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ÖNSÖZ

Günümüzde düzenli olarak yap lan spor aktivitelerinin, sa kl  ya am için gerekli 

oldu u bilinen bir gerçektir. Özellikle çocuklar n spora kat mlar , onlar n fiziksel, 

psikolojik, sosyolojik, fizyolojik ve biyomotorik geli imleri için önemli bir olgudur.  

Çocuklara uygulanan spor çal malar nda, çocuklar n psikomotor geli im özellikleri 

ile ya  gruplar  aras ndaki cinsiyet ve genetik özelliklere ait farkl klar mutlaka göz 

önünde bulundurulmal r. Bu nedenle çocuklarla yap lacak olan fiziksel 

aktivitelerde, çal malar mutlaka çocuk ve spor alan nda bilgili e itmenler taraf ndan 

uygulanmal r. 

Çocuklar n spora kat mlar  ve yetenekli olan çocuklar n spora kazand lmalar  için 

gerekli düzenlemeler yap lmal r. Böylece hem gelecek nesiller daha sa kl

bireylerden olu acak hem de gelecek y llarda ülkemizin uluslararas  alandaki sportif 

ba ar lar n oran  yükselecektir. 

Bu çal man n ba lang ndan itibaren bana her türlü deste i veren ve çal mam

güzel bir biçimde tamamlamama yard mc  olan dan man m Yrd. Doç. Dr. Canan 

NÇER ALBAYRAK hocama sonsuz te ekkürü bir borç bilirim. Ayr ca k ymetli 

im Tu ba HEK M ve karde im Hakan HEK M ile bana e itim hayat m boyunca 

destek olan herkese te ekkür ederim. 
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retim üyelerine de te ekkür ederim. 
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ÖZET

ATLET ZM VE BASKETBOL SPORUNA KATILAN 10-13 YA  GRUBU KIZ 

ÇOCUKLARIN KUVVET VE ANAEROB K GÜÇ DE ERLER N SÜRAT 

PERFORMANSI VE KAN LAKTAT SEV YES NE ETK

Hekim, Mesut 

Yüksek Lisans Tezi, E itim Bilimleri Enstitüsü, Beden E itimi ve Spor Ö retmenli i

Anabilim Dal

Dan man: Yrd. Doç. Dr. Canan ALBAYRAK 

Haziran, 2012. 68 Sayfa 

Bu ara rman n amac , atletizm ve basketbol sporu yapan 10-13 ya  grubu k z

çocuklar n bacak kuvveti ve anaerobik güç de erlerinin sürat performans  ve kan 

laktat seviyesine etkisini belirlemekti. Çal maya 10-13 ya  grubunda düzenli olarak 

atletizm sporu yapan 12 k z çocuk ile basketbol sporu yapan 12 k z çocuk kat lm r.

Deneklere 30 m, 100 m ve 400 m ko u testleri, bacak kuvveti testi, kan laktat testi ve 

durarak uzun atlama testi uyguland . Vücut ya  oranlar  belirlenmek için Yuhazs 

Formülü kullan ld . BMI de erini hesaplanmak için BMI= kilo/boy2 formülü 

kullan lm r. Elde edilen verilerin analizinde de SPSS 15.0 for Windows 

program nda “ortalamalar, ba ms z gruplar testi, ikili ili ki testi ve do rusal 

regresyon” analizleri kullan lm r.

Ara rma bulgular na göre, gruplar n 30 m sürat ko usu, durarak uzun atlama , bacak 

kuvveti ve yüklenme öncesi kan laktat de erleri aras nda istatistiksel olarak anlaml

farklar bulunmam r. 100 m ve 400 m ko u testleri ile vücut ya  oran , beden kitle 

indeksi oran  ve yüklenme sonras  kan laktat de erlerinde gruplar aras nda 

istatistiksel olarak anlaml  farklar tespit edilmi tir. Bunun yan nda her iki grubun 

bacak kuvveti ve 30 m sürat ko usu, bacak kuvveti ve 100 m sürat ko usu, bacak 

kuvveti ve durarak uzun atlama test de erleri aras nda da istatistiksel olarak anlaml

farkl klar bulunmam r. 

Ara rma sonucunda, çocuklarda spor alan nda çal ma yapmak isteyen di er

ara rmac lara, çocuklara antrenman yapt ran antrenörlere ve beden e itimi 

retmenlerine elde edilen bulgular n faydal  olaca  ve öngörü  sunaca

dü ünülmektedir. 

Anahtar kelimeler: Atletizm, basketbol, kuvvet, sürat, anaerobik kapasite 
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ABSTRACT 

EFFECT of FORCE and ANAEROBIC POWER VALUES of 10-13 AGE GROUPS 

GIRLS JOINING in ATHLETICISM AND BASKETBALL SPORT on SPEED 

PERFORMANCE and BLOOD LACTATE LEVEL 

Hekim, Mesut 

Post Graduate Thesis, Education Sciences Instution, Departmant of Physical 

Educatin and Sport Teaching 

Supervisor: Assist. Prof. Dr. Canan ALBAYRAK 

June, 2012. 68 Pages 

The aim of this study was determine effect of leg force and anaerobic power values 

of 10-13 age group girls on spedd performance and blood lactate. 12 girls who 

regularly make sport basketball and 12 girls who regularly make athletcism sport in 

10-13 age groups were joined in research. 

30 m, 100m, 400m running test, leg force test, blood lactate test and standing long 

jump test were applied to subjects. Yuhazs formula was used to determine body fat 

ration. BMI=weight/height2 formula  was  osed  to  determine  BMI.  Means,  Mann  

Whitney U, Wilcoxon test and linear resression analyzes in SPSS 15.0 for Windows 

program was used in analyze of data obtained. 

As data of research, statistically there was no significant difference among 30m 

speed running, stnding long jump, leg force and pre-load blood lactate values of 

groups.  Statistically there were significant differences among body fat ration, BMI 

ration and post-load blood lactate values with 100 m and 400 m running tests of 

groups. In addition to, statistically there was no singificant difference among leg 

force and 30 m speed running,  leg force and 100 m speed running, leg force and 

standing long jump test values of each of two groups. 

In  result  of  research,  data  obtained  will  be  useful  and  offer  foresight  is  thought  to  

orher researchers who want to working at sport field on children, trainers and 

physical education teachers

Keywords: Athleticism, basketball, force, speed, anaerobic capacity 
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BÖLÜM I 

Sporun sadece amatör olarak ya da rekreatif amaçlar için yap lmas , insan sa

birçok aç dan olumlu yönde etkilemektedir. Bunun yan nda spor günümüzde, ülkeler 

aras nda büyük bir rekabet ortam  olu turan, ülkelerin kendi reklamlar  yapmaya 

çal klar , büyük maddi bütçeli organizasyonlar n yap ld  ciddi bir sektör haline 

gelmi tir. 

Spor alan nda uluslararas  ba ar lar n temelinde de, ülkelerin izledikleri spor 

politikalar n büyük bir önemi vard r. Bu nedenle ülkelerin belli bir sistem ile 

leyen ve ba ar  hedefleyen spor politikalar na sahip olmalar , uluslararas

alandaki sportif ba ar lar n önemli bir unsurunu olu turmaktad r.

Ülkelerin alt yap larda yap lan spor organizasyonlar na, yetenek seçimlerine, 

yetenekli çocuklar n spora kazand lmalar na, çocuklar n spora kat mlar n

önündeki engellerin ortadan kald lmas na verdikleri önem spor politikas n

temelini olu turmaktad r. Nitekim üst düzey sportif performansa ula man n

temelinde, çocukluk döneminde uygulanan alt yap  antrenmanlar n önemli bir  yer 

tuttu u yads namaz bir gerçektir. 

Elbette ki çocuklara uygulanacak hareket e itimlerinin alan nda uzman spor adamlar

taraf ndan uygulanmas  da sportif ba ar  için önemlidir. Çünkü çocuklar yeti kin 

bireylerin minyatürü de illerdir. Do rudan a r yüklenmelere dahil edilmeleri, 

geli im özellikleri göz önünde bulundurulmadan yap lan antrenman uygulamalar

sportif ba ar dan ziyade, çocuklarda ciddi geli imsel bozukluklara neden olmaktad r.

Bu nedenle çocukla yap lacak çal malarda mutlaka uzman spor bilim adamlar n

gözetiminde çal malar yap lmal  ve antrenman programlar  düzenlenmelidir. 

Çocuklara uygulanan hareket e itimleri ve spor aktivitelerinin gelecekteki 

uluslararas  ba ar lara katk  sa lamas n yan nda bir di er yarar  da, gelecek 

nesillerin daha sa kl  olmalar na katk  sa lamas r. Çünkü spor, elde edilen sportif 

ba ar lar n d nda bireylerin fizyolojik, psikolojik, sosyolojik, motorik ve fiziksel 

özellikler yönünden de sa kl  olmalar  için gerekli fayday  sa lamaktad r.  
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Bu çal man n amac ; basketbol ve atletizm sporuna kat lan 10-13 ya  grubu k z

çocuklar n bacak kuvveti ve anaerobik güç de erlerinin sürat ve kan laktat 

seviyesine etkisini belirlemek, elde edilen sonuçlar ile de, bu alanda ara rmalar 

yapacak spor bilim adamlar  ile antrenörlere öngörülerde bulunmakt r.

1.1.PROBLEM CÜMLES

Basketbol ve atletizm sporu yapan k z çocuklar n bacak kuvvetleri ve anaerobik 

güç özellikleri ile sürat performanslar  ve kan laktat de erleri aras nda anlaml

düzeyde ili kiler var m r? 

1.2.ALT PROBLEMLER 

1.Gruplar n 30 m ve 100 m sürat performans de erleri aras nda farkl klar var m r? 

2.Gruplar n 400 m sürat performans de erleri aras nda benzerlik ya da farkl klar var 

r? 

3.Gruplar n yüklenme öncesi ve sonras  kan laktat seviyeleri aras nda farkl klar var 

r? 

4.Gruplar n bacak kuvvetleri ile 30 m sürat ko usu test skorlar  aras nda anlaml  bir 

ili ki var m r? 

5.Gruplar n bacak kuvvetleri ile 100 m ko u performanslar  aras nda anlaml  bir 

ili ki var m r? 

6.Basketbol ve atletizm sporu yapan deneklerin boy, kilo ve vücut ya  oran

de erleri aras nda farkl klar var m r? 

7.Gruplar n beden kitle indeksleri aras nda anlaml  düzeyde farkl klar var m r? 

8.Gruplar n durarak uzun atlama performans de erleri aras nda anlaml  farkl klar 

var m r? 

9.Gruplar n bacak kuvveti de erleri ile durarak uzun atlama performanslar  aras nda 

anlaml  bir ili ki var m r? 
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1.3.ÖNEM 

Ara rma, spor alan nda küçük ya  grubunda yer alan çocuklara antrenman yapt ran 

antrenörlere, çal malar  ile ilgili ön görü  sunmaktad r. Bunun yan nda ülkemizde 

spor ara rmalar  literatüründe çocuklar n baz  fizyolojik özellikleri ile motorik 

özellikleri aras ndaki ili kiyi inceleyen çal malar yeterli düzeyde de ildir. 

Çal mam z bu anlamda spor ara rmalar  literatürüne kaynak sa layaca  için 

önemli bir ara rmad r. 

1.4.H POTEZLER 

H0:Atletizm sporu yapan k z çocuklar  ile basketbol sporu yapan k z çocuklar n

vücut ya  oranlar   ve kilo de erleri aras nda anlaml  farkl klar vard r.

H1: Atletizm sporu yapan k z çocuklar  ile basketbol sporu yapan k z çocuklar n

bacak kuvveti de erleri aras nda anlaml  farkl klar vard r.

H2:Atletizm sporu yapan k z çocuklar  ile basketbol sporu yapan k z çocuklar n

durarak uzun atlama performanslar   aras nda anlaml  farkl klar vard r.

H3:Atletizm sporu yapan k z çocuklar  ile basketbol sporu yapan k z çocuklar n

maksimal 400 m ko u performanslar   aras nda anlaml  farkl klar vard r. 

H4:Atletizm sporu yapan k z çocuklar  ile basketbol sporu yapan k z çocuklar n

400 m ko u testi öncesi kan laktat de erleri aras nda anlaml  farkl klar yoktur.

H5:Atletizm sporu yapan k z çocuklar  ile basketbol sporu yapan k z çocuklar n

400 m ko u testi sonras  kan laktat de erleri aras nda anlaml  farkl klar vard r.

H6:Basketbol sporu yapan k z çocuklar n yüklenme öncesi ve sonras  kan laktat 

de erleri aras nda anlaml  farklar vard r.

H7:Atletizm sporu yapan k z çocuklar n yüklenme öncesi ve sonras  kan laktat 

de erleri aras nda anlaml  farklar vard r.

H8:Atletizm sporu yapan k z çocuklar  ile basketbol sporu yapan k z çocuklar n

aras  100 m ko u performans de erleri  aras nda anlaml  farkl klar vard r.
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H9:Atletizm sporu yapan k z çocuklar  ile basketbol sporu yapan k z çocuklar n 30 

m sürat ko usu de erleri aras nda anlaml  farkl klar vard r.

H10:Atletizm ve basketbol sporu yapan çocuklar n  bacak kuvveti de erleri ile 30 m 

sürat ko usu performanslar  aras nda anlaml  ili ki vard r.

H11: Atletizm ve basketbol sporu yapan çocuklar n  bacak kuvveti de erleri ile 100 

m sürat ko usu performanslar  aras nda anlaml  ili ki vard r.

H12: Atletizm ve basketbol sporu yapan çocuklar n  bacak kuvveti de erleri ile 

durarak uzun atlama performanslar  aras nda anlaml  ili ki vard r.

H13: Atletizm ve basketbol sporu yapan çocuklar n  BMI de erleri aras nda anlaml

farklar vard r.

1.5.SINIRLILILAR 

1.Ara rma, düzenli olarak basketbol ve atletizm sporu yapan ve ya  gruplar  10-13 

olan toplam 24 denek ile s rland lm r. 

2.Deneklere sadece antropometrik, biyomotorik ve fizyolojik baz  testler 

uygulanm r.
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1.6.KISALTMALAR 

MT: Maksimum Tekrar 

ATP: Adenozintrifosfat 

ADP: Adenozindifosfat 

CP: Kreatin Fosfat 

PC: Fosfat Kreatin 

: norganik Fosfat 

FT: Fast Twich 

RHI: Reaksiyon-H z-Is

MMOL: Milimol 

CM: Santimetre 

KG: Kilogram

MM: Milimetre 

SN: Saniye 

BMI: Body Mass Index 

SS: Standart Sapma 
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BÖLÜM II 

GENEL B LG LER

2.1.Büyüme ve Geli me

D.S. Özer  (2007) ve K.Özer (2007)’ e göre büyüme, hücrelerin büyümesi ve 

ço almas n neden oldu u beden ölçülerindeki art  olarak tan mlan r. Yine D.S. 

Özer  (2007) ve K.Özer (2007)’ e büyüme, döllenmeden fiziksel olgunlu a kadar 

çocu u dinamik olarak etkileyen genetik , beslenme, travmatik, sosyal ve kültürel 

etmenler alt nda olu an sürekli de meleri kapsar. Büyümenin göstergeleri beden 

ölçülerinde ve a rl ndaki art r. Geli im ise, bireyin fonksiyonel de imlerini 

ifade eder. Geli imin amac  bireyin olgunlu a ula mas r.

Geli im, ya am n ba lang ndan ölümüne kadar insan organizmas nda olu an 

de iklikler ile ilgilenir. Geli imin amac , bireyi olgunlu a ula rmakt r. Bu amaca 

iki süreçle ula r. Bu süreçler olgunla ma ve ö renmedir. Olgunla ma ve deneyim 

sonucunda olu an ö renme, geli imsel süreçlerde anahtar rolü oynayan ve birbiri ile 

bütünle mi  iki elementtir (Malliou ve di erleri, 2008: Tsigilis ve Theodosiou, 2008) 

2.2.Psikomotor Geli im

D.S. Özer  (2007) ve K.Özer (2007)’ e fiziksel yap da ve sinir kas i levlerindeki 

de im süreçlerini kapsar. Motor geli im terimi ile psikomotor geli im terimi s k s k

birbirinin yerine kullan r. Psikomotor geli im, ya am boyu devam eden bir süreç 

olup, motor becerilerde azalma ya da yeni bir becerinin kazan lmas  gibi tüm fiziksel 

de melerle ilgilidir. Çocuklar n motor geli imi, hareket yeteneklerinin geli imi ve 

fiziksel yeteneklerin geli imini kapsar. 
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2.3.Kuvvet nedir? 

Fizyolojik yakla mla kuvvet, kas kas lmas  s ras nda ortaya ç kan gerilimi (tension) 

anlat r. Kuvvet fizikte; cisimlerin ekillerini, konumlar  ve hareketlerini de tiren 

etki olarak tan mlan r (Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007). 

2.3.1.Kuvvet Türleri 

2.3.1.1.Genel Kuvvet 

Kuvvetin herhangi bir spor dal na yönelmeden, genel anlamda tüm kaslar n

kuvvetidir (Sevim,1997). Kuvvetin bu türü, ayr  ayr  kas gruplar n statik-dinamik 

maksimal de erlerini anlat r. Genel kuvvetin iki amac  vard r (Muratl , Kalyoncu, 

ahin, 2007). 

1.Kaslar n uyar lma yetene ini iyile tirme 

2.Kaslar n enerji potansiyelini geni letmek 

2.3.1.2.Özel Kuvvet 

Belli bir spor dal na yönelik kuvvettir. 1. Bir spor dal n teknomotorik 

uygulanmas na direkt kat lan kas gruplar n geni letilmesine öncelik verilmesidir. 

Bunun temelinde ise söz konusu tekni e özgü nöromüsküler ili kiler vard r. 2. 

Kuvvetin, bir spor dal na özgü daha ba ka bir motorik temel özellikle birlikte, 

örne in kuvvette devaml k eklinde geli tirilmesidir (Sevim,1997). 

Çe itli incelemeler kuvvet antrenman n (oran olarak) son y llarda daha çok özel 

kuvvet antrenman  yönünde a rl k kazand  göstermektedir. Kunezow 

atletizmdeki atma disiplinlerinde genel ve özel kuvvet antrenmanlar n a rl kl

da u ekilde belirlemi tir (Martin ve di erleri, 2001). 



8

Tablo 1. Antrenmanlarda kuvvet türlerinin a rl kl  de imi

Özel kuvvet Genel ve çok yönlü kuvvet

1960’ l  y llar n ba nda %5-10 %90-95

1970’ li y llar n ba nda %50-60 %40-50

Günümüzde bu oran n biraz daha özel kuvvet lehine geli ti i görülmektedir (Muratl ,

Kalyoncu, ahin, 2007). 

2.3.1.3.Maksimal Kuvvet 

Kaslar n yava  kas lmalar  ile üretebildikleri en yüksek kuvvet miktar r. 

2.3.1.4.Çabuk Kuvvet 

Kas ve sinir sisteminin yüksek h zda çal mas  ile üretebildi i kuvvet türüdür. 

2.3.1.5.Kuvvette Devaml k

Sürekli kuvvet gerektiren çal malarda organizman n yorulmaya kar  direnç 

yetene idir (Sevim,1997). 

ekil 1. Niceliklerine göre kuvvetin ara s flamas  (Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007).
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2.3.1.6.Dinamik Kuvvet 

Aktif bir direnci yenen kas boyunda k salman n (konsantrik kas lma) ya da direncin 

kas kuvvetinden büyük olmas  halinde kas boyunun uzayarak (eksantrik kas lma)

çal ma biçimi ile gerçekle ir. ki kas çal mas n birlikte gerçekle ti i

hareketlerdeki oksotonik kas lmalarda kuvvet türü de yine dinamik kuvvet olarak 

isimlendirilir (Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007). 

2.3.1.7.Statik Kuvvet 

Kuvvetin direnç kar nda durumunu korudu u çal ma biçimi izometrik ve statik 

kuvveti olu turur (Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007). 

2.3.1.8.Relatif Kuvvet 

Sporcunun kendi vücut a rl na kar  geli tirebildi i mümkün olan en büyük 

kuvvettir. Relatif kuvveti geli tirmenin unsurlar  maksimal kuvvetin düzeltilmesi ve 

kilo kayb r (Sevim,1997). 

2.3.1.9.Salt Kuvvet 

Vücut a rl  ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi bir spor dal nda hareketi 

uygularken geli tirdi i kuvvet olarak tan mlanabilir (Sevim,1997). 

2.3.2.Güç Kavram  ve Kuvvet, Güç , H z li kisi  

Özellikle sürat ve patlay k gerektiren sporlarda güç önemli bir ö edir. Kuvvetin 

artmas  h z geli imini ortaya ç karmaktad r (Shaver, 1970). Ço u hareketler 

genellikle en az iki motorik özelli in bile imi sonucu gerçekle ir. Örne in atletizm 

atlama ve atma dallar nda, voleyboldaki smaç hareketinde oldu u gibi kuvvet ve 

sürat e it oranda bask n oldu u zaman, ortaya ç kan durum çabuk kuvvet (Güç) 

olarak tan mlan r. Birçok motorik özelli in ayn  anda çal mas  sa layan balistik 

direnç antrenman yöntemi; pliyometrik ve yüksek h zlarda hafif a rl klar  kald rma 

çal malar n kombinasyonlar ndan olu ur. Yap lan ara rmalar antrenman 
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yönteminin, ayn  anda antrene edilen motorik özelliklerin geli imleriyle olumlu 

sonuçlar verdi ini ortaya koymu tur (Akt:Muratl ,Kalyoncu, ahin, 2007).  

2.3.3.Kuvvet, Sürat ve Dayan kl k li kisi 

Kuvvet, sürat ve dayan kl k aras nda oldukça düzenli yöntemsel bir ili ki 

bulunmaktad r. Ancak, örne in bask n özellik olarak kuvvet geli tirildi i zaman bile, 

bunun di er iki özellik (sürat ve dayan kl k) üzerinde dolayl  bir etkisi vard r. Bu 

etki üzerine ço unlukla uygulanan yöntemlerin benzerlikleri ve spor türünün 

özellikleri de etkili olur. Bu motorik özellikleri aras ndaki ili kiyi sporsal verim 

aç ndan inceleyen bir çok çal ma yap lm r. Blessing ve di erleri kuvvet ve 

dayan kl k antrenmanlar n birlikte yap lmas , kuvvet geli imini bozmad

belirtmi lerdir. Ba ka bir çal mada ise kuvvet ve dayan kl k antrenmanlar  beraber 

yap lm  ve kuvvet geli iminde olumsuz bir durum tespit edilmemi tir (Akt:Muratl ,

Kalyoncu, ahin, 2007). 

2.3.4.Kuvvet ve Hareket Geni li i li kisi 

Yetersiz kas kuvveti de ik al rmalarda hareket geni li ini azaltabilir. Bu 

ba lamda kuvvet, hareket geni li i için önemli bir ö e olarak görülmeli ve 

çal lar taraf ndan göz önünde bulundurulmal r. Buna kar  kuvvet art n

hareket geni li ini s rlad na, hareket geni li i art n kuvvet üzerinde olumsuz 

etkileri oldu una inanan çal lar bulunmaktad r. Bu yakla mlar, kas n

kütlesindeki art n mekanik olarak hareket geni li ini azaltt  inanc na 

dayanmaktad r. Yine kas n gerilme kapasitesi, hareketlerin kuvvetle yap labilme 

kapasitesini etkilemektedir görü ünü savunanlar ço unluktad r. Kuvvet ve hareket 

geni li i birbiriyle ba lant  özellikleridir. Çünkü kuvvet kas n enine kesitinin 

esnekli i ise ne kadar gerilebilece ine ba r. Bunlar birbirinden farkl  düzenekler 

olmas na kar n birbirlerini etkilemektedirler (Akt:Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007). 

2.3.5.Kuvvete Etki Eden Faktörler 

1.Fizyolojik-Morfolojik Faktörler 

2.Koordinatif Faktörler 
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3.Motivasyonel Etkenler 

2.3.5.1.Fizyolojik-Morfolojik Faktörler 

Kasta kas lma hareketinin gerçekle ebilmesi için gerekli ön ko ul enerji 

metabolizmas r, yani kas dokusu içinde gerçekle en enerji üretimleridir. Her türlü 

bedensel çal mada, özelliklede sportif çal malarda kandaki ve kas dokusu içindeki 

enerji sa lay  maddeler dönü ümlere u rarlar ve organizmada kullan ma uygun 

hale gelirler. Ço unlukla antrenman yapan çocuklar üzerinde yap lan ara rmalarda, 

antrenman s ras nda çocuk organizmas n da, belli yüklenmelerde yeti kinler gibi 

uyum reaksiyonlar  gösterdi i saptanm r. Öyleyse enerji metabolizmas ,

olgunla madan çok kas çal mas n türüne ba r. Çocukluk ça nda kuvvet 

geli imini anlatmada fizyolojik yakla m temel al r. Buna göre; kuvvetin olu mas

ve antrene edilebilmesi için kas liflerinin çap n artmas , bunun içinde yeterli ölçüde 

testosteron hormonunun olmas  gerekir. Bu durumda büyük olas kla ancak 10 ya

dolaylar nda söz konusu olur. Baz  yazarlara göre testosteron hormonunun gereklili i

biyolojik bir gerçek olmakla birlikte ikinci derecede önem ta maktad r. Ancak bu 

teori, yay nlar yoluyla “kuvvet, i e yarar ölçüde ergenlikten önce geli mez 

geli tirilemez” eklindeki yanl  kan n yerle mesine sebep olmu tur (Muratl ,

2007). Morfolojik ara rmalar, çocuklardaki kas kütlesinin, vücut a rl na oran n

yeti kinlere göre daha olumsuz oldu unu göstermektedir. Bu de er do umda %40 

oran ndad r. Ara rmalarda kullan lan de erler antrenman yapmayan çocuklara ait 

ortalamalard r. Bu tür ortalamalar, antrenman yapan çocuklar n kuvvet ba ar lar

de erlendirmede s k s k kullan r. Ancak sportif antrenman yoluyla bu oran n, daha 

1. Okul ça nda önemli ölçüde de ti i kan tlanm r. Yani fiziksel yüklenmeler, 

“ya z vücut kitlesi”in erken ya lardan itibaren ço almas na ve böylelikle “göreceli 

kuvvetin” sürekli artmas na neden olmaktad r (Muratl , 2007). 

2.3.5.2.Koordinatif Faktörler 

Kas n koordinatif faktörü, morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerinin i  birli ini 

kapsar. Bu da iki k ma ayr r. lki olan intermüsküler koordinasyon, bir harekete 

kat lan kaslar n (sinergist ve antagonist kaslar) birbiriyle etkile im halinde 

olmas r.ikinci olarak intramüsküler koordinasyon ise, bir kastaki bireysel liflerin 
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birbirleriyle senkronize etkile meleridir. ntramüsküler koordinasyon ne kadar iyi 

olursa daha çok kas lifi uyar r ve farkl  kas lma h yla (yava  ya da süratli) e it

zamanda maksimal kuvvet de erini ortaya koyarlar. Kas içi koordinasyonda 

hareketlerin uygulan  patlay  bir karakterdedir. Böylece yüksek statik ve dinamik 

güç olu ur (Sevim, 1997). 

2.3.5.3.Motivasyonel Etkenler 

Yap lan spor dal n fiziksel özelliklerine uygun olarak, geli imi sa lamak için 

gerekli hareketler yap r. Bu hareketler bir yandan, sporcunun genel becerisini 

geli tirirken di er yandan o spor dal na uygun, teknik ve taktik geli imi de sa lar. 

Antrenman n temel ilkesi yinelemedir (tekrard r). Ancak kuvvet antrenman n

ruhsal etkileri de vard r. Yorucu ve s  tekrarlar, a r bedensel yorgunlu a ra men 

çal may  sürdürmek, sporda ba ar  olmak için gerekli niteliklerden olan irade gücü, 

ruhsal dayan kl k gibi ki ilik özelliklerini de geli tirir (Muratl , 2007). Bunun 

yan nda, sporcudaki motivasyon, kuvvet rezervlerini  (maksimal kuvvet, çabuk 

kuvvet, kuvvette devaml k) en iyi biçimde kullanmay  sa lar (Sevim, 1997). 

2.3.6.Kuvvet geli tirme yöntemleri 

Spor uygulamalar ndan da bilinmektedir ki, yüklenilebilirlik gibi antrene edilebilirlik 

de yaln z güç düzeyine ba  de ildir. Bu konuda ya  ve cinsiyette önemli 

etkenlerdir. Kuvvet yetene i, de ik ya  dönemlerinde farkl ekilde antrenmana 

ba  olarak de iklik gösterir (Akt:At lan, 2010). 
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ekil 2.Kuvvet antrenman  piramidi; ya  basamaklar na göre kuvvet çal malar n
genel karakteristikleri (Muratl , 2007)

2.3.6.1.Maksimal kuvvet antrenman

Maksimal kuvvet denilince izometrik kas lman n söz konusu olaca  ko ullarda ya 

da yava  bir hareket uygulamas  s ras nda istemli olarak geli tirilebilen en yüksek 

de erdeki kuvvet anla r. Werschoshansk j’ e göre maksimal kuvvet dört yöntemle 

geli tirilebilir; 

-A amal  olarak artan direnç yöntemi. (piramidal yüklenme sistemi)  

-Tekrarl  kuvvet yüklenme yöntemi (tekrar yöntemi) 

-K sa süreli maksimal uyumlar yöntemi 

zometrik yüklenmelerle uyum sa lama yöntemi (Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007). 

2.3.6.2.Çabuk Kuvvet Antrenman

Çabuk kuvvet, hem maksimal kuvvetin art lmas , hem de hareket h n

yükseltilmesi ile olumlu yönde etkilenebilir ve geli tirilebilir. Çabuk kuvvet 

antrenmanlar nda çal malar, teknik ile ba lant  olarak temel kuvvet ile kas lma 

n paralel olarak geli tirilmesini gerektirir. Çabuk kuvvet geli tirici çal ma
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uygularken temel ilke hafif ve orta yüklerden yararlanma yoluna gidilmelidir. Çabuk 

kuvvet antrenman nda merkezi sinir sistemi optimal bir ekilde uyar lmas na ba

olarak antrenmanlarda yüklenme ve dinlenme ili kisi göz önünde bulundurulmal r. 

Çünkü hareketler büyük bir h zla uyguland ndan organizma yorulacakt r. Bu 

nedenle çabuk kuvvet çal malar nda tam dinlenme ilkesi uygulan r (Sevim, 1999). 

Çabuk kuvveti geli tirme yöntemleri; 

-Devirsiz kuvvet çal malar ,

-Devirli kuvvet çal malar ,

-Pliometrik çal malar olarak uygulan r (Akt:At lgan, 2010). 

ekil 3.Çabuk kuvvetin bile enleri (Akt:At lgan, 2010)

2.3.6.3.Kuvvette Devaml k Antrenman

Bir çal mada yüklenme uzunca bir süre azalmadan kuvvet harcamas

gerektiriyorsa, kuvvette devaml k geli iyor demektir. Kuvvette devaml k özelli i

genellikle tekrar yöntemi uygulanarak geli tirilir. Orta derecede bir hareket 

temposunda yükler , maksimalin % 20-50 si aras nda de ir ve çal man n cinsine 

göre dakikada 30-120 tekrar olas  vard r. Ancak bu frekanslar gerçek tekrar 

say lar  yans tmazlar. Çünkü kuvvette devaml k amac  ta yan bir antrenman 

için en uygun tekrar say , yap lmas  olanakl  tekrarlar n %60  dolay nda olmal r. 

Bir ba ka anlat mla; Maksimal tekrar say n %60  tekrar edilmelidir. Öte yandan 

do al olarak, irade ögesini de birlikte geli tirmek amac yla, zaman zaman bitkinlik 
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derecesine var ncaya kadar say da tekrar da yap labilir (Muratl , Kalyoncu, ahin, 

2007).

Tablo 2.Kuvvette devaml k antrenman ölçütleri (Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007).

Kuvvette Devaml k Yöntemi (kas dayan kl )

Uyar  yo unlu u (1MT yükünün %’si) %50-60

Seride tekrar say 20-40

Birim antrenmandaki seri say  (her kas grubu için) 6-8

Seriler aras  dinlenme 0.5-1 dk

Çal ma h Yava -ak

2.3.7.Çocuklarda Kuvvet Geli imi

Kuvvet ya la birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kald raçlar oran ndaki ve bütün 

vücudun kas kütlesindeki art na ba  olarak artan kuvveti çocu un geli im 

dönemlerine ba  olarak ele al nd  zaman (Muratl , 1997), 

a- Okul öncesi ça : Bu dönemde kuvvet özellikleri antrene edilemez. 

b- ilkokul ça  (Birinci dönem): 7-10 ya  aras r. K z ve erkeklerde bu ça da kuvvet 

özel-likleri; genel kuvvet ve kuvvet dayan kl  halen antrene edilemez. Ancak 

çabuk kuvvetin artt  görülebilir (Muratl , 1997). 

c- ilkokul ça  (ikinci dönem): K zlarda 10-12, erkeklerde 10-13 ya lar  aras ndad r. 

Cinsiyet farkl klar  belirginle ir. Kuvvet özellikleri, maksimal kuvvetin art

oldukça azd r, bu nedenle uygulanan yük (kuvvet oran  dikkatli seçilmelidir. Sürat 

parçalar n artmas  dolay  ile çabuk kuvveti artt lmas  mümkündür. Uygun 

antrenmanlar ile, kuvvet dayan kl n geli imi ile do ru orant r. Bu nedenle de 

oldukça azd r. Maksimal kuvvet seviyelerinde cinsiyete özgü farkl klar mevcuttur. 

d- Birinci ergenlik ça : Bütün kuvvet Özelliklerinin geli imi cinsiyet farkl klar na 

göre olu ur. Bayanlar n kuvvet oran  erkeklerin kuvvet oran n 2/3'dir. 14-15 
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ya lar nda iki cins aras nda kuvvet fark  büyüktür. Kuvvetin antrene edilebilmesi 

kuvvet geli imi ile do ru orant r, uygun kuvvet çal malar  yap ld  takdirde 12-

14 ya lar ndan itibaren maksimal kuvvet ve bununla do ru orant  olarak kuvvet 

dayan kl nda art  meydana gelir. 

e- kinci bulu  ça : Bu dönemde genç erkeklerde en yüksek ve çok h zl  bir ekilde 

kuvvet art lar  olu ur. Yük / kuvvet oran  da genç erkeklerde daha iyi duruma 

gelmi tir. Uygun uyar lar oldu u halde kuvvet dayan kl  da maksimal kuvvete 

uygun olarak geli ir. Genç bayanlarda kuvvet geli imi bu dönemin özelliklerinden 

dolay  çok azd r, hatta kuvvet dayan kl  durgunla maktad r (Dündar, 1996). 

2.3.7.1.Çocuklarda Kuvvet Antrenman  Uygularken Dikkat Edilecek Hususlar 

Çocuklara uygulanan kuvvet antrenmanlar nda u unsurlara dikkat edilmelidir; 

1-  Kuvvet antrenmanlar ndan sonra yeterli dinlenme aral  verilmelidir. 

2- Haz rl ks z organizmaya denenmemi  yükleme de iklikleri 

yap lmamal r. 

3-  Ergenlik ya  öncesi ve esnas ndaki kuvvet geli imi nedeniyle özellikle 

omurga bölgesinde negatif de imlere yol açabilece inden halter çal malar  ve 

ba n yukar nda çal malar yapt lmamal r. Bu ya larda çocu un kendi vücut 

rl  ile antrenman yapmas  yeterlidir. 

4- Tek tarafl  yüklenme yap lmamal r. Tek tarafl  yüklenme vücudun bir 

taraf  güçlendirdi inden tüm vücudun çal mas  aksat r. 

5-  Uzun süreli statik çal malardan kaç lmal r. Statik yüklenme dola

ve yüklenmi  bölgede al veri i engeller, bu  aktif,  yüklenmede tam tersine döner.  

Bu yüzden  ritmik hareketlerde herhangi bir s rlama yoktur (A rba , 1997). 
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Tablo 3.Çocuklara yönelik kuvvet antrenmanlar n yüklenme oranlar  ve iddetleri
(Drabik,1996)

Yüklenme Oran Yüklenme iddeti 1MT’ n Yüzdesi 

Orta 50-70 %

Yüksek 70-80 %

Çok Yüksek 80-90 %

2.3.7.2.Kuvvet Antrenman n Çocuklara Yararlar

Kuvvet antrenman  bilinçli olarak uyguland  zaman çocuklara u yararlar  sa lar; 

- Kas kuvvetinde dayan kl nda art ,

- Sportif performanslar nda geli me,

- Hayat boyunca sürecek egzersiz yapma al kanl  kazanma, 

- Daha az sakatlanma, 

- Kemik mineral yo unlu unda art ,

- Vücut yap nda geli me ve düzgün bir duru a ve yap ya sahip olma, 

- Psikolojik yap ya olumlu yönde etki, ki isel disiplinde art  (Zatsiorsky  ve 

Kraemer, 2006). 

2.4.Anaerobik Güç 

Antrenman bilimi aç ndan anaerobik güç; bir sporcunun yüksek yüklenmeler 

alt nda, oksijensiz bir ortamdaki (oksijensiz enerji sistemleri ile ba lant  olarak) 

patlay  gücü ve enerjiyi güce çevirebilme özelli idir (Sevim, 1997). Anaerobik güç 

üretiminde enerji, ATP, ATP-CP ve laktasit sistemden sa lan r (Fox, 1998). 

2.4.1 ATP-CP (Alaktasit Sistem) 

Kreatin fosfat ya da Fosfat-kreatine (PC), ATP gibi kas hücrelerinde depolan r. Hem 

ATP hem de PC fosfat bile ikleri içerdi i için bunlar n tümüne fosfojenler, sisteme 
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de fosfojen sistemi diyoruz. Bir fosfat bile eni bile iktin kopar ld nda büyük bir 

enerji aç a ç kt  için PC,ATP ye benzer ( ekil 2). Bu parçalanma sonucunda 

Creatine (C) ve inorganik fosfat (Pi) aç a ç kar ve kolayca biyokimyasal tepkimeye 

girer. Örnek olarak, kaslar n hareketleriyle hemen parçalanan ATP, yine depolanm

olarak bulunan PC nin parçalanmas yla aç a ç kan enerji yard yla sürekli olarak 

ADP ve Pi tepkimeye girerek yenilenir. Bu e le me ; 

PC  Pi + C + Enerji 

Enerji + ADP +Pi +ATP  eklinde özetlenebilir. Asl nda bu i lemler insan 
vücudunda oldukça karma kt r ve tepkimeleri h zland ran bir tak m protein 
bile ikleri olan enzimlere gereksinim vard r (Fow,Bowers,Foss, 1988). 

ekil 4.(A) Fosfokreatinin (PC) basit yap  ve yüksek enerjili fosfat ba
gösterilmi tir. B’ ATP yenilenmesi için kullan lan enerji PC nin kreatin ve inorganik 

fosfata (Pi) parçalanmas  sonucunda aç a ç kar (Fow,Bowers,Foss, 1988).

2.4.2.Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit Sistem) 

Kaslarda ATP yenilenmesi için besinlerin k smen parçaland , daha do rusu 

karbonhidratlar n ( eker) sisteme de ad  veren laktik aside oksijen olmaks n

dönü tü ü sisteme anaerobik glikoliz sistem denir. Vücudumuzdaki bütün 

karbonhidratlar ya hemen kullan labilen basit bir eker olan glikoza dönü türülür ya 

da daha sonra kullan lmak üzere kaslarda ve karaci erde glikojen olarak depolan r.

Burada besinlerin parçalanmas  (metabolizma) aç ndan bütün bu karbonhidrat, 

glikoz, glikojen ve eker e  anlaml  kelimeler olarak kullan lm r. Anaerobik 

glikoliz sonunda laktik asit ortaya ç kar. Glikojenin laktik aside dönü ümü s ras nda 

aç a ç kan enerji e le en reaksiyon dahilinde ATP nin yenilenmesi için kullan r

(Fow,Bowers,Foss, 1988). ekil 3 te glikolizin a amalar ematik olarak 

gösterilmi tir. 
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ekil 5.Anaerobik Glikoliz (Fox, Bowers, Foss, 1988).

2.4.3.Laktat De eri 

Kan laktat düzeyini saptamak öncelikle performans sporu için önemli bir konudur. 

Laktat süt asidinin tuzudur. Öncelikle yo un kas çal malar nda metabolik de imin 

sonucu olarak (art k olarak) meydana gelir. Örne in, bir dayan kl k antrenman nda 

yüklenme yo unlu u ne kadar fazlaysa, kandaki laktat de eri de o kadar yüksek 

kar. Bu laktat yüksekli inin belirlenmesiyle yüklenme yo unlu u hakk nda bilgi 

elde edilir (Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007). 

2.4.4.Anaerobik E ik Kavram

iddeti artan bir egzersiz s ras nda gerekli enerji belirli bir noktaya kadar aerobik 

mekanizmalarla sa lan r. Ancak, bu noktadan sonra aerobik mekanizmalar yetersiz 

kal r ve anaerobik mekanizmalar  devreye  girer.  te  anaerobik  mekanizmalar n

enerji  teminine  kat lmaya ba lad  bu noktaya anaerobik e ik noktas  denir (Kara 

ve Gökbel, 1994). 
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ekil 6.Aerobik ve anaerobik e ik kavramlar

2.4.5.Anaerobik Kapasiteyi Geli tirme Yöntemleri 

2.4.5.1.Tempo Ko ular

Genellikle 100 ve 1000 metre mesafeler içinde süratte devaml k kazanmak için 

uygulanan en önemli antrenman formudur. Ko ular n h  maksimalin % 75-100 

kuvvette olmal r. Tempo ko ular  özel dayan kl k kazanmada önemli bir rol 

oynar. Uzun süreyi ve yo un tecrübeyi gerektirdi i için, erkeklerde 18 ve bayanlarda 

16 ya  devresinden sonra uygulanmaya ba lanmal r ( ler, 1997). 

2.4.5.2.Süratli (Yo un ) nterval Ko ular 

Bu antrenman modeli, anaerobik dayan kl k ya da sürat-dayan kl k özelli ini 

geli tirir. Temel bir aerobik ya da genel dayan kl k kazand ktan sonra 

uygulanmal r. Bu antrenman türünde sürat an nda kalp 180’ in üzerinde atar. Bu tür 

antrenman yeterli O2 bulunmad  anlarda ko ucunun yorgunlu a dayanabilme 

yetene ini geli tirir. Her ne kadar süratli interval antrenman n alkali rezervlerini 

artt rd  ispat edilmediyse de vücudun asit ürünlerine edecek ekilde yorgunlu a

kar  dayan kl n artt  söyleyebiliriz. Süratli interval antrenman sürat aç ndan 

ele al nd nda sürekli-yava  ko u, sürekli-h zl  ko u ya da yava  interval 

antrenman na göre daha yo un yüklenmeleri içerdi i ve dolay yla kas 

metabolizmas  üzerinde daha kuvvetli etki yaratt  söylenebilir (Muratl , Kalyoncu, 

ahin, 2007). 
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2.4.5.Anaerobik Yüklenmelerden Sonra Görülen Fizyolojik De imler 

Organizma da anaerobik yüklenmelere ba  olarak birtak m fizyolojik de iklikler 

meydana gelir. Bu de ikliklerden baz lar u ekilde s ralayabiliriz; 

-Minerallerin eksilmesi 

-Kassal yorgunlu un ortaya ç kmas

-Kramplar n olmas

-Su kayb n artmas

-Kan s n azalmas

-Dola n yava lamas  ile kaslara daha az oksijen gönderilmesi 

-Vücut n artmas  (38-39 derece) ( ler, 1997). 

2.4.6.Çocuklarda Anaerobik Kapasite Geli im Özellikleri 

Anaerobik enerji geli im sürecindeki çocuklar için çok önemlidir. Yo un tempoda 

yap lan aktivitelerde, çal an iskelet kaslar n enerji gereksinimleri anaerobik 

ortamda sa lanmaya çal r. Fizyolojik aç dan çal an iskelet kaslar n ATP 

gereksinimlerinin anaerobik mekanizmayla kar lanmas nda, yeti kinlerle 

kar la ld nda çocuklar n yetersiz oldu u görülmektedir. Çocuklar n, anaerobik 

glikolize sözünü etmeyecek kadar dü ük ölçüde az girdi i ve tek tarafl  olarak 

aerobik metabolizmay  tercih ettikleri konusundaki genel kan , günümüzde kabul 

görmektedir. Ancak bu görü ün son zamanlarda elde edilen bilgiler nda 

çürütülmü  oldu u söylenebilir. Çünkü, glikolize ait anahtar enzimler, çocuklarda 

yeti kinlerde olan n yar ndan daha az bir miktarda mevcut olmas na ra men, 

olgunla maya ba  olarak ve antrenman uyaranlar  yoluyla etki alt na

al nabilmektedir (Muratl , 2007).  

Erken okul çocu u ça nda bulunan çocuklarda, orta süreli dayan kl k

yüklenmelerinde, anaerobik metabolizma yollar na gereksinim duyarlar (Weineck, 

1990). 1972 y nda çocuklardaki anaerobik kapasitenin antrenmana elveri li oldu u

Ericsson taraf ndan kan tlanm  ve bu arada birçok yazar taraf ndan da onaylanm r

(Martin, 1988). Yap lan çal malarda, çocuklardaki fosfofruktokinaz aktivitesi 

yeti kinlerde görülen de erin ancak %50 sine ula abildi i bildirilmi tir. Ancak 
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yap lan dayan kl k yüklenmeleri, daha sonra enzim aktivitesinde %83 lük bir art a

ve böylelikle de artt lm  bir anaerobik kapasiteye yol açt  kan tlam r. 

Yap lan baz  ara rmalar, çocuklar n dayan kl k antrenmanlar  sonucunda 

anaerobik metabolizma yollar n geli ti ine i aret etmektedir. Laktat olu turma 

yetene i, olgunla maya ba  olarak sürekli art  kaydetmektedir ve 20 ile 30 ya lar

aras nda maksimum düzeye ula maktad r (Muratl , 2007). 

2.5.Sürat Kavram

nsano lunun varolu unu gösterebildi i ve do aya kendini kabul ettirebildi i, fizik 

gücünün en önemli göstergelerinden birisi sürat özelli idir. Antrenman teorisinde 

sürat; vücudun bir parças  veya tümünü, üyeler yard yla, büyük bir h zla hareket 

ettirmektir (Aç kada ve Ergen, 1990). Ba ka bir tan ma göre sürat, sporcunun 

kendisini en yüksek h zda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetene i yada 

hareketlerin mümkün oldu u kadar yüksek bir h zla uygulanmas  yetene i olarak 

tan mlanabilir (Bompa, 1998). Fizyolojik aç dan bak ld nda sürat, kaslar ve sinir 

sistemlerinin h zl  çal ma yetene ine ba  hareketsel bir yetenek olarak 

alg lanmaktad r. Fiziki aç dan bak ld nda sürat, h z ile özde tir ve hareketin birinci 

dereceden kinematik özelli idir. H z ilk olarak mesafe / zaman (V=d/t) oran r ve 

hareket eden bir cismi ivmelendiren kuvvetin ürünüdür (Muratl , Kalyoncu, ahin, 

2007).

2.5.1.Sürat Türleri 

2.5.1.1.Genel Sürat 

Herhangi bir bran a özel olmadan genel anlamda hareketlerin çabuk bir ekilde icra 

edilme kapasitesini ifade eder. E er genel ya da özel bir fiziksel çal ma 

yap lmad ysa, bu sürati, ba ca belirleyici faktörler, sinirsel güçlülük, nörmüsküler 

koordinasyon ve kaslar n fibril komposizyonu vb. gibi genelde kal mla ilgili 

faktörlerdir (Albay, 1999).  
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2.5.1.2.Özel Sürat 

Belli bir spor bran n gerektirdi i herhangi bir beceriyi yüksek bir h zda 

uygulayabilme kapasitesidir. Örne in; futbolda dripling sürati, hentbolda ut

esnas ndaki kolun savurma h  veya boksta direk yumru un h  sporcunun o 

becerideki özel süratidir. Özel sürat her spora özgüdür ve birçok durumda ba ka spor 

dallar na aktar lamaz ya da dönü türülemez (Akt: Karayel,2009). 

2.5.2.Süratin bölümleri 

Mekanik aç dan sürat, olay ve zaman aras ndaki oranla ifade edilmektedir ve üç 

bile eni vard r:

1) Tepki süresi 

2) Zaman birimi ba na hareket etme s kl

3) Verilen bir mesafe üzerinde yer de tirme sürati 

Bu üç etmen aras ndaki ili ki ki inin, sürat gerektiren bir al rmadaki verimine, 

sporcunun ba lang çtaki tepkisine, tüm yar  boyunca yol alma süratine, ad m

uzunlu u ve ad m s kl na ba r. Sporda sürat, insan n motorik aksiyonlar  en 

sa zaman diliminde, en yo un biçimde uygulamas  anlam na gelir. Burada k sa

sürede uygulanm  olmas  ve yorgunlu un olu mas  ön artt r. Sürat özellikleri 

de ik spor dallar nda bran a özgü bir yap da kars za ç kmakta ve 

kullan lmaktad r. Bu aç dan süratin de ik bran larda kullan labilmesi için 

bran lar n iç ve d  yap sal özelliklerinin birbirine yak n olmas  gerekmektedir 

(Bompa, 1998). 

2.5.3.Kuvvet Sürat li kisi 

Kas performans  etkileyen önemli faktörlerden biri ayn  anda hem h zl  hem de 

kuvvetli kas labilme yetene idir. H zl  ve kuvvetli kas lma tüm spor bran lar nda 

ihtiyaç duyulan bir özelliktir. Kuvvetli ve h zl  kas lma kastaki mevcut Fast Twich 

(FT) fibrillerin oran  ile ilgilidir. Kuvvet ve sürat ili kisi kasta bulunan oldukça 

yüksek say daki FT fibrillerine ba  olarak degisir. FT fibril oranlar  fazla olan 

sporcular n daha h zl  olacaklar  bilinmektedir (Fox,Bowers,Foss,1988). Kuvvetten 
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yoksun olan bir kas sistemi ile optimal bir sürat çal mas  yap lamaz (Sevim,1991). 

Dü ük h zda yap lan antrenman, sadece ayn  ya da bir miktar yüksek test h zlar ndaki 

performans  art rken, yüksek h zda yap lan antrenman tüm test h zlar nda geli ime

neden oldu u saptanm r. Büyük miktarda kuvvet gerektiren hareketlerde kas 

kas lmas  zamanlamas  önemlidir. Antrenman program n ilk haftas nda harekete 

kat lan kaslar n kas lmas  ba latma ve koordine etme yetene indeki geli im, 

önemli bir faktör gibi görülmektedir. Bu nedenle, h za özel uyumlar, antrenman 

programlar n becerinin ö renilmesi ve antrene edilen h zda bu tür aktivasyonlar n

geli imini yans tmas  ile aç klanabilir (Akt:Aktan, 2006). 

2.5.4.Sürati Etkileyen Faktörler 

2.5.4.1.Kas Fibril Türü 

Bir kas n kas lma h , büyük ölçüde h zl  kas lan kas fibril türünün (FT ya da Tip 2 

fibrillerinin) kas yap nda ne oranda oldu una ba r. Biyopsi ara rmalar , h zl

kas lan fibril türünün oran  yüksek olan kaslarda hareket h  daha yüksek olmaktad r

(Akt:Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007). 

2.5.4.2.Kas n Biyokimyas

Sporcunun maksimal sürati, büyük ölçüde çal an kaslar n enerji depolar n türüne 

ve düzeyine ba r.

ekil 7.Sürat enerji kullanabilme h na ba r (Akt:Muratl , Kalyoncu, ahin, 
2007).
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2.5.4.3.Sinir leti H

Lehnert / Weber ara rmalar na göre sürat ve çabuk kuvvet sporcular , di er tüm 

spor dallar ndaki sporcular aras nda sinir ileti h  yönünden önemli farkl klar 

bulunmaktad r. kesin olarak ortaya konmu tur ki, hiçbir örnekte sürat-çabuk kuvvet 

verimiyle yava  bir sinir ileti h  aras nda olumlu ili ki görülmemi tir (Akt:Muratl ,

Kalyoncu, ahin, 2007). 

ekil 8.De ik spor türlerinde N.Ulnaris’ deki ortalama ileti h (Akt:Muratl ,
Kalyoncu, ahin, 2007)

2.5.4.4.Kaslar n esnekli i ve gev eme özelli i (Viskozite) 

ayet kaslar n esnekli i-gerilme özelli i, gev eme özelli inde bir azalma söz 

konusuysa hareket geni li inde bir s rlama ortaya ç kar, buna ba  olarak da 

kas lma koordinasyonu kötüle ir. Çünkü agonist kaslar, antagonist kaslar n ortaya 

koydu u büyük direnci yenmek zorunda kal r. Bu durum; kas içi sürtünmenin 

artmas na ve hareket ak na engel olman n sonucu etkin enerji kullan n

azalmas na ve k sa sürede hareket süratinde azalmaya neden olur  (Muratl ,

Kalyoncu, ahin, 2007). 

2.5.4.5.Is nm k durumu 

Yüksek bir hareket frekans  ve kuvvet geli tirme amaca uygun bir nmay

gerektirir. Böylece viskozite azal r, kaslar n gerilme ve esneme yetene i de artar. 
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Bütün biyokimyasal reaksiyonlar RHI kural na göre (Reaksiyon-H z-Is  kural )

optimal da %20 daha fazla gerçekle ir (Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007). 

2.5.4.6.Yorgunluk 

Kassal yorgunlukta az ya da çok enerji kaynaklar nda azalma ve ayn  zamanda kas n

asitlenmesiyle beyin kabu una (motor kortekse) do ru olan duyu ileti imi zay flar.

Bu durum hareketi yönlendiren merkezde engelleme yarat r. Sonuç olarak motor 

sinirlerin bo al m say  ve s kl nda azalma ortaya ç kar (Muratl , Kalyoncu, ahin, 

2007).

2.5.4.7.Di er etmenler 

Antropometrik özellikler 

Ya

Cinsiyet 

Teknik

Yo unla ma ve irade gücü 

2.5.5.Süratin Mekani i

Bilindi i gibi ko u süratini belirleyen farkl  iki mekanik etken vard r. Bunlar ad m

uzunlu u ve ad m s kl r. Sürat bu özelli in birbiriyle optimal düzeyde kurduklar

ili ki düzeyine ba r. Antrenörlerin yapmas  gereken sporcular n fizyolojik olarak 

farkl  özelliklerine bakarak her iki özelli i de do ru ölçütlerde en yüksek seviyeye 

ula rmak için çaba göstermelidir (Yalç ner, 1993). 

2.5.6.Sürati geli tirme Yöntemleri 

2.5.6.1.Basit Tepki Antrenman

Önceden bilinen bir hareketin (ç  hareketi), yine bilinen bir uyarana (sinyale) 

cevap olarak yap lmas  demektir. Bunun d ndaki tüm tepkiler karma kt r.

Antrenman n içeri inde, de ik duru lardan ç  çal malar , tepki al rmalar ,
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küçük e itsel oyunlar, bayrak yar lar  gibi çal malar yer almal r. Tebatschnik 

ara rmalar na göre, ayn  biçimde ses tonunda tekdüze verilen ç  uyar lar  (sesle 

‘’ç k’’ komutu, el ç rpma, tabanca sesi gibi) bir süre sonra al kanl k yarataca  için 

tepki h n geli iminde duraksama yarat r. Bu nedenle görsel ve i itsel uyaranlarda 

k s k de iklikler yap lmal r (Akt:Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007). 

2.5.6.2.Karma k Tepki Antrenman

Özellikle sporsal oyunlarda (basketbol, futbol, voleybol vb.), mücadele sporlar nda 

(boks, güre , judo vb.) slalom ve ini  (kayak) gibi spor dallar nda kullan r. 

Karma k tepki çal malar n yöntemi konusunda; acaba bu tepkilerin spor türünün 

kendisiyle (oyun biçiminde, manken rakiple, slalom antrenmanlar yla) müsabakaya 

uygun olarak m , yoksa normland lm  al rmalar biçiminde mi daha iyi geli ir ? 

sorusu sorulabilir. Bu soruya çok yönlü çal ma ilkesinden hareketle; 

normland lm  al rma biçimlerinden çok, spor türüne özgü (müsabakadan kesitler 

eklinde) çal ma yolunun izlenmesi eklinde biçimsel bir cevap verilebilir (Muratl ,

Kalyoncu, ahin, 2007). 

2.5.6.3. vmelenme Antrenman

vme denince hareket etkisinin tan mlanm  bir zaman kesitindeki de imi anla r.

ki zaman noktas  aras ndaki kuvvet zaman fonksiyonunun integrali, kuvvet tepkisel 

gücünün ya da kuvvet etkisinin büyüklü ünü te kil eder. vmelenme yetene i, 

performans  etkileyen en önemli faktörlerden birisidir. Genel olarak 100 metre 

yar mas nda ilk 30 metre zaman  ivmelenmeyi ölçmek için kullan lmaktad r. 

Performans düzeyleri ne olursa olsun hemen hemen bütün sprinterler 30 ile 60 

metreler aras nda maksimal süratlerine ula maktad rlar. Ancak ivmelenmenin kalitesi 

ve ya ba ka bir deyi le art rma oran  ve ula lan maksimal sürat direkt olarak 

performansla, sprinterlerin kalitesi ile ilgilidir (WEB 1). Laktasit yüklenmelerden 

kaç lmas  gerekir. Laktasit yüklenmeler, ivmelenme antrenmanlar  için amaç 

de ildir. Dinlenme süresinin hesaplanmas nda; ivmelenme için ko ulan her 10 metre 

için bir dakika dinlenme ilkesi uygulan r. En büyük (maksimal) ivmelenme verimi 

için bu süre biraz daha uzun tutulabilir (Akt:Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007) 
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2.5.6.4.Maksimal Sürat Antrenman

Hareket sürati (maksimal sürat) antrenman nda öncelikli konu kondisyon 

antrenman r. Performans sporculu u döneminde üst düzey verim, ancak geli im 

dönemi antrenmanlar nda (12-15 ya lar  aras ) basit hareket program n geli tirilmi

olmas na ba r. Çünkü bu dönemde sinir-kas sistemi çok iyi antrene edilebilir. 

Hareket süratinin geli iminde tek yönlü, tek düze, stereotip antrenman içerikleri 

‘’sürat engeli’’ tehlikesini birlikte getirir. Bununla beraber spor türünün zaman ve 

mesafenin içerisinde ki isel temel hareket program  tekrarlarla peki tirilmelidir. Bu 

peki tirme zaman nda yeterli düzeye eri ilmez ise hareket sürati ileriki y llarda hiçbir 

zaman olmas  gereken de erlere eri emez (Akt:Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007). 

ekil 9.30 saniyelik maksimal yüklenmeli ko u sonunda enerji kaynaklar n
de imi (Akt:Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007)

2.5.6.5.Süratte Devaml k Antrenman

Süratte devaml k, antrenman biliminde; uzun süre en yüksek h  koruyabilme ya 

da devam ettirebilme yetene i anlam nda kullan lan bir kavramd r. Gundlach’ a göre 

kuvvetli ve çabuk kas lan kaslar, iyi ya da kötü dayan kl k yetene ine sahip olabilir. 

Temel olarak süratte devaml k çal malar  müsabakada ko ulan mesafeden %10-20 

daha fazla uzunluklar seçilerek, a rl kl  olarak tekrar ve yo un interval yöntemiyle 

çal malar yap r (Muratl , Kalyoncu, ahin, 2007). 
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2.5.7.Çocuklarda Sürat 

Sürat yetene inin erken ya lardan itibaren e itilmeye ba lanmas nda baz  güçlükler 

vard r. Psikolojik olarak haz r olabilmek, sürat e itimiyle ayn  zamanda ba lamas

gereken sportif tekniklerin e itimi ve bunun ön art  olan koordinatif e itimin de 

devreye girmi  olmas , sürat geli iminin di er kondisyonel yeteneklerle yak ndan 

ilgili olmas  ve sürat çal malar n çabuk yorgunlu a sebep olmas  ve di er 

kondisyonel özelliklerin geli mi li ini göz önünde bulundurma gere i süratin 

antrene edilmesi konusunda ortaya ç kan güçlüklerdir. Sürat de ik ya  gruplar na 

göre farkl  geli im özellikleri de göstermektedir (Muratl , 1997). 

2.5.7.1.Okul Çocu u Ça nda Sürat Geli imi (10-14 Ya )

Bu dönemde reaksiyon sürati hemen hemen yeti kin de erlerine ula r. Hareket h

da, sürekli olarak art  gösterir. Bu dönemde akustik sinyallerle ç lar, yava  tempo 

ile ko arken ani ç lar, de ik temel duru lardan ç lar, art rmal  ko ular, tempo 

ko ular  ve 30 - 60m depar ko ular süratin geli tirilmesine yönelik çal malard r

(Akt:Aktan, 2006). 
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BÖLÜM III 

YÖNTEM

3.1.Ara rma Yöntemi 

Ara rma yöntemi olarak, gruplar n kendi içlerindeki baz  tan mlay  özellikleri 

belirlenmi  ve gruplar aras nda baz  parametrelerdeki benzerlik ve farkl k düzeyleri 

tespit edilmi  ve yorumlamas  yap lm r. Bunun yan nda çe itli parametrelerin 

birbirleri ile olan ili kileri de incelenmi  ve yorumlanm r. 

3.2. Ara rma Grubu 

Ara rman n düzenli olarak atletizm sporu yapan 12 k z çocuk ile düzenli olarak 

basketbol sporu yapan 12 k z çocuk kat lm r. Her iki grupta yer alan çocuklar 10-

13 grubunda yer almaktad r. Basketbol sporu yapan grup Isparta merkez Gülcü 

lkö retim Okulu y ld z ve küçük k z basketbol tak nda yer alan sporculardan 

seçilmi tir. Atletizm grubunda yer alan çocuklar ise Isparta ilinde bulunan 

Hekimspor Kulübü bünyesinde atletizm çal malar na kat lan sporculardan 

olu mu tur. Basketbol ve atletizm sporu yapan deneklerin tamam  kendi 

kategorilerinde yerel ve ulusal alanda müsabakalara kat lan sporculard r. 

3.3. Uygulanan Fiziksel, Fizyolojik, Motorik ve Antropometrik Test Yöntemleri 

Ara rma grubunu olu turan deneklere uygulanan test yöntemleri literatürde yer 

alan, güvenilirli i ve geçerlili i birçok akademik çal mada kan tlanm  test 

modelleridir. 
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3.3.1. Boy ve Kilo Ölçümü 

Deneklerin boy uzunluklar , 0.01 cm duyarl kta olan boy skalas  ile ölçülmü tür. 

Denekler boy skalas na ç plak ayak ile ç km lard r. Sporcu dik pozisyonda iken 

ba n en üst noktas ndan ölçüm al nm r. Elde edilen de er cm cinsinden 

kaydedilmi tir. Kilo ölçümünde de 0.1 kg hassasiyetli elektronik baskül 

kullan lm r. Denekler üzerinde a rl k yapmayacak giysi ile ç plak ayakta tart n

üzerine ç km lar ve test de eri kg cinsinden kaydedilmi tir. 

3.3.2. Bacak Kuvveti 

Bacak kuvveti ölçümünde, Sayg n, Polat, Karacabey (2005) ve Kara (2006)’ n n

çal malar nda kulland  yöntem kullan lm r. Buna göre, Ölçüm, Takkei marka 

rt  ve  bacak  (Back  and  Lift)  dinamometresi  kullan larak  yap lm r.  Denekler  be

dakikal k nma evresinin ard ndan,  dizleri bükük durumda dinamometre 

sehpas n üzerine ayaklar  yerle tirdikten sonra, kollar gergin, s rt düz ve gövde 

hafifçe öne e ikken, elleri ile kavrad  dinamometre bar  dikey olarak maksimum 

oranda bacaklar  kullanarak yukar  çekti. Bu çeki  üç kez tekrar edilip her denek 

için en iyi de er test skoru olarak kaydedildi. 

3.3.3. Deri K vr m Kal nl klar

Ölçüm arac  olarak Holtain marka Skinfold Caliper kullan lm r. Deri k vr m

kal nl n belirlenmesi için, Ba  (2009)’ n n yapt  çal madaki yöntem 

uygulanm r. Buna göre ba  ve i aret parma  ile ilgili bölgeden deri ve deri alt  ya

dokusu tutularak, kas dokusundan ileri do ru çekilmesi suretiyle skinfold kaliper 

arac  ile ölçümler al nm r. Ölçümlerde denekler ayakta tutulmu  olup tüm 

ölçümler deneklerin sa  taraflar ndan al nm r.

Triceps bölgesi ölçümleri kol vücut yan nda serbest b rak lm ekilde iken akromion 

ve olekranon aras ndaki mesafenin tam orta noktas ndan vertikal olarak 

al nm r..Abdominal bölge ölçümleri umbilikusun 2 cm sa  taraf ndan vertikal 

olarak al nm r. Subskapula bölgesi ölçümleri skapulan n inferior aç n 1-2 cm 

alt ndan 45 derecelik aç yla diyagonal olarak al nd . Suprailiak bölgesi ölçümleri ise  
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iliak krista hatt  ile anterior aksillar hatt n kesi im yerinden diyagonal olarak yap ld

(Yosmao lu, Baltac , Orhan, 2010). 

3.3.4. Vücut Ya  Oran

Vücut ya  oran n belirlenmesinde Yuhazs metodu kullan lm r. Yuhazs 

metodunda subscapula, suprailiak, triceps ve abdominal bölgeden al nan deri k vr m

kal nl klar  Yuhazs formülüne dahil edilmi  ve deneklerin vücut ya  oranlar

belirlenmi tir. Yuhazs formülü : % Ya  = 5.783 + 0.153 x 

(Triceps+Subscapula+Suprailiac+Abdominal) eklindedir (Kara, 2006). 

3.3.5. Durarak Uzun Atlama 

Patlay  kuvveti ölçmek amac  ile yap lm r. Kaygan olmayan sert zeminde denek 

ayak uçlar  ba lang ç çizgisinde ve ayaklar  kapal  durumda ayakta haz r hale 

gelmi tir. Ayaklar  hareket etmeden çömelerek ileriye do ru atlayabilece i en uzak 

noktaya do ru atlam r. Mümkün oldu unca ayaklar kapal  ve ayaklar n haricinde 

vücut parçalar  yere dokunmadan hareket sonland lmaya çal lm r. Deneklerin 

topuklar  ile ba lang ç çizgisi aras ndaki mesafe cm cinsinden kay t edilmi tir. 

Deneklere iki deneme hakk  verilmi  ve iyi dereceleri de erlendirmeye al nm r. 

3.3.6. 30 m ve 100 m Sürat Testleri 

Toprak atletizm pistinde aç k ve rüzgars z hava artlar nda  0–30 m  ile 0-100 m 

aras na kurulan fotoselli kronometre ile ölçülmü tür. Deneklere 30 m ve 100 m sürat 

ko usu testlerinde her test için üçer deneme hakk  verilmi tir. Deneklerin üçer 

deneme sonunda elde ettikleri en iyi test skoru de erlendirmeye al nm r. Elde 

edilen dereceler sn cinsinden kaydedilmi tir. Sürat testleri gruplar n günlük 

antrenman saatleri içerisinde al nm r. 

3.3.7. 400 m Ko u Testi 

400 m ko u testi, deneklerin uzun süreli anaerobik performanslar  tespit etmek için 

yap lm r. Denekler maksimal h zda 400 m ko usundan önce kendi rutin 
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antrenmanlar nda uygulad klar nma yöntemini kulland ktan sonra ko u testine 

geçmi lerdir. 400 m ko u testinde Cas o marka el kronometresi ile dereceler tespit 

edilmi  ve elde edilen dereceler sn cinsinden kaydedilmi tir. 

3.3.8. Kan Laktat Ölçümleri 

Kan laktat ölçümlerinde Lactate Scout marka kan laktat analizörü kullan lm r. lk 

ölçüm 400 m ko u testinden 1 dakika önce , Ongun (2010) çal mas nda yapt

ekilde alkol, pamuk, steril kan lanseti kullan larak parmak ucundan kapiller kan 

örne i al nm r. Yüklenme sonras  ölçüm ise Güvenç (2007)’ in çal mas nda 

yapt  gibi yüklenmeden 1 dakika sonra al nm r. 

3.4. statistiksel Analiz 

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows Paket program

kullan lm r. Ara rmaya kat lan gruplar n kendi içindeki ortalamalar  belirlemek 

için “descriptive statistics”, basketbol ve atletizm sporu ile u ra anlar n motorik 

özelliklerinin aras ndaki farklar  tespit etmek için “Mann Whitney U test” 

kullan lm r. Gruplar n kendi içindeki 400 metre öncesi ve sonras  laktat de erlerini 

kar la rmak için ise “Wilcoxon” ikili ili ki testi kullan lm r. Bacak kuvvetinin 

30 metre ve 100 metre sürat performans  ile durarak uzun atlama performans na 

etkisini incelemek içinde “linear resression” analizinden faydalan lm r. 
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BÖLÜM IV 

BULGULAR VE YORUM 

4.1.Deneklere ait test sonuçlar  ve sonuçlar n de erlendirilmesi 

Tablo 4.Deneklerin ya , boy ve vücut a rl  ortalamalar

De ken Alt De ken N X Ss

Boy (cm) 
Basketbol 12 148,58 3,84

Atletizm 12 146,75 4,84

Ya  (y l) 
Basketbol 12 11,67 1,23

Atletizm 12 11,83 1,11

Vücut A rl
(kg)

Basketbol 12 42,17 1,58

Atletizm 12 38,33 2,34

Ara rmaya kat lan basketbolcu k z çocuklar n ortalama boy uzunluklar

148,58±3,84 cm, ortalama ya lar  11,67±1,23 y l, ortalama vücut a rl klar  ise  

42,17±1,58 kg olarak bulunmu tur. Ara rmaya kat lan atletizm grubu k z

çocuklar n ortalama boy uzunluklar  146,75±4,84 cm, ortalama ya lar  11,83±1,11 

l, ortalama vücut a rl klar  ise  38,33±2,34 kg olarak bulunmu tur. 

Tablo 5.Deneklerin triceps, subscapula, suprailiac ve abdomen deri k vr m
kal nl klar

De ken Alt De ken N X Ss

Triceps (mm) 
Basketbol 12 12,66 2,87

Atletizm 12 9,58 3,75

Subscapula 
(mm) 

Basketbol 12 9,91 2,42

Atletizm 12 8,25 1,48

Suprailiac (mm) 
Basketbol 12 9,83 2,48

Atletizm 12 8,08 2,10

Abdomen (mm) 
Basketbol 12 17,41 3,75

Atletizm 12 12,41 1,78

Ara rmaya kat lan k z çocuklar n deri alt  ya  k vr m kal nl klar

inceledi imizde; basketbolcu k z çocuklar n triceps bölgesi 12,66±2,87 mm, 
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subscapula bölgesi 9,91±2,42 mm, suprailiac bölgesi 9,83±2,48 mm, abdomen 

bölgesi 17,41±3,75 mm olarak bulunmu tur. Atletizm sporuyla u ra an k z

çocuklar n ise  triceps bölgesi 9,58±3,75 mm, subscapula bölgesi 8,25±1,48 mm, 

suprailiac bölgesi 8,08±2,10 mm, abdomen bölgesi ise 12,41±1,78 mm olarak 

bulunmu tur. 

Tablo 6.Gruplar n vücut a rl  ve vücut ya  oranlar n kar la lmas

Gruplar Tan mlay  istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medyan Mean Rank Z P

Basketbol 12 42,16 1,585 42,0000 17,21
-3,286 ,000Atletizm 12 38,33 2,348 38,0000 7,79

Basketbol 12 13,40 1,36 13,35 16,75
-2,948 ,002Atletizm 12 11,64 1,04 11,52 7,25

Ara rmaya kat lan basketbolcu k z çocuklar n ortalama vücut ya  oranlar  % 

13,40±1,36, atletizm grubunun ise % 11,64±1,04 olarak bulunmu tur. Bu sonuçlara 

göre basketbol sporuyla u ra anlar n vücut ya  yüzdesi daha yüksek bulunmu tur. 

Basketbolcu ve atletizmci k z çocuklar n vücut ya  yüzdeleri aras ndaki fark 

istatistiksel olarak anlaml r (p<0,05). Ara rmaya kat lan basketbolcular n

ortalama vücut a rl  42,16±1,58 kg, atletizmcilerin ise 38,33±2,34 kg olarak 

bulunmu tur. Atletizm ve basketbolcular n vücut a rl klar  aras nda istatiksel olarak 

anlaml  fark vard r (p<0,05). Buna bulgulara göre H0 hipotezi kabul edilmi tir. 

Tablo 7.Gruplar n bacak kuvveti de erlerinin kar la lmas

Gruplar Tan mlay  istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medyan Mean Rank Z P

Basketbol 12 41,86 8,80 41,50 12,88
-,260 ,799Atletizm 12 43,38 11,60 38,05 12,13

Ara rmaya kat lan basketbolcu k z çocuklar n ortalama bacak kuvveti de eri 

41,86±8,80 kg, atletizm grubu k z çocuklar n ise 43,38±11,60 kg olarak 

bulunmu tur. Bu sonuçlara göre atletizm sporu yapan grubun bacak kuvveti de erleri 

daha yüksek bulunmu  olsa da, gruplar aras ndaki bu fark istatistiksel olarak anlaml

düzeyde de ildir (p>0,05). Buna bulgulara göre H1 hipotezi reddedilmi tir. 
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Tablo 8.Gruplar n durarak uzun atlama mesafelerinin kar la lmas

Gruplar Tan mlay  istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medya Mean Rank Z P

Basketbol 12 157,08 14,26 153,0 12,67
-,116 ,932Atletizm 12 156,75 13,31 155,50 12,33

Ara rmaya kat lan basketbolcu k z çocuklar n ortalama durarak uzun atlama 

mesafesi 157,08±14,26 cm, atletizmci k z çocuklar n ise 156,75±13,31 olarak 

bulunmu tur. Basketbol sporuyla u ra an k zlar atletizm grubuna göre 0,5 cm daha 

ileriye atlam lard r. Ancak aradaki bu fark istatistiksel olarak anlaml  de ildir 

(p>0,05). Buna bulgulara göre H2 hipotezi reddedilmi tir. 

Tablo 9.Gruplar n 400 m maksimal ko u test skorlar n kar la lmas

Gruplar Tan mlay  istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medyan Mean Rank Z P

Basketbol 12 87,46 2,66 88,06 18,42
-4,099 ,000Atletizm 12 79,01 2,75 78,94 6,58

Ara rmaya kat lan basketbolcu k z çocuklar n ortalama 400 metre derecesi 

87,46±2,66 sn, atletizm grubu k z çocuklar n ise 79,01±2,75 sn olarak 

bulunmu tur. Bu bulgulara göre atletizm sporu yapan k z çocuklar n basketbol 

grubuna göre yakla k olarak 8 saniye daha iyi performans gösterdikleri 

belirlenmi tir. Basketbol ve atletizm sporuyla u ra an k z çocuklar n 400 metre 

performanslar  aras ndaki bu fark istatistiksel olarak anlaml r (p<0,05). Buna 

bulgulara göre H3 hipotezi kabul edilmi tir. 

Tablo 10.Gruplar n 400 m ko u testi öncesi kan laktat de erlerinin kar la lmas

Gruplar Tan mlay  istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medyan Mean Rank Z P

Basketbol 12 1,80 ,42 1,75 13,42
-,646 ,551Atletizm 12 1,66 ,32 1,80 11,57

Ara rmaya kat lan basketbolcu k zlar n 400 metre ko usu öncesi ortalama laktat 

de eri 1,80± 0,42 mmol, atletizm grubu k z çocuklar n ise 1,66±0,32 mmol olarak 

bulunmu tur. Elde edilen bu sonuca göre, 400 metre ko usu öncesinde basketbolcu 

ve atletizmci k z çocuklar n laktat seviyelerinde istatistiksel olarak anlaml  fark 

bulunamam r (p>0,05). Buna bulgulara göre H4 hipotezi kabul edilmi tir. 
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Tablo 11.Gruplar n 400 m ko u testi sonras  kan laktat seviyelerinin kar la lmas

Gruplar Tan mlay  istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medyan Mean Rank Z P

Basketbol 12 14,05 1,47 14,0 17,75
-3,642 ,000Atletizm 12 10,64 1,63 9,95 7,25

Ara rmaya kat lan basketbolcu k z çocuklar n 400 metre ko usu sonras  ortalama 

kan laktat de erleri 14,05±1,47 mmol, atletizm grubu k z çocuklar n da 10,64±1,63 

mmol olarak bulunmu tur. Elde edilen bu sonuca göre, 400 metre ko usu sonras nda 

kan laktat de erlerinde gruplar aras ndaki fark n istatistiksel olarak anlaml  düzeyde 

oldu u tespit edilmi tir (p<0,05). Buna bulgulara göre H5 hipotezi kabul edilmi tir. 

Tablo 12.Basketbol sporcular n laktat ön-son test de erleri aras ndaki fark n
anlaml k düzeyi 

De ken Alt De ken X Ss Z P

Laktat De eri
(mmol) 

Ön Test 1,80 ,42
-3,059 ,002

Son Test 14,05 1,47

Basketbolcu k z çocuklar n 40 metre ko usu öncesi kan laktat ortalamalar  1.80±0,42 

mmol iken, 400 metre ko usu sonras nda bu de er 14,08±1,47 mmol seviyesine 

yükselmi tir. Basketbolcu k z çocuklar n ön-son test kan laktat ortalamalar  aras nda 

fark vard r ve bu fark istatistiksel olarak anlaml  düzeydedir (p<0,05). Buna 

bulgulara göre H6 hipotezi kabul edilmi tir. 

Tablo 13.Atletizm sporcular n laktat ön-son test de erleri aras ndaki farkl n
anlaml k düzeyi 

De ken Alt De ken X Ss t p

Laktat De eri
(mmol) 

Ön Test 1,66 ,32
-3,061 ,002

Son Test 10,64 1,63

Atletizm grubu k z çocuklar n 400 metre ko u testi öncesi  kan laktat de erlerinin 

ortalamas  1,66±0,32 mmol iken, 400 m ko u testi sonras nda bu de er 10,64±1,63 

mmol olarak bulunmu tur. Atletizm grubu k z çocuklar n ön-son test kan laktat 

de erleri aras ndaki bu fark istatistiksel olarak anlaml r (p<0,05). Buna bulgulara 

göre H7 hipotezi kabul edilmi tir. 
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Tablo 14.Gruplar aras  100 m ko u performans  de erlerinin kar la lmas

Gruplar Tan mlay  istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medyan Mean Rank Z P

Basketbol 12 17,63 ,98 17,63 17,63
-3,553 ,000Atletizm 12 15,59 ,86 15,27 7,38

Ara rmaya kat lan basketbolcu k z çocuklar n ortalama 100 metre derecesi 

17,63±0,98 sn, atletizm grubu k z çocuklar n ise 15,59±0,68 sn olarak 

bulunmu tur. Bu bulgulara göre atletizm sporu yapan k z çocuklar n 100 metre 

performanslar n basketbol grubuna göre daha iyi oldu u belirlenmi tir. Basketbol 

ve atletizm sporu yapan k z çocuklar n 100 metre performanslar  aras ndaki bu fark 

istatistiksel olarak anlaml  düzeydedir (p<0,05). Buna bulgulara göre H8 hipotezi 

kabul edilmi tir. 

Tablo 15.Gruplar n 30 m sürat ko usu test sonuçlar n kar la lmas

Gruplar Tan mlay  istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medyan Mean Rank Z P

Basketbol 12 5,38 ,39 5,34 13,21
-,491 ,630Atletizm 12 5,34 ,36 5,28 11,79

Ara rmaya kat lan basketbolcu k z çocuklar n ortalama 30 m derecesi 5,38±0,39 

sn, atletizm sporu yapanlar n ise 5,34±0,36 sn olarak bulunmu tur. Basketbol ve 

atletizm sporuyla u ra an k z çocuklar n 30 metre performanslar  aras nda 

istatistiksel olarak anlaml  bir fark bulunamam r (p>0,05). Buna bulgulara göre H9

hipotezi reddedilmi tir. 

Tablo 16.Atletizm ve basketbol sporcular n bacak kuvveti de erlerinin 30 m sürat 
ko u performanslar na etkisi 

De ken Alt De ken Gruplar R P

Bacak Kuvveti 
(kg)

30 Metre (sn) 
Basketbol ,069 ,766

Atletizm ,244 ,365

Ara rmaya kat lan k z çocuklar n bacak kuvvetlerinin 30 m performans na

etkisini inceledi imizde; basketbolcu k zlar n bacak kuvveti de erlerinin 30 m sürat 

performanslar  üzerinde % 6,9’luk bir etkiye sahip oldu unu bulunmu tur. Bacak 

kuvveti fazla olan basketbolcu k z çocuklar , bacak kuvveti dü ük olanlardan daha 

iyi 30 m performans  göstermi lerdir. Ancak aradaki bu fark istatiksel olarak anlaml
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de ildir (p>0,05). Atletizm grubu k z çocuklar n bacak kuvveti de erlerinin 30 m 

sürat performans  üzerinde % 24,4’lük bir etkiye sahip oldu u belirlenmi tir. Bacak 

kuvveti fazla olan atletizm grubu k z çocuklar n 30 metre sürat performans  bacak 

kuvveti dü ük olanlara göre daha iyidir. Ancak aradaki bu fark istatistiksel olarak 

anlaml  de ildir (p>0,05). Buna bulgulara göre H10 hipotezi reddedilmi tir. 

Tablo 17.Atletizm ve basketbol sporcular n bacak kuvveti de erlerinin 100 m ko u
performanslar na etkisi 

De ken Alt De ken Gruplar R P

Bacak Kuvveti 
(kg)

100 Metre (sn) 
Basketbol ,490 ,106

Atletizm ,373 ,232

Bacak kuvvetinin 100 metre performans na etkisini inceledi imizde; basketbolcu k z

çocuklar n bacak kuvveti de erlerinin 100 m ko u performanslar  üzerinde 

%49’luk bir etkiye sahip oldu u belirlenmi tir. Bu sonuca göre, bacak kuvveti fazla 

olan basketbolcu k z çocuklar  bacak kuvveti dü ük olanlara göre daha iyi 100 metre 

performans  göstermektedir. Ancak aradaki bu fark istatistiksel olarak anlaml

de ildir (p>0,05). Atletizmci k z çocuklar n bacak kuvvetinin 100 metre 

performans na %37,3’lük bir etkisinin oldu unu söyleyebiliriz. Bacak kuvveti fazla 

olan atletizmci k z çocuklar n bacak kuvveti dü ük olanlara göre daha iyi 100 

metre performans  gösterdi ini söyleyebiliriz. Ancak aradaki bu fark istatistiksel 

olarak anlaml  de ildir (p>0,05). Buna bulgulara göre H11 hipotezi reddedilmi tir. 

Tablo 18.Atletizm ve basketbol sporcular n bacak kuvveti de erlerinin durarak 
uzun atlama performanslar na etkisi 

De ken Alt De ken Gruplar R P

Bacak Kuvveti 
(kg)

Durarak Uzun 
Atlama (cm) 

Basketbol ,066 ,839

Atletizm ,234 ,464

Bacak kuvvetinin durarak uzun atlama performans na etkisini inceledi imiz zaman; 

basketbolcu k z çocuklar n bacak kuvvetin de erlerinin durarak uzun atlama 

performans na %6,6’l k bir etkisinin oldu u belirlenmi tir. Bu sonuca göre bacak 

kuvveti fazla olan basketbolcular bacak kuvveti dü ük olanlara göre daha iyi durarak 

uzun atlama performans  gösterdikleri bulunmu tur. Ancak aradaki bu fark 

istatistiksel olarak anlaml  de ildir (p>0,05). Atletizm grubu k z çocuklar n bacak 

kuvvetin de erlerinin durarak uzun atlama performans na %23,4’lük bir etkisi 
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oldu u tespit edilmi tir. Bu sonuca göre, bacak kuvveti fazla olan atletizm grubu k z

çocuklar n bacak kuvveti dü ük olanlara göre daha iyi durarak uzun atlama 

performans  gösterdikleri bulunmu tur. Ancak aradaki bu fark istatistiksel olarak 

anlaml  de ildir (p>0,05). Buna bulgulara göre H12 hipotezi reddedilmi tir. 

Tablo 19.Gruplar n kilo ve BMI de erlerinin kar la lmas

Gruplar Tan mlay  istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medyan Mean Rank Z P

Basketbol 12 19,14 1,33 5,34 15,75
-2,253 ,024Atletizm 12 17,83 1,41 5,28 9,25

Ara rmaya kat lan basketbolcu k zlar n ortalama BMI de eri 19,14±1,33 kg/m2,

atletizmci k zlar n ortalama 17,83±1,41 kg/m2 olarak bulunmu tur. Basketbol sporu 

ile u ra anlar n BMI de eri atletizm sporuyla u ra anlara göre daha yüksektir. 

Basketbolcu ve atletizmci k z çocuklar n BMI de erleri aras ndaki fark istatiksel 

olarak anlaml r (p<0,05). Buna bulgulara göre H13 hipotezi kabul edilmi tir. 
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BÖLÜM V 

SONUÇ, TARTI MA VE ÖNER LER

Bu bölümde yapm  oldu umuz çal man n sonuçlar , sonuçlar n di er benzer 

ara rmalar nda tart lmas  ve çal ma sonunda ortaya ç kan öneriler yer 

almaktad r.

5.1 SONUÇ VE TARTI MA 

Yapt z ara rma da, basketbolcu k z çocuklar n ortalama boy uzunluklar

148,58±3,84 cm, ortalama ya lar  11,67±1,23 y l ve ortalama vücut a rl klar  ise 

42,17±1,58 kg olarak bulunmu tur. Atletizm sporu yapan k z çocuklar nda ise, 

ortalama boy uzunlu u 146,75±4,84 cm, ortalama ya  11,83±1,11 y l, ortalama vücut 

rl  ise 38,33±2,34 kg olarak tespit edilmi tir. 

Çocuklardaki boy ortalamalar ndaki art n, do umdan olgunla maya kadar geçen 

süre içerisindeki yans mas eklinde yorumlanabilir. Ancak egzersiz çal mas n da 

boy art na katk n olabilece ini gösteren çe itli çal malarda bildirilmektedir 

(Yörüko lu ve Koz, 2007). 

Yazarer ve di erleri (2004) yapm  olduklar  çal mada 11-14 ya  erkeklerin boy 

uzunlu u ve vücut a rl  ortalamalar ; 11 ya  için 142.4 cm  ve 36.7 kg, 12 ya

için 145.7 cm, ve 39.0 kg, 13 ya  için 151.0 cm, ve 45.4 kg, 14 ya  için 153.2 cm, ve 

45.7 kg  olarak tespit edilmi lerdir. Ziyagil ve di erleri (1998)ise, erkek ö rencilerin 

boy uzunlu u ve vücut a rl  ortalamalar  8 ya  için 130.1 cm ve 28.2 kg, 9 ya

için 131.7 cm ve 28.3 kg, 10 ya  için 137.6 cm.ve 33.2 kg, 11 ya  için 141.7 cm ve 

34.8 kg, 12 ya  için 145.1 cm ve 38.8 kg, 13 ya  için 150.7 cm ve 42.5 kg, 14 ya

için 157.2 ve 48.3 kg, olarak bulmu lard r.

Aktan (2006) ilkö retim ö rencilerinin kuvvet ve sürat performanslar  aras ndaki 

ili kiyi inceledi i çal mas nda, k z ö rencilerin boy ortalamalar  10 ya  grubunda 

139,88±4,50 cm, 11 ya  grubunda 145,21±5,49 cm, 12 ya  grubunda 148,65±5,35 



42

cm ve 13 ya  grubunda 156,25±6,16 cm olarak tespit etmi tir. Ayn  çal mada 

deneklerin kilo ortalamalar  10 ya  grubunda 34,42±7,76 kg, 11 ya  grubunda 

39,70±7,06 kg, 12 ya  grubunda 38,52±6,18 kg ve 13 ya  grubunda 50,57±10,60 kg 

olarak belirlemi tir. Bu bulgulara göre çocuklar n ya lar n ilerlemesi ile boy ve kilo 

art  ya ad klar  sonucu ortaya ç kmaktad r. Çocuklarda sportif performans n

geli iminde de ya  faktörü önemli bir yer tutmaktad r. Kale ve Kara (1998)’ da 

çocuklarda ve adolesanlarda fiziksel performans de erlendirilirken büyüme süreci 

göz önünde bulundurulmas  gerekti ini ifade etmi lerdir. 

Bizim çal ma grubumuza yak n ya  grubunda yer alan çocuklar üzerinde yap lm

ara rmada Kuter ve Öztürk (1991) basketbolcularda boy ortalamas  181.6±6.7 cm 

ve kilo ortalamas  65.6±11.4 kg olarak bulmu lard r.

Savucu, Polat ve Biçer (2005) ‘’Atletizmci Erkek Çocuklar n 12 Haftal k Oyunlu ve 

Oyunsuz Uygulanan Atletizm E itiminin Fiziksel Uygunluklar na Etkisi’’ konulu 

ara rmalar nda oyunsuz motor hareket e itimi alan çocuklar n ön test kilo 

ortalamalar  34,23±3,78 kg, son test kilo ortalamalar  34,63±3,18 kg, oyunlu hareket 

itimi alan grubun ön test kilo ortalamalar  36.99±5.48 kg, son test kilo ortalamalar

ise 36.55±5.04 kg olarak belirlenmi tir. 

Gülcüler (2005) 7-12 ya  grubu erkek basketbolcular üzerinde yapt  ara rmada 

deneklerin boy ortalamalar  1.41,21±8.83 cm, kilo ortalamalar  ise 34.96±8,1 kg 

olarak tespit etmi tir. K lak am (2006) benzer ya  grubu spor yapan çocuklarda 

boy uzunluklar  150,40± 11,16 cm ve kilo ortalamalar  ise 42,85± 13,38 kg 

olarak belirlemi tir. 

Savucu ve di erleri (2004), Fenerbahçe alt yap  basketbol tak nda yer alan ve ya

ortalamalar  14,12±0,33 y l olan erkek çocuklarda vücut a rl  ortalamalar

69,3750± 11,96702 kg olarak bulmu lard r. Ölçülü ve di erleri (2011) A ve B grubu 

ikiye ay rd   tenis sporu yapan çocuklara, farkl  antrenman yöntemleri 

uygulad klar  ara rmalar nda  A grubunun kilo de erlerini 37,29±5,88 kg, B 

grubunun ise 34,62±3,98 kg olarak tespit etmi lerdir. 

So at (2007) yapt  benzer bir ara rmada, atletizm sporu yapan k z ve erkek 

çocuklar n ya  ortalamalar  11.41±0.476 y l, basketbol  sporcular n 11.41 ± 0.00 

l olarak bulmu tur. Yine bu çal ma da  atletlerin boy ortalamalar  137.68±4.394 
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cm, basketbolcular n 139 ± 4.668 cm, atletlerin kilo ortalamalar  30.46±3.64 kg, 

basketbolcular n ise 31.70±2.16 kg olarak tespit edilmi tir.  

Yusufreiso lu (2009), 12-14 ya  grubu düzenli spor yapan çocuklarda boy 

uzunluklar  1,50±0,06 cm, kilo ortalamalar  ise 43,80±8,29 kg olarak bulmu tur. 

Parlak (2009) bayan y ld z basketbol tak  ile yapt  çal mada deneklerin ya

ortalamalar  14.2±0.8 y l, kilo ortalamalar  62.1±6.4 kg ve boy ortalamalar  ise 

170.9±7.4 cm olarak bulmu tur. Bu çal ma bulgular nda elde edilen verilerin bizim 

ara rmam zdan yüksek ç kmas n nedeni, ara rma gruplar  aras ndaki ya  fark

olabilir. 

Alemda  (2009), Trabzon linde Yaz Dönemi Boyunca Yüzme Ve Basketbol 

Kursuna Kat lan 8-15 Ya  Aras  Çocuklar n Vücut Ölçülerinin, Herhangi Bir Kursa 

Kat lmayan Ya tlar yla Kar la lmas ’’ konulu çal mas nda, deneklerin ya

ortalama de erlerini 11,62±2,11 y l, boy ortalamalar  146,87±13,68 cm, kilo 

ortalamalar  ise 43,53±14,35 kg olarak bulmu tur. Bu ara rman n bulgular  ile, 

bizim çal mam zda yer alan basketbolcu k z sporcular n de erleri aras nda benzerlik 

bulunmaktad r.

Pekel (2007) ‘’Atletizmde Yetenek Aramas na Ba  Olarak 10-12 Ya  Grubu 

Çocuklarda Baz  De kenler Üzerinde Normatif Çal ma (Ankara li Örne i)’’ 

konulu ara rmas nda, 10 ya  grubu k z çocuklar nda boy ortalamas  133,6±6,3 

cm, 12 ya  grubu k z çocuklar n boy ortalamas   146,2±7,3 cm. olarak bulmu tur. 

Yine ayn  ara rma da, 10 ya  grubu k zlarda ortalama kilo de erini 30,9±6,3 kg, 12 

ya  k zlarda ise ortalama kilo de erini  39,6±8,6 kg olarak tespit etmi tir. 

Hamamio lu ve Kaya (2008) ise ‘’Basketbol Sporunun 7-12 Ya lar ndaki Erkek 

Çocuklar ndaki Boy-Kilo Ve Vücut Ya  Oran na Etkisi’’ adl  çal malar nda, deney 

grubunu olu turan sporcular n uygulama öncesi (ön test) boy ortalamalar

139,33±8,51 cm, son test  boy ortalamalar  141,21±8,83 cm, ön test vücut a rl

ortalamalar  33,50±8,22 kg, son test vücut a rl  ortalamalar  ise 34,96±8,01 kg 

olarak belirlemi lerdir. 

Kalkavan ve di erleri (2005) haftada üç gün ve günde iki saat antrenman yapan 

basketbolcu çocuklarda, ya  ortalamalar  10,5±1,4 y l, boy uzunluklar n

ortalamalar  146±0,17 cm, ve kilo ortalamalar  da 38,5±13,4 kg olarak 

bulmu lard r.
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Yapt z ara rmada, basketbolcu k z çocuklar n triceps bölgesi deri k vr m

kal nl  ortalama 12,66±2,87 mm, subscapula 9,91±2,42 mm, suprailiac 9,83±2,48 

mm, abdomen 17,41±3,75 mm olarak bulunmu tur. Atletizm sporuyla u ra an k z

çocuklar nda triceps bölgesi deri k vr m kal nl  ortalama 9,58±3,75 mm, 

subscapula 8,25±1,48 mm, suprailiac ü 8,08±2,10 mm, abdomen 12,41±1,78 mm 

olarak bulunmu tur. Elde edilen deri k vr m kal nl klar n Yuhazs formülüne dahil 

edilmesi ile deneklerin vücut ya  oranlar  bulunmu tur. Elde edilen sonuçlara göre 

de, basketbolcu k z çocuklar n ortalama vücut ya  oranlar  % 13,40±1,36, atletizm 

sporcusu olan k z çocuklar n vücut ya  oranlar n ortalamalar  ise % 11,64±1,04 

olarak bulunmu tur. Basketbol sporuyla u ra anlar n vücut ya  oranlar n daha 

yüksek oldu u gözlenmi  olup gruplar aras ndaki fark istatistiksel olarak anlaml

düzeyde bulunmu tur. Atletizm sporu yapan çocuklar n vücut ya  oran n

basketbolcu çocuklara göre daha dü ük ç kmas n nedeni, atletizm sporcusu olan 

çocuklar n yo un olarak aerobik güç gerektiren antrenmanlar yapmalar  olabilir. 

Çocuklarda fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk unsurlar n ara lmas

kapsayan çal mada, 11 ya  grubu k z çocuklar nda deri k vr m kal nl klar  triceps 

için 12,94±5,53 mm, biceps için 7,93±3,07 mm, suprailiac için 10,84±5,41 mm, 

subscapula için ise 11,02±5,08 mm olarak tespit edilmi tir. Bu ya  grubunun vücut 

ya  oran  da % 20,88±4,43  olarak bulunmu tur. Yine bu çal mada 14 ya  grubu k z

çocuklar n deri k vr  kal nl klar  triceps için 13,93±3,56 mm, biceps için 

9,76±3,06 mm, suprailiac için, 11,85±4,35 mm subscapula için 11,16±3,94 mm 

olarak bulunmu tur. Bu ya  grubu k z çocuklar nda vücut ya  oran  ise % 23,31±4,79 

olarak belirlenmi tir.(Sayg n, Karacabey ve Sayg n, 2011).   

Sayg n, Polat ve Karacabey (2005) ‘’Çocuklarda Hareket E itiminin Fiziksel 

Uygunluk Özelliklerine Etkisi’’ konulu ara rmalar nda, 11-16 ya  grubunda yer 

alan çocuklarda vücut ya  yüzdesi de erini % 13,11±3,67 olarak tespit etmi lerdir. 

Gülcüler (2005) basketbolcu erkek çocuklar üzerinde yapt  ara rmas nda,

deneklerin vücut ya  oran  ortalamalar  % 32.24±20.31 gibi bizim ara rmam za 

yasla oldukça yüksek bir de er olarak tespit etmi tir. Yörüko lu ve Koz (2007) 10-

13 ya  grubu çocuklarda yapt klar  ara rma da, yaz spor okuluna kat lan çocuklarda 

vücut ya  oran  % 18,76 ± 9,36, basketbol kulübünde yer alan ayn  ya  grubu 

çocuklarda ise % 10,39 ± 11,92 olarak tespit etmi lerdir. 
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ar  (2006) ‘’Çocuklarda p Atlama ve nterval Ko u Egzersizlerinin Performans 

le Etkile imi’’ adl  ara rmas nda, ip atlama egzersizi yapan grubun egzersiz 

çal malar ndan sonra vücut ya  oran  % 6.72±1.68, interval ko u antrenman

yapan grupta ise bu oran  % 8.91±2.49 olarak bulmu tur. 

Fi ekçio lu, ahin ve Erkek (2008), aralar nda basketbolun da bulundu u be  farkl

spor dal  ile ilgilenen çocuklar üzerinde yapt klar  çal mada 8-11 ya  grubunun 

vücut ya  oran  k z çocuklar nda % 19,76±2,39 olarak bulmu lard r. Ayn

çal mada 11-14 ya  grubu k z çocuklar n vücut ya  oran  ise % 18,00±3,39 

olarak tespit etmi lerdir. 

Sevinç (2008) 10-14 ya  grubu çocuklara uygulatt  futbol beceri antrenmanlar n

sonunda, vücut ya  oranlar  ön test ortalamalar n % 17.81 ± 5.15 den son test 

ölçümlerinde % 14.91±6.37 seviyesine dü tü ünü tespit etmi tir. Ba  (2009) 

ya lar  10-12 olan aerobik jimnastik sporcusu k zlarda vücut ya  oran  % 

17,20±2,26 olarak bulmu tur. 

Hamamio lu ve Kaya (2008) 7-12 ya  grubu erkek çocuklara düzenli basketbol 

antrenmanlar  uygulad klar  ara rmalar nda, deney grubunu olu turan sporcular n

uygulama öncesi (ön test) vücut ya  oran  ortalamalar  % 29,71±20,59, uygulama 

sonras  (son test) de erlerini ise % 32,24±20,31 olarak bulmu lard r.

Watts ve di erleri (2003), 11-12 yas grubu çe itli sporlarla u ra an da lar n, aktif 

olmayan  çocuklara göre daha dü ük ya  yüzdesine sahip olduklar  belirtmi lerdir. 

Aç kada ve di erleri (1996), bir futbol tak nda sezon öncesi haz rl k

antrenmanlar n bir k m kuvvet ve dayan kl k özellikleri üzerine etkisini 

ara rd klar  çal malar nda, sporcular n vücut ya  yüzdeleri haz rl k antrenmanlar

öncesinde %6,77, antrenman sonras nda ise %6,22 olarak tespit etmi lerdir.  

Literatürde çocuklara uygulanan aerobik egzersiz türlerinin, çocuklarda vücut ya

oran  azaltt na dair bir çok çal ma vard r. Yapt z çal mada da atletizm 

sporu yapan grubun basketbol sporu yapan gruba göre vücut ya  oran n dü ük 

olmas n temel nedeni de, atletizm sporu yapan grubun basketbolculara göre aerobik 

kapasiteyi yo un olarak kulland klar  antrenmanlar yapmalar r. 

Gökdemir ve Koç (2000), sekiz hafta süreyle haftada üç gün uygulanan genel 

dayan kl k antrenman program  sonucunda, deneklerin vücut ya  yüzdesi 
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de erlerinde % 8.33±0.60’den % 7.90±0.59’ a do ru bir dü  oldu unu 

belirlemi lerdir. 

Di er bir çal mada, 7- 11 ya  aras  k z ve erkek çocuklara yapt lan rekreasyon 

etkinliklerinin vücut ya  oran na etkisi incelenmi  ve çal ma sonucunda yeti tirme 

yurdunda bar nan çocuklara yapt lan rekreasyon aktivitelerin vücut ya

yüzdelerinde azalmaya neden oldu u tespit edilmi tir (Kur unel ve di erleri, 2010). 

Yapt z çal mada, basketbolcu k z çocuklar n ortalama bacak kuvveti de eri 

41,86±8,80 kg, atletizmci k z çocuklar n ise 43,38±11,60 kg olarak bulunmu tur. 

Atletizm sporu yapan k z çocuklar n bacak kuvveti de eri basketbol oynayan gruba 

göre k smen daha yüksek tespit edilmi  olsa da gruplar aras ndaki bu fark istatistiksel 

olarak anlaml  düzeyde de ildir.  

Yapt z çal ma da deneklerin bacak kuvveti testinde, ürettikleri kuvvet statik 

kuvvettir. Her ne kadar spor dallar  farkl  karakterlerde de olsa bu ya  grubu k z

çocuklar nda bacak kuvveti de erleri aras nda benzerlik ç kmas , çocuklar n

geli imleri ile ilgilidir. Nitekim geli ime ba  olarak 11-14 ya lar nda bald r

kaslar nda belirgin bir art  olmas na kar n 13-14 ya lar nda (statik) kuvvette 

devaml kta k zlarda bir yava lama görüldü ü bilinmektedir (Do an ve Altay, 

1996). Muratl  (2007)’ ya göre de, 7-18 ya lar  aras ndaki geli im profiline ba

olarak, okul çocu u ça  sonunda kuvvet geli imi s rl  oranda kalmaktad r. Ek 

olarak yap lan kulüp çal malar  bu dönemdeki çocuklar aras nda önemli kuvvet 

farkl klar  olu turmamaktad r.  Ancak literatürde çocuklarda kas kuvvetinin 

çocukluk y llar nca geli ebilece ini,  bunun içinde çok tekrar orta yük direnç 

antrenmanlar n adaptasyon sürecinde daha verimli oldu u belirten çal malarda 

mevcuttur (Benck ve di erleri, 2002). 

Kuvvet antrenman  ile çocuklarda kuvvet geli imi sa lamay  hedefleyen bir 

ara rma da, ya lar  7 ile 12 aras nda de en k z ve erkek çocuklara 12 egzersiz, 10-

15 tekrar ve tek setten olu an (çocuklar için modifiye edilmi  direnç makineleri ile) 

kuvvet antrenman  uygulanm r. Haftada bir veya iki kez uygulanan kuvvet 

antrenmanlar n bu ya  grubu çocuklarda kuvvet art na neden oldu u

bildirilmi tir. Bu ara rman n sonucu, küçük ya ta kas kuvvetinin geli tirilebilece i

dü üncesini desteklemektedir (Faigenbaum ve di erleri, 2002). 



47

Yap lan ara rmalara göre antrenmanlarda kas fibril hacminin artmas , kuvvet 

geli imine de katk  sa lamaktad r (A ao lu, 1994). 

Literatürde yer alan bu bilgiler nda ara rma gruplar  aras nda bacak kuvveti 

özelliklerinde anlaml  düzeyde farkl klar ç kmamas n nedenini, uygulanan kuvvet 

antrenmanlar n benzer olmas na veya deneklerin ya lar na göre kuvvet geli imi 

özelliklerine ba layabiliriz. 

Sayg n (2003), çocuklarda hareket e itiminin fiziksel uygunluk özelliklerine etkisini 

inceledikleri çal malar nda, 10-12 yas çocuklarda deney ve kontrol gruplar n

antrenman öncesi de erleri, bacak kuvveti parametresi aras nda istatistiksel aç dan 

anlaml  farkl a rastlanmazken, antrenman sonras  test de erlerinde gruplar 

aras nda  istatistiksel aç dan anlaml  farkl k bulmu lard r.

Kara (2006), 10-12 ya  grubu erkek çocuklara uygulam  oldu u 12 haftal k

antrenman periyodundan sonra, deneklerin bacak kuvveti ortalamalar

62,6150±7,75692 kg olarak tespit etmi tir. Sevinç (2008) ‘’10 – 14 Yas Gurubu 

Çocuklara Uygulanan Futbol Beceri Antrenman n Temel Motorik Özelliklere Ve 

Antropometrik Parametrelere Etkisi’’ konulu çal mas nda, bacak kuvveti ön test 

ortalamalar  84.85 ± 40.06 kg, son test ortalamalar  ise 105,65 ± 42.73 kg olarak 

belirlemi tir. Bu ara rma de erlerinin bizim çal mam zdaki de erlerden yüksek 

olmas n nedeni yap lan antrenman uygulamalar n farkl  olmas  ya da arada 

cinsiyet farkl  bulunmas  olabilir. 

ahin (2007) 12 – 14 ya lar aras  erkek ö rencilerin üzerinde yapt  çal mada 

bacak kuvveti de erlerinde deney grubu ön test ortalamalar  74,93 ± 23,34 kg , son 

test ortalamalar  ise 83,17 ± 23,20 kg olarak tespit etmi tir. Savucu ve di erleri 

(2007), Fenerbahçe alt yap  basketbol tak nda yer alan ve ya  ortalamalar

14,12±0,33 y l olan erkek çocuklarda bacak kuvveti ortalama de erlerinin 

70,0375±2,52008 kg oldu unu tespit etmi lerdir. 

Sayg n, Polat ve Karacabey (2005) ‘’Çocuklarda Hareket E itiminin Fiziksel 

Uygunluk Özelliklerine Etkisi’’ konulu ara rmalar nda, 11-16 ya  grubunda yer 

alan çocuklarda bacak kuvveti ortalamas  60,01±16,13 kg olarak tespit etmi lerdir. 

Yapt z çal ma da, ara rmaya kat lan basketbolcu k z çocuklar n ortalama 

durarak uzun atlama mesafesi 157,08±14,26 cm, atletizmci k z çocuklar n ise 

156,75±13,31 cm olarak bulunmu tur. Basketbol sporuyla u ra an k zlar yakla k
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olarak 0,5 cm daha ileriye atlam  olsalar da gruplar aras ndaki bu fark istatistiksel 

olarak anlaml  düzeyde bulunmam r. bunun yan nda gruplar n bacak kuvveti 

özellikleri ile durarak uzun atlama performanslar  aras nda da istatistiksel olarak 

anlaml  farklar bulunmam r.

Durarak uzun atlama, patlay  kuvvet özelli ini gösteren bir parametredir. 

Literatürde yer alan bilgilere göre patlay  kuvvet özelli i antrenmanlarla 

geli tirilebilen bir özelliktir. Ancak çocuklarda s çrama performans  ve dolayl

olarak patlay  kuvveti de erlendiren ara rma sonuçlar n çeli kili oldu u

gözlenmi tir. Yap lan çal malarda takvim ya n yan  s ra biyolojik ya n da 

çrama performans  etkiledi i vurgulanm r (Baguet ve di erleri, 2004). 

Savucu, Polat ve Biçer (2005) ‘’Atletizmci Erkek Çocuklar n 12 Haftal k Oyunlu ve 

Oyunsuz Uygulanan Atletizm E itiminin Fiziksel Uygunluklar na Etkisi’’ konulu 

ara rmalar nda oyunsuz motor hareket e itimi alan çocuklar n durarak uzun atlama 

mesafelerini ön testte 147,30±9,22 m, son testte 149,75±10,02 m olarak 

bulmu lard r. Oyunlu motor hareket e itimi alan çocuklarda ise ön test durarak uzun 

atlama de erini 154.50±7.91 cm, son test de erini ise 156.55±8.46 cm olarak tespit 

etmi lerdir. 

Aktan (2006) ilkö retim ö rencileri üzerinde yapt  çal mas nda k z ö rencilerinin 

durarak uzun atlama mesafelerini 10 ya  grubunda 106,80±11,15 cm, 11 ya

grubunda 121,80±12,12 cm, 12 ya  grubunda 136,40±13,26 cm ve 13 ya  grubunda 

da 138,30±21,97 cm olarak tespit etmi tir. Bu ara rma bulgular n bizim çal ma

bulgular zdan daha dü ük seviyede olmas n nedeni ise,  bu çal mada yer alan 

çocuklar n sporcu olmamalar r. 

lak am (2006), 12-14 ya  grubu aktif spor yapan erkek çocuklarda durarak uzun 

atlama mesafesini 146,92±20,06 cm olarak bulmu tur. Her ne kadar bu çal ma da 

ara rmaya kat lan denekler cinsiyet olarak bizim çal mam zda yer alan 

deneklerden farkl  olsa da, bizim çal mam zda elde edilen durarak uzun atlama 

de erleri daha yüksektir. Bunun temel nedeni ise bu ya  grubunda k z çocuklar n

erkeklere k yasla ergenlik dönemine daha erken girmeye ba lad klar  dönem 

olmas r. Nitekim bu ya  grubunda temel motorik özellikler kar la ld nda k z

çocuklar n erkeklere göre daha iyi performanslar sergileyebildikleri bilinmektedir. 
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Bizim çal mam zda yer alan denekler ile ayn  ya  grubuna sahip olan k z ö renciler 

üzerinde yap lan benzer ara rma sonuçlar  inceledi imiz de; Er (1995), 12–14 yas 

grubu k zlarda uzun durarak uzun atlama mesafesini 139,09±14,21 cm, Lo lu 

(2002), 12 yas grubu k zlarda 139,80±14,03 cm, Akgün ve di erleri (1986), 12 ya

grubu k zlarda 159,16±18,88 cm olarak bulmu lard r.

Yap lan bir di er çal mada durarak uzun atlama 12-15 ya  grubunun ortalama 159 

ile 184 cm, (Metiner ve Ulu , 1993), Pekel ve di erleri (2004) yapt klar  çal mada 

11- 13 ya  çocuklar n durarak uzun atlama test sonuçlar n ortalamalar , erkek 

çocuklarda 181,2±16,2 cm oldu unu belirtmi lerdir. Ziyagil ve di erleri (1996) spor 

yapan çocuklar üzerinde yapt klar  çal mada 10 ya  grubunun durarak uzun atlama 

mesafesini 157,40±12,76 cm, 11 ya  grubunun durarak uzun atlama mesafesini 

147,15±13,55 cm, 12 ya  grubunun durarak uzun atlama mesafesini de 160,24±13,91 

cm, olarak bulmu lard r. 

Ba  (2009), 10 - 12 ya  grubu aerobik cimnastik sporu yapan k z çocuklar nda 

durarak uzun atlama de erini 166,64±11,26 cm olarak bulmu tur. At lan (2010) ise, 

12-14 ya  grubu basketbol oyuncular  üzerinde yapt  çal mada, erkek 

basketbolculara 8 hafta boyunca antrenman program n içine eklenmi  48 saat ara 

ile 2 gün pliometrik egzesiz uygulamas  yapm r. Bu çal mada denekler iki gruba 

ayr lm  ve ilk grup pliometrik antrenmanlarda squat s çrama çal mas , ikinci grup 

ise çoklu s çrama çal mas  yapm r. Ara rma sonunda squat s çrama 

antrenmanlar  yapan grubun ön test de eri 154,42 ± 24,31 cm, son test de eri 168,67 

± 20,58 cm olarak bulunmu tur. Çoklu s çrama çal mas  yapan grubun ise ön test 

de eri 169,08 ± 23,17 cm, son test de eri ise 181,25 ± 26,73 cm olarak 

belirlenmi tir. Sonuç olarak iki grubun ön ve son test de erleri aras nda istatistiksel 

olarak anlaml  bir fark bulunamam r. 

Literatürde yer alan di er çal malarda, Gül ve di erleri (2006) 10-12 ya  grubundaki  

erkek ö rencilerin durarak uzun atlama ortalamalar  denek grubu için 

140,96±17,97 cm ve kontrol grubu için 130,58±15,69 cm, Arslan ve di erleri (2007) 

erkek ö rencilerin durarak uzun ortalamalar  1,82±0,21 cm, Ak it ve Özkol (2006) 

10 ya ndaki  erkek tenisçilerin durarak uzun atlama ortalamalar  154±,13 cm 

olarak bulmu lard r.
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Yapt z çal mada, basketbol grubundaki k z çocuklar n 400 metre derecesi 

87,46±2,66 sn, atletizm grubundaki  k z çocuklar n 400m derecesi ise ortalama 

79,01±2,75 sn olarak bulunmu tur. Bu sonuca göre atletizm sporu yapan k z

çocuklar n basketbolculardan yakla k olarak 8 saniye daha iyi performans 

gösterdikleri belirlenmi tir. Basketbol ve atletizm sporuyla u ra an k z çocuklar n

400 metre performanslar  aras ndaki bu fark istatistiksel olarak anlaml  düzeyde 

bulunmu tur.  Gruplar aras nda ortaya ç kan bu fark n temel nedeni, gruplar n

ilgilendikleri spor dallar n karakterleridir. Ara rmam za kat lan basketbol ve 

atletizm sporcular  yerel ve ulusal düzeyde kendi ya  gruplar  ile müsabaka ve 

yar malara kat lmaktad r. Basketbol tak  salon ortam nda atletizm sporcular na

yasla daha dar bir alanda hücuma ç kma ve savunmaya geri dönme sistemine göre 

antrenman yapmaktad r. Bu nedenle uzun süreli anaerobik yüklenmelere 

antrenmanlarda çok yer verilmemektedir. Ancak atletizm sporu yapan grup ise kendi 

ya  grubunda yer alan yar malarda 1200- 2000 m ko u yar malar na kat lmaktad r.

Bu mesafelerde yeterli derece elde etmek içinde atletizm sporcular n yapt klar

yüklenmelerin iddeti ve uzunlu u basketbol grubunda yer alan çocuklara göre daha 

yüksektir. Bu nedenle gruplar aras nda 400m maksimal ko u testinde olu an bu fark 

antrenman içeriklerine ve spor dal  karakterine göre normal bir sonuçtur. 

Ara rmam zda, 400 metre ko usu öncesi ortalama kan laktat de eri basketbol 

grubunda 1,80± 0,42 mmol, atletizm grubunda ise 1,66±0,32 mmol olarak 

bulunmu tur. Bu ölçümde gruplar aras nda istatistiksel olarak anlaml  düzeyde bir 

farkl k bulunmam r. Ancak 400 m ko u sonras  gruplar n kendi içlerinde kan 

laktat seviyelerinde istatistiksel olarak anlaml  düzeyde bir art  meydana gelmi tir. 

Ara rma grubunda yer alan basketbolcu k zlar n 400 m sonras  ortalama kan laktat 

de erleri 14,05±1,47 mmol iken, bu de er atletizm grubunda yer alan çocuklarda 

10,64±1,63 mmol olarak bulunmu tur. Bu sonuç ile 400 m maksimal yüklenme 

sonras nda ölçülen kan laktat seviyesinde gruplar aras ndaki fark n istatistiksel olarak 

anlaml  düzeyde oldu u bulunmu tur. Ara rma grubunda yer alan atletizm 

sporcular n kan laktat seviyeleri basketbol grubunda bulunan sporculara göre 

oldukça dü ük seviyede bulunmu tur.  

Güvenç (2007) ‘’Antrenmanl  Erkek Çocuklarda Aerobik ve Anaerobik Güç ve 

Kapasite De kenli inin ncelenmesi’’ adl  çal mas nda 30 saniye Wingate testi 

sonunda maksimal kan laktat de erini 11 ya  grubunda 6,95±1,57 mmol, 12 ya
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grubunda 7,17±1,94 mmol, 13 ya  grubunda 7,78±1,75 mmol, 14 ya  grubunda 

8,32±1,77 mmol ve 15 ya  grubunda ise 9,28±1,91 mmol olarak tespit etmi tir. Bu 

ara rma sonuçlar nda kan laktat seviyelerinin bizim çal mam za göre dü ük

kmas n temel nedeni, test protokollerinin farkl  olabilir. 

Boyal  (2009) ‘’E Vitamini Uygulamas n Akut Taekwondo Egzersizinde Lipit 

Peroksidasyonu, Antioksidan Enzimler Ve Laktat Düzeylerine Etkileri’’ deneklere 

herhangi bir takviye vermeden önce alm  oldu u ölçümlerde, deneklerin maksimal 

kan laktat seviyesini 11,58±1,08 mmol olarak tespit etmi tir. 

Gruplar aras nda 400 m test de erlerinde atletizm grubunun elde ettikleri derecelerin 

daha iyi ç kmas n nedeni olarak, atletizm grubunun spor dal  ve antrenman 

yap lar na göre basketbol grubundan daha iyi anaerobik kapasite özelli ine sahip 

oldu unu beyan etmi tik. Ayn ekilde 400 m maksimal ko u testi sonras nda 

atletizm grubunun kan laktat seviyesinin daha dü ük olmas n temel nedeni de 

anaerobik kapasitelerinin daha yüksek olmas r. 

Çocuklarda anaerobik güç ve kapasite ya da anaerobik performans geli imini 

de erlendiren çal malarda farkl  yöntem ve yakla mlar kullan lm  olmakla birlikte, 

çocuklar n yeti kinlere göre daha dü ük  seviyede anaerobik performans düzeyine 

sahip olduklar , büyüme ve geli ime ba  olarak anaerobik performans n artt

birçok ara rmac  taraf ndan belirtilmektedir (Akt:Güvenç, 2007) 

Rotstein ve di erleri (1986), yapt klar  ara rmada  10-11 ya  grubundaki 28 erkek 

çocu a 9 haftal k interval antrenman program  uygulam lar, ara rma sonucunda 

deneklerin anaerobik kapasitelerinde % 10 oran nda bir art  gözlemlemi lerdir. 

Yap lan ara rmalar spor aktivitelerine kat lan ve fiziksel aktivite düzeyi yüksek 

çocuklar n anaerobik güç ve kapasitelerinin aktif olmayan ya tlar na göre daha fazla 

oldu unu göstermektedir (Ko ar ve di erleri, 2004). 

ar (2006) 9-11 yas grubu erkek çocuklarda 6 hafta süre ile haftada 3 gün 30 

saniyelik yüklenmelerle yap lan ip atlama egzersizlerinin ve interval ko u

egzersizlerinin anaerobik güç kapasitesini istatistiksel olarak anlaml  bir ekilde 

geli tirdi ini tespit etmi tir. Benzer ekilde Dupont ve di erlerinin  çal mas nda 

(2004) yüksek iddetli interval antrenman n anaerobik performans  artt rd

gözlenmi tir.  
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Benzer ekilde Sayg n ve di erlerinin (2005) çal mas nda, 10-12 ya  deney 

grubunda bulunan erkek çocuklara 16 hafta boyunca uygulanan hareket e itiminin, 

anaerobik güç parametrelerinde anlaml  düzeyde geli meye neden oldu u

belirlenmi tir. Benzer bir çal mada ise 9 haftal k interval antrenman program na

kat lan 10-11 ya  grubu erkek çocuklarda anaerobik güçte % 10- 15 oran nda bir art

gözlenmi tir (Akt:A ar, 2006). 

Erol ve di erleri (1999), 13 – 14 yas grubu erkek basketbolcular üzerinde yapt  10 

haftal k çal ma sonucunda anaerobik güç parametresinde anlaml  farkl k

bulmu lard r. bi  (2002) yapt  çal ma da, yaz spor okullar nda yapm  oldu u

ara rma da deneklerin antrenman öncesi ve sonras  ölçümlerinde anaerobik güç 

özelliklerinde anlaml  düzeyde farkl k olu tu unu belirtmi tir. 

Yapt z çal mada, ara rmaya kat lan basketbolcu k z çocuklar n ortalama 30 

metre derecesi 5,38±0,39 sn, atletizm sporu yapanlar n ise 5,34±0,36 sn, basketbol 

grubunun ortalama 100 m derecesi 17,63±0,98 sn, atletizm grubunun ise 15,59±0,68 

sn olarak tespit edilmi tir. Elde edilen bu bulgulara göre ara rmaya kat lan gruplar 

aras nda 30 m test skorunda anlaml  fark bulunmazken, 100 m ko u testinde gruplar 

aras nda anlaml  düzeyde fark tespit edilmi tir.  

Muratl  (1997) süratin birçok spor türünde verimlili i belirleyen önemli bir motor 

özellik oldu unu belirtmektedir. Ara rmam zda yer alan deneklerin ilgilendikleri 

atletizm ve basketbol dallar nda da sürat performans  önemli bir yer tutmaktad r.

Ara rma bulgular za göre gruplar aras nda 30 m sürat testinde anlaml  farkl k

olmamas n nedeni, sürat özelli inin kal msal olarak özel ve özellikle çocuklarda 

geli tirilmesi oldukça zor bir motorik özellik olmas r. Gruplar aras nda 100 m 

performans  aras nda anlaml  farkl k ç kmas n ve atletizm yapan grubun test 

derecesinin daha iyi olmas n ise nedenleri oldukça farkl  olabilir. Bunlar n ba nda 

atletizm grubunda bulunan sporcular n süratte devaml k özelliklerinin, ko u

tekniklerinin, kas içi koordinasyon yeteneklerinin, kas lifi tipi özelliklerinin ya da kas 

esnekli i gibi özelliklerden baz lar n basketbol grubunda bulunan çocuklardan 

daha iyi olma ihtimalidir. Nitekim sürat ve süratte devaml k özellikleri oldukça 

karma k fizyolojik özellikleri içinde bar nd ran motorik özelliklerdir. O nedenle 

gruplar aras ndaki 100 m ko u performans  fark n nedenlerini tespit etmek için 

daha ayr nt  fizyolojik testlere ihtiyaç vard r.
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20 elit atletin kuvvet ve sprint performans  aras ndaki ili kinin incelendi i çal mada 

ise, 2,5-5-10-20-30 ve 50.m‘lere fotoseller yerle tirilmi  ve deneklerin ko u süreleri, 

aktif s çrama, squat s çrama, çoklu s çrama de erleri ile ç  takozuna uygulad klar

kuvvetler ölçülmü  ve bu parametreler aras ndaki ili ki incelenmi tir. Ara rman n

sonunda kuvvet ile sürat aras nda anlaml  bir ili kili oldu u saptanm r (Young ve 

di erleri, 1995). Ancak bu çal mada kullan lan denekler elit seviyede sporcu 

olduklar  için bizim çal ma bulgular z ile k yaslama yap lamamaktad r. 

Muratl  (2007), sürat özelli inin koordinatif e itimin devreye girmesi ile 

geli tirilebilece ini belirtmi tir. Ayn  zamanda sürat özelli inin geli iminin çabuk 

kuvvet, hareket geni li i ve kaslar n gev eyebilme yetenekleri gibi özelliklerle de 

yak ndan ilgili oldu unu ifade etmi tir. 

Literatürde çocuklarda k sa mesafe sprint süreleri üzerine yap lan ara rmalar, 

aksiyon süratinin olgunla maya ba  olarak erkek ve k z çocuklarda ergenlik 

dönemine kadar ayn  geli meyi gösterdi i, sürekli artt  ve neredeyse performans 

farkl n hiç ortaya ç kmad  belirtmektedir. Ayr ca yap lan çal malar 

ergenlikte sürat yetene i devam ederken, k zlarda ayn  dönemde sürat yeteneklerinin 

duraksad  ortaya ç karm r (Fetz, 1982). 

Pekel (2007) atletizmde yetenek seçiminde kullan lan norm de erlerini ara rd

çal mas nda, 30 m sürat testi derecesini 10 ya  grubu k zlarda 6,65±0,61 sn, 12 ya

grubu k zlarda ise 6,25±0,55 sn olarak belirlenmi tir. 

30 m sürat testi yap lm  olan baz  ara rmalar  inceledi imizde; Y ld z (2002) 11-15 

ya  milli badminton erkek oyuncular  üzerinde yapt  ölçümde, 30 m sürat test 

skorunu 4.89 sn. Müniro lu ve di erleri (2000)  çal malar nda erkek çocuklar n 30 

m sürat de erlerini 11 ya  grubunda: 5.58 sn 12 ya  grubunda 5.44 sn  olarak tespit 

etmi lerdir. Saçakl  (1998) ise, 14 ya  grubu futbolcularda, 30 m sprint ortalamalar

4,65 sn olarak bulmu tur. 

Ölçülü ve di erleri (2010) tenis sporu ile ilgilenen çocuklarda toplu ve topsuz 

hareket e itiminin çocuklarda baz  fiziksel parametrelere etkisini incelemi lerdir. Bu 

çal mada toplu e itim çal mas  yapan ve ya  ortalamalar  10,40±0,74 y l olan 

çocuklar n 30 m sürat dereceleri 5.72±,55 sn, topsuz e itim çal mas  yapan ve  

ya lar  10,93 0,70 olan çocuklarda ise bu de eri 5,84±,32 sn olarak belirlemi lerdir. 
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Savucu, Polat ve Biçer (2005) ‘’Atletizmci Erkek Çocuklar n 12 Haftal k Oyunlu ve 

Oyunsuz Uygulanan Atletizm E itiminin Fiziksel Uygunluklar na Etkisi’’ konulu 

ara rmalar nda oyunsuz motor hareket e itimi alan çocuklar n ön test 30 m ko u

testi ortalamalar  5,87±0,30 sn, son test ortalamalar  5,82±0,28 sn, oyunlu hareket 

itimi alan grubun ön test 30 m ko u testi ortalamalar  5.69±0.51 sn, son test 30 m 

ko u testi ortalamalar  ise 5.77±0.51 sn olarak belirlenmi tir. 

Sayg n, Polat ve Karacabey (2005) ‘’Çocuklarda Hareket E itiminin Fiziksel 

Uygunluk Özelliklerine Etkisi’’ konulu ara rmalar nda, 11.16 ya  grubunda yer 

alan çocuklarda 30 m test skoru ortalamalar  5,60±,45 sn olarak tespit etmi lerdir. 

Babel ve di erleri (2005) ya  ortalamas  11.49 olan çocuklarda 30m ko u de erlerini 

5.55 sn olarak belirlemi lerdir. 

Yapt z çal mada, k z çocuklar n bacak kuvvetlerinin 30 metre performans na 

etkisini incelenmi  ve basketbolcu k zlar n bacak kuvvetinin 30 metre sürat 

performanslar  üzerinde %6,9’luk bir etkiye sahip oldu unu tespit edilmi tir. Bacak 

kuvveti fazla olan basketbolcu k z çocuklar , bacak kuvveti dü ük olanlardan daha 

iyi 30 metre performans  göstermi lerdir. Ancak aradaki bu fark istatistiksel olarak 

anlaml  düzeyde bulunmam r. Atletizm grubu  k z çocuklar n ise, bacak kuvvetinin 

30 metre sürat performans  üzerinde %24,4’lük bir etkiye sahip oldu u

belirlenmi tir.. Bacak kuvveti fazla olan atletizm k z çocuklar n 30 metre sürat 

performans  bacak kuvveti dü ük olanlara göre daha iyidir. Ancak atletizm grubunda 

da aradaki bu fark istatiksel olarak anlaml  düzeyde bulunmam r.

Literatürde kuvvet özelli i ile sürat performans  aras nda do rusal bir ba lant n

oldu una dair ara rmalar oldukça azd r. Alt ekstremite kaslar n kuvvetli olmas ,

sporcunun sürat ko ular nda daha iyi performans göstermesine yard mc  olan bir 

etkendir. Ancak 30 m gibi k sa süreli bir sürat ko usunda sadece bacak kuvveti ile 

sürat derecesi aras nda do rudan bir ba lant  kurulmamal r. Nitekim k sa süreli 

sürat özelli inin iyi olmas  en temelde sporcunun yetene i ile ilgilidir. Sporcunun 

do tan gelen özelliklerinin içerisinde kas içi koordinasyonun yetersiz olmas , kas 

lifi tiplerinin yava  kas lan kas lifi özelli inde olmas , vücut yap nda koordinasyon 

bozuklu u gibi durumlar varsa sporcunun zaten k sa süreli sürat testlerinde üstün 

ba ar  yakalamas  söz konusu olamaz. Dolay yla ara rma bulgular za göre 

gruplar n bacak kuvveti ile 30 m sürat performanslar  aras nda anlaml  bir ili kinin 
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olmamas n temel nedeninin, k sa süreli sürat performans n sadece bacak 

kuvvetinin iyi olmas yla ilgili olmamas r. 

Ara rmam zda bacak kuvvetinin 100 metre performans na etkisini inceledi imizde; 

basketbolcu k z çocuklar n bacak kuvvetinin 100 metre performanslar  üzerinde 

%49’luk bir etkiye sahip olduklar , bacak kuvveti fazla olan basketbolcu k z

çocuklar n bacak kuvveti dü ük olanlara göre daha iyi 100 metre performans

gösterdikleri ancak aradaki bu farkl n istatistiksel olarak anlaml  düzeyde 

olmad  belirlenmi tir. Atletizm grubu  k z çocuklar n bacak kuvvetinin 100 metre 

performans na %37,3’lük bir etkisinin oldu unu,  bacak kuvveti fazla olan atletizm 

grubu k z çocuklar n bacak kuvveti dü ük olanlara göre daha iyi 100 metre 

performans  sergiledikleri, ancak aradaki bu fark n istatistiksel olarak anlaml

düzeyde olmad  belirlenmi tir.  

Gruplar n bacak kuvveti özellikleri ile 100 m performanslar  aras nda do rudan bir 

ili ki olmamas n temelinde de, sürat özelli inin sadece kuvvet özelli i ile ilgili 

olmamas , bir çok farkl  özelli in bir araya gelerek ortaya ç kan bir ürün olmas r. 

100 m ko usunun orta mesafeli bir sürat ko usu oldu unu ve kuvvette devaml k,

ivmelenme, ad m uzunlu u ve ad m s kl , ko u tekni inin düzgün olmas  gibi 

teknik özellikleri de içinde bar nd rd  göz ard  etmemek gerekir. Yine 30 m sürat 

ko usu sonuçlar n de erlendirilmesinde de ifade edildi i gibi, en temelde sürat 

özelli i do tan gelen ve geli tirilmesi özellikle çocuklar da oldukça zor olan 

komplex bir yetenektir. 

Aksiyon süratinin bir bile eni olan hareket frekans , çocuklarda 12 ya nda en yüksek 

seviyesine ula abilmektedir. Daha sonra hareket frekans nda bir gerileme meydana 

gelmektedir. gerilemenin ortaya ç kt  bu dönemde hareketi h zl  tamamlama 

konusunda kuvvet ve hareket geni li i (ad m uzunlu u) daha belirleyici bir rol 

oynamaktad r (Akt:Muratl , 2007). 

Yapt z çal mada, ara rmaya kat lan basketbolcu k zlar n ortalama BMI 

de erleri 19,14±1,33, atletizm grubundaki k zlar n ise ortalama de erleri 17,83±1,41 

olarak bulunmu tur. Basketbolcu ve atletizm k z çocuklar n BMI de erleri aras ndaki 

fark istatistiksel olarak anlaml  düzeyde bulunmu tur. Atletizm grubunun BMI 

de erinin dü ük ç kmas n temel nedeni, antrenmanlarda basketbol grubuna göre 

aerobik kapasiteyi daha yo un kullanmalar r.
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ld z basketbolcu bayanlar üzerinde yapt  ara rmada Parlak (2009), deney 

grubunun beden kitle indeksini 21.3±1.7 kg/m2 olarak tespit etmi tir. Yörüko lu ve  

Koz (2007), yaz spor okuluna kat lan ve düzenli olarak basketbol kulübünde sporu 

yapan 10-13 ya  grubu çocuklar üzerinde yapt klar  çal mada spor kulübünde yer 

alan çocuklar n BMI ortalamalar  21,16±1,40 kg/m2, yaz spor okuluna kat lan 

çocuklar n ise 20,49±2,64  kg/m2 olarak belirlemi lerdir. 

Sayg n, Polat ve Karacabey (2005) ‘’Çocuklarda Hareket E itiminin Fiziksel 

Uygunluk Özelliklerine Etkisi’’ konulu ara rmalar nda, 11.16 ya  grubunda yer 

alan çocuklarda beden kitle indeksi ortalamalar  18,12±3,08 kg/m2 olarak tespit 

etmi lerdir. 

Ba  (2009) ‘’10 - 12 Ya  Grubu Aerobik Cimnastik Bran le U ra an Yar mac

Bayan Sporcular le Ayn  Ya  Grubu Sedanter Ö rencilerin Baz  Fiziksel 

Özelliklerinin Eurofit Test Bataryas le Kar la lmas ’’ konulu çal mas nda, spor 

yapan grubun vücut ya  oran  % 16,10±1,15 olarak bulmu tur. 

Sonuç olarak; 

Ara rmaya kat lan basketbol ve atletizm sporu yapan sporcular n bacak kuvveti, 30 

m ko u testi, durarak uzun atlama dereceleri ve yüklenme öncesi kan laktat 

seviyelerinde gruplar aras nda istatistiksel aç dan anlaml  farkl klar bulunmam r. 

buna kar k gruplar n beden kitle indeksleri, vücut ya  oranlar , 100 m ve 400 m 

ko u performanslar  ile yüklenme sonras  kan laktat seviyelerinde gruplar aras ndaki 

farklar n istatistiksel olarak anlaml  düzeyde bulundu u tespit edilmi tir. Ara rma 

gruplar  aras nda, yap lan baz  test de erleri aras nda ortaya ç kan benzerlik veya 

farkl klar n nedenleri de ara rman n tart ma ve sonuç bölümünde verilmi tir. 

Çocuklar ile yap lan antrenman uygulamalar nda, spor türü ne olursa olsun 

çocuklar n geli im dönemlerinin göz önünde bulundurulmas  gerekmektedir. 

Çocuklar n uygulanacak yüklenme yo unluklar na fiziksel, fizyolojik ve psikolojik 

olarak nas l bir cevap verece i iyi tespit edilmelidir. Antrenörlerin küçük ya taki 

çocuklardan yüksek yar  veya müsabaka verimi beklemesi ve buna ba  olarak da 

çocu a fiziksel fizyolojik ve psikolojik olarak kald ramayaca  yükler uygulamas ,

çocu un zamanla sakatlanmas na neden olabilir. Ayn  zamanda küçük ya ta a r
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antrenman yüklenmelerine maruz kalan çocuklar zamanla spordan so umaya ve hatta 

o sporu b rakmaya yönelebilirler. 

Çocuklarla yap lan çal malarda dikkat edilmesi gereken özelliklerden birisi de, 

çocuklar n cinsiyet veya yeteneklerine göre aralar nda bireysel farkl klar oldu unu 

göz önünde bulundurmakt r. Örne in k zlar n ergenlik dönemine erken girdi i

dönemin ilk y llar nda k zlar ve erkeklerin baz  motorik özelliklerdeki performans 

de erleri birbirine yak n olabilir. Bu durumda antrenörlerin akl na ilk olarak 

çal rd  k z sporcular n erkeklerden daha yetenekli olduklar  ya da erkek 

çocuklar n kendi ya  olan k zlar  geçemeyecek kadar yetersiz olduklar  dü üncesi 

gelmemelidir.  

Literatürde çocuk ve spor alan nda yap lan ara rmalar n büyük bir bölümü hareket 

itimin çocuklarda baz  parametrelere etkisi ya da spor yapan ve yapmayan 

çocuklar n baz  özelliklerinin incelenmesi konular  ile ilgilidir. Farkl  spor 

dallar ndaki çocuklar n çe itli özelliklerini kar la ran ara rmalar nda büyük bir 

bölümünde, çocuklar n fizyolojik özelliklerini inceleyen ara rmalar 

bulunmamaktad r. Sportif performans n belirlenmesinde fizyolojik etmenlerin de 

büyük bir öneme sahip oldu u bilinmektedir. Bu nedenle özellikle çocuklarda, 

sportif yetenek seçimi testlerinde fizyolojik test ve yöntemlerin kullan lmas  daha 

verimli sonuçlar n elde edilmesini sa layacakt r. 

5.2.ÖNER LER

1) Çocuklar ile yap lan antrenman uygulamalar nda, spor türü ne olursa olsun 

çocuklar n geli im dönemlerinin göz önünde bulundurulmas  gerekmektedir.  

2) Çocuklarla yap lan antrenmanlarda cinsiyetler aras ndaki geli im farkl klar n

göz önünde bulundurulmas  önemli bir konudur. 

3) Çocuklar n uygulanacak yüklenme yo unluklar na fiziksel, fizyolojik ve 

psikolojik olarak nas l bir cevap verece i iyi tespit edilmelidir. 

4) Antrenörlerin küçük ya taki çocuklardan yüksek yar  veya müsabaka verimi 

beklemesi ve buna ba  olarak da çocu a fiziksel fizyolojik ve psikolojik olarak 

kald ramayaca  yükler uygulamas , çocu un zamanla sakatlanmas na neden olabilir. 
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Ayn  zamanda küçük ya ta a r antrenman yüklenmelerine maruz kalan çocuklar 

zamanla spordan so umaya ve hatta o sporu b rakmaya yönelebilirler. 
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EKLER 

EK 1:VEL  B LG LEND RME FORMU 

‘’Atletizm ve basketbol sporuna kat lan 10-13 ya  grubu k z çocuklar n kuvvet ve 

anaerobik kapasitelerinin sürat ve kan laktat seviyesine etkisi’’ konulu 

ara rmam zda uygulanabilecek çe itli fiziksel ve fizyolojik testler olacakt r. 

Uygulanacak testler ve bu testlerde olu abilecek riskler a da belirtilmi tir. 

1.30 m, 100 m ve 400 m ko u testleri : Isparta Atatürk stadyumunda yap lacakt r. Her 

ne kadar çocu unuz düzenli olarak spor aktivitelerine kat yor olsa da ko u testleri 

esnas nda çocu unuzun yere dü me ya da a  yorulma sonucunda sakatlanma, kan 

ekerinin dü mesi sonucu bay lma veya ba  dönmesi, yap lan ko u testlerinden sonra 

ya ayaca  yorgunluk nedeni ile geçici olarak derslerine  ve ödevlerine yeterince ilgi 

gösterememe gibi sorunlarla kar la abilir. 

2.Vücut ya  yüzdesi, boy, kilo ölçümleri: Vücut ya  yüzdesinin belirlenmesinde 

vücudun baz  noktalar ndan deri k vr m kal nl  ölçen alet ile ölçümler al nacakt r. 

Bu ölçümler esnas nda kullan lacak  olan alet çocu unuzun derisine temas edece i

için her ölçümden sonra streil malzeme ile temizlenecektir. 

3.Kan laktat ölçümü: Birinci maddede belirtilen 400 m ko u testinde çocu unuz ko u

testine ba lamadan önce ve testi bitirdikten sonra çocu unuzun parmak ucundan 

basit bir strip (çubuk) ile az miktarda kan al nacakt r. Al nan kan Lactate Scout 

marka alet ile test edilecektir. Her ne kadar çok az miktarda kan al nacak olsa bile 

kan al nan parma n ucunda geçici lik, ac  yada k zar kl k olabilir. 

4.Bacak kuvveti ölçümü: Bacak dinamometresi diye bilinen alet ile ölçülecektir. Alet 

yerde sabit durur pozisyonda iken çocu unuz aletin üzerine ç kacak ve dizlerini biraz 

bükülü duruma getirecek, sonras nda alette bulunan sabit kolu tutup yukar  do ru

çekecektir. Bu i lemi yapma süresi 3-5 saniye kadard r ve alette test esnas nda 

herhangi bir yaralay , sakatl a neden olabilecek bir unsur söz konusu de ildir. 

5.Bu testlere ek olarak çocu unuzun bulundu u noktadan ne kadar ileriye 

çrayaca  ölçmek için durarak uzun atlama testi uygulanacakt r. Bu testte 

çocu unuz önce sabit olarak ayakta duracak ve daha sonra ‘’ba layabilirsin’’ komutu 

ile beraber yere hafif çömelecek ve ileriye do ru s çrayacakt r. Bu testte çok basit ve 

pratik bir test olup herhangi bir sa k riski bu testte bulunmamaktad r.

Mesut HEK M

mza 
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EK 2:VEL N BELGES

Sakarya Üniversitesi E itim Bilimleri Enstitüsü Beden E itimi ve Spor Ö retmenli i

Anabilim Dal  ö rencisi olan Mesut HEK M taraf ndan haz rlanacak olan ‘’Atletizm 

ve basketbol sporuna kat lan 10-13 ya  grubu k z çocuklar n kuvvet ve anaerobik 

kapasitelerinin sürat ve kan laktat seviyesine etkisi’’ konulu yüksek lisans tezi 

ara rmas na velisi bulundu um ………………………isimli çocu umun 

kat lmas na izin veriyorum. 

Sporcu velisinin 

                                                                                                                     Ad -Soyad

mza 
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