan 6nemli farklilik belirtilmektedir. Aragtirmamizda, alan disi

Ogrencilerinin daha diigiik yag degerine sahip oldugu ¢ikmustir.

Yalaz ve arkadaslarinin bir yaz spor okuluna kayit olan ¢ocuklarin fiziksel ve
fizyolojik O6zelliklerinin eurofit test bataryasi ile incelenmesi g¢aligmasinda ise,
kizlarin ve erkeklerin viicut agirlignin arttifi belirlenmistir. 10x5 metre mekik
kosusun siiresi kisaldigi, otur-eris artmigstir. Ayrica kizlarda durarak uzun atlama
mesafesinin  arttif1 saptanmlstlr(4°).Bizim calismamizla benzer sonuglar
gostermektedir. Viicut agirhigindaki bu artigla birlikte yag miktarinin da azalmasi,
agirhik artigindan kas kitlesi artiginin sorumlu oldugunu gésterebilir. Aragtirmamizda
ise alan dis1 Ggrencilerinin viicut yag orami degerleri diisik ¢ikmigtir. spor alami
ogrencilerinin deri kivrim degerlerinin yiikksek ¢ikmasi ¢evresel nedenlerle

agiklanabilir.

Kalkavan ve arkadaslarimin 1996 yilinda yapmus olduklar ¢aligsmalarinda, sporcu
gruplar ile sedanterlerin fiziksel uygunluk degerlerinin karsilagtirilmasinda esneklik,
50 m. Stirat kosusu, dikey sigrama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark
bulmustur(24). Ayrica sporcu gruplar arasinda yapilan karsilagtirmalarda uygulanan

Anova ve Tukey testleri sonucunda anlamli farkliliklar gézlenmistir®”.

Acgikada ve arkadaglarinin 15-24 yas grubu 42 sporcu iizerinde yaptif1 ¢aligmada
ise elde edilen viicut yag yiizdesi degerleri arasinda korelasyon bakildigi zaman, 0,05

diizeyinde yiiksek korelasyon elde edilmistir™®.

16-17 yas grubuna ait fazla ¢alisma yapilmanustir. Ornek olarak asagida farkl

yas gruplarina ait ¢aligmalar1 da inceleyelim.

Oguz’un hentbolcular {izerinde yaptigi ¢alismada ise, Darning-Vomers formiilii
ile hesaplama sonucu viicut yag orani 18.74+4,29 olarak ¢ikmistir. Caligmamizda
ise, Yuhanz formiili kullamlarak spor alam &grencilerin  degerlerini

9,060470+1,189441mm. olarak sonuglanmigtir.
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Kin ve arkadaglarinin caligmasinda 18-28 yas arast sedanter bayanlarin esneklik
fonksiyonunu  Slgmek  icin  otur-eris  testi  uygulanmustir.  Verilerin
degerlendirilmesinde tek-yonlii varyans analizi ve tukey testi kullanilmastir,
Esneklik, (F=6,32, p<0,05) olarak bulunmustur(27).Ca11$mamlzda gruplar arasi
ortalama otur-eri parametreleri incelendiginde F=0,337 olarak bulunmustur
(p>0,05).

Gokbel ve Uzuncan’in eurofit testleri ile 10-12 yaslarindaki erkeklerin aerobik
giic ve fiziksel uygunluklarmin 6lgiilmesi ¢aligmasinda, spor yapan grupta otur-eris
testi degeri yas gruplan igin 21.53+4.42, spor yapmayan grupta ise, 21.17+5.86
olarak belirlenmigtir. Durarak uzun atlama degeri spor yapan grup igin
156.43+14.25, spor yapmayan grup i¢in 143.52413.34 bulunmustur. 10x5 metre
mekik kosusunda spor yapan grup icin 24.32+0.84, spor yapmayan grup igin
25.25+1.60 olarak belirlenmistir"®. Calismamizda otur-eris degeri spor alanit igin
13.2845,09, alan dig1 6grencilerin 11.1545.26 olarak belirlenmigstir. Durarak uzun
atlama degeri spor alam ig¢in 1.9270+£0.3945 iken alan dis1 Ogrencilerinin
1.6423+0.2492 olarak belirlenmigtir. 10x5 metre mekik kosusu spor alani 6grencileri
icin 21.4297+1.3620, alan dis1 6grencilerinin 21.7070+1.5667 olarak bulunmustur.

Sogukpinar’in 18-25 yas arasi kiz 6grencilerde spor yapan ve yapmayanlarin
viicut yag oranlan digerleri kontrol grubunda Sloan ve Weir formiiliinii kullanarak
viicut yag oram ortalamasi; %21,58+0,53 iken, calisma grubunda bu deger
%18,16+0,44 olarak bulunmustur. Her iki grup arasinda yapilan istatistiki
kargilagtirmada (“t” testi ile) viicut yag oranlar1 arasindaki fark anlamhi bulunmustur
(p<0,05)®". Spor alam o6grencilerinin yag orami 9,060470+1.189441, alan dist
Ogrencilerinin 8.88488+1.445020 olarak belirlenmistir. Gruplar arasi ortalama viicut
yag oram incelendiginde, 0,000, gruplar arasi p=0,564 olarak bulunmustur. Bu
sonuglara gore viicut yag oram bakimindan iki cinsiyet arasinda fark anlamli
bulunmugtur (p<0,01). iki grupta yani spor alani ve alan dis1 iki grup arasinda fark
anlamli bulunmamugtir (p>0,05).

Ozgaldiran ve Durmaz’mn sedanter ve spor yapan gruplar iizerinde yaptiklari

calisgmada, durarak uzun atlama ve durarak dikey sigrama testinde elde edilen
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sonuglar istatistiksel agidan deney grubunda anlamli (p<0,005) bulunurken, kontrol
grubunda ise anlamsiz bulunmustur®. Bu ¢alismada durarak uzun atlama ve dikey

sigrama anlamli bulunmusgtur (p<0,01).

10x5 metre mekik kosusunda; deney grubu erkeklerde p<0,005, kizlarda
p<0,001°lik anlamh geligmeler saglarken; kontrol grubu erkeklerde p<0,02°’lik bir
gelismeye karsin, kizlarda anlamli gelisme saglamamistir. Calismamizda, 10x5 metre

mekik kosusu anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Oturarak 6ne esnetme testinde de deney grubunun gelismesi, istatistiksel agidan
anlamli, kontrol grubunda ise anlamsiz bulunmustur (p<0,005)*%. Calismamizda
otur-erig, anlamli bulunmamstir (p>0,05).

Yukaridaki kaynaklar inceledigimizde arastirmalar gosteriyor ki spor ile ugragan
bireylerin spor yapmayanlara gére daha iyi motorik 6zelliklere ve daha diistik yag
oranina sahip olduklarim1 gostermektedir. Bu da gdsteriyor ki spor planli ve kii¢lik
yaslardan itibaren yapildig: taktirde motorik 6zelliklere ve yag oranlarina olumlu etki

yapmaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1.Sonug:

1. Yaptigimiz Slgtimler “spor alam dgrencilerinin alan dig1 6grencilerinden daha

iyi motorik degerlere sahiptirler” seklindeki hipotezimizi desteklenmektedir.

Bunun nedeni ise, iki grubun motorik 6zellikleri incelendiginde spor alani
Ogrencilerinden elde edilen degerler ortalama olarak alan dis1 6grencilerden
daha iyi oldugu tespit edilmistir. Gruplar aras1 otur-eris (F=2,513, p=0,118),
durarak uzun atlama (F=14,368, p=0,000), dikey sicrama (F=10,691,

=0,002), 10x5 metre mekik kosusu (F=0,528, p=0,470) degerlerinde
iligkiler bulunmustur.

Motorik Ozelliklerin daha iyi ¢iktigi parametreler; dikey sigrama,

durarak uzun atlama, 10x5 metre mekik kosusu, otur-erig test sonuglaridur.

Bu sonucun spor alami 6grencilerinin ¢ok iyi antrenman yapmig

‘olmalarindan kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

2. Yaptigimiz Slgtimlerde “spor alami &grencilerinin, alan dis1 6frencilerden

daha iyi kuvvet dzelligine sahiptir” seklindeki hipotezimizi desteklemektedir.

Bunun nedeni ise, spor alam Sgrencilerinin uzun atlama degerlerinin

spor alam Ggrencilerden daha yiiksek ¢ikmasidir.

3. Yaptigimiz Slglimlerde “spor alani 6grencilerinin, alan disi1 6grencilerden
daha iyi esneklik oOzelligine sahiptir” geklindeki hipotezimizi
desteklemektedir.

Bunun nedeni ise, motorik 6zelliklerden biri olan esneklik ozelligini

Olgen otur-eris testinden elde edilen sonuglara gére; spor alam1 68rencilerin
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13,2845,09 cm., alan dig1 6grenciler grubu otur-erig ortalamasi 11,15+5,26

cm. daha iyi esneklige sahip olduklarini gostermistir.

. Yaptigimiz Sl¢iimlerde “spor alam Ggrencilerinin, alan dis1 6grencilerden

daha iyi stirat 6zelligine sahiptir” seklindeki hipotezimizi desteklemektedir.

Motorik 6zelliklerden biri olan siirat 6zelligini Slgen 10x5 metre
mekik kosusu testinden elde edilen sonuglara gore; spor alami Gfrenciler
grubu 10x5 metre mekik kosusu ortalamasi 21,4297+1,3620 sn., alan dis1
Ogrenciler grubu 10x5 metre mekik kosusu ortalamasi 21,7070+1,5667 sn. lik
degerler elde edilmistir. Bu sonuglar spor alani dgrencilerinin daha iyi bir

stirat’e sahip olduklarimi géstermektedir.

. Yaptigimiz Slgtimlerde “spor alam &grencilerinin, alan dis1 6grencilerden
daha dlisik yag oranmna sahiptir”  seklindeki  hipotezimizi

desteklememektedir.

Yaptigimiz bu aragtirmada spor alami Gfrencilerinin alan dis1
Ogrencilere oranla motorik 6zellikler bakimindan daha iyi degerlere sahip
oldugu sonucuna varilmagtir. Spor alani ve alan dig1 6grencileri arasinda stirat,
esneklik, kuvvet yOniinden farklilk olmasina ragmen bu degerler
aragtirmamiz igin esneklik etmenini Slgmek i¢in otur-eris ve siirat etmenini
Olgmek igin 10x5 metre mekik kosusu i¢in p<0,05 anlamlilik diizeyinde

istatistiki yénden anlamli bulunmamstir.

Patlayici1 kuvvet etmenini 6lgmek igin durarak uzun atlama ve durarak
dikey sigrama i¢in p<0,01 anlamlilik diizeyinde anlamli diizeyinde istatistiki
yonden fark anlaml bulunmusgtur.

Bu bilgiler 1g181nda motorik dzellikler bakimindan spor alani ve alan
dis1 dgrenciler arasinda siirat ve esneklik yoniinden anlamli bir farkliligin

olmadify sonucuna varilmigtir. Kuvvet yoniinden ise, anlamli bir farklilik
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oldugu sonucuna varilmigtir. Yag oranlart yoniinden p>0,05 anlamlilik
diizeyinde istatistiki yonden anlamli bir farklilifin olamadigi sonucuna

varimugtir.

6.2. Oneriler:

Bu ¢alisma 151831nda su 6neriler yapilabilir:

1. Ortadgretim kurumlarinda 6gretim programi igerisinde yer alan beden egitimi
ders programim igerigi 6grencilerin motorik 6zelliklerini ve yag oranlarim
diizeltici ve gelistirici diizenlenmelidir.

2. Okul dncesi egitim, ilk dgretim ve ortadgretim kurumlarinda egitim $gretime
devam etmekte olan $grenciler dogru motorik ve yag oranlar1 konusunda
bilgilendirmek.

3. Antrendrler ve beden egitimi 6gretmenleri motorik 6zellikler ve yag oranlari
hakkinda bilgilendirilmelidir.

4. Bu caligma elit seviyedeki degisik branglardaki sporcular {izerinde yapilabilir.

5. Bu galigma spor ile ugrasan ya da ugrasmayan farkli yas gruplar tizerinde
yapilabilir. Televizyon programlari hazirlanarak, yasam boyu egitim

kapsaminda iilke geneline ulagilabilir.
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EKLER

EK.1.
Spor Alani Orencilerinin Motorik Ve Yag Olgim

Degerleri

Dikey  |Otur- [10x5Sm  |Uzun
Birey |Cinsiyet |Boy  |Kilo |Yas [sigrama |erig k'“:skui;‘u atlama |Yag Orani
1 bay 1,73 |88 16 |65 18 23,04 2,23 19,1766
2 bay 1,82 (77 |17 |46 7,5 21,61 2,14 19,6203
3 bay 1,86 (72 (17 [38 19,5 20,65 2,02 (10,95
4 bay 1,76 (47 (16 (58 16,5 120,65 2,12 19,6968
6 bay 1,72 |54 |17 |62 12 21,41 2,24 (10,3088
7 bay 1,69 (50 17 |63 10 22,39 1,76 |8,687
8 bay 1,75 |52 16 |35 18 21,2 2,5 11,0738
9 bay 1,74 |48 16 |35 13 23,23 2,52 19,398
10 bay 1,63 |55 18 |37 14 21,7 2,1 11,0126
11 bay 1,61 49 17 |39 9 24,38 1,56 (10,843
12 bay 1,65 (44 (16 |65 6 21,5 2,45 19,299
13 bay 1,67 |48 17 |67 18 21,32 2,9 9,7886
14 bay 1,67 |40 18 |63 5 21,12 1,45 9?4826
15 bay 1,63 |53 16 |51 9 21,61 2,1 8,8094
16 bayan 1,68 |56 (17 |31 11 22,86 2,2 8,7941
17 bayan 1,66 162 {18 |35 20 19,88 1,83 19,3296
18 bayan 1,67 (60 |17 |34 21 20,12 1,72 [9,1613
19 bayan 1,72 59 (18 (38 21 20,76 1,68 18,7176
20 bayan 1,68 |58 |16 (34 16 20,64 1,93 [8,7329
21 bayan 1,54 (56 |16 |33 22 21,54 1,6 6,9428
22 bayan 1,58 |55 17 (28 19 22,64 1,78 |8,2127
23 bayan 1,62 (49,4 (16 |39 8 '24,17 1,56 (19,9416
24 bayan 1,58 (44,4 (16 [27 11 23,55 1,54 (8,84
25 bayan 1,69 (48,7 |17 |26 . 10 20,53 1,78 18,3351
26 bayan 1,72 156,816 |38 15 21,18 1.,66 7,6007
27 bayan 1,68 (40,3 |17 |36 12 19,22 1,64 [7,8608
28 bayan 1,72 (62,118 |33 9 19,61 1,57 17,0805
29 bayan 1,66 158,516 (38 7 18,99 1,46 16,8204
30 bayan 1,65 (53,816 |47 14 20,74 1,27 17,3712




EK.2.

Alan Dis1 Ogrencilerinin Motorik Ve Yag Ol¢tim

Degerleri

Birey |Cinsiyet  |Boy |Kilo |Yas |sigrama |eris kosusu __ |atlama [Yag Orani
1 bay 1,72 |56,8 |16 (36 15 21,16 |1,66° |7,6007
2 bay 1,68 (40,3 {17 |58 12 19,22 |1,64 17,8608
3 bay 1,72 (62,1 (18 (59 9 19,61 1,57 |7,0805
4 bay 1,66 [58,5 (16 [54 7 18,96 |1,46 |6,8204
5 bay 1,65 |53,8 |16 [47 14 20,74 |1,27 17,3712
6 bay 1,62 |57 18 |32 7 22,72 (1,7 9,5744
7 bay 1,6 |55 16 |33 22 22,52 (1,92 |[10,064
8 bay 1,65 |65 17 |34 11 20,12 1,75 |10,064
9 bay 1,65 |72 16 |23 23,5 122,95 1,83 |11,0126
10 |bay 1,7 |56 (|17 |28 4 22,57 1,39 [9,7427
11 bay 1,48 (52 18 |25 10 22,38 (1,24 (10,523
12 bay 1,73 |60 16 |35 6 19,88 |1,7 11,594
13 bay 1,63 |65 17 |37 6,5 20,64 2,22 [9,9263
14 bay 1,65 |52 18 |33 12,5 |22,36 2,23 |9,4214
15 bay 1,72 |67 16 |29 14,5 |22,09 |2,1 11,135
16 bayan 1,66 |54 17 |26 8 22,12 1,63 |8,3198
17 bayan 1,6 |53 17 |33 9 21,32 |1,74 19,758
18 bayan 1,62 |62 16 {34 7,2 21,51 1,5 10,3853
19 bayan 1,63 |59 17 |37 6,3 21,89 (1,54 |10,1099
20 bayan 1,58 i61 17 |24 3 21,51 1,32 9,1766
21 bayan 1,54 |56 16 32 22 24,65 |1,6 6,9428
22 bayan 1,58 |55 17 |38 19 22,65 |1,78 |8,2127
23 bayan 1,62 (49,4 |16 |40 8 24,1 1,56 19,9416
24 bayan 1,58 (44,4 (16 29 11 22,9 1,54 (8,84
25 bayan 1,69 (48,7 (17 |41 10 25,64 {1,78 |8,3351
26 bayan 1,72 (56,8 (16 |33 15 19,64 {1,66 |7,6007
27 bayan 1,68 (40,3 (17 |28 12 20,67 |1,64 |7,8608
28 bayan 1,72 (62,1 |18 |29 9 21,33 |1,57 17,0805
29 bayan 1,66 |58,5 (16 |36 7 22,61 1,46 |6,8204
30 bayan 1,65 (53,8 16 25 14 20,75 |1,27 |7,3712
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