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ONSOZ

Giintimiizde diizenli olarak yapilan spor aktivitelerinin, saglikli yasam i¢in gerekli
oldugu bilinen bir gergektir. Ozellikle ¢ocuklarmn spora katilimlari, onlarin fiziksel,

psikolojik, sosyolojik, fizyolojik ve biyomotorik gelisimleri i¢in 6nemli bir olgudur.

Cocuklara uygulanan spor ¢alismalarinda, ¢ocuklarin psikomotor gelisim 6zellikleri
ile yas gruplar1 arasindaki cinsiyet ve genetik ozelliklere ait farkliliklar mutlaka goz
ontinde bulundurulmalidir. Bu nedenle c¢ocuklarla yapilacak olan fiziksel
aktivitelerde, caligmalar mutlaka cocuk ve spor alaninda bilgili egitmenler tarafindan

uygulanmalidir.

Cocuklarin spora katilimlar1 ve yetenekli olan ¢ocuklarin spora kazandirilmalar1 i¢in
gerekli diizenlemeler yapilmalidir. Boylece hem gelecek nesiller daha saglikli
bireylerden olusacak hem de gelecek yillarda tilkemizin uluslararasi alandaki sportif

basarilarinin orani ytikselecektir.
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OZET
ATLETIZM VE BASKETBOL SPORUNA KATILAN 10-13 YAS GRUBU KIZ
COCUKLARIN KUVVET VE ANAEROBIK GUC DEGERLERININ SURAT
PERFORMANSI VE KAN LAKTAT SEVIYESINE ETKISI
Hekim, Mesut
Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dali
Danigsman: Yrd. Dog. Dr. Canan ALBAYRAK
Haziran, 2012. 68 Sayfa
Bu arastirmanin amaci, atletizm ve basketbol sporu yapan 10-13 yas grubu kiz
cocuklarmin bacak kuvveti ve anaerobik gii¢c degerlerinin siirat performansi ve kan
laktat seviyesine etkisini belirlemekti. Calismaya 10-13 yas grubunda diizenli olarak
atletizm sporu yapan 12 kiz ¢ocuk ile basketbol sporu yapan 12 kiz ¢ocuk katilmustir.
Deneklere 30 m, 100 m ve 400 m kosu testleri, bacak kuvveti testi, kan laktat testi ve
durarak uzun atlama testi uygulandi. Viicut yag oranlarini belirlenmek i¢in Yuhazs
Formiili kullanildi. BMI degerini hesaplanmak i¢cin BMI= kilo/boy2 formiilii
kullanilmigtir. Elde edilen verilerin analizinde de SPSS 15.0 for Windows
programinda “ortalamalar, bagimsiz gruplar testi, ikili iliski testi ve dogrusal
regresyon” analizleri kullanilmistir.
Arastirma bulgularina gore, gruplarin 30 m siirat kosusu, durarak uzun atlama , bacak
kuvveti ve yiiklenme oncesi kan laktat degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklar bulunmamistir. 100 m ve 400 m kosu testleri ile viicut yag orani, beden kitle
indeksi orant ve yiikklenme sonrasi kan laktat degerlerinde gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmistir. Bunun yanmda her iki grubun
bacak kuvveti ve 30 m siirat kosusu, bacak kuvveti ve 100 m siirat kosusu, bacak
kuvveti ve durarak uzun atlama test degerleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulunmamastir.
Arastirma sonucunda, c¢ocuklarda spor alaninda calisma yapmak isteyen diger
arastirmacilara, cocuklara antrenman yaptiran antrendrlere ve beden egitimi
ogretmenlerine elde edilen bulgularin faydali olacagi ve Ongoriis sunacagi
dustinilmektedir.

Anahtar kelimeler: Atletizm, basketbol, kuvvet, siirat, 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/height® 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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BOLUM I
GIRIS
Sporun sadece amator olarak ya da rekreatif amaglar i¢in yapilmasi, insan saghigini
bir¢ok ac¢idan olumlu yonde etkilemektedir. Bunun yaninda spor giintimiizde, tilkeler
arasinda biiyiik bir rekabet ortami olusturan, iilkelerin kendi reklamlarini yapmaya

caligtiklar1, buylik maddi biitceli organizasyonlarin yapildig: ciddi bir sektor haline

gelmistir.

Spor alaninda uluslararast basarilarin temelinde de, iilkelerin izledikleri spor
politikalarmin bliyiik bir 6nemi vardir. Bu nedenle iilkelerin belli bir sistem ile
isleyen ve basartyr hedefleyen spor politikalarmma sahip olmalari, uluslararasi

alandaki sportif basarilarm 6nemli bir unsurunu olusturmaktadir.

Ulkelerin alt yapilarda yapilan spor organizasyonlarma, yetenek segimlerine,
yetenekli ¢ocuklarm spora kazandirilmalarina, cocuklarin spora katilimlarinin
ontindeki engellerin ortadan kaldirilmasina verdikleri 6nem spor politikasinin
temelini olusturmaktadir. Nitekim st diizey sportif performansa ulasmanin
temelinde, ¢ocukluk doneminde uygulanan alt yap1 antrenmanlarmin 6nemli bir yer

tuttugu yadsmamaz bir gercektir.

Elbette ki cocuklara uygulanacak hareket egitimlerinin alaninda uzman spor adamlar1
tarafindan uygulanmasi da sportif basar1 i¢in onemlidir. Ciinkii ¢ocuklar yetigkin
bireylerin minyatiirii degillerdir. Dogrudan agir yiikklenmelere dahil edilmeleri,
gelisim 6zellikleri goz onitinde bulundurulmadan yapilan antrenman uygulamalari
sportif basaridan ziyade, ¢ocuklarda ciddi gelisimsel bozukluklara neden olmaktadir.
Bu nedenle ¢ocukla yapilacak caligmalarda mutlaka uzman spor bilim adamlarinin

gozetiminde ¢aligmalar yapilmali ve antrenman programlari diizenlenmelidir.

Cocuklara uygulanan hareket egitimleri ve spor aktivitelerinin gelecekteki
uluslararas1 basarilara katki saglamasmin yaninda bir diger yarar1 da, gelecek
nesillerin daha saglikli olmalarina katki saglamasidir. Ciinkii spor, elde edilen sportif
basarilarin diginda bireylerin fizyolojik, psikolojik, sosyolojik, motorik ve fiziksel
ozellikler yoniinden de saglikli olmalar1 i¢in gerekli fayday: saglamaktadir.

1



Bu ¢aligmanin amaci; basketbol ve atletizm sporuna katilan 10-13 yas grubu kiz
cocuklarinin bacak kuvveti ve anaerobik gii¢ degerlerinin siirat ve kan laktat
seviyesine etkisini belirlemek, elde edilen sonuglar ile de, bu alanda arastirmalar

yapacak spor bilim adamlar ile antrendrlere ongoriilerde bulunmaktir.

1.1.PROBLEM CUMLESI

Basketbol ve atletizm sporu yapan kiz ¢ocuklarinin bacak kuvvetleri ve anaerobik
giic oOzellikleri ile siirat performanslart ve kan laktat degerleri arasinda anlamli

diizeyde iliskiler var midir?

1.2.ALT PROBLEMLER

1.Gruplarm 30 m ve 100 m siirat performans degerleri arasinda farkliliklar var midir?

2.Gruplarm 400 m siirat performans degerleri arasinda benzerlik ya da farkliliklar var

mudir?

3.Gruplarin yiiklenme 6ncesi ve sonrasi kan laktat seviyeleri arasinda farkliliklar var

mudir?

4.Gruplarin bacak kuvvetleri ile 30 m siirat kosusu test skorlar1 arasinda anlamli bir

iliski var midir?

5.Gruplarin bacak kuvvetleri ile 100 m kosu performanslari arasinda anlamli bir

iliski var midir?

6.Basketbol ve atletizm sporu yapan deneklerin boy, kilo ve viicut yag orani

degerleri arasinda farkliliklar var midir?
7.Gruplarin beden kitle indeksleri arasinda anlamli diizeyde farkliliklar var midir?

8.Gruplarin durarak uzun atlama performans degerleri arasinda anlamli farkliliklar

var mudir?

9.Gruplarin bacak kuvveti degerleri ile durarak uzun atlama performanslar1 arasinda

anlaml1 bir iligki var midir?



1.3.0NEM

Arastirma, spor alaninda kiiciik yas grubunda yer alan ¢ocuklara antrenman yaptiran
antrendrlere, caligmalari ile ilgili 6n goriis sunmaktadir. Bunun yaninda {ilkemizde
spor arastirmalar1 literatiiriinde c¢ocuklarin bazi fizyolojik ozellikleri ile motorik
ozellikleri arasmdaki iliskiyi inceleyen c¢aligmalar yeterli diizeyde degildir.
Caliymamiz bu anlamda spor arastirmalar1 literatiiriine kaynak saglayacagi icin

onemli bir aragtirmadir.

1.4.HIPOTEZLER

Hy:Atletizm sporu yapan kiz ¢ocuklar ile basketbol sporu yapan kiz ¢ocuklarinin

viicut yag oranlar1 ve kilo degerleri arasinda anlamli farkliliklar vardir.

H;: Atletizm sporu yapan kiz ¢ocuklar1 ile basketbol sporu yapan kiz ¢ocuklarinin

bacak kuvveti degerleri arasinda anlamli farkliliklar vardir.

H,:Atletizm sporu yapan kiz ¢ocuklari ile basketbol sporu yapan kiz ¢ocuklarinin

durarak uzun atlama performanslar1 arasinda anlamli farkliliklar vardir.

Hj: Atletizm sporu yapan kiz ¢ocuklari ile basketbol sporu yapan kiz ¢ocuklarinin

maksimal 400 m kosu performanslar1 arasinda anlamli farkliliklar vardir.

Hy: Atletizm sporu yapan kiz ¢ocuklari ile basketbol sporu yapan kiz ¢ocuklarinin

400 m kosu testi 6ncesi kan laktat degerleri arasinda anlamli farkliliklar yoktur.

Hs: Atletizm sporu yapan kiz ¢ocuklari ile basketbol sporu yapan kiz ¢ocuklarinin

400 m kosu testi sonras1 kan laktat degerleri arasinda anlamli farkliliklar vardir.

Hg:Basketbol sporu yapan kiz ¢ocuklarinin yiiklenme 6ncesi ve sonrasi kan laktat

degerleri arasinda anlamli farklar vardir.

H7:Atletizm sporu yapan kiz ¢ocuklarmin yiiklenme 6ncesi ve sonrasi kan laktat

degerleri arasinda anlamli farklar vardir.

Hjg: Atletizm sporu yapan kiz ¢ocuklari ile basketbol sporu yapan kiz ¢ocuklarmnin

aras1 100 m kosu performans degerleri arasinda anlamli farkliliklar vardur.



Hoy: Atletizm sporu yapan kiz ¢cocuklar1 ile basketbol sporu yapan kiz ¢ocuklarmin 30

m siirat kosusu degerleri arasinda anlamli farkliliklar vardur.

Hjo:Atletizm ve basketbol sporu yapan ¢ocuklarm bacak kuvveti degerleri ile 30 m

stirat kosusu performanslari arasinda anlamlr iligki vardir.

Hii: Atletizm ve basketbol sporu yapan ¢ocuklarin bacak kuvveti degerleri ile 100

m siirat kosusu performanslari arasinda anlamli iliski vardir.

Hi,: Atletizm ve basketbol sporu yapan ¢ocuklarin bacak kuvveti degerleri ile

durarak uzun atlama performanslari arasinda anlaml iligki vardur.

His: Atletizm ve basketbol sporu yapan ¢ocuklarm BMI degerleri arasinda anlamli

farklar vardir.

1.5.SINIRLILILAR

1.Arastirma, diizenli olarak basketbol ve atletizm sporu yapan ve yas gruplart 10-13

olan toplam 24 denek ile sinirlandirilmistir.

2.Deneklere sadece antropometrik, biyomotorik ve fizyolojik baz1 testler

uygulanmistir.



MT: Maksimum Tekrar
ATP: Adenozintrifosfat
ADP: Adenozindifosfat
CP: Kreatin Fosfat

PC: Fosfat Kreatin

Pi: inorganik Fosfat
FT: Fast Twich

RHI: Reaksiyon-Hiz-Is1
MMOL: Milimol

CM: Santimetre

KG: Kilogram

MM: Milimetre

SN: Saniye

BMI: Body Mass Index

SS: Standart Sapma

1.6.KISALTMALAR



BOLUM 11
GENEL BIiLGILER

2.1.Biiyiime ve Gelisme

D.S. Ozer (2007) ve K.Ozer (2007)’ e gore biiyiime, hiicrelerin biiyiimesi ve
cogalmasinin neden oldugu beden 6lgiilerindeki artis olarak tanimlanir. Yine D.S.
Ozer (2007) ve K.Ozer (2007)’ e biiyiime, dollenmeden fiziksel olgunluga kadar
cocugu dinamik olarak etkileyen genetik , beslenme, travmatik, sosyal ve kiiltiirel
etmenler altinda olusan siirekli degismeleri kapsar. Biiylimenin gostergeleri beden
Olctilerinde ve agirhigindaki artistir. Gelisim ise, bireyin fonksiyonel degisimlerini

ifade eder. Gelisimin amac1 bireyin olgunluga ulagsmasidir.

Gelisim, yasamin baglangicindan oliimiine kadar insan organizmasinda olusan
degisiklikler ile ilgilenir. Gelisimin amaci, bireyi olgunluga ulastirmaktir. Bu amaca
iki stirecle ulagilir. Bu siirecler olgunlagsma ve 6grenmedir. Olgunlasma ve deneyim
sonucunda olusan 6grenme, gelisimsel siireclerde anahtar rolii oynayan ve birbiri ile

buitiinlesmis iki elementtir (Malliou ve digerleri, 2008: Tsigilis ve Theodosiou, 2008)

2.2.Psikomotor Gelisim

D.S. Ozer (2007) ve K.Ozer (2007)’ e fiziksel yapida ve sinir kas islevlerindeki
degisim siire¢lerini kapsar. Motor gelisim terimi ile psikomotor gelisim terimi sik sik
birbirinin yerine kullanilir. Psikomotor gelisim, yasam boyu devam eden bir siire¢
olup, motor becerilerde azalma ya da yeni bir becerinin kazanilmasi gibi tiim fiziksel
degismelerle ilgilidir. Cocuklarin motor gelisimi, hareket yeteneklerinin gelisimi ve

fiziksel yeteneklerin gelisimini kapsar.



2.3.Kuvvet nedir?

Fizyolojik yaklasimla kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi (tension)
anlatir. Kuvvet fizikte; cisimlerin sekillerini, konumlarin1 ve hareketlerini degistiren

etki olarak tanimlanir (Muratli, Kalyoncu, Sahin, 2007).

2.3.1.Kuvvet Tiirleri
2.3.1.1.Genel Kuvvet

Kuvvetin herhangi bir spor dalma yonelmeden, genel anlamda tiim kaslarin
kuvvetidir (Sevim,1997). Kuvvetin bu tiirii, ayr1 ayr1 kas gruplarmin statik-dinamik
maksimal degerlerini anlatir. Genel kuvvetin iki amac1 vardir (Muratl, Kalyoncu,

Sahin, 2007).
1.Kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirme

2.Kaslarin enerji potansiyelini genigletmek

2.3.1.2.0zel Kuvvet

Belli bir spor dalma yonelik kuvvettir. 1. Bir spor dalinin teknomotorik
uygulanmasma direkt katilan kas gruplarmin genisletilmesine oncelik verilmesidir.
Bunun temelinde ise s6z konusu teknige ©6zgii noromiiskiiler iliskiler vardir. 2.
Kuvvetin, bir spor dalina 6zgii daha bagka bir motorik temel 6zellikle birlikte,

ornegin kuvvette devamlilik seklinde gelistirilmesidir (Sevim,1997).

Cesitli incelemeler kuvvet antrenmaninin (oran olarak) son yillarda daha ¢ok 6zel
kuvvet antrenmani yoniinde agirhk kazandigmi gostermektedir. Kunezow
atletizmdeki atma disiplinlerinde genel ve 6zel kuvvet antrenmanlarmin agirlhikli

dagilimmi su sekilde belirlemistir (Martin ve digerleri, 2001).



Tablo 1. Antrenmanlarda kuvvet tiirlerinin agirlikli degisimi

Ozel kuvvet Genel ve ¢ok yonlii kuvvet
1960’ I1 yillarin baginda %5-10 %90-95
1970’ li yillarin baginda %50-60 %40-50

Gtiintimiizde bu oranin biraz daha 6zel kuvvet lehine gelistigi goriilmektedir (Muratli,

Kalyoncu, Sahin, 2007).

2.3.1.3.Maksimal Kuvvet

Kaslarin yavag kasilmalari ile tiretebildikleri en yiliksek kuvvet miktaridir.

2.3.1.4.Cabuk Kuvvet

Kas ve sinir sisteminin yiiksek hizda ¢alismasi ile iiretebildigi kuvvet tiirtidiir.

2.3.1.5.Kuvvette Devamhhk

Stirekli kuvvet gerektiren c¢alismalarda organizmanin yorulmaya karsi direng

yetenegidir (Sevim,1997).
Kuvvette Devamhilik

Maksimal
kuvvette
devamlilik

Gabuk kuvvette
devamlilik

Maksimal Kuvvet Cabuk kuvvet

| |

| l
Patlayici Cikis
Kuvvet Kuvveti

Sekil 1. Niceliklerine gore kuvvetin ara smiflamasi (Muratli, Kalyoncu, Sahin, 2007).



2.3.1.6.Dinamik Kuvvet

Aktif bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin (konsantrik kasilma) ya da direncin
kas kuvvetinden biiyiik olmasi halinde kas boyunun uzayarak (eksantrik kasilma)
calisma bigcimi ile gerceklesir. 1ki kas c¢alismasinin birlikte gergeklestigi
hareketlerdeki oksotonik kasilmalarda kuvvet tiirii de yine dinamik kuvvet olarak

isimlendirilir (Murath, Kalyoncu, Sahin, 2007).

2.3.1.7.Statik Kuvvet

Kuvvetin diren¢ kargisinda durumunu korudugu calisma bi¢imi izometrik ve statik

kuvveti olusturur (Muratli, Kalyoncu, Sahin, 2007).

2.3.1.8.Relatif Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirhgina karsi gelistirebildigi mimkiin olan en biytlik
kuvvettir. Relatif kuvveti gelistirmenin unsurlar1 maksimal kuvvetin diizeltilmesi ve

kilo kaybidir (Sevim,1997).

2.3.1.9.Salt Kuvvet

Viicut agirligi ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi bir spor dalinda hareketi

uygularken gelistirdigi kuvvet olarak tanimlanabilir (Sevim,1997).

2.3.2.Gii¢ Kavramu ve Kuvvet, Gii¢ , Hiz Iliskisi

Ozellikle siirat ve patlayicilik gerektiren sporlarda giic énemli bir 6gedir. Kuvvetin
artmast hiz gelisimini ortaya c¢ikarmaktadir (Shaver, 1970). Cogu hareketler
genellikle en az iki motorik 6zelligin bilesimi sonucu gergeklesir. Ornegin atletizm
atlama ve atma dallarinda, voleyboldaki sma¢ hareketinde oldugu gibi kuvvet ve
stirat esit oranda baskin oldugu zaman, ortaya ¢ikan durum cabuk kuvvet (Giic)
olarak tanimlanir. Bircok motorik 6zelligin ayni anda ¢aligmasini saglayan balistik
diren¢ antrenman yontemi; pliyometrik ve yliksek hizlarda hafif agirliklar: kaldirma

calismalarinin  kombinasyonlarindan olusur. Yapilan arastirmalar antrenman



yonteminin, ayni anda antrene edilen motorik Ozelliklerin gelisimleriyle olumlu

sonuclar verdigini ortaya koymustur (Akt:Muratl,Kalyoncu,Sahin, 2007).

2.3.3.Kuvvet, Siirat ve Dayamkhhk iliskisi

Kuvvet, siirat ve dayaniklilik arasinda olduk¢a diizenli yontemsel bir iliski
bulunmaktadir. Ancak, 6rnegin baskin 6zellik olarak kuvvet gelistirildigi zaman bile,
bunun diger iki 6zellik (siirat ve dayaniklilik) tizerinde dolayli bir etkisi vardir. Bu
etki tizerine ¢ogunlukla uygulanan yontemlerin benzerlikleri ve spor tiiriiniin
ozellikleri de etkili olur. Bu motorik 6zellikleri arasindaki iligkiyi sporsal verim
acisindan inceleyen bir ¢ok calisma yapilmistir. Blessing ve digerleri kuvvet ve
dayaniklilik antrenmanlarinin birlikte yapilmasi, kuvvet gelisimini bozmadigini
belirtmislerdir. Bagka bir ¢alismada ise kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlar1 beraber
yapilmis ve kuvvet gelisiminde olumsuz bir durum tespit edilmemistir (Akt:Muratl,

Kalyoncu, Sahin, 2007).

2.3.4.Kuvvet ve Hareket Genisligi iliskisi

Yetersiz kas kuvveti degisik alistirmalarda hareket genisligini azaltabilir. Bu
baglamda kuvvet, hareket genisligi i¢in Onemli bir 6ge olarak goriilmeli ve
calistiricilar tarafindan goz ontinde bulundurulmalidir. Buna karsi kuvvet artisinin
hareket genisligini sinirladigina, hareket genisligi artisinin kuvvet tizerinde olumsuz
etkileri olduguna inanan ¢alistiricilar bulunmaktadir. Bu yaklasimlar, kasin
kiitlesindeki artisin - mekanik olarak hareket genisligini azalttif1 inancina
dayanmaktadir. Yine kasm gerilme kapasitesi, hareketlerin kuvvetle yapilabilme
kapasitesini etkilemektedir goriisiinii savunanlar ¢cogunluktadir. Kuvvet ve hareket
genigligi birbiriyle baglantili 6zellikleridir. Cuinkii kuvvet kasin enine kesitinin
esnekligi ise ne kadar gerilebilecegine baghdir. Bunlar birbirinden farkli diizenekler

olmasina karsin birbirlerini etkilemektedirler (Akt:Muratli, Kalyoncu, Sahin, 2007).

2.3.5.Kuvvete Etki Eden Faktorler
1.Fizyolojik-Morfolojik Faktorler
2.Koordinatif Faktorler

10



3.Motivasyonel Etkenler

2.3.5.1.Fizyolojik-Morfolojik Faktorler

Kasta kasilma hareketinin gergeklesebilmesi i¢cin gerekli 6n kosul enerji
metabolizmasidir, yani kas dokusu i¢inde gergeklesen enerji tiretimleridir. Her tiirli
bedensel ¢alismada, 6zelliklede sportif ¢aligmalarda kandaki ve kas dokusu i¢indeki
enerji saglayict maddeler dontisiimlere ugrarlar ve organizmada kullanima uygun
hale gelirler. Cogunlukla antrenman yapan ¢ocuklar tizerinde yapilan arastirmalarda,
antrenman sirasinda ¢ocuk organizmasmin da, belli yiiklenmelerde yetigkinler gibi
uyum reaksiyonlarmi gosterdigi saptanmustir. Oyleyse enerji metabolizmast,
olgunlasmadan ¢ok kas calismasmin tiirtine baghdir. Cocukluk ¢aginda kuvvet
gelisimini anlatmada fizyolojik yaklasim temel alinir. Buna gore; kuvvetin olusmasi
ve antrene edilebilmesi i¢in kas liflerinin ¢apinin artmasi, bunun i¢inde yeterli 6l¢iide
testosteron hormonunun olmas1 gerekir. Bu durumda biiyiik olasilikla ancak 10 yas
dolaylarinda s6z konusu olur. Bazi1 yazarlara gore testosteron hormonunun gerekliligi
biyolojik bir ger¢ek olmakla birlikte ikinci derecede 6nem tagimaktadir. Ancak bu
teori, yayinlar yoluyla “kuvvet, ise yarar Ol¢iide ergenlikten Once gelismez

b

gelistirilemez” seklindeki yanlis kaninin yerlesmesine sebep olmustur (Muratl,
2007). Morfolojik arastirmalar, cocuklardaki kas kiitlesinin, viicut agirligina oraninin
yetiskinlere gore daha olumsuz oldugunu gostermektedir. Bu deger dogumda %40
oranindadir. Arastirmalarda kullanilan degerler antrenman yapmayan ¢ocuklara ait
ortalamalardir. Bu tiir ortalamalar, antrenman yapan ¢ocuklarin kuvvet basarilarini
degerlendirmede sik sik kullanilir. Ancak sportif antrenman yoluyla bu oranin, daha
1. Okul ¢aginda 6nemli 6lgtide degistigi kanitlanmistir. Yani fiziksel yiiklenmeler,

“yagsiz viicut kitlesi”in erken yaslardan itibaren ¢ogalmasina ve boylelikle “goreceli

kuvvetin” siirekli artmasina neden olmaktadir (Muratli, 2007).

2.3.5.2.Koordinatif Faktorler

Kasm koordinatif faktorii, morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerinin is birligini
kapsar. Bu da iki kistma ayrilir. ki olan intermiiskiiler koordinasyon, bir harekete
katilan kaslarin (sinergist ve antagonist kaslar) birbiriyle etkilesim halinde

olmasidir.ikinci olarak intramiiskiiler koordinasyon ise, bir kastaki bireysel liflerin
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birbirleriyle senkronize etkilesmeleridir. intramiiskiiler koordinasyon ne kadar iyi
olursa daha ¢ok kas lifi uyarilir ve farkli kasilma hiziyla (yavas ya da siiratli) esit
zamanda maksimal kuvvet degerini ortaya koyarlar. Kas i¢i koordinasyonda
hareketlerin uygulanisi patlayici bir karakterdedir. Boylece yiiksek statik ve dinamik
gli¢ olusur (Sevim, 1997).

2.3.5.3.Motivasyonel Etkenler

Yapilan spor dalinmn fiziksel 6zelliklerine uygun olarak, gelisimi saglamak i¢in
gerekli hareketler yapilir. Bu hareketler bir yandan, sporcunun genel becerisini
gelistirirken diger yandan o spor dalina uygun, teknik ve taktik gelisimi de saglar.
Antrenmanin temel ilkesi yinelemedir (tekrardir). Ancak kuvvet antrenmaninin
ruhsal etkileri de vardir. Yorucu ve sikici tekrarlar, agir bedensel yorgunluga ragmen
calismayi siirdiirmek, sporda basarili olmak i¢in gerekli niteliklerden olan irade giicii,
ruhsal dayaniklilik gibi kisilik 6zelliklerini de gelistirir (Muratl, 2007). Bunun
yaninda, sporcudaki motivasyon, kuvvet rezervlerini (maksimal kuvvet, c¢abuk

kuvvet, kuvvette devamlilik) en iyi bi¢imde kullanmay1 saglar (Sevim, 1997).

2.3.6.Kuvvet gelistirme yontemleri

Spor uygulamalarindan da bilinmektedir ki, yiiklenilebilirlik gibi antrene edilebilirlik
de yalmiz gii¢ diizeyine bagh degildir. Bu konuda yas ve cinsiyette Onemli
etkenlerdir. Kuvvet yetenegi, degisik yas donemlerinde farkli sekilde antrenmana

bagli olarak degisiklik gosterir (Akt:Atilan, 2010).
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Spor tiirine dzgi kuvvet
antrenmani {16 yasindan sonra)

Hipertrofi antrenmam (14 vasindan
sonTa)

Postiirii koruyan kaslan kuvvetlendirme (12-

14 vas)

Az direnclerle brans telkniklerini animsatan
(koordmatif) kuvvet

Hafif agirliklarla atma kuvveti ve sicrama kuvveti

antrenmanlar: {6-10 vaz)

Hafif agirliklarla ve cok tekrara davali kuvvette devamlilik calismast
(6-10 yas)

Teknik 6zretimine yonelik agirhiksiz kuvvet antrenmani

(4-6 yas)

Sekil 2.Kuvvet antrenmani piramidi; yas basamaklarina gore kuvvet caligmalarinin
genel karakteristikleri (Muratli, 2007)

2.3.6.1.Maksimal kuvvet antrenmani

Maksimal kuvvet denilince izometrik kasilmanin s6z konusu olacagi kosullarda ya
da yavas bir hareket uygulamasi sirasinda istemli olarak gelistirilebilen en yiiksek
degerdeki kuvvet anlasilir. Werschoshanskij’ e gére maksimal kuvvet dort yontemle
gelistirilebilir;

-Asamali olarak artan direng yontemi. (piramidal yliklenme sistemi)

-Tekrarli kuvvet yliklenme yontemi (tekrar yontemi)

-Kisa siireli maksimal uyumlar yontemi

-Izometrik yiiklenmelerle uyum saglama yontemi (Muratli, Kalyoncu, Sahin, 2007).

2.3.6.2.Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet, hem maksimal kuvvetin artirilmasi, hem de hareket hizmin
yiikseltilmesi ile olumlu yonde etkilenebilir ve gelistirilebilir. Cabuk kuvvet
antrenmanlarinda ¢aligmalar, teknik ile baglantili olarak temel kuvvet ile kasilma

hizinin paralel olarak gelistirilmesini gerektirir. Cabuk kuvvet gelistirici ¢aligma
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uygularken temel ilke hafif ve orta yiiklerden yararlanma yoluna gidilmelidir. Cabuk
kuvvet antrenmaninda merkezi sinir sistemi optimal bir sekilde uyarilmasina bagl
olarak antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme iliskisi g6z oniinde bulundurulmalidir.
Ciinkii hareketler biiylik bir hizla uygulandigindan organizma yorulacaktir. Bu

nedenle ¢abuk kuvvet ¢alismalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanir (Sevim, 1999).
Cabuk kuvveti gelistirme yontemleri;

-Devirsiz kuvvet calismalari,

-Devirli kuvvet caligmalari,

-Pliometrik ¢alismalar olarak uygulanir (Akt: Atilgan, 2010).

Teknik
Siirat
Cabuk
Kuvvet
Irade Maks.
giicil EKuvvet

Sekil 3.Cabuk kuvvetin bilesenleri (Akt:Atilgan, 2010)

2.3.6.3.Kuvvette Devamhlik Antrenmani

Bir c¢alismada yiiklenme wuzunca bir siire azalmadan kuvvet harcamasini
gerektiriyorsa, kuvvette devamlilik gelisiyor demektir. Kuvvette devamlilik 6zelligi
genellikle tekrar yontemi uygulanarak gelistirilir. Orta derecede bir hareket
temposunda yiikler , maksimalin % 20-50 si arasinda degisir ve ¢alismanin cinsine
gore dakikada 30-120 tekrar olasilifi vardir. Ancak bu frekanslar gercek tekrar
sayilarint yansitmazlar. Ciinkii kuvvette devamlilik amacini tasiyan bir antrenman
icin en uygun tekrar sayisi, yapilmasi olanakli tekrarlarin %60 1 dolayinda olmalidir.
Bir baska anlatimla; Maksimal tekrar sayisinin %601 tekrar edilmelidir. Ote yandan

dogal olarak, irade 6gesini de birlikte gelistirmek amaciyla, zaman zaman bitkinlik
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derecesine varincaya kadar sayida tekrar da yapilabilir (Murath, Kalyoncu, Sahin,

2007).

Tablo 2.Kuvvette devamlilik antrenman 6lgiitleri (Muratli, Kalyoncu, Sahin, 2007).

Kuvvette Devamlilik Yontemi (kas dayanikliligi)

Uyar1 yogunlugu (1MT yiikiintin %’si) %50-60
Seride tekrar sayist 20-40
Birim antrenmandaki seri sayis1 (her kas grubu i¢in) 6-8
Seriler aras1 dinlenme 0.5-1 dk
Calisma hiz1 Yavas-akici

2.3.7.Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Kuvvet yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki ve biitiin
viicudun kas kiitlesindeki artigina bagh olarak artan kuvveti ¢ocugun gelisim

donemlerine bagl olarak ele alindig1 zaman (Muratli, 1997),
a- Okul 6ncesi cag1: Bu donemde kuvvet 6zellikleri antrene edilemez.

b- ilkokul ¢ag1 (Birinci donem): 7-10 yas arasidir. Kiz ve erkeklerde bu ¢agda kuvvet
ozel-likleri; genel kuvvet ve kuvvet dayanikliligi halen antrene edilemez. Ancak

cabuk kuvvetin arttig1 goriilebilir (Muratli, 1997).

c- ilkokul ¢ag1 (ikinci donem): Kizlarda 10-12, erkeklerde 10-13 yaslar1 arasindadir.
Cinsiyet farkliliklar1 belirginlesir. Kuvvet ozellikleri, maksimal kuvvetin artisi
oldukga azdir, bu nedenle uygulanan yiik (kuvvet orani dikkatli se¢ilmelidir. Stirat
pargalarmin artmasi dolayist ile ¢abuk kuvveti arttirilmasi miimkiindiir. Uygun
antrenmanlar ile, kuvvet dayanikliligin gelisimi ile dogru orantilidir. Bu nedenle de

olduk¢a azdir. Maksimal kuvvet seviyelerinde cinsiyete 6zgii farkliliklar mevcuttur.

d- Birinci ergenlik ¢ag1: Biitiin kuvvet Ozelliklerinin gelisimi cinsiyet farkliliklarina

gore olusur. Bayanlarin kuvvet orami erkeklerin kuvvet oranmin 2/3'dir. 14-15
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yaslarinda iki cins arasinda kuvvet farki buyiiktiir. Kuvvetin antrene edilebilmesi
kuvvet gelisimi ile dogru orantilidir, uygun kuvvet ¢alismalar1 yapildig: takdirde 12-
14 yaslarindan itibaren maksimal kuvvet ve bununla dogru orantili olarak kuvvet

dayanikliliginda artis meydana gelir.

e- Ikinci bulug cag1: Bu dénemde geng erkeklerde en yiiksek ve ¢ok hizli bir sekilde
kuvvet artiglar1 olusur. Yiik / kuvvet oram1 da genc erkeklerde daha iyi duruma
gelmistir. Uygun uyarilar oldugu halde kuvvet dayanikliligi da maksimal kuvvete
uygun olarak gelisir. Geng bayanlarda kuvvet gelisimi bu donemin 6zelliklerinden

dolay1 ¢cok azdir, hatta kuvvet dayaniklilifi durgunlagsmaktadir (Diindar, 1996).

2.3.7.1.Cocuklarda Kuvvet Antrenmam Uygularken Dikkat Edilecek Hususlar
Cocuklara uygulanan kuvvet antrenmanlarinda su unsurlara dikkat edilmelidir;
1- Kuvvet antrenmanlarindan sonra yeterli dinlenme aralig1 verilmelidir.

2- Hazirliks1z organizmaya denenmemis yiikleme degisiklikleri

yapilmamalidir.

3- Ergenlik yas1 Oncesi ve esnasindaki kuvvet gelisimi nedeniyle 6zellikle
omurga bolgesinde negatif degisimlere yol acgabileceginden halter ¢alismalar1 ve
basin yukarisinda c¢aligmalar yaptirilmamalidir. Bu yaslarda ¢ocugun kendi viicut

agirhigi ile antrenman yapmasi yeterlidir.

4- Tek tarafli yiiklenme yapilmamalidir. Tek tarafli yiiklenme viicudun bir

tarafin1 giiclendirdiginden tiim viicudun ¢aligmasini aksatur.

5- Uzun siireli statik ¢aligmalardan kaginilmahdir. Statik yiiklenme dolagimi
ve yliklenmis bolgede aligverisi engeller, bu aktif, yiiklenmede tam tersine doner.

Bu yilizden ritmik hareketlerde herhangi bir sinirlama yoktur (Agirbas, 1997).
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Tablo 3.Cocuklara yonelik kuvvet antrenmanlariin yiiklenme oranlar1 ve siddetleri
(Drabik,1996)

Yiiklenme Oram Yiiklenme Siddeti 1IMT’1n Yiizdesi

Orta 50-70 %
Yiiksek 70-80 %
Cok Yiiksek 80-90 %

2.3.7.2.Kuvvet Antrenmaninin Cocuklara Yararlan

Kuvvet antrenmant bilingli olarak uygulandigi zaman ¢ocuklara su yararlar1 saglar;
- Kas kuvvetinde dayanikliliginda arts,

- Sportif performanslarinda gelisme,

- Hayat boyunca siirecek egzersiz yapma aligkanligi kazanma,

- Daha az sakatlanma,

- Kemik mineral yogunlugunda artis,

- Viicut yapisinda gelisme ve diizgiin bir durusa ve yapiya sahip olma,

- Psikolojik yapiya olumlu yonde etki, kisisel disiplinde artis (Zatsiorsky ve
Kraemer, 2006).

2.4.Anaerobik Giic

Antrenman bilimi agisindan anaerobik gii¢; bir sporcunun yiiksek yiiklenmeler
altinda, oksijensiz bir ortamdaki (oksijensiz enerji sistemleri ile baglantili olarak)
patlayici giicii ve enerjiyi glice ¢evirebilme 6zelligidir (Sevim, 1997). Anaerobik gii¢

tiretiminde enerji, ATP, ATP-CP ve laktasit sistemden saglanir (Fox, 1998).

2.4.1 ATP-CP (Alaktasit Sistem)

Kreatin fosfat ya da Fosfat-kreatine (PC), ATP gibi kas hiicrelerinde depolanir. Hem

ATP hem de PC fosfat bilesikleri i¢erdigi i¢in bunlarin tiimiine fosfojenler, sisteme
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de fosfojen sistemi diyoruz. Bir fosfat bileseni bilesiktin koparildiginda biiyiik bir
enerji agiga ciktigi icin PC,ATP ye benzer (Sekil 2). Bu pargalanma sonucunda
Creatine (C) ve inorganik fosfat (Pi) aciga cikar ve kolayca biyokimyasal tepkimeye
girer. Ornek olarak, kaslarin hareketleriyle hemen pargalanan ATP, yine depolanmis
olarak bulunan PC nin par¢alanmasiyla aciga ¢ikan enerji yardimiyla siirekli olarak

ADP ve Pi tepkimeye girerek yenilenir. Bu eslesme ;

PC — Pi + C + Enerji

Enerji + ADP +Pi +ATP seklinde Ozetlenebilir. Aslinda bu islemler insan
viicudunda olduk¢a karmasiktir ve tepkimeleri hizlandiran bir takim protein
bilesikleri olan enzimlere gereksinim vardir (Fow,Bowers,Foss, 1988).

Yiiksek enerjili
fosfat bagj
Kreatin
_o Kreatin
™ kinaz
PCa=
!
A

Sekil 4.(A) Fosfokreatinin (PC) basit yapis1 ve yiiksek enerjili fosfat bagi
gosterilmistir. B> ATP yenilenmesi i¢in kullanilan enerji PC nin kreatin ve inorganik
fosfata (Pi) pargalanmasi sonucunda agiga ¢ikar (Fow,Bowers,Foss, 1988).

2.4.2.Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit Sistem)

Kaslarda ATP yenilenmesi i¢in besinlerin kismen parcalandigi, daha dogrusu
karbonhidratlarin (seker) sisteme de admi veren laktik aside oksijen olmaksizin
doniistigi  sisteme anaerobik glikoliz sistem denir. Viicudumuzdaki biitiin
karbonhidratlar ya hemen kullanilabilen basit bir seker olan glikoza dontstiiriiliir ya
da daha sonra kullanilmak tizere kaslarda ve karacigerde glikojen olarak depolanir.
Burada besinlerin pargalanmasi (metabolizma) agisindan biitiin bu karbonhidrat,
glikoz, glikojen ve seker es anlamli kelimeler olarak kullanilmistir. Anaerobik
glikoliz sonunda laktik asit ortaya ¢ikar. Glikojenin laktik aside doniistimii sirasinda
aciga cikan enerji eslesen reaksiyon dahilinde ATP nin yenilenmesi i¢in kullanilir
(Fow,Bowers,Foss, 1988). Sekil 3 te glikolizin asamalar1 sematik olarak

gosterilmistir.
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Kaslardaki

glikojen
Kan glikozu
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Glikoz

- ADP + Pi
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ATP

<L

Pdrivik asit | > Laktik asit

Sekil 5. Anaerobik Glikoliz (Fox, Bowers, Foss, 1988).

2.4.3.Laktat Degeri

Kan laktat diizeyini saptamak oncelikle performans sporu i¢in énemli bir konudur.
Laktat siit asidinin tuzudur. Oncelikle yogun kas ¢alismalarinda metabolik degisimin
sonucu olarak (artik olarak) meydana gelir. Ornegin, bir dayaniklilik antrenmaninda
yiklenme yogunlugu ne kadar fazlaysa, kandaki laktat degeri de o kadar yiiksek
cikar. Bu laktat yiiksekliginin belirlenmesiyle yiiklenme yogunlugu hakkinda bilgi
elde edilir (Muratli, Kalyoncu, Sahin, 2007).

2.4.4.Anaerobik Esik Kavramm

Siddeti artan bir egzersiz sirasmda gerekli enerji belirli bir noktaya kadar aerobik
mekanizmalarla saglanir. Ancak, bu noktadan sonra aerobik mekanizmalar yetersiz
kalir ve anaerobik mekanizmalar devreye girer. Iste anaerobik mekanizmalarin
enerji teminine katilmaya basladig1 bu noktaya anaerobik esik noktasi denir (Kara

ve Gokbel, 1994).
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Sekil 6.Aerobik ve anaerobik esik kavramlari

2.4.5.Anaerobik Kapasiteyi Gelistirme Yontemleri
2.4.5.1.Tempo Kosularn

Genellikle 100 ve 1000 metre mesafeler i¢cinde siiratte devamlilik kazanmak ig¢in
uygulanan en 6nemli antrenman formudur. Kosularin hizi maksimalin % 75-100
kuvvette olmalidir. Tempo kosular1 6zel dayanmiklilik kazanmada 6nemli bir rol
oynar. Uzun siireyi ve yogun tecriibeyi gerektirdigi i¢in, erkeklerde 18 ve bayanlarda

16 yas devresinden sonra uygulanmaya baslanmalidir (Isler, 1997).

2.4.5.2.Siiratli (Yogun ) interval Kosular

Bu antrenman modeli, anaerobik dayaniklilik ya da siirat-dayaniklilik 6zelligini
gelistirir.  Temel bir aerobik ya da genel dayaniklilik kazandiktan sonra
uygulanmalidir. Bu antrenman tiirtinde siirat aninda kalp 180’ in {izerinde atar. Bu tiir
antrenman yeterli O2 bulunmadig1 anlarda kosucunun yorgunluga dayanabilme
yetenegini gelistirir. Her ne kadar siiratli interval antrenmaninin alkali rezervlerini
arttirdig1 ispat edilmediyse de viicudun asit triinlerine edecek sekilde yorgunluga
kars1 dayanikliligin arttigini sdyleyebiliriz. Stiratli interval antrenman siirat agisindan
ele alindiginda siirekli-yavas kosu, siirekli-hizli kosu ya da yavas interval
antrenmanmma gore daha yogun yiiklenmeleri icerdigi ve dolayisiyla kas
metabolizmasi tizerinde daha kuvvetli etki yarattigi soylenebilir (Muratli, Kalyoncu,

Sahin, 2007).
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2.4.5.Anaerobik Yiiklenmelerden Sonra Goriilen Fizyolojik Degisimler

Organizma da anaerobik yiiklenmelere bagl olarak birtakim fizyolojik degisiklikler
meydana gelir. Bu degisikliklerden bazilarini su sekilde siralayabiliriz;

-Minerallerin eksilmesi

-Kassal yorgunlugun ortaya ¢ikmasi

-Kramplarin olmasi

-Su kaybmin artmasi

-Kan sivisinin azalmasi

-Dolasimin yavaslamasi ile kaslara daha az oksijen gonderilmesi

-Viicut 1s1sm1n artmasi (38-39 derece) (Isler, 1997).

2.4.6.Cocuklarda Anaerobik Kapasite Gelisim Ozellikleri

Anaerobik enerji gelisim siirecindeki ¢ocuklar i¢in ¢ok onemlidir. Yogun tempoda
yapilan aktivitelerde, calisan iskelet kaslarmnin enerji gereksinimleri anaerobik
ortamda saglanmaya calisilir. Fizyolojik agidan c¢alisan iskelet kaslarmin ATP
gereksinimlerinin ~ anaerobik  mekanizmayla  karsilanmasinda,  yetigkinlerle
karsilagtirildiginda ¢ocuklarin yetersiz oldugu goriilmektedir. Cocuklarin, anaerobik
glikolize soziinii etmeyecek kadar diisiik Ol¢tide az girdigi ve tek tarafli olarak
aerobik metabolizmay1 tercih ettikleri konusundaki genel kani, giiniimiizde kabul
gormektedir. Ancak bu goriisiin son zamanlarda elde edilen bilgiler 1s1ginda
clriitiilmiis oldugu soylenebilir. Ciinkii, glikolize ait anahtar enzimler, ¢ocuklarda
yetiskinlerde olanin yarisindan daha az bir miktarda mevcut olmasma ragmen,

olgunlagmaya bagli olarak ve antrenman uyaranlar1 yoluyla etki altina

alinabilmektedir (Muratli, 2007).

Erken okul c¢ocugu c¢aginda bulunan c¢ocuklarda, orta siireli dayaniklilik
yiiklenmelerinde, anaerobik metabolizma yollarina gereksinim duyarlar (Weineck,
1990). 1972 yilinda ¢ocuklardaki anaerobik kapasitenin antrenmana elverisli oldugu
Ericsson tarafindan kanitlanmis ve bu arada bir¢ok yazar tarafindan da onaylanmistir
(Martin, 1988). Yapilan c¢alismalarda, cocuklardaki fosfofruktokinaz aktivitesi
yetiskinlerde goriilen degerin ancak %50 sine ulasabildigi bildirilmistir. Ancak
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yapilan dayaniklilik yiiklenmeleri, daha sonra enzim aktivitesinde %83 liik bir artisa
ve boylelikle de arttirilmig bir anaerobik kapasiteye yol actigmni kanitlamistir.
Yapilan bazi arastwrmalar, c¢ocuklarin dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda
anaerobik metabolizma yollarinmn gelistigine isaret etmektedir. Laktat olusturma
yetenegi, olgunlagsmaya bagl olarak stirekli artig kaydetmektedir ve 20 ile 30 yaslar1

arasinda maksimum diizeye ulagsmaktadir (Muratli, 2007).

2.5.Siirat Kavrami

Insanoglunun varolusunu gosterebildigi ve dogaya kendini kabul ettirebildigi, fizik
gliclinlin en 6nemli gostergelerinden birisi siirat 6zelligidir. Antrenman teorisinde
stirat; viicudun bir parcast veya tiimiinil, {iyeler yardimiyla, biiyiik bir hizla hareket
ettirmektir (A¢ikada ve Ergen, 1990). Baska bir tanima goére siirat, sporcunun
kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi yada
hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak
tanimlanabilir (Bompa, 1998). Fizyolojik a¢idan bakildiginda siirat, kaslar ve sinir
sistemlerinin hizli ¢aliyma yetenegine bagli hareketsel bir yetenek olarak
algilanmaktadir. Fiziki a¢idan bakildiginda siirat, hiz ile 6zdestir ve hareketin birinci
dereceden kinematik 6zelligidir. Hiz ilk olarak mesafe / zaman (V=d/t) oranidir ve
hareket eden bir cismi ivmelendiren kuvvetin iirtiinidir (Muratli, Kalyoncu, Sahin,

2007).

2.5.1.Siirat Tiirleri
2.5.1.1.Genel Siirat

Herhangi bir bransa 6zel olmadan genel anlamda hareketlerin ¢abuk bir sekilde icra
edilme kapasitesini ifade eder. Eger genel ya da 0Ozel bir fiziksel calisma
yapilmadiysa, bu siirati, baglica belirleyici faktorler, sinirsel giicliiliik, ndrmiiskiiler
koordinasyon ve kaslarmn fibril komposizyonu vb. gibi genelde kalitimla ilgili

faktorlerdir (Albay, 1999).
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2.5.1.2.0zel Siirat

Belli bir spor bransimmin gerektirdigi herhangi bir beceriyi yiiksek bir hizda
uygulayabilme kapasitesidir. Ornegin; futbolda dripling siirati, hentbolda sut
esnasindaki kolun savurma hizi veya boksta direk yumrugun hizi sporcunun o
becerideki 6zel siiratidir. Ozel siirat her spora 6zgiidiir ve bircok durumda baska spor

dallarma aktarilamaz ya da doniistiiriilemez (Akt: Karayel,2009).

2.5.2.Siiratin boliimleri

Mekanik ag¢idan siirat, olay ve zaman arasindaki oranla ifade edilmektedir ve {i¢
bileseni vardir:

1) Tepki stiresi

2) Zaman birimi basina hareket etme siklig1

3) Verilen bir mesafe tizerinde yer degistirme siirati

Bu {i¢ etmen arasindaki iligki kiginin, siirat gerektiren bir alistirmadaki verimine,
sporcunun baslangictaki tepkisine, tim yaris boyunca yol alma siiratine, adim
uzunlugu ve adim sikligina baglidir. Sporda siirat, insanin motorik aksiyonlarmi en
kisa zaman diliminde, en yogun bicimde uygulamasi anlamma gelir. Burada kisa
stirede uygulanmig olmasi ve yorgunlugun olusmasi 6n sarttir. Siirat 6zellikleri
degisik spor dallarinda bransa 06zgii bir yapida karsimiza ¢ikmakta ve
kullanilmaktadir. Bu ag¢idan siiratin degisik branslarda kullanilabilmesi ig¢in
branglarin i¢ ve dis yapisal Ozelliklerinin birbirine yakin olmasi gerekmektedir

(Bompa, 1998).

2.5.3.Kuvvet Siirat Iliskisi

Kas performansmi etkileyen 6nemli faktorlerden biri ayni anda hem hizli hem de
kuvvetli kasilabilme yetenegidir. Hizli ve kuvvetli kasilma tiim spor branslarinda
ihtiya¢ duyulan bir 6zelliktir. Kuvvetli ve hizli kasilma kastaki mevcut Fast Twich
(FT) fibrillerin orani ile ilgilidir. Kuvvet ve siirat iligkisi kasta bulunan oldukca
yiiksek sayidaki FT fibrillerine bagh olarak degisir. FT fibril oranlar1 fazla olan

sporcularm daha hizli olacaklar1 bilinmektedir (Fox,Bowers,Foss,1988). Kuvvetten
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yoksun olan bir kas sistemi ile optimal bir siirat ¢alismasi yapilamaz (Sevim,1991).
Diisiik hizda yapilan antrenman, sadece ayn1 ya da bir miktar yiiksek test hizlarindaki
performansi artirirken, yiiksek hizda yapilan antrenman tiim test hizlarinda gelisime
neden oldugu saptanmistir. Biiyilk miktarda kuvvet gerektiren hareketlerde kas
kasilmas1 zamanlamas1 onemlidir. Antrenman programimin ilk haftasinda harekete
katilan kaslarin kasilmasini baslatma ve koordine etme yetenegindeki gelisim,
onemli bir faktor gibi gorilmektedir. Bu nedenle, hiza 6zel uyumlar, antrenman
programlarinin becerinin 6grenilmesi ve antrene edilen hizda bu tiir aktivasyonlarin

gelisimini yansitmasi ile agiklanabilir (Akt: Aktan, 2006).

2.5.4.Siirati Etkileyen Faktorler
2.5.4.1.Kas Fibril Tiirii

Bir kasin kasilma hizi, biiytik 6l¢tide hizli kasilan kas fibril tiirtintin (FT ya da Tip 2
fibrillerinin) kas yapisinda ne oranda olduguna baghdwr. Biyopsi arastirmalari, hizli
kasilan fibril tlirtintin oran1 yliksek olan kaslarda hareket hiz1 daha yiiksek olmaktadir
(Akt:Murath, Kalyoncu, Sahin, 2007).

2.5.4.2.Kasin Biyokimyasi

Sporcunun maksimal siirati, bityiik 6lctide ¢alisan kaslarin enerji depolarinin tiiriine

ve diizeyine baghdir.

Enerji Enerji Siresi Siirat
ATP 3 sn. kadar Yiksek
Yilksek \
KP 6-10 sn. kadar \

\
Anaercob Glikoliz 30-40 sn. kadar .
Aerob Glikoliz 30-60 dk. kadar /
Oksijen ile Yaglardan Saatlerce /
Alcak Algak

Sekil 7.Stirat enerji kullanabilme hizina baglidir (Akt:Muratli, Kalyoncu, Sahin,
2007).
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2.5.4.3.Sinir ileti Hiza

Lehnert / Weber arastirmalarina gore siirat ve cabuk kuvvet sporculari, diger tim
spor dallarindaki sporcular arasinda sinir ileti hizi yoniinden 6nemli farkliliklar
bulunmaktadir. kesin olarak ortaya konmustur ki, hi¢bir 6rnekte siirat-cabuk kuvvet
verimiyle yavas bir sinir ileti hizi arasinda olumlu iligki gortilmemistir (Akt:Muratl,

Kalyoncu, Sahin, 2007).

Kay. Sp. S6 He Be Vo Aa De. MK Yiz Ok Yo
Spor Torlen

Sekil 8.Degisik spor tiirlerinde N.Ulnaris’ deki ortalama ileti hiz1 (Akt:Muratls,
Kalyoncu, Sahin, 2007)

2.5.4.4.Kaslarin esnekligi ve gevseme ozelligi (Viskozite)

Sayet kaslarin esnekligi-gerilme o6zelligi, gevseme oOzelliginde bir azalma s6z
konusuysa hareket genisliginde bir smirlama ortaya ¢ikar, buna bagl olarak da
kasilma koordinasyonu kotiilesir. Ciinki{i agonist kaslar, antagonist kaslarin ortaya
koydugu biiylik direnci yenmek zorunda kalir. Bu durum; kas igi siirtiinmenin
artmasma ve hareket akisma engel olmanin sonucu etkin enerji kullaniminin
azalmasma ve kisa siirede hareket siiratinde azalmaya neden olur (Muratl,

Kalyoncu, Sahin, 2007).

2.5.4.5.Isinmishk durumu

Yiiksek bir hareket frekansi ve kuvvet gelistirme amaca uygun bir 1sinmay1

gerektirir. Boylece viskozite azalir, kaslarin gerilme ve esneme yetenegi de artar.
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Biitin biyokimyasal reaksiyonlar RHI kuralma gore (Reaksiyon-Hiz-Is1 kural)
optimal 1s1da %20 daha fazla gergeklesir (Murath, Kalyoncu, Sahin, 2007).

2.5.4.6.Yorgunluk

Kassal yorgunlukta az ya da ¢ok enerji kaynaklarinda azalma ve ayn1 zamanda kasin
asitlenmesiyle beyin kabuguna (motor kortekse) dogru olan duyu iletisimi zayiflar.
Bu durum hareketi yonlendiren merkezde engelleme yaratir. Sonu¢ olarak motor
sinirlerin bosalim sayis1 ve sikliginda azalma ortaya ¢ikar (Muratli, Kalyoncu, Sahin,

2007).

2.5.4.7.Diger etmenler
Antropometrik ozellikler
Yas

Cinsiyet

Teknik

Yogunlagma ve irade giicii

2.5.5.Siiratin Mekanigi

Bilindigi gibi kosu siiratini belirleyen farkli iki mekanik etken vardir. Bunlar adim
uzunlugu ve adim sikligidir. Siirat bu 6zelligin birbiriyle optimal diizeyde kurduklar1
iliski diizeyine baghdir. Antrenorlerin yapmasi gereken sporcularin fizyolojik olarak
farkl 6zelliklerine bakarak her iki 6zelligi de dogru olgiitlerde en yiiksek seviyeye
ulastirmak i¢in ¢aba gostermelidir (Yalgmer, 1993).

2.5.6.Siirati gelistirme Yontemleri

2.5.6.1.Basit Tepki Antrenmam

Onceden bilinen bir hareketin (¢ikis hareketi), yine bilinen bir uyarana (sinyale)
cevap olarak yapilmasi demektir. Bunun disindaki tiim tepkiler karmasiktr.

Antrenmanin igeriginde, degisik duruslardan c¢ikis ¢alismalari, tepki alistirmalari,
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kiigiik egitsel oyunlar, bayrak yariglar1 gibi calismalar yer almalidir. Tebatschnik
arastirmalarma gore, ayni bicimde ses tonunda tekdiize verilen ¢ikis uyarilar (sesle
“¢1k’’ komutu, el ¢irpma, tabanca sesi gibi) bir siire sonra aliskanlik yaratacagi i¢in
tepki hiziin gelisiminde duraksama yaratir. Bu nedenle gorsel ve isitsel uyaranlarda

sik sik degisiklikler yapilmalidir (Akt:Murath, Kalyoncu, Sahin, 2007).

2.5.6.2.Karmasik Tepki Antrenmani

Ozellikle sporsal oyunlarda (basketbol, futbol, voleybol vb.), miicadele sporlarinda
(boks, giires, judo vb.) slalom ve inis (kayak) gibi spor dallarinda kullanilir.
Karmasik tepki caligmalarmin yontemi konusunda; acaba bu tepkilerin spor tiiriiniin
kendisiyle (oyun bi¢iminde, manken rakiple, slalom antrenmanlariyla) miisabakaya
uygun olarak mi, yoksa normlandirilmis alistirmalar bigiminde mi daha iyi gelisir ?
sorusu sorulabilir. Bu soruya ¢ok yonlii c¢alisma ilkesinden hareketle;
normlandirilmig alistirma bigimlerinden ¢ok, spor tiiriine 6zgii (miisabakadan kesitler
seklinde) caligsma yolunun izlenmesi seklinde bigimsel bir cevap verilebilir (Muratli,

Kalyoncu, Sahin, 2007).

2.5.6.3.ivmelenme Antrenmam

Ivme denince hareket etkisinin tanimlanmis bir zaman kesitindeki degisimi anlasilir.
Iki zaman noktasi arasindaki kuvvet zaman fonksiyonunun integrali, kuvvet tepkisel
giictiniin ya da kuvvet etkisinin biiyiikliigiinii teskil eder. Ivmelenme yetenegi,
performanst etkileyen en 6nemli faktorlerden birisidir. Genel olarak 100 metre
yarigmasinda ilk 30 metre zamani ivmelenmeyi 6lgmek igin kullanilmaktadir.
Performans diizeyleri ne olursa olsun hemen hemen biitiin sprinterler 30 ile 60
metreler arasinda maksimal siiratlerine ulasmaktadirlar. Ancak ivmelenmenin kalitesi
ve ya bagka bir deyisle artrma oranit ve ulasilan maksimal siirat direkt olarak
performansla, sprinterlerin kalitesi ile ilgilidir (WEB 1). Laktasit yiiklenmelerden
kagmilmas1 gerekir. Laktasit yiiklenmeler, ivmelenme antrenmanlari i¢in amag
degildir. Dinlenme siiresinin hesaplanmasinda; ivmelenme i¢in kosulan her 10 metre
icin bir dakika dinlenme ilkesi uygulanir. En biiyiik (maksimal) ivmelenme verimi

icin bu siire biraz daha uzun tutulabilir (Akt:Muratli, Kalyoncu, Sahin, 2007)
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2.5.6.4.Maksimal Siirat Antrenmani

Hareket siirati (maksimal siirat) antrenmaninda Oncelikli konu kondisyon
antrenmanidir. Performans sporculugu doneminde st diizey verim, ancak gelisim
donemi antrenmanlarinda (12-15 yaslar1 aras1) basit hareket programimin gelistirilmis
olmasma baghdir. Ciinkii bu donemde sinir-kas sistemi ¢ok iyi antrene edilebilir.
Hareket siiratinin gelisiminde tek yonlii, tek diize, stereotip antrenman igerikleri
“’stirat engeli’’ tehlikesini birlikte getirir. Bununla beraber spor tiirliniin zaman ve
mesafenin icerisinde kisisel temel hareket programi tekrarlarla pekistirilmelidir. Bu
pekistirme zamaninda yeterli diizeye erisilmez ise hareket siirati ileriki yillarda hi¢bir

zaman olmasi gereken degerlere erisemez (Akt:Muratli, Kalyoncu, Sahin, 2007).
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Sekil 9.30 saniyelik maksimal ytiklenmeli kosu sonunda enerji kaynaklarinm
degisimi (Akt:Murath, Kalyoncu, Sahin, 2007)

2.5.6.5.Siiratte Devamhlik Antrenman

Stiratte devamlilik, antrenman biliminde; uzun siire en yiiksek hizi koruyabilme ya
da devam ettirebilme yetenegi anlaminda kullanilan bir kavramdir. Gundlach’ a gore
kuvvetli ve cabuk kasilan kaslar, iyi ya da kotii dayaniklilik yetenegine sahip olabilir.
Temel olarak siiratte devamlilik ¢aligmalar1 miisabakada kosulan mesafeden %10-20
daha fazla uzunluklar se¢ilerek, agirlikli olarak tekrar ve yogun interval yontemiyle

caligmalar yapilir (Murath, Kalyoncu, Sahin, 2007).
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2.5.7.Cocuklarda Siirat

Stirat yeteneginin erken yaslardan itibaren egitilmeye baslanmasinda bazi giicliikler
vardir. Psikolojik olarak hazir olabilmek, siirat egitimiyle ayni1 zamanda baslamasi
gereken sportif tekniklerin egitimi ve bunun 6n sarti olan koordinatif egitimin de
devreye girmis olmasi, siirat gelisiminin diger kondisyonel yeteneklerle yakindan
ilgili olmas1 ve siirat caligmalarmin c¢abuk yorgunluga sebep olmasi ve diger
kondisyonel o6zelliklerin gelismisligini goz oOniinde bulundurma geregi siiratin
antrene edilmesi konusunda ortaya ¢ikan giigliklerdir. Siirat degisik yas gruplarma

gore farkl gelisim 6zellikleri de gostermektedir (Muratl, 1997).

2.5.7.1.0kul Cocugu Caginda Siirat Gelisimi (10-14 Yas)

Bu doénemde reaksiyon siirati hemen hemen yetiskin degerlerine ulasir. Hareket hizi
da, stirekli olarak artig gosterir. Bu donemde akustik sinyallerle ¢ikislar, yavas tempo
ile kosarken ani ¢ikislar, degisik temel duruslardan ¢ikislar, artirmali kosular, tempo
kosular1 ve 30 - 60m depar kosular siiratin gelistirilmesine yonelik calismalardir

(Akt:Aktan, 20006).
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BOLUM 111
YONTEM

3.1.Arastirma Yontemi

Arastrma yontemi olarak, gruplarin kendi iclerindeki bazi tanimlayici 6zellikleri
belirlenmis ve gruplar arasinda bazi parametrelerdeki benzerlik ve farklilik diizeyleri
tespit edilmis ve yorumlamasi yapilmistir. Bunun yaninda cesitli parametrelerin

birbirleri ile olan iligkileri de incelenmis ve yorumlanmastir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastrmanin diizenli olarak atletizm sporu yapan 12 kiz ¢ocuk ile diizenli olarak
basketbol sporu yapan 12 kiz ¢ocuk katilmistir. Her iki grupta yer alan ¢ocuklar 10-
13 grubunda yer almaktadir. Basketbol sporu yapan grup Isparta merkez Giilci
[Ikogretim Okulu yildiz ve kiiciik kiz basketbol takiminda yer alan sporculardan
secilmistir. Atletizm grubunda yer alan c¢ocuklar ise Isparta ilinde bulunan
Hekimspor Kuliibi biinyesinde atletizm c¢aligmalarina katilan sporculardan
olusmustur. Basketbol ve atletizm sporu yapan deneklerin tamami kendi

kategorilerinde yerel ve ulusal alanda miisabakalara katilan sporculardir.

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

Arastirma grubunu olusturan deneklere uygulanan test yontemleri literatiirde yer
alan, glivenilirligi ve gecerliligi birgcok akademik ¢aligmada kanitlanmis test

modelleridir.
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3.3.1. Boy ve Kilo Ol¢iimii

Deneklerin boy uzunluklari, 0.01 cm duyarhilikta olan boy skalasi ile 6lglilmiistiir.
Denekler boy skalasma ¢iplak ayak ile ¢ikmiglardir. Sporcu dik pozisyonda iken
basin en ust noktasindan Olgiim almmistir. Elde edilen deger cm cinsinden
kaydedilmistir. Kilo o6l¢timiinde de 0.1 kg hassasiyetli elektronik baskiil
kullanilmistir. Denekler tizerinde agirlik yapmayacak giysi ile ¢iplak ayakta tartinin

tizerine ¢ikmiglar ve test degeri kg cinsinden kaydedilmistir.

3.3.2. Bacak Kuvveti

Bacak kuvveti 6lctimiinde, Saygin, Polat, Karacabey (2005) ve Kara (2006)’ nin
calismalarinda kullandig1 yontem kullanilmistir. Buna gore, Olgiim, Takkei marka
sirt ve bacak (Back and Lift) dinamometresi kullanilarak yapilmistir. Denekler bes
dakikalikk  1sinma evresinin ardindan, dizleri biikiik durumda dinamometre
sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde
hafif¢ce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum
oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekti. Bu ¢ekis ii¢ kez tekrar edilip her denek
icin en iyi deger test skoru olarak kaydedildi.

3.3.3. Deri Kivrim Kalinhklar:

Olgiim arac1 olarak Holtain marka Skinfold Caliper kullanilmistir. Deri kivrim
kalinligmin belirlenmesi i¢in, Bagci (2009)’ nin yaptig1 calismadaki yontem
uygulanmistir. Buna gore bas ve isaret parmagi ile ilgili bolgeden deri ve deri alt1 yag
dokusu tutularak, kas dokusundan ileri dogru g¢ekilmesi suretiyle skinfold kaliper
aracihigl ile olgtimler almmustir. Olgiimlerde denekler ayakta tutulmus olup tiim

Olctimler deneklerin sag taraflarindan alimmaistir.

Triceps bolgesi Olgtimleri kol viicut yaninda serbest birakilmis sekilde iken akromion
ve olekranon arasindaki mesafenin tam orta noktasindan vertikal olarak
alinmigtir.. Abdominal bolge olgtimleri umbilikusun 2 cm sag tarafindan vertikal
olarak almmuistir. Subskapula bolgesi dl¢timleri skapulanin inferior agisinin 1-2 cm

altindan 45 derecelik aciyla diyagonal olarak alindi. Suprailiak bolgesi 6l¢timleri ise

31



iliak krista hatt1 ile anterior aksillar hattin kesisim yerinden diyagonal olarak yapildi

(Yosmaoglu, Baltaci, Orhan, 2010).

3.3.4. Viicut Yag Orani

Viicut yag oranmin belirlenmesinde Yuhazs metodu kullanilmistir. Yuhazs
metodunda subscapula, suprailiak, triceps ve abdominal bolgeden alinan deri kivrim
kalinliklar1 Yuhazs formiliine dahil edilmis ve deneklerin viicut yag oranlar1
belirlenmistir.  Yuhazs formili : % Yag = 5783 + 0.153 x
(Triceps+Subscapula+Suprailiac+ Abdominal) seklindedir (Kara, 2006).

3.3.5. Durarak Uzun Atlama

Patlayic1 kuvveti 6lgmek amact ile yapilmistir. Kaygan olmayan sert zeminde denek
ayak uclar1 baslangi¢c cizgisinde ve ayaklar1 kapali durumda ayakta hazir hale
gelmistir. Ayaklar1 hareket etmeden ¢omelerek ileriye dogru atlayabilecegi en uzak
noktaya dogru atlamistir. Miimkiin oldugunca ayaklar kapali ve ayaklarin haricinde
viicut pargalar1 yere dokunmadan hareket sonlandirilmaya calisilmistir. Deneklerin
topuklar1 ile baslangi¢c ¢izgisi arasindaki mesafe cm cinsinden kayit edilmistir.

Deneklere iki deneme hakki verilmis ve iyi dereceleri degerlendirmeye alinmistur.

3.3.6. 30 m ve 100 m Siirat Testleri

Toprak atletizm pistinde agik ve riizgarsiz hava sartlarinda 0-30 m ile 0-100 m
arasina kurulan fotoselli kronometre ile 6l¢tilmiistiir. Deneklere 30 m ve 100 m siirat
kosusu testlerinde her test i¢in {icer deneme hakk: verilmistir. Deneklerin tiger
deneme sonunda elde ettikleri en iyi test skoru degerlendirmeye almmistir. Elde
edilen dereceler sn cinsinden kaydedilmistir. Siirat testleri gruplarin giinlik

antrenman saatleri igerisinde alinmaistir.

3.3.7. 400 m Kosu Testi

400 m kosu testi, deneklerin uzun siireli anaerobik performanslarini tespit etmek i¢in

yapilmistir. Denekler maksimal hizda 400 m kosusundan once kendi rutin
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antrenmanlarinda uyguladiklar1 1sinma yontemini kullandiktan sonra kosu testine
geemislerdir. 400 m kosu testinde Casio marka el kronometresi ile dereceler tespit

edilmis ve elde edilen dereceler sn cinsinden kaydedilmistir.

3.3.8. Kan Laktat Olciimleri

Kan laktat 6l¢iimlerinde Lactate Scout marka kan laktat analizorii kullanilmistir. 11k
olctim 400 m kosu testinden 1 dakika 6nce , Ongun (2010) ¢aligmasinda yaptigi
sekilde alkol, pamuk, steril kan lanseti kullanilarak parmak ucundan kapiller kan
ornegi alinmistir. Yiiklenme sonrasi 6lglim ise Giiveng (2007)° in ¢alismasinda

yaptig1 gibi yiiklenmeden 1 dakika sonra alinmistir.

3.4. istatistiksel Analiz

Elde edilen wverilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows Paket programi
kullanilmistir. Aragtirmaya katilan gruplarin kendi i¢indeki ortalamalar1 belirlemek
icin “descriptive statistics”, basketbol ve atletizm sporu ile ugrasanlarin motorik
ozelliklerinin arasindaki farklar1 tespit etmek i¢in “Mann Whitney U test”
kullanilmigtir. Gruplarin kendi i¢indeki 400 metre 6ncesi ve sonrasi laktat degerlerini
karsilastirmak i¢in ise “Wilcoxon” ikili iligki testi kullanilmistir. Bacak kuvvetinin
30 metre ve 100 metre siirat performansi ile durarak uzun atlama performansma

etkisini incelemek i¢inde “linear resression” analizinden faydalanilmistur.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

4.1.Deneklere ait test sonuclar1 ve sonuclarin degerlendirilmesi

Tablo 4.Deneklerin yas, boy ve viicut agirligi ortalamalari

Degisken Alt Degisken N X Ss
Basketbol 12 148,58 3,84
Boy (cm) .
Atletizm 12 146,75 4,84
Basketbol 11 1,2
Yas (yi) as .ebo 12 ,67 ,23
Atletizm 12 11,83 1,11
Vileut Agirligt Basketbol 12 42,17 1,58
(kg) Atletizm 12 38,33 2,34

Arastrmaya katilan basketbolcu kiz ¢ocuklarin ortalama boy uzunluklar1

148,58+3,84 cm, ortalama yaslar1 11,67+1,23 yil, ortalama viicut agirliklar1 ise

42,17+£1,58 kg olarak bulunmustur. Arastrmaya katilan atletizm grubu kiz

cocuklarmin ortalama boy uzunluklar1 146,75+4,84 cm, ortalama yaslart 11,83+1,11

yil, ortalama viicut agirliklari ise 38,3342,34 kg olarak bulunmustur.

Tablo 5.Deneklerin triceps, subscapula, suprailiac ve abdomen deri kivrim

kalinliklar1
Degisken Alt Degisken N X Ss
Triceps (mm) Basketbol 12 12,66 2,87
P Atletizm 12 9,58 3,75
Subscapula Bask.etbol 12 991 2,42
(mm) Atletizm 12 8,25 1,48
. Basketbol 12 9,83 2,48
Suprailiac (mm) )
Atletizm 12 8,08 2,10
Basketbol 17,41
Abdomen (mm) as .e bo 12 7, 3,75
Atletizm 12 12,41 1,78

Arastirmaya katilan kiz ¢ocuklarinin deri alt1

yag kivrim kalinliklarini

inceledigimizde; basketbolcu kiz ¢ocuklarin triceps bolgesi 12,66+£2,87 mm,

34



subscapula bolgesi 9,91+2,42 mm, suprailiac bolgesi 9,834+2,48 mm, abdomen
bolgesi 17,41+3,75 mm olarak bulunmustur. Atletizm sporuyla ugrasan kiz
cocuklarmin ise triceps bolgesi 9,58+3,75 mm, subscapula bolgesi 8,25+1,48 mm,
suprailiac bolgesi 8,08+42,10 mm, abdomen bolgesi ise 12,41+1,78 mm olarak

bulunmustur.

Tablo 6.Gruplarmn viicut agirlig1 ve viicut yag oranlarmin karsilastiriimasi

Gruplar Tanimlayicl 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 ,000
Atletizm 12 38,33 2,348 38,0000 7,79
Basketbol 12 13,40 1,36 13,35 16,75
Atletizm 12 1164 1,04 11,52 725 2948 002

Arastrmaya katilan basketbolcu kiz cocuklarin ortalama viicut yag oranlart %
13,40+1,36, atletizm grubunun ise % 11,6441,04 olarak bulunmustur. Bu sonuglara
gore basketbol sporuyla ugrasanlarin viicut yag yiizdesi daha yiiksek bulunmustur.
Basketbolcu ve atletizmei kiz ¢ocuklarmin viicut yag yiizdeleri arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamhdir (p<0,05). Arastirmaya katilan basketbolcularin
ortalama viicut agirhgr 42,16+1,58 kg, atletizmcilerin ise 38,33+2,34 kg olarak
bulunmustur. Atletizm ve basketbolcularin viicut agirliklar: arasinda istatiksel olarak

anlaml fark vardir (p<0,05). Buna bulgulara gore Hy hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 7.Gruplarin bacak kuvveti degerlerinin karsilastirilmast

Gruplar Tanimlayicl istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medyan  Mean Rank Z P
Basketbol 12 41,86 8,80 41,50 12,88
Atletizm 12 4338 1160 3805 12,13 260 799

Arastirmaya katilan basketbolcu kiz cocuklarin ortalama bacak kuvveti degeri
41,86+8,80 kg, atletizm grubu kiz ¢ocuklarinin ise 43,38+11,60 kg olarak
bulunmustur. Bu sonuglara gore atletizm sporu yapan grubun bacak kuvveti degerleri
daha ytiksek bulunmus olsa da, gruplar arasindaki bu fark istatistiksel olarak anlaml1

diizeyde degildir (p>0,05). Buna bulgulara gore H; hipotezi reddedilmistir.
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Tablo 8.Gruplarin durarak uzun atlama mesafelerinin kargilagtirilmasi

Gruplar Tanimlayicl istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medya MeanRank Z P
Basketbol 12 157,08 14,26 153,0 12,67
Atletizm 12 156,75 1331 15550 1233 ~H6 932

Arastirmaya katilan basketbolcu kiz c¢ocuklarin ortalama durarak uzun atlama
mesafesi 157,08+£14,26 cm, atletizmci kiz ¢ocuklarmin ise 156,75+13,31 olarak
bulunmustur. Basketbol sporuyla ugrasan kizlar atletizm grubuna gore 0,5 cm daha
ileriye atlamislardir. Ancak aradaki bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir

(p>0,05). Buna bulgulara gore H; hipotezi reddedilmistir.

Tablo 9.Gruplarin 400 m maksimal kosu test skorlarinin karsilagtirilmasi

Gruplar Tanimlayicl istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medyan  Mean Rank Z P
Basketbol 12 8746 2,66 88,06 18,42
Atletizm 12 7901 275 7894 6,58 ~+099 000

Arastirmaya katilan basketbolcu kiz ¢ocuklarinin ortalama 400 metre derecesi
87,46+£2,66 sn, atletizm grubu kiz c¢ocuklarmin ise 79,01£2,75 sn olarak
bulunmustur. Bu bulgulara goére atletizm sporu yapan kiz ¢ocuklarinin basketbol
grubuna gore yaklasik olarak 8 saniye daha 1iyi performans gosterdikleri
belirlenmistir. Basketbol ve atletizm sporuyla ugrasan kiz ¢ocuklarmin 400 metre
performanslar1 arasindaki bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Buna

bulgulara gére Hj hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 10.Gruplarin 400 m kosu testi 6ncesi kan laktat degerlerinin karsilastirilmasi

Gruplar Tanimlayicl istatistik Mann Whitney U Test
N X Ss Medyan Mean Rank Z P
Basketbol 12 1,80 42 1,75 13,42
. -,646 551
Atletizm 12 1,66 ,32 1,80 11,57

Arastirmaya katilan basketbolcu kizlarin 400 metre kosusu 6ncesi ortalama laktat
degeri 1,80+ 0,42 mmol, atletizm grubu kiz ¢ocuklarinin ise 1,66+0,32 mmol olarak
bulunmustur. Elde edilen bu sonuca gore, 400 metre kosusu dncesinde basketbolcu
ve atletizmci kiz cocuklarinin laktat seviyelerinde istatistiksel olarak anlamli fark

bulunamamaistir (p>0,05). Buna bulgulara gore H4 hipotezi kabul edilmistir.
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Tablo 11.Gruplarin 400 m kosu testi sonrast kan laktat seviyelerinin karsilastirilmasi

Gruplar Tanimlayicl istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medyan  Mean Rank Z P
Basketbol 12 14,05 147 14,0 17,75
Atletizm 12 1064 1,63 9,95 725 3042000

Arastirmaya katilan basketbolcu kiz ¢ocuklarinin 400 metre kosusu sonrasi ortalama
kan laktat degerleri 14,05+1,47 mmol, atletizm grubu kiz ¢ocuklarinin da 10,64+1,63
mmol olarak bulunmustur. Elde edilen bu sonuca gore, 400 metre kosusu sonrasinda
kan laktat degerlerinde gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli diizeyde

oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Buna bulgulara gore Hs hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 12.Basketbol sporcularinin laktat 6n-son test degerleri arasindaki farkin
anlamlilik diizeyi

Degisken Alt Degisken X Ss V4 P
Laktat Degeri On Test 1,80 42 3,059 002
(mmol) Son Test 14,05 1,47

Basketbolcu kiz ¢ocuklarin 40 metre kosusu oncesi kan laktat ortalamalar1 1.80+0,42
mmol iken, 400 metre kosusu sonrasinda bu deger 14,08+1,47 mmol seviyesine
yiikselmistir. Basketbolcu kiz ¢ocuklarin 6n-son test kan laktat ortalamalar1 arasinda
fark vardir ve bu fark istatistiksel olarak anlamli diizeydedir (p<0,05). Buna
bulgulara gére Hg hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 13.Atletizm sporcularmin laktat 6n-son test degerleri arasindaki farkliligin
anlamlilik diizeyi

Degisken Alt Degisken X Ss t p
Laktat Degeri On Test 1,66 ,32 3,061 002
(mmol) Son Test 10,64 1,63

Atletizm grubu kiz ¢ocuklarinin 400 metre kosu testi oncesi kan laktat degerlerinin
ortalamast 1,66+0,32 mmol iken, 400 m kosu testi sonrasinda bu deger 10,64+1,63
mmol olarak bulunmustur. Atletizm grubu kiz ¢ocuklarmin 6n-son test kan laktat
degerleri arasindaki bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Buna bulgulara

gore Hy hipotezi kabul edilmistir.
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Tablo 14.Gruplar aras1 100 m kosu performansi degerlerinin karsilastirilmast

Gruplar Tanimlayicl istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medyan Mean Rank Z P
Basketbol 12 17,63 98 17,63 17,63
Atletizm 12 1559 86 1527 738 3233 000

Arastirmaya katilan basketbolcu kiz cocuklarinin ortalama 100 metre derecesi
17,63+0,98 sn, atletizm grubu kiz c¢ocuklarinin ise 15,59+0,68 sn olarak
bulunmustur. Bu bulgulara gore atletizm sporu yapan kiz ¢ocuklarmin 100 metre
performanslarinin basketbol grubuna gore daha iyi oldugu belirlenmistir. Basketbol
ve atletizm sporu yapan kiz ¢ocuklarinin 100 metre performanslar1 arasindaki bu fark
istatistiksel olarak anlamli diizeydedir (p<0,05). Buna bulgulara goére Hg hipotezi
kabul edilmistir.

Tablo 15.Gruplarin 30 m siirat kosusu test sonuglarmin karsilastirilmasi

Gruplar Tanimlayicl istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medyan  Mean Rank Z P
Basketbol 12 538 ,39 5,34 13,21
Atletizm 12534 36 5,08 1,79 ~P1 630

Arastirmaya katilan basketbolcu kiz ¢cocuklarin ortalama 30 m derecesi 5,38+0,39
sn, atletizm sporu yapanlarin ise 5,34+0,36 sn olarak bulunmustur. Basketbol ve
atletizm sporuyla ugrasan kiz cocuklarmmn 30 metre performanslar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Buna bulgulara gére Hog

hipotezi reddedilmistir.

Tablo 16.Atletizm ve basketbol sporcularinin bacak kuvveti degerlerinin 30 m siirat
kosu performanslarina etkisi

Degisken Alt Degisken  Gruplar R P
Bacak Kuvveti 30 Metre (sn) Basketbol ,069 ,766
(kg) Atletizm 244 ,365

Arastrmaya katilan kiz c¢ocuklarmin bacak kuvvetlerinin 30 m performansina
etkisini inceledigimizde; basketbolcu kizlarin bacak kuvveti degerlerinin 30 m siirat
performanslar1 tizerinde % 6,9’luk bir etkiye sahip oldugunu bulunmustur. Bacak
kuvveti fazla olan basketbolcu kiz ¢ocuklari, bacak kuvveti diisiikk olanlardan daha

iyi 30 m performansi gostermislerdir. Ancak aradaki bu fark istatiksel olarak anlaml1
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degildir (p>0,05). Atletizm grubu kiz ¢ocuklarin bacak kuvveti degerlerinin 30 m
stirat performans tizerinde % 24,4’liik bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Bacak
kuvveti fazla olan atletizm grubu kiz ¢ocuklarinm 30 metre siirat performansi1 bacak
kuvveti diisiik olanlara gore daha iyidir. Ancak aradaki bu fark istatistiksel olarak

anlamli degildir (p>0,05). Buna bulgulara gore H; hipotezi reddedilmistir.

Tablo 17.Atletizm ve basketbol sporcularinin bacak kuvveti degerlerinin 100 m kosu
performanslarina etkisi

Degisken Alt Degisken  Gruplar R P
Bacak Kuvveti 100 Metre (sn) Basketbol ,490 ,106
(kg) Atletizm ,373 232

Bacak kuvvetinin 100 metre performansina etkisini inceledigimizde; basketbolcu kiz
cocuklarinin bacak kuvveti degerlerinin 100 m kosu performanslar1 iizerinde
%A49’luk bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Bu sonuca gore, bacak kuvveti fazla
olan basketbolcu kiz ¢cocuklar1 bacak kuvveti diisiik olanlara gore daha iyi 100 metre
performanst gostermektedir. Ancak aradaki bu fark istatistiksel olarak anlamli
degildir (p>0,05). Atletizmci kiz ¢ocuklarin bacak kuvvetinin 100 metre
performansina %37,3’likk bir etkisinin oldugunu soyleyebiliriz. Bacak kuvveti fazla
olan atletizmci kiz ¢ocuklarinin bacak kuvveti diisiik olanlara gore daha iyi 100
metre performansi gosterdigini sOyleyebiliriz. Ancak aradaki bu fark istatistiksel

olarak anlamli degildir (p>0,05). Buna bulgulara gére Hy, hipotezi reddedilmistir.

Tablo 18.Atletizm ve basketbol sporcularinin bacak kuvveti degerlerinin durarak
uzun atlama performanslarma etkisi

Degisken Alt Degisken  Gruplar R P
Bacak Kuvveti Durarak Uzun ~ Basketbol 066 839
(kg) Atlama (cm) Atletizm ,234 ,464

Bacak kuvvetinin durarak uzun atlama performansima etkisini inceledigimiz zaman;
basketbolcu kiz c¢ocuklarmin bacak kuvvetin degerlerinin durarak uzun atlama
performansina %6,6’lik bir etkisinin oldugu belirlenmistir. Bu sonuca gore bacak
kuvveti fazla olan basketbolcular bacak kuvveti diisiik olanlara goére daha iyi durarak
uzun atlama performansi gosterdikleri bulunmustur. Ancak aradaki bu fark
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Atletizm grubu kiz ¢ocuklarinin bacak

kuvvetin degerlerinin durarak uzun atlama performansina %23,4’likk bir etkisi
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oldugu tespit edilmistir. Bu sonuca gore, bacak kuvveti fazla olan atletizm grubu kiz
cocuklariin bacak kuvveti diisiik olanlara gore daha iyi durarak uzun atlama
performanst gosterdikleri bulunmustur. Ancak aradaki bu fark istatistiksel olarak

anlamli degildir (p>0,05). Buna bulgulara gore H;, hipotezi reddedilmistir.

Tablo 19.Gruplarin kilo ve BMI degerlerinin karsilastirilmast

Gruplar Tanimlayicl istatistik Mann Whitney U Test

N X Ss Medyan  Mean Rank Z P
Basketbol 12 19,14 1,33 5,34 15,75
Atletizm 12 1783 14 5.28 9025 2233 024

Arastirmaya katilan basketbolcu kizlarm ortalama BMI degeri 19,14+1,33 kg/m’,
atletizmci kizlarin ortalama 17,83+1,41 kg/m2 olarak bulunmustur. Basketbol sporu
ile ugrasanlarm BMI degeri atletizm sporuyla ugrasanlara gore daha yiiksektir.
Basketbolcu ve atletizmei kiz ¢ocuklarin BMI degerleri arasindaki fark istatiksel

olarak anlamlidir (p<0,05). Buna bulgulara gére H;3 hipotezi kabul edilmistir.

40



BOLUM V
SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde yapmis oldugumuz calismanin sonuglari, sonuglarin diger benzer
arastirmalar 1s18inda tartisilmasit ve caliyma sonunda ortaya ¢ikan Oneriler yer

almaktadir.

5.1 SONUC VE TARTISMA

Yaptigimiz arastirma da, basketbolcu kiz ¢ocuklarin ortalama boy uzunluklari
148,58+3,84 cm, ortalama yaslar1 11,67+1,23 yil ve ortalama viicut agirliklar: ise
42,17+1,58 kg olarak bulunmustur. Atletizm sporu yapan kiz c¢ocuklarinda ise,
ortalama boy uzunlugu 146,75+4,84 cm, ortalama yas 11,83%1,11 yil, ortalama viicut
agirhgi ise 38,334+2,34 kg olarak tespit edilmistir.

Cocuklardaki boy ortalamalarindaki artisin, dogumdan olgunlasmaya kadar gecen
stire icerisindeki yansimasi seklinde yorumlanabilir. Ancak egzersiz ¢alismasinin da
boy artisina katkisinin olabilecegini gosteren cesitli calismalarda bildirilmektedir

(Yoriikoglu ve Koz, 2007).

Yazarer ve digerleri (2004) yapmis olduklar1 calismada 11-14 yas erkeklerin boy
uzunlugu ve viicut agirligi ortalamalarmi; 11 yas icin 142.4 cm ve 36.7 kg, 12 yas
icin 145.7 cm, ve 39.0 kg, 13 yas i¢in 151.0 cm, ve 45.4 kg, 14 yas i¢in 153.2 cm, ve
45.7 kg olarak tespit edilmislerdir. Ziyagil ve digerleri (1998)ise, erkek 6grencilerin
boy uzunlugu ve viicut agirligi ortalamalarini 8 yas i¢in 130.1 cm ve 28.2 kg, 9 yas
icin 131.7 cm ve 28.3 kg, 10 yas i¢in 137.6 cm.ve 33.2 kg, 11 yas i¢cin 141.7 cm ve
34.8 kg, 12 yas i¢in 145.1 cm ve 38.8 kg, 13 yas i¢cin 150.7 cm ve 42.5 kg, 14 yas
icin 157.2 ve 48.3 kg, olarak bulmuslardir.

Aktan (2006) ilkégretim 6grencilerinin kuvvet ve siirat performanslar1 arasindaki
iliskiyi inceledigi ¢calismasinda, kiz 6grencilerin boy ortalamalarmi 10 yas grubunda

139,88+4,50 cm, 11 yas grubunda 145,21+5,49 cm, 12 yas grubunda 148,65+5,35
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cm ve 13 yas grubunda 156,25+6,16 cm olarak tespit etmistir. Ayni c¢aligmada
deneklerin kilo ortalamalarmi 10 yas grubunda 34,42+7,76 kg, 11 yas grubunda
39,70+7,06 kg, 12 yas grubunda 38,52+6,18 kg ve 13 yas grubunda 50,57+10,60 kg
olarak belirlemistir. Bu bulgulara gore ¢ocuklarin yaslarinin ilerlemesi ile boy ve kilo
artis1 yasadiklari sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Cocuklarda sportif performansin
gelisiminde de yas faktorii 6onemli bir yer tutmaktadir. Kale ve Kara (1998)’ da
cocuklarda ve adolesanlarda fiziksel performans degerlendirilirken biiylime siireci

g6z oniinde bulundurulmasi gerektigini ifade etmislerdir.

Bizim ¢aligma grubumuza yakin yas grubunda yer alan ¢ocuklar tizerinde yapilmis
arastirmada Kuter ve Oztiirk (1991) basketbolcularda boy ortalamasini 181.6+6.7 cm

ve kilo ortalamasimi 65.6+11.4 kg olarak bulmuglardir.

Savucu, Polat ve Biger (2005) °’Atletizmci Erkek Cocuklarin 12 Haftalik Oyunlu ve
Oyunsuz Uygulanan Atletizm Egitiminin Fiziksel Uygunluklarmma Etkisi’’ konulu
arastirmalarinda oyunsuz motor hareket egitimi alan cocuklarm on test kilo
ortalamalar1 34,23+3,78 kg, son test kilo ortalamalar1 34,6343,18 kg, oyunlu hareket
egitimi alan grubun 6n test kilo ortalamalar1 36.99+5.48 kg, son test kilo ortalamalar1

ise 36.55+5.04 kg olarak belirlenmistir.

Giilctiler (2005) 7-12 yas grubu erkek basketbolcular iizerinde yaptig1 arastirmada
deneklerin boy ortalamalarmi 1.41,21+8.83 cm, kilo ortalamalarini ise 34.96+8,1 kg
olarak tespit etmistir. Kizilaksam (2006) benzer yas grubu spor yapan ¢ocuklarda
boy uzunluklarmi 150,40+ 11,16 cm ve kilo ortalamalarmi ise 42,85+ 13,38 kg

olarak belirlemistir.

Savucu ve digerleri (2004), Fenerbahge alt yap1 basketbol takimmda yer alan ve yas
ortalamalar1 14,1240,33 yi1l olan erkek cocuklarda viicut agirligi ortalamalarmni
69,3750+ 11,96702 kg olarak bulmuslardir. Olgiilii ve digerleri (2011) A ve B grubu
ikiye aymrdigi  tenis sporu yapan cocuklara, farkli antrenman yontemleri
uyguladiklar1 arastirmalarmda A grubunun kilo degerlerini 37,29+5,88 kg, B
grubunun ise 34,62+3,98 kg olarak tespit etmislerdir.

Sogat (2007) yaptig1 benzer bir arastirmada, atletizm sporu yapan kiz ve erkek
cocuklarin yas ortalamalarini 11.4140.476 yil, basketbol sporcularinmn 11.41 + 0.00
yil olarak bulmustur. Yine bu ¢alisma da atletlerin boy ortalamalar1 137.68+4.394
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cm, basketbolcularin 139 + 4.668 cm, atletlerin kilo ortalamalar1 30.46+3.64 kg,
basketbolcularin ise 31.70+2.16 kg olarak tespit edilmistir.

Yusufreisoglu (2009), 12-14 yas grubu diizenli spor yapan cocuklarda boy
uzunluklarmni 1,5040,06 cm, kilo ortalamalarini ise 43,8048,29 kg olarak bulmustur.
Parlak (2009) bayan yildiz basketbol takimi ile yaptigi ¢aliymada deneklerin yas
ortalamalarin1 14.2+0.8 yil, kilo ortalamalarini 62.1+6.4 kg ve boy ortalamalarini ise
170.9£7.4 cm olarak bulmustur. Bu ¢alisma bulgularinda elde edilen verilerin bizim
arastirmamizdan yiiksek ¢cikmasmin nedeni, arastirma gruplar1 arasmdaki yas farki

olabilir.

Alemdag (2009), Trabzon Ilinde Yaz Donemi Boyunca Yiizme Ve Basketbol
Kursuna Katilan 8-15 Yas Arast Cocuklarm Viicut Olgiilerinin, Herhangi Bir Kursa
Katilmayan Yasitlariyla Karsilastirilmasi’ konulu c¢aligmasinda, deneklerin yas
ortalama degerlerini 11,62+2,11 yil, boy ortalamalarin1 146,87+13,68 cm, kilo
ortalamalarini ise 43,534+14,35 kg olarak bulmustur. Bu aragtirmanin bulgulart ile,
bizim ¢alismamizda yer alan basketbolcu kiz sporcularin degerleri arasinda benzerlik

bulunmaktadir.

Pekel (2007) °’Atletizmde Yetenek Aramasina Baglh Olarak 10-12 Yas Grubu
Cocuklarda Bazi Degiskenler Uzerinde Normatif Calisma (Ankara ili Ornegi)”’
konulu arastirmasinda, 10 yas grubu kiz ¢ocuklarinda boy ortalamasini 133,6+6,3
cm, 12 yas grubu kiz ¢ocuklarmnin boy ortalamasmi 146,2+7,3 cm. olarak bulmustur.
Yine ayni arastirma da, 10 yas grubu kizlarda ortalama kilo degerini 30,9+6,3 kg, 12
yas kizlarda ise ortalama kilo degerini 39,6+8,6 kg olarak tespit etmistir.

Hamamioglu ve Kaya (2008) ise ‘’Basketbol Sporunun 7-12 Yaslarindaki Erkek
Cocuklarindaki Boy-Kilo Ve Viicut Yag Oranina Etkisi’” adli ¢alismalarinda, deney
grubunu olusturan sporcularin uygulama Oncesi (6n test) boy ortalamalarini
139,33+8,51 cm, son test boy ortalamalarini 141,21+8,83 cm, 6n test viicut agirhigi
ortalamalarin1 33,50+8,22 kg, son test viicut agirligi ortalamalarini ise 34,96+8,01 kg

olarak belirlemislerdir.

Kalkavan ve digerleri (2005) haftada ti¢ giin ve giinde iki saat antrenman yapan
basketbolcu ¢ocuklarda, yas ortalamalarint 10,5£1,4 yil, boy wuzunluklarinin
ortalamalarint 146+0,17 cm, ve kilo ortalamalarmi da 38,5+13,4 kg olarak

bulmuslardir.
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Yaptigimiz arastirmada, basketbolcu kiz c¢ocuklarin triceps bolgesi deri kivrim
kalinlig1 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 bulunmustur. Atletizm sporuyla ugrasan kiz
cocuklarinda triceps bolgesi deri kivrim kalinligi ortalama 9,58+3,75 mm,
subscapula 8,25+1,48 mm, suprailiac @i 8,08+2,10 mm, abdomen 12,414+1,78 mm
olarak bulunmustur. Elde edilen deri kivrim kalinliklarinin Yuhazs formiiliine dahil
edilmesi ile deneklerin viicut yag oranlar1 bulunmustur. Elde edilen sonuglara gore
de, basketbolcu kiz ¢ocuklarin ortalama viicut yag oranlar1 % 13,40+1,36, atletizm
sporcusu olan kiz ¢ocuklarnin viicut yag oranlarinin ortalamalar1 ise % 11,64+1,04
olarak bulunmustur. Basketbol sporuyla ugrasanlarmn viicut yag oranlarinin daha
yiiksek oldugu gozlenmis olup gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
diizeyde bulunmustur. Atletizm sporu yapan c¢ocuklarin viicut yag oranmin
basketbolcu ¢ocuklara gore daha diisiik ¢ikmasinin nedeni, atletizm sporcusu olan

cocuklarin yogun olarak aerobik gii¢c gerektiren antrenmanlar yapmalar1 olabilir.

Cocuklarda fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk unsurlarinin arastirilmasmi
kapsayan caligsmada, 11 yas grubu kiz ¢ocuklarinda deri kivrim kalinliklar1 triceps
icin 12,94+5,53 mm, biceps i¢in 7,93+3,07 mm, suprailiac i¢in 10,84+5,41 mm,
subscapula i¢in ise 11,02+5,08 mm olarak tespit edilmistir. Bu yas grubunun viicut
yag orani da % 20,884+4,43 olarak bulunmustur. Yine bu ¢calismada 14 yas grubu kiz
cocuklarmin deri kivrimi kalinliklar1 triceps i¢in 13,93+£3,56 mm, biceps i¢in
9,76+3,06 mm, suprailiac i¢in, 11,854+4,35 mm subscapula i¢cin 11,164+3,94 mm
olarak bulunmustur. Bu yas grubu kiz ¢ocuklarinda viicut yag orani ise % 23,31+4,79

olarak belirlenmistir.(Saygin, Karacabey ve Saygin, 2011).

Saygin, Polat ve Karacabey (2005) “’Cocuklarda Hareket Egitiminin Fiziksel
Uygunluk Ozelliklerine Etkisi’’ konulu arastirmalarinda, 11-16 yas grubunda yer
alan ¢ocuklarda viicut yag yiizdesi degerini % 13,11£3,67 olarak tespit etmislerdir.

Gilctiler (2005) basketbolcu erkek c¢ocuklar iizerinde yaptig1 arastrmasinda,
deneklerin viicut yag orani ortalamalarint % 32.24+20.31 gibi bizim arastirmamiza
kiyasla olduk¢a yiiksek bir deger olarak tespit etmistir. Yoriikoglu ve Koz (2007) 10-
13 yas grubu cocuklarda yaptiklar1 arastirma da, yaz spor okuluna katilan ¢ocuklarda
viicut yag oranmi % 18,76 £ 9,36, basketbol kuliibiinde yer alan ayni yas grubu
cocuklarda ise % 10,39 £ 11,92 olarak tespit etmislerdir.
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Agar (2006) “’Cocuklarda Ip Atlama ve Interval Kosu Egzersizlerinin Performans
Ile Etkilesimi”> adli arastirmasinda, ip atlama egzersizi yapan grubun egzersiz
calismalarindan sonra viicut yag oranmi % 6.72+1.68, interval kosu antrenmani

yapan grupta ise bu orani % 8.9142.49 olarak bulmustur.

Fisekcioglu, Sahin ve Erkek (2008), aralarinda basketbolun da bulundugu bes farkli
spor dali ile ilgilenen cocuklar tizerinde yaptiklari ¢aligmada 8-11 yas grubunun
viicut yag oranin1 kiz ¢ocuklarinda % 19,76£2,39 olarak bulmuslardir. Ayni
calismada 11-14 yas grubu kiz ¢ocuklarmin viicut yag oranmi ise % 18,00+3,39

olarak tespit etmislerdir.

Seving (2008) 10-14 yas grubu ¢ocuklara uygulattigi futbol beceri antrenmanlarmin
sonunda, viicut yag oranlar1 6n test ortalamalarinin % 17.81 £ 5.15 den son test
Olctimlerinde % 14.91+£6.37 seviyesine diistiiglinii tespit etmistir. Bagci (2009)
yaslar1 10-12 olan aerobik jimnastik sporcusu kizlarda viicut yag oranmi %

17,20+2,26 olarak bulmustur.

Hamamioglu ve Kaya (2008) 7-12 yas grubu erkek ¢ocuklara diizenli basketbol
antrenmanlar1 uyguladiklar1 arastrmalarinda, deney grubunu olusturan sporcularin
uygulama oncesi (0n test) viicut yag orani ortalamalarmi % 29,71+20,59, uygulama

sonrasti (son test) degerlerini ise % 32,24+20,31 olarak bulmuslardir.

Watts ve digerleri (2003), 11-12 yas grubu ¢esitli sporlarla ugrasan dagcilarin, aktif
olmayan cocuklara gore daha diisiik yag yiizdesine sahip olduklarmni belirtmislerdir.
Acikada ve digerleri (1996), bir futbol takiminda sezon Oncesi hazirlik
antrenmanlarinin  bir kistm kuvvet ve dayaniklilik ozellikleri tizerine etkisini
aragtirdiklar1 ¢aligmalarinda, sporcularin viicut yag yiizdeleri hazirlik antrenmanlar1

oncesinde %6,77, antrenman sonrasinda ise %6,22 olarak tespit etmislerdir.

Literatiirde ¢ocuklara uygulanan aerobik egzersiz tiirlerinin, ¢ocuklarda viicut yag
oranmi azalttigina dair bir ¢ok calisma vardwr. Yaptigimiz calismada da atletizm
sporu yapan grubun basketbol sporu yapan gruba gore viicut yag oraninin diisiik
olmasinin temel nedeni de, atletizm sporu yapan grubun basketbolculara gore aerobik

kapasiteyi yogun olarak kullandiklar1 antrenmanlar yapmalaridir.

Gokdemir ve Koc¢ (2000), sekiz hafta siireyle haftada ii¢ giin uygulanan genel

dayaniklilik antrenman programi sonucunda, deneklerin viicut yag yiizdesi
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degerlerinde % 8.33+0.60’den % 7.90+0.59° a dogru bir diisiis oldugunu

belirlemiglerdir.

Diger bir calismada, 7- 11 yas arast kiz ve erkek cocuklara yaptirilan rekreasyon
etkinliklerinin viicut yag oranina etkisi incelenmis ve ¢alisma sonucunda yetistirme
yurdunda barman ¢ocuklara yaptirilan rekreasyon aktivitelerin viicut yag

yiizdelerinde azalmaya neden oldugu tespit edilmistir (Kursunel ve digerleri, 2010).

Yaptigimiz ¢alismada, basketbolcu kiz ¢ocuklarin ortalama bacak kuvveti degeri
41,86+8,80 kg, atletizmci kiz ¢ocuklarinin ise 43,38+11,60 kg olarak bulunmustur.
Atletizm sporu yapan kiz ¢ocuklariin bacak kuvveti degeri basketbol oynayan gruba
gore kismen daha yiiksek tespit edilmis olsa da gruplar arasindaki bu fark istatistiksel

olarak anlamli diizeyde degildir.

Yaptigimiz ¢alisma da deneklerin bacak kuvveti testinde, iirettikleri kuvvet statik
kuvvettir. Her ne kadar spor dallar1 farkli karakterlerde de olsa bu yas grubu kiz
cocuklarinda bacak kuvveti degerleri arasinda benzerlik c¢ikmasi, ¢ocuklarin
gelisimleri ile ilgilidir. Nitekim gelisime baghi olarak 11-14 yaslarinda baldir
kaslarinda belirgin bir artis olmasma karsin 13-14 yaslarinda (statik) kuvvette
devamlilikta kizlarda bir yavaslama goriildiigii bilinmektedir (Dogan ve Altay,
1996). Murath (2007)’ ya gore de, 7-18 yaslar1 arasindaki gelisim profiline baglh
olarak, okul ¢ocugu cagi sonunda kuvvet gelisimi sinirli oranda kalmaktadir. Ek
olarak yapilan kuliip caligmalar1 bu donemdeki ¢ocuklar arasinda onemli kuvvet
farkliliklar1 olusturmamaktadir.  Ancak literatiirde cocuklarda kas kuvvetinin
cocukluk yillarinca gelisebilecegini, bunun i¢inde ¢ok tekrar orta yiikk direng
antrenmanlarinin adaptasyon siirecinde daha verimli oldugu belirten ¢aligmalarda

mevcuttur (Benck ve digerleri, 2002).

Kuvvet antrenmani ile ¢ocuklarda kuvvet gelisimi saglamay1 hedefleyen bir
arastirma da, yaslar1 7 ile 12 arasinda degisen kiz ve erkek ¢ocuklara 12 egzersiz, 10-
15 tekrar ve tek setten olusan (¢cocuklar i¢cin modifiye edilmis diren¢ makineleri ile)
kuvvet antrenmani uygulanmistir. Haftada bir veya iki kez uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin  bu yas grubu c¢ocuklarda kuvvet artisina neden oldugu
bildirilmistir. Bu arasgtirmanimn sonucu, kiigiik yasta kas kuvvetinin gelistirilebilecegi

diistincesini desteklemektedir (Faigenbaum ve digerleri, 2002).
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Yapilan arastrmalara gore antrenmanlarda kas fibril hacminin artmasi, kuvvet

gelisimine de katki saglamaktadir (Agaoglu, 1994).

Literatiirde yer alan bu bilgiler 1s518inda arastirma gruplar1 arasinda bacak kuvveti
ozelliklerinde anlamli diizeyde farkliliklar ¢ikmamasinin nedenini, uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin benzer olmasina veya deneklerin yaslarima gore kuvvet gelisimi

ozelliklerine baglayabiliriz.

Saygin (2003), ¢ocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk 6zelliklerine etkisini
inceledikleri caligsmalarmda, 10-12 yas cocuklarda deney ve kontrol gruplarinin
antrenman Oncesi degerleri, bacak kuvveti parametresi arasinda istatistiksel ag¢idan
anlamli farkliliga rastlanmazken, antrenman sonrasi test degerlerinde gruplar

arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulmuslardir.

Kara (2006), 10-12 yas grubu erkek cocuklara uygulamis oldugu 12 haftalik
antrenman periyodundan sonra, deneklerin bacak kuvveti ortalamalarini
62,6150+7,75692 kg olarak tespit etmistir. Seving (2008) <10 — 14 Yas Gurubu
Cocuklara Uygulanan Futbol Beceri Antrenmaninin Temel Motorik Ozelliklere Ve
Antropometrik Parametrelere Etkisi’’ konulu ¢alismasinda, bacak kuvveti on test
ortalamalar1 84.85 + 40.06 kg, son test ortalamalarini ise 105,65 + 42.73 kg olarak
belirlemistir. Bu arastirma degerlerinin bizim ¢alismamizdaki degerlerden yiiksek
olmasmin nedeni yapilan antrenman uygulamalarinin farkli olmasi1 ya da arada

cinsiyet farkli bulunmasi olabilir.

Sahin (2007) 12 — 14 yaslar aras1 erkek Ogrencilerin lizerinde yaptig1 ¢aligmada
bacak kuvveti degerlerinde deney grubu 6n test ortalamalarini 74,93 + 23,34 kg , son
test ortalamalarini ise 83,17 + 23,20 kg olarak tespit etmistir. Savucu ve digerleri
(2007), Fenerbahge alt yap1 basketbol takiminda yer alan ve yas ortalamalari
14,12+0,33 yil olan erkek c¢ocuklarda bacak kuvveti ortalama degerlerinin
70,0375+2,52008 kg oldugunu tespit etmislerdir.

Saygin, Polat ve Karacabey (2005) “’Cocuklarda Hareket Egitiminin Fiziksel
Uygunluk Ozelliklerine Etkisi’’ konulu arastirmalarinda, 11-16 yas grubunda yer

alan ¢ocuklarda bacak kuvveti ortalamasini 60,01+16,13 kg olarak tespit etmislerdir.

Yaptigimiz ¢alisma da, arastrmaya katilan basketbolcu kiz ¢ocuklarin ortalama
durarak uzun atlama mesafesi 157,08+14,26 cm, atletizmci kiz ¢ocuklarinin ise

156,75+13,31 cm olarak bulunmustur. Basketbol sporuyla ugrasan kizlar yaklasik
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olarak 0,5 cm daha ileriye atlamis olsalar da gruplar arasindaki bu fark istatistiksel
olarak anlamli diizeyde bulunmamigstir. bunun yaninda gruplarin bacak kuvveti
ozellikleri ile durarak uzun atlama performanslar1 arasmda da istatistiksel olarak

anlaml1 farklar bulunmamastir.

Durarak uzun atlama, patlayict kuvvet ozelligini gosteren bir parametredir.
Literatiirde yer alan bilgilere gore patlayict kuvvet 6zelligi antrenmanlarla
gelistirilebilen bir 6zelliktir. Ancak cocuklarda sicrama performansini ve dolayli
olarak patlayici kuvveti degerlendiren arastirma sonuglarinin ¢eligkili oldugu
gozlenmistir. Yapilan ¢aligmalarda takvim yasmin yami sira biyolojik yasin da

sigrama performansini etkiledigi vurgulanmistir (Baguet ve digerleri, 2004).

Savucu, Polat ve Biger (2005) °’Atletizmci Erkek Cocuklarin 12 Haftalik Oyunlu ve
Oyunsuz Uygulanan Atletizm Egitiminin Fiziksel Uygunluklarma Etkisi’’ konulu
arastirmalarinda oyunsuz motor hareket egitimi alan ¢cocuklarin durarak uzun atlama
mesafelerini on testte 147,30+9,22 m, son testte 149,75+10,02 m olarak
bulmuslardir. Oyunlu motor hareket egitimi alan ¢ocuklarda ise on test durarak uzun
atlama degerini 154.50+7.91 cm, son test degerini ise 156.55+8.46 cm olarak tespit

etmislerdir.

Aktan (2006) ilkogretim Ogrencileri tizerinde yaptig1 calismasinda kiz 6grencilerinin
durarak uzun atlama mesafelerini 10 yas grubunda 106,80+11,15 cm, 11 yas
grubunda 121,80+12,12 cm, 12 yas grubunda 136,40+£13,26 cm ve 13 yas grubunda
da 138,30+£21,97 cm olarak tespit etmistir. Bu arastirma bulgularinin bizim ¢aligma
bulgularimizdan daha diisiik seviyede olmasinin nedeni ise, bu ¢alismada yer alan

cocuklarin sporcu olmamalaridir.

Kizilaksam (2006), 12-14 yas grubu aktif spor yapan erkek ¢ocuklarda durarak uzun
atlama mesafesini 146,92+20,06 cm olarak bulmustur. Her ne kadar bu ¢alisma da
arastirmaya katilan denekler cinsiyet olarak bizim c¢alismamizda yer alan
deneklerden farkli olsa da, bizim g¢alismamizda elde edilen durarak uzun atlama
degerleri daha yiiksektir. Bunun temel nedeni ise bu yas grubunda kiz ¢ocuklarinin
erkeklere kiyasla ergenlik donemine daha erken girmeye basladiklart donem
olmasidir. Nitekim bu yas grubunda temel motorik 6zellikler karsilastirildiginda kiz

cocuklarinin erkeklere gore daha iyi performanslar sergileyebildikleri bilinmektedir.
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Bizim calismamizda yer alan denekler ile ayn1 yas grubuna sahip olan kiz 6grenciler
tizerinde yapilan benzer arastirma sonuglarini inceledigimiz de; Er (1995), 12—14 yas
grubu kizlarda uzun durarak uzun atlama mesafesini 139,09+14,21 cm, Logoglu
(2002), 12 yas grubu kizlarda 139,80+14,03 cm, Akgiin ve digerleri (1986), 12 yas
grubu kizlarda 159,16+18,88 cm olarak bulmuslardir.

Yapilan bir diger ¢calismada durarak uzun atlama 12-15 yas grubunun ortalama 159
ile 184 cm, (Metiner ve Ulug, 1993), Pekel ve digerleri (2004) yaptiklar1 ¢alismada
11- 13 yas c¢ocuklarin durarak uzun atlama test sonuglarinin ortalamalari, erkek
cocuklarda 181,2+16,2 cm oldugunu belirtmislerdir. Ziyagil ve digerleri (1996) spor
yapan ¢ocuklar tizerinde yaptiklar1 ¢aligmada 10 yas grubunun durarak uzun atlama
mesafesini 157,40+12,76 cm, 11 yas grubunun durarak uzun atlama mesafesini
147,15+13,55 cm, 12 yas grubunun durarak uzun atlama mesafesini de 160,24+13,91

cm, olarak bulmuslardir.

Bagc1 (2009), 10 - 12 yas grubu aerobik cimnastik sporu yapan kiz ¢ocuklarinda
durarak uzun atlama degerini 166,64+11,26 cm olarak bulmustur. Atilan (2010) ise,
12-14 yas grubu basketbol oyunculari iizerinde yaptig1 calismada, erkek
basketbolculara 8 hafta boyunca antrenman programinin i¢ine eklenmis 48 saat ara
ile 2 giin pliometrik egzesiz uygulamasi yapmistir. Bu ¢alismada denekler iki gruba
ayrilmis ve ilk grup pliometrik antrenmanlarda squat sicrama ¢aligmasi, ikinci grup
ise ¢oklu sigrama ¢alismast yapmistir. Arastrma sonunda squat sigrama
antrenmanlar1 yapan grubun 6n test degeri 154,42 + 24,31 cm, son test degeri 168,67
+ 20,58 cm olarak bulunmustur. Coklu sicrama calismasi yapan grubun ise On test
degeri 169,08 + 23,17 cm, son test degeri ise 181,25 £ 26,73 cm olarak
belirlenmistir. Sonug olarak iki grubun 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunamamastir.

Literatiirde yer alan diger ¢calismalarda, Giil ve digerleri (2006) 10-12 yas grubundaki
erkek Ogrencilerin durarak uzun atlama ortalamalarint denek grubu igin
140,96+17,97 cm ve kontrol grubu i¢in 130,58+15,69 cm, Arslan ve digerleri (2007)
erkek 6grencilerin durarak uzun ortalamalar1 1,82+0,21 cm, Aksit ve Ozkol (2006)
10 yasindaki erkek tenisgilerin durarak uzun atlama ortalamalarinit 154+,13 cm

olarak bulmuslardir.
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Yaptigimiz caligmada, basketbol grubundaki kiz ¢ocuklarmin 400 metre derecesi
87,46£2,66 sn, atletizm grubundaki kiz ¢ocuklarmin 400m derecesi ise ortalama
79,01+2,75 sn olarak bulunmustur. Bu sonuca gore atletizm sporu yapan kiz
cocuklarmin basketbolculardan yaklasik olarak 8 saniye daha iyi performans
gosterdikleri belirlenmistir. Basketbol ve atletizm sporuyla ugrasan kiz ¢cocuklarmnin
400 metre performanslar1 arasindaki bu fark istatistiksel olarak anlamli diizeyde
bulunmustur. Gruplar arasinda ortaya ¢ikan bu farkin temel nedeni, gruplarin
ilgilendikleri spor dallarinin karakterleridir. Arastirmamiza katilan basketbol ve
atletizm sporcular1 yerel ve ulusal diizeyde kendi yas gruplar1 ile miisabaka ve
yarigmalara katilmaktadir. Basketbol takimi salon ortaminda atletizm sporcularina
kiyasla daha dar bir alanda hiicuma ¢ikma ve savunmaya geri donme sistemine gore
antrenman yapmaktadir. Bu nedenle uzun siireli anaerobik yliklenmelere
antrenmanlarda ¢ok yer verilmemektedir. Ancak atletizm sporu yapan grup ise kendi
yas grubunda yer alan yarigsmalarda 1200- 2000 m kosu yarigmalarina katilmaktadir.
Bu mesafelerde yeterli derece elde etmek i¢inde atletizm sporcularinin yaptiklari
yiiklenmelerin siddeti ve uzunlugu basketbol grubunda yer alan ¢ocuklara gore daha
yiiksektir. Bu nedenle gruplar arasinda 400m maksimal kosu testinde olusan bu fark

antrenman igeriklerine ve spor dali karakterine gore normal bir sonugtur.

Arastrmamizda, 400 metre kosusu Oncesi ortalama kan laktat degeri basketbol
grubunda 1,80+ 0,42 mmol, atletizm grubunda ise 1,66+0,32 mmol olarak
bulunmustur. Bu ol¢ctimde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde bir
farklilik bulunmamigtir. Ancak 400 m kosu sonrasi gruplarm kendi i¢lerinde kan

laktat seviyelerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir artis meydana gelmistir.

Arastirma grubunda yer alan basketbolcu kizlarm 400 m sonrasi ortalama kan laktat
degerleri 14,05+1,47 mmol iken, bu deger atletizm grubunda yer alan ¢ocuklarda
10,64+1,63 mmol olarak bulunmustur. Bu sonug¢ ile 400 m maksimal yiiklenme
sonrasinda Ol¢iilen kan laktat seviyesinde gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli diizeyde oldugu bulunmustur. Arastrma grubunda yer alan atletizm
sporcularnin kan laktat seviyeleri basketbol grubunda bulunan sporculara gore

oldukga diistik seviyede bulunmustur.

Giiveng (2007) “’Antrenmanli Erkek Cocuklarda Aerobik ve Anaerobik Gii¢ ve
Kapasite Degiskenliginin Incelenmesi’® adli ¢aligmasinda 30 saniye Wingate testi

sonunda maksimal kan laktat degerini 11 yas grubunda 6,95+1,57 mmol, 12 yas
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grubunda 7,17£1,94 mmol, 13 yas grubunda 7,78+1,75 mmol, 14 yas grubunda
8,32+1,77 mmol ve 15 yas grubunda ise 9,28+1,91 mmol olarak tespit etmistir. Bu
arastirma sonuglarinda kan laktat seviyelerinin bizim calismamiza gore diisiik

¢ikmasinin temel nedeni, test protokollerinin farklilig1 olabilir.

Boyali (2009) “E Vitamini Uygulamasmin Akut Tackwondo Egzersizinde Lipit
Peroksidasyonu, Antioksidan Enzimler Ve Laktat Diizeylerine Etkileri’’ deneklere
herhangi bir takviye vermeden once almis oldugu 6l¢iimlerde, deneklerin maksimal

kan laktat seviyesini 11,58+1,08 mmol olarak tespit etmistir.

Gruplar arasinda 400 m test degerlerinde atletizm grubunun elde ettikleri derecelerin
daha iyi c¢ikmasmin nedeni olarak, atletizm grubunun spor dali ve antrenman
yapilarina gore basketbol grubundan daha iyi anaerobik kapasite 6zelligine sahip
oldugunu beyan etmistik. Ayni sekilde 400 m maksimal kosu testi sonrasinda
atletizm grubunun kan laktat seviyesinin daha diisiik olmasinin temel nedeni de

anaerobik kapasitelerinin daha yiiksek olmasidir.

Cocuklarda anaerobik giic ve kapasite ya da anaerobik performans gelisimini
degerlendiren ¢alismalarda farkli yontem ve yaklagimlar kullanilmis olmakla birlikte,
cocuklarin yetiskinlere gore daha diisiik seviyede anaerobik performans diizeyine
sahip olduklari, biiyiime ve gelisime bagli olarak anaerobik performansin arttigi

bir¢ok arastirmaci tarafindan belirtilmektedir (Akt:Giiveng, 2007)

Rotstein ve digerleri (1986), yaptiklar1 arastirmada 10-11 yas grubundaki 28 erkek
cocuga 9 haftalik interval antrenman programi uygulamiglar, arastirma sonucunda
deneklerin anaerobik kapasitelerinde % 10 oraninda bir artis gozlemlemislerdir.
Yapilan arastirmalar spor aktivitelerine katilan ve fiziksel aktivite diizeyi yiiksek
cocuklarin anaerobik gii¢ ve kapasitelerinin aktif olmayan yasitlarina gére daha fazla

oldugunu gostermektedir (Kosar ve digerleri, 2004).

Agar (2006) 9-11 yas grubu erkek cocuklarda 6 hafta siire ile haftada 3 giin 30
saniyelik yiiklenmelerle yapilan ip atlama egzersizlerinin ve interval kosu
egzersizlerinin anaerobik gili¢ kapasitesini istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
gelistirdigini tespit etmistir. Benzer sekilde Dupont ve digerlerinin ¢aligmasinda
(2004) vyiiksek siddetli interval antrenmanin anaerobik performansi arttirdigi

gozlenmistir.
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Benzer sekilde Saygin ve digerlerinin (2005) c¢alismasinda, 10-12 yas deney
grubunda bulunan erkek ¢ocuklara 16 hafta boyunca uygulanan hareket egitiminin,
anaerobik giic parametrelerinde anlamli diizeyde gelismeye neden oldugu
belirlenmistir. Benzer bir ¢alismada ise 9 haftalik interval antrenman programina
katilan 10-11 yas grubu erkek cocuklarda anaerobik giigte % 10- 15 oraninda bir artis
gozlenmistir (Akt:Agar, 20006).

Erol ve digerleri (1999), 13 — 14 yas grubu erkek basketbolcular tizerinde yaptig: 10
haftalik ¢alisma sonucunda anaerobik giic parametresinde anlamli farklilik
bulmuslardir. Ibis (2002) yaptig1 calisma da, yaz spor okullarinda yapmis oldugu
arastrma da deneklerin antrenman Oncesi ve sonrasi Olglimlerinde anaerobik gii¢

ozelliklerinde anlamli diizeyde farklilik olustugunu belirtmistir.

Yaptigimiz ¢alismada, arastirmaya katilan basketbolcu kiz ¢ocuklarmin ortalama 30
metre derecesi 5,38+0,39 sn, atletizm sporu yapanlarm 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 edilmistir. Elde edilen bu bulgulara gore arastirmaya katilan gruplar
arasinda 30 m test skorunda anlamli fark bulunmazken, 100 m kosu testinde gruplar

arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir.

Murath (1997) siiratin birgok spor tiirinde verimliligi belirleyen 6nemli bir motor
ozellik oldugunu belirtmektedir. Arastirmamizda yer alan deneklerin ilgilendikleri

atletizm ve basketbol dallarinda da stirat performansi 6nemli bir yer tutmaktadir.

Arastirma bulgularimiza gore gruplar arasinda 30 m siirat testinde anlamli farklilik
olmamasimin nedeni, siirat 6zelliginin kalitimsal olarak 6zel ve 6zellikle ¢ocuklarda
gelistirilmesi olduk¢a zor bir motorik 6zellik olmasidir. Gruplar arasinda 100 m
performanst arasmnda anlamli farklilik ¢ikmasinin ve atletizm yapan grubun test
derecesinin daha iyi olmasinin ise nedenleri olduk¢a farkli olabilir. Bunlarin basinda
atletizm grubunda bulunan sporcularin siiratte devamlilik o6zelliklerinin, kosu
tekniklerinin, kas i¢i koordinasyon yeteneklerinin, kas lifi tipi 6zelliklerinin ya da kas
esnekligi gibi 6zelliklerden bazilarmin basketbol grubunda bulunan cocuklardan
daha iyi olma ihtimalidir. Nitekim stirat ve siiratte devamlilik 6zellikleri oldukca
karmagik fizyolojik 6zellikleri i¢inde barmndiran motorik 6zelliklerdir. O nedenle
gruplar arasindaki 100 m kosu performansi farkinin nedenlerini tespit etmek i¢in

daha ayrmntil1 fizyolojik testlere ihtiya¢ vardir.
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20 elit atletin kuvvet ve sprint performansi arasindaki iligkinin incelendigi ¢caligmada
ise, 2,5-5-10-20-30 ve 50.m‘lere fotoseller yerlestirilmis ve deneklerin kosu siireleri,
aktif sicrama, squat sigrama, ¢oklu sigrama degerleri ile ¢ikis takozuna uyguladiklari
kuvvetler 6l¢iilmiis ve bu parametreler arasindaki iligski incelenmistir. Arastirmanin
sonunda kuvvet ile siirat arasinda anlamli bir iliskili oldugu saptanmistir (Young ve
digerleri, 1995). Ancak bu c¢alismada kullanilan denekler elit seviyede sporcu

olduklar1 i¢in bizim ¢alisma bulgularimiz ile kiyaslama yapilamamaktadir.

Murathh  (2007), stirat Ozelliginin koordinatif egitimin devreye girmesi ile
gelistirilebilecegini belirtmistir. Ayn1 zamanda siirat 6zelliginin gelisiminin ¢abuk
kuvvet, hareket genisligi ve kaslarin gevseyebilme yetenekleri gibi 6zelliklerle de

yakindan ilgili oldugunu ifade etmistir.

Literatiirde c¢ocuklarda kisa mesafe sprint siireleri lizerine yapilan arastirmalar,
aksiyon siiratinin olgunlagsmaya baglh olarak erkek ve kiz ¢ocuklarda ergenlik
donemine kadar ayni gelismeyi gosterdigi, stirekli arttigini ve neredeyse performans
farkliliginin  hi¢ ortaya c¢ikmadigmi belirtmektedir. Ayrica yapilan c¢aligmalar
ergenlikte siirat yetenegi devam ederken, kizlarda ayni1 donemde siirat yeteneklerinin

duraksadigini ortaya ¢ikarmistir (Fetz, 1982).

Pekel (2007) atletizmde yetenek seciminde kullanilan norm degerlerini arastirdigi
caligmasinda, 30 m siirat testi derecesini 10 yas grubu kizlarda 6,65+0,61 sn, 12 yas

grubu kizlarda ise 6,25+0,55 sn olarak belirlenmistir.

30 m siirat testi yapilmis olan bazi arastirmalar1 inceledigimizde; Yildiz (2002) 11-15
yas milli badminton erkek oyunculari tizerinde yaptig1 olgiimde, 30 m siirat test
skorunu 4.89 sn. Miiniroglu ve digerleri (2000) c¢alismalarinda erkek ¢ocuklarin 30
m siirat degerlerini 11 yas grubunda: 5.58 sn 12 yas grubunda 5.44 sn olarak tespit
etmislerdir. Sacakli (1998) ise, 14 yas grubu futbolcularda, 30 m sprint ortalamalarini

4,65 sn olarak bulmustur.

Olgiilii ve digerleri (2010) tenis sporu ile ilgilenen gocuklarda toplu ve topsuz
hareket egitiminin ¢ocuklarda bazi fiziksel parametrelere etkisini incelemislerdir. Bu
calismada toplu egitim g¢alismast yapan ve yas ortalamalar1 10,40+0,74 yil olan
cocuklarin 30 m siirat dereceleri 5.72+,55 sn, topsuz egitim ¢aligmasi yapan ve

yaslar1 10,93 0,70 olan ¢ocuklarda ise bu degeri 5,84+,32 sn olarak belirlemislerdir.
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Savucu, Polat ve Biger (2005) °’Atletizmci Erkek Cocuklarin 12 Haftalik Oyunlu ve
Oyunsuz Uygulanan Atletizm Egitiminin Fiziksel Uygunluklarma Etkisi’’ konulu
arastirmalarinda oyunsuz motor hareket egitimi alan cocuklarin 6n test 30 m kosu
testi ortalamalar1 5,87+0,30 sn, son test ortalamalar1 5,82+0,28 sn, oyunlu hareket
egitimi alan grubun 6n test 30 m kosu testi ortalamalar1 5.69+0.51 sn, son test 30 m

kosu testi ortalamalar1 ise 5.774+0.51 sn olarak belirlenmistir.

Saygin, Polat ve Karacabey (2005) “’Cocuklarda Hareket Egitiminin Fiziksel
Uygunluk Ozelliklerine Etkisi’> konulu arastirmalarinda, 11.16 yas grubunda yer
alan cocuklarda 30 m test skoru ortalamalarini 5,60+,45 sn olarak tespit etmislerdir.
Babel ve digerleri (2005) yas ortalamasi 11.49 olan ¢ocuklarda 30m kosu degerlerini

5.55 sn olarak belirlemiglerdir.

Yaptigimiz ¢alismada, kiz ¢ocuklarinin bacak kuvvetlerinin 30 metre performansma
etkisini incelenmis ve basketbolcu kizlarin bacak kuvvetinin 30 metre siirat
performanslari tizerinde %6,9’luk bir etkiye sahip oldugunu tespit edilmistir. Bacak
kuvveti fazla olan basketbolcu kiz ¢ocuklari, bacak kuvveti diisiikk olanlardan daha
iyi 30 metre performansi gostermislerdir. Ancak aradaki bu fark istatistiksel olarak
anlamli diizeyde bulunmamustir. Atletizm grubu kiz ¢ocuklarin ise, bacak kuvvetinin
30 metre siirat performansi tizerinde %?24,4’liikk bir etkiye sahip oldugu
belirlenmistir.. Bacak kuvveti fazla olan atletizm kiz ¢ocuklarinin 30 metre siirat
performansi bacak kuvveti diisiik olanlara gore daha iyidir. Ancak atletizm grubunda

da aradaki bu fark istatiksel olarak anlamli diizeyde bulunmamustir.

Literatiirde kuvvet 6zelligi ile silirat performansi arasinda dogrusal bir baglantinin
olduguna dair arastirmalar olduk¢a azdir. Alt ekstremite kaslarmin kuvvetli olmasi,
sporcunun siirat kosularmda daha iyi performans gostermesine yardimci olan bir
etkendir. Ancak 30 m gibi kisa siireli bir siirat kosusunda sadece bacak kuvveti ile
stirat derecesi arasinda dogrudan bir baglant1 kurulmamalidir. Nitekim kisa stireli
stirat 6zelliginin iyi olmasi en temelde sporcunun yetenegi ile ilgilidir. Sporcunun
dogustan gelen 6zelliklerinin icerisinde kas i¢i koordinasyonun yetersiz olmasi, kas
lifi tiplerinin yavas kasilan kas lifi 6zelliginde olmasi, viicut yapisinda koordinasyon
bozuklugu gibi durumlar varsa sporcunun zaten kisa siireli siirat testlerinde tstiin
basar1 yakalamasi s6z konusu olamaz. Dolayisiyla arastrma bulgularimiza gore

gruplarin bacak kuvveti ile 30 m siirat performanslari arasinda anlamli bir iligkinin
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olmamasinin temel nedeninin, kisa siireli siirat performansinin sadece bacak

kuvvetinin iyi olmasiyla ilgili olmamasidir.

Arastirmamizda bacak kuvvetinin 100 metre performansina etkisini inceledigimizde;
basketbolcu kiz ¢ocuklarin bacak kuvvetinin 100 metre performanslari {izerinde
%49’luk bir etkiye sahip olduklari, bacak kuvveti fazla olan basketbolcu kiz
cocuklarin bacak kuvveti diisiik olanlara gore daha iyi 100 metre performansi
gosterdikleri ancak aradaki bu farkliligin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
olmadig1 belirlenmistir. Atletizm grubu kiz ¢ocuklarin bacak kuvvetinin 100 metre
performansina %37,3’lik bir etkisinin oldugunu, bacak kuvveti fazla olan atletizm
grubu kiz c¢ocuklarmm bacak kuvveti diisik olanlara goére daha iyi 100 metre
performans1 sergiledikleri, ancak aradaki bu farkin istatistiksel olarak anlamli

diizeyde olmadig1 belirlenmistir.

Gruplarin bacak kuvveti 6zellikleri ile 100 m performanslar1 arasinda dogrudan bir
iliski olmamasinin temelinde de, siirat 6zelliginin sadece kuvvet 6zelligi ile ilgili
olmamasi, bir ¢ok farkli 6zelligin bir araya gelerek ortaya ¢ikan bir iirtin olmasidir.
100 m kosusunun orta mesafeli bir siirat kosusu oldugunu ve kuvvette devamlilik,
ivmelenme, adim uzunlugu ve adim sikligi, kosu tekniginin diizgiin olmasi1 gibi
teknik 6zellikleri de i¢inde barmdirdigini g6z ardi etmemek gerekir. Yine 30 m siirat
kosusu sonuglarinin degerlendirilmesinde de ifade edildigi gibi, en temelde siirat
ozelligi dogustan gelen ve gelistirilmesi 6zellikle ¢ocuklar da olduk¢a zor olan

komplex bir yetenektir.

Aksiyon siiratinin bir bileseni olan hareket frekansi, cocuklarda 12 yasinda en yiiksek
seviyesine ulasabilmektedir. Daha sonra hareket frekansinda bir gerileme meydana
gelmektedir. gerilemenin ortaya ¢iktigi bu donemde hareketi hizli tamamlama
konusunda kuvvet ve hareket genisligi (adim uzunlugu) daha belirleyici bir rol

oynamaktadir (Akt:Muratli, 2007).

Yaptigimiz caligmada, arastwrmaya katilan basketbolcu kizlarin ortalama BMI
degerleri 19,14+1,33, atletizm grubundaki kizlarin ise ortalama degerleri 17,83+1,41
olarak bulunmustur. Basketbolcu ve atletizm kiz ¢ocuklarin BMI degerleri arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli diizeyde bulunmustur. Atletizm grubunun BMI
degerinin diisiik ¢ikmasinin temel nedeni, antrenmanlarda basketbol grubuna gore

aerobik kapasiteyi daha yogun kullanmalaridir.
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Yildiz basketbolcu bayanlar iizerinde yaptigi arastirmada Parlak (2009), deney
grubunun beden kitle indeksini 21.3+1.7 kg/m® olarak tespit etmistir. Yériikoglu ve
Koz (2007), yaz spor okuluna katilan ve diizenli olarak basketbol kuliibiinde sporu
yapan 10-13 yas grubu ¢ocuklar iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada spor kuliibiinde yer
alan ¢ocuklarm BMI ortalamalarim 21,16+1,40 kg/m®, yaz spor okuluna katilan

¢ocuklarm ise 20,49+2,64 kg/m’ olarak belirlemislerdir.

Saygin, Polat ve Karacabey (2005) “’Cocuklarda Hareket Egitiminin Fiziksel
Uygunluk Ozelliklerine Etkisi’> konulu arastirmalarinda, 11.16 yas grubunda yer
alan ¢ocuklarda beden kitle indeksi ortalamalarim1 18,12+3,08 kg/m* olarak tespit

etmislerdir.

Bagc1 (2009) <’10 - 12 Yas Grubu Aerobik Cimnastik Brang: Ile Ugrasan Yarismaci
Bayan Sporcular ile Ayni1 Yas Grubu Sedanter Ogrencilerin Bazi Fiziksel
Ozelliklerinin Eurofit Test Bataryasi ile Karsilastiriimas1>> konulu ¢alismasinda, spor

yapan grubun viicut yag oranini % 16,10+1,15 olarak bulmustur.

Sonuc olarak;

Arastirmaya katilan basketbol ve atletizm sporu yapan sporcularm bacak kuvveti, 30
m kosu testi, durarak uzun atlama dereceleri ve yiiklenme Oncesi kan laktat
seviyelerinde gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar bulunmamastir.
buna karsilik gruplarin beden kitle indeksleri, viicut yag oranlari, 100 m ve 400 m
kosu performanslar1 ile yiiklenme sonrasi kan laktat seviyelerinde gruplar arasindaki
farklarm istatistiksel olarak anlamli diizeyde bulundugu tespit edilmistir. Aragtirma
gruplar1 arasinda, yapilan bazi test degerleri arasinda ortaya c¢ikan benzerlik veya

farkliliklarin nedenleri de arastirmanin tartisma ve sonug boliimiinde verilmistir.

Cocuklar ile yapilan antrenman uygulamalarinda, spor tiiri ne olursa olsun
cocuklarin gelisim donemlerinin g6z Oniinde bulundurulmasi gerekmektedir.
Cocuklarin uygulanacak yiiklenme yogunluklarmna fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
olarak nasil bir cevap verecegi iyi tespit edilmelidir. Antrenorlerin kiiciik yastaki
cocuklardan yiiksek yaris veya miisabaka verimi beklemesi ve buna baglh olarak da
cocuga fiziksel fizyolojik ve psikolojik olarak kaldiramayacag: yiikler uygulamasi,

cocugun zamanla sakatlanmasina neden olabilir. Ayn1 zamanda kiiciik yasta agir
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antrenman yliklenmelerine maruz kalan ¢ocuklar zamanla spordan sogumaya ve hatta

o sporu birakmaya yonelebilirler.

Cocuklarla yapilan ¢aligmalarda dikkat edilmesi gereken ozelliklerden birisi de,
cocuklarin cinsiyet veya yeteneklerine gore aralarinda bireysel farkliliklar oldugunu
g6z oniinde bulundurmaktir. Ornegin kizlarm ergenlik dénemine erken girdigi
donemin ilk yillarinda kizlar ve erkeklerin bazi motorik 6zelliklerdeki performans
degerleri birbirine yakin olabilir. Bu durumda antrenorlerin aklina ilk olarak
calistirdig1 kiz sporcularin erkeklerden daha yetenekli olduklar1 ya da erkek
cocuklarin kendi yasit1 olan kizlar1 gecemeyecek kadar yetersiz olduklar: diisiincesi

gelmemelidir.

Literatiirde cocuk ve spor alaninda yapilan aragtirmalarm biiyiik bir boliimii hareket
egitimin cocuklarda bazi parametrelere etkisi ya da spor yapan ve yapmayan
cocuklarin bazi oOzelliklerinin incelenmesi konular1 ile ilgilidir. Farkli spor
dallarindaki ¢ocuklarin ¢esitli 6zelliklerini karsilastiran arastirmalarinda biiylik bir
boliimiinde,  ¢ocuklarn  fizyolojik  6zelliklerini  inceleyen  arastirmalar
bulunmamaktadir. Sportif performansin belirlenmesinde fizyolojik etmenlerin de
biiyiik bir 6neme sahip oldugu bilinmektedir. Bu nedenle 6zellikle ¢ocuklarda,
sportif yetenek se¢imi testlerinde fizyolojik test ve yontemlerin kullanilmasi daha

verimli sonuclarin elde edilmesini saglayacaktir.

5.2.O0NERILER

1) Cocuklar ile yapilan antrenman uygulamalarinda, spor tiirti ne olursa olsun

cocuklarmn gelisim donemlerinin g6z oniinde bulundurulmasi gerekmektedir.

2) Cocuklarla yapilan antrenmanlarda cinsiyetler arasindaki gelisim farkliliklarinin

g6z oniinde bulundurulmasi 6nemli bir konudur.

3) Cocuklarin uygulanacak yiiklenme yogunluklarina fiziksel, fizyolojik ve

psikolojik olarak nasil bir cevap verecegi iyi tespit edilmelidir.

4) Antrenorlerin kiiciik yastaki cocuklardan yiiksek yarig veya miisabaka verimi
beklemesi ve buna bagl olarak da ¢ocuga fiziksel fizyolojik ve psikolojik olarak

kaldiramayacag1 yiikler uygulamasi, cocugun zamanla sakatlanmasina neden olabilir.
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Ayn1 zamanda kiigiik yasta agir antrenman yliklenmelerine maruz kalan ¢ocuklar

zamanla spordan sogumaya ve hatta o sporu birakmaya yonelebilirler.
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EKLER
EK 1:VELI BILGILENDIRME FORMU

’Atletizm ve basketbol sporuna katilan 10-13 yas grubu kiz ¢ocuklarmin kuvvet ve
anaerobik kapasitelerinin siirat ve kan laktat seviyesine etkisi’’ konulu
arastirmamizda uygulanabilecek ¢esitli fiziksel ve fizyolojik testler olacaktir.
Uygulanacak testler ve bu testlerde olusabilecek riskler asagida belirtilmistir.
1.30 m, 100 m ve 400 m kosu testleri : Isparta Atatiirk stadyumunda yapilacaktir. Her
ne kadar cocugunuz diizenli olarak spor aktivitelerine katiliyor olsa da kosu testleri
esnasinda ¢ocugunuzun yere diisme ya da asir1 yorulma sonucunda sakatlanma, kan
sekerinin diismesi sonucu bayilma veya bas donmesi, yapilan kosu testlerinden sonra
yasayacag1 yorgunluk nedeni ile gegici olarak derslerine ve ddevlerine yeterince ilgi
gosterememe gibi sorunlarla karsilasabilir.
2.Viicut yag yiizdesi, boy, kilo dlctimleri: Viicut yag ylizdesinin belirlenmesinde
viicudun bazi noktalarindan deri kivrim kalinhigini 6lgen alet ile 6l¢timler alinacaktir.
Bu ol¢timler esnasinda kullanilacak olan alet ¢cocugunuzun derisine temas edecegi
icin her 6l¢iimden sonra streil malzeme ile temizlenecektir.
3.Kan laktat 6l¢timii: Birinci maddede belirtilen 400 m kosu testinde ¢ocugunuz kosu
testine baslamadan once ve testi bitirdikten sonra ¢ocugunuzun parmak ucundan
basit bir strip (¢ubuk) ile az miktarda kan almacaktir. Alman kan Lactate Scout
marka alet ile test edilecektir. Her ne kadar ¢ok az miktarda kan almacak olsa bile
kan alinan parmagin ucunda gegici sislik, ac1 yada kizariklik olabilir.
4.Bacak kuvveti 6l¢timii: Bacak dinamometresi diye bilinen alet ile lctilecektir. Alet
yerde sabit durur pozisyonda iken ¢ocugunuz aletin iizerine ¢ikacak ve dizlerini biraz
biikiili duruma getirecek, sonrasinda alette bulunan sabit kolu tutup yukar1 dogru
cekecektir. Bu islemi yapma siiresi 3-5 saniye kadardir ve alette test esnasinda
herhangi bir yaralayici, sakatliga neden olabilecek bir unsur s6z konusu degildir.
5.Bu testlere ek olarak cocugunuzun bulundugu noktadan ne kadar ileriye
sicrayacagmni Olgmek i¢in durarak uzun atlama testi uygulanacaktir. Bu testte
cocugunuz Once sabit olarak ayakta duracak ve daha sonra “’baslayabilirsin’’ komutu
ile beraber yere hafif ¢omelecek ve ileriye dogru sigrayacaktir. Bu testte ¢cok basit ve
pratik bir test olup herhangi bir saglik riski bu testte bulunmamaktadir.

Mesut HEKIM

Imza
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EK 2:VELI iZiN BELGESI

Sakarya Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dali 6grencisi olan Mesut HEKIM tarafindan hazirlanacak olan ’Atletizm
ve basketbol sporuna katilan 10-13 yas grubu kiz ¢ocuklarinin kuvvet ve anaerobik
kapasitelerinin siirat ve kan laktat seviyesine etkisi’’ konulu yiiksek lisans tezi
arastrmasma  velisi  bulundugum ... isimli  ¢ocugumun

katilmasina izin veriyorum.
Sporcu velisinin

Adi-Soyadi

irnza
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Mesut HEKIiM; 8 Subat 1987 tarihinde Isparta ilinde dogdu. ilk &grenimini Isparta
Merkez Cumhuriyet Ilkogretim Okulunda, lise 6grenimini Isparta Ticaret Meslek
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