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OZET

Geng Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyi ile Motorik Ozellikler Arasindaki

iliskinin incelenmesi
Hakan HEKIM

Bu arastirmanin amaci; geng bireylerde fiziksel aktivite diizeyi ile bazi motorik
ozellikler arasindaki iliskiyi incelemektir. Arastirmaya Burdur ilindeki liselerde
égrenim gdrmekte olan 31 erkek 6grenci katilmistir. Aragtirmaya katilan bireylerin
fiziksel aktivite duzeylerinin belirlenmesinde Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
(Kisa Form) kullanilmistir. Katilimcilarin bazi motor beceri diizeylerini belirlemek igin
ise esneklik, sirt kuvveti, bacak kuvveti ve sirat testleri kullaniimigtir. Elde edilen
verilerin analizinde SPSS 15.0 programinda One Way Anova, Pearson Korelasyon

analizi ve tanimlayici istatistikler kullaniimigtir.

Arastirmanin sonunda katihimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyine goére katilimcilarin motor performanslari
degerlendirildigi zaman, fiziksel aktivite diizeyinin artmasinin esneklik performansini
olumlu yénde etkiledigi tespit edilmistir. Buna karsilik katihmcilarin sirt kuvveti,
bacak kuvveti ve siirat performanslarinin fiziksel aktivite diizeylerine gére anlamli
farkhhk géstermedigi bulunmustur.

Sonug olarak, erkek lise dgrencilerinde fiziksel aktivite duzeyinin ylksek oldugu
sonucuna ulasiimistir. Geng erkeklerde fiziksel aktivite diizeyi ile motor performans

arasinda genel olarak anlamli bir iliski bulunmadigi sonucuna ulagiimigtir.

Anahtar kelimeler: Fiziksel aktivite, motorik 6zellikler, sedanter bireyler.



ABSTRACT

Investigating The Relationship Between Young Individuals’ Physical
Activity Levels And Motoric Aspects

Hakan HEKIM

The purpose of this study is to examine the relationship between adolescent
individuals’ physical activity levels and motoric aspect. 31 male students who take
education in Burdur City participated in study. International Physical Activity
Questionnaire was used in identification of physical activity levels of participants.
Flexibility, dorsal strength, leg strength and speed tests was used to identify some
motoric aspect of participants. One Way Anova, Pearson Correlation analysis and
descriptive statistics in SPSS 15.0 for Widows Package Program was used in
analysis of data obtained.

In the end of results, it was established that participants physical activity levels are
high. When participant's motoric performances are evaluated as physical activity
levels, it was established that increment of physical activity level increases flexibility
performance. Notwithstanding, it was found that participant's dorsal strength, leg

strength and speed performances does not differentiated as physical activity levels.

As a result, it was come through that physical activity levels are high in male high
school students. It was established that there is no significant relationship between
physical activity level and motor performance generally.

Keywords: Motoric aspects, physical activity, sedentary individual.
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BOLUM |

Girig

insan vilcudu dogasi geregi hareket etmek zorundadir. Dolayislyla insan yagsaminin
dogasinda yer alan en 6nemli unsurlardan birisi fiziksel aktivitedir. Ancak
giinimiizde basta tenoOlojik gelismeler olmak Uzere degisen yasam kosullari
insanlarin giderek hareketsiz bir yagsam tarzina sahip olmalarina neden olmaktadir
(Sanl, 2008). Insanlarin dogasina aykirl olan hareketsiz yasam tarzi bazi saglk
sorunlarina neden olmaktadir. Ozellikle gengler agisindan ele alindigi zaman
hareketsiz yasam tarzi fiziksel ve zihinsel agidan birgok rahatsizliga neden olmakta,
sismanlik yayginhigini arttirmakta, kisisel iletisimin zayiflamasina neden olmakta ve

dusiik sosyal diizeye sahip bir genglik olusmasina neden olmaktadir (Urlu, 2014).

Fiziksel aktivitenin insan saghgi tizerinde birgok olumlu katkisi oldugu bilinmektedir
(Penedo ve Dahn, 2005; Kugtikglilbahar ve Hekim, 2015; Janssen ve LeBlanc 2010;
Tinazcl ve Emiroglu, 2010; i¢céz, 2011; Blair ve digerleri, 2001). Buna karsilik
yapilan arastirma sonuglari tilkemizde genglerin fiziksel aktiviteye katiim oranlarinin
yilksek olmadigini géstermektedir (Karabigak, 2014). Benzer sekilde Ulkemizde
insanlarin aktif olarak spor yapma diizeylerinin de diger lkelere kiyasla ylksek
olmadigi belirtiimektedir. Yapilan arastirmalarda tlkemizdeki insanlarin genellikle
15-25 yas grubu dénemde sporla i¢ ice bir yagsam tarzina sahip olduklari, 15 yas
oncesi donemde ailelerin istegi ile performans sporuna yénelen g¢ocuklarin oraninin
yiksek oldugu belirtilmigtir. 15 yas o6ncesi dénemde bulunan gocuklarin spora
yonelmelerinde alt yapilarda bulunan spor kuliplerinin ve Genglik Spor Genel
Mudurlugu'nun illerde agtigi spor okullarinin etkili oldugu bilinmektedir. Ozellikle 25
yasindan sonra (ilkemizde insanlarin mesleki gelecek kaygilari nedeniyle spor
etkinliklerine katilma diizeylerinin azaldidi, 35-40 yasindan itibaren ise inaktif bir

yasam tarzina yonelmenin gergeklestigi gériilmektedir (Cetin, 2014).

Yildinm'a (2012) gore, fiziksel aktivitenin saglik Uizerine yararlarinin baginda zinde
ve keyifli bir giinlilk yasam, hastaliklara karsi viicut direncinin artmasi, yaslanmanin
geciktiriimesi ve yaslanmaya bagl olarak ortaya g¢ikan fonksiyonel kayiplarin en aza
indirilmesi, viicut sistemlerinin korunmasi ve daha yiiksek kapasitede galigmalarinin

sa@lanmasi, stresin en aza indirilmesi, kalp-damar hastaliklarina yakalanma riskinin



azaltilmasi ve bircok yasamsal fonksiyonun iyi duruma getirilmesi gibi yararlar

gelmektedir.

Sanli (2008) tarafindan vyapilan arastirmada, dizenli olarak fiziksel aktivite
calismalarina katilmanin gesitli faydalari oldugu belirtilmistir. Buna gére, fiziksel
aktiviteye katilim saghgi gelistiren, hastaliklara yakalanma riskini azaltan, fiziksel
kapasiteyi gelistiren, is yagsaminda performans artigi saglayan ve insanlarin serbest
zamanlarini verimli degerlendirmelerini saglayan bir aractir. Fiziksel aktiviteye
katiim ile insanlarin kendine giiven duygulari gelismekte, bunun sonucunda insanin
hayatin her alaninda daha uretken bir yapiya sahip olmasi saglanmaktadir. Fiziksel
aktivitenin s6z konusu faydalar toplandigi zaman, insanlarin genel yasam
kalitelerinin yilkselmesinde fiziksel aktivitenin oldukg¢a etkili bir arag oldugu
belirtilmigtir.

Giunimizde genclerde fiziksel aktivite dtzeyi ile ilgili yapilan aragtirmalarin
genellikle fiziksel aktiviteye katiimin saglik agisindan yararlari ve fiziksel aktivite
diizeyini etkileyen bazi unsurlarin belirlenmesi gibi konularda yogunlastigi
gériilmektedir. Buna karsilik geng bireylerde fiziksel aktivite diizeyinin motor
performans {izerine etkilerinin ele alindigi arastirmalarin sinirli oldugu gézlenmistir.
Bu kapsamda yapllan bu arastirmada geng bireylerde fiziksel aktivite diizeyi ile bazi

motorik 6zellikler arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir.

1.1.Problem Durumu

Son yillarda gencler arasinda hareketsiz yasam tarzinin artmasina paralel olarak,
genclerde hareketsiz yasam tarzinin beraberinde getirdigi bazi sorunlara iligkin
arastirmalarin da artis gosterdigi gortlmektedir. Bunun yaninda genglerde
hareketsiz yasam tarzinin en aza indirilmesi ve hareketsiz yasam tarzindan
kaynaklanan sorunlarin ortadan kaldiriimasi igin fiziksel aktivitenin yararlari ile ilgili
bilinglendirme calismalarinin  hiz kazandigi gortlmektedir. Genglerde fiziksel
aktiviteye katilimin yararlari ile ilgili yapilan arastirmalarda genellikle fiziksel
aktivitenin saglik tizerine yararlarinin ele alindigi gérilmekle birlikte, fiziksel aktivite
diizeyinin motor performans tizerine etkilerinin ele alindigi ¢alismalarin sinirli oldugu
gérulmektedir. © "Geng bireylerde fiziksel aktivite diizeyine gére motorik &zellikler
arasinda farkhihik var midir?” sorusunun cevaplandiriimasi gerekliligi ortaya
ctkmaktadir.



1.2.Problem Ctimlesi

Geng erkeklerde bazi motorik ozellikler fiziksel aktivite diizeyine goére farklilik

gostermekte midir?

1.3.Alt Problemler

1. Geng erkeklerde bacak kuvveti performansi fiziksel aktivite degigkenine gore

anlamh farklilik gostermekte midir?

2. Geng erkeklerde sirt kuvveti performansi fiziksel aktivite degiskenine gére anlamli

farklilik gostermekte midir?

3. Geng erkeklerde esneklik performansi fiziksel aktivite degiskenine gére anlamli

farkhhk géstermekte midir?

4. Geng erkeklerde siirat performansi fiziksel aktivite degiskenine gére anlamli
farklihk gostermekte midir?

5. Geng erkeklerde bacak kuvveti, sirt kuvvet, esneklik ve siirat performanslari

arasinda anlamli iligki var midir?

1.4.Aragtirmanin Onemi

Genglik déneminde bulunan bireylerde hareketsiz yasam tarzinin en aza indirilmesi,
buna bagh olarak hareketsiz yasam tarzindan kaynaklanan saglk sorunlarinin en
aza indiriimesinde genglerin fiziksel aktiviteye katimlarinin arttirilmasinin énemli bir
unsur oldugu bilinmektedir. Literatiirde yer alan arastirmalarda genglerde fiziksel
aktivite diizeyinin motor performans parametreleri tizerine etkilerinin yeterli diizeyde
ele alinmadigi gérilmustir. Ozellikle tlkemizde bu konuya iliskin calismalarin
uluslararasi literatiire kiyasla oldukga dusiik seviyede oldudu bilinmektedir. Bu
kapsamda yapilan bu arastirmanin ilgili literattr igin 6nemli bir kaynak olusturacagi
distntlmastar.



1.5.Aragtirmanin Amaci
Yapilan bu arastirma ile geng bireylerde fiziksel aktivite diizeyinin bacak kuvveti, sirt
kuvveti, esneklik ve siirat performansi tizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir
1.6.Varsayimlar
1.Arastirmada kullanilan élgim ve analiz yéntemlerinin arastirma hipotezlerini test
edecek yeterlilikte ve guvenilirlikte oldugu varsayiimistir.

2.Arastirmaya katilan bireylerin uygulanan ankete dogru yanitlar verdikleri, bunun
yaninda uygulanan motorsal testlerde istenilen diizeyde performans sergiledikleri
varsayllmistir.

1.7.Sinirhliklar
1.Yapilan bu arastirma Burdur il merkezindeki ortadgretim kurumlarinda égrenim
gormekte olan 31 erkek lise 6grencisi ile sinirlandirilmistir.

2.Yapilan bu arastirma veri toplama anketinden elde edilen bulgular ve uygulanan

motorsal testlerin sonuglarindan elde edilen bulgular ile sinirlandiriimistir.

3.Yapillan bu arastirma 2014-2015 &gretim yilinda Burdur il merkezindeki

ortadgretim kurumlarinda égrenci olan 31 erkek birey ile sinirlandiriimistir.



BOLUM II

Kavramsal Cerceve ve Yapilan Aragtirmalar

2.1.Kuvvetin Tanimi ve Onemi

Spor bilimleri alaninda kuvvet kavraminin (kassal kuvvet) farkli bigimlerde
tanimlandigi ve bazi siniflandirmalara dahil edildigi goérilmektedir (Aydos ve
digerleri, 2004). Literatirde kuvvetin tanimi ile ilgili bazi tanimlari su sekilde

siralamak mimk{ndir;

Bompa'ya gére kuvvet, hem igsel hem de digsal direncleri yenmeyi saglayan kas-
sinir becerisi olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda kas kitlesinin ortaya ¢ikaracagi
en biyik kuvvet seviyesi hareketin biyomekaniksel yapisina ve harekete katilan
kaslarin buyikligiune baghdir (Bompa, 2003). Fizyolojik yaklagimla kuvvet “kas
kasllmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi” ifade etmektedir. Fizik bilimi yaklagimi ile
kuvvet “cisimlerin sekillerini, konumlarini ve hareketlerini degistiren etki” seklinde
tanimlanmaktadir (Murath ve digerleri, 2007). Fiziksel agidan kuvvet, kitle ile
hizlanmanin (ivmelenme) birlesimi olarak tanimlanmaktadir. Bu nedenle fiziksel

acidan kuvvet kitle X ivmelenme formalu ile belirlenir (Sayin, 2011).

Sahin’e gére kuvvet, kaslarin karsilasmis olduklan diren¢ karsisinda kasilabilme
veya dirence kargl belirli bir stire dayanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Sahin, 2004). Hollman tarafindan yapilan kuvvet tanimi da bu tanim ile benzerlik
gostermektedir (Miniroglu ve digerleri, 2009). Literatirde yer alan bu bilgiler

Isiginda, asagidaki durumlarda kuvvet harcamasinin gerektigi sdylenebilir;

e Kisinin kendi vicut agirhgina veya yergekimine karsi koymasi gereken
durumlar,

e Sporcu bir kisinin kendi viicut agirhginin veya ek bir agirhidin ivmelenmesi
gereken durumlar,

e Su direncinin veya sirtinme kuvvetinin agilmasi gereken durumlar,

e Gires ve judo gibi miicadele sporlarinda rakibin olusturdugu i¢ kuvvetler
asllirken,

e Elastik olan ara¢ veya malzemelerin olusturdugu direng alismaya caligilirken

kuvvet uygulanmak zorundadir (Cetin ve Flock, 2014).



Kuvvet performansi ivmelenme ile kuvvet carpimina esittir. Bu nedenle kuvvet
diizeyinde meydana gelecek artis s6z konusu iki ozelligin birinin veya ikisinin
degismesine baghdir (Bompa, 2003). Bu nedenle kuvvet gelisimi takip edilirken s6z
konusu nicel degiskenlerin hangi diizeyde farklilastigi veya gelistigi test edilmelidir
(Bompa, 1998). Kuvvet gelisimi dogumdan itibaren kademeli olarak surekli artis
gostermektedir. 20 yasina kadar kuvvet gelisimi tist diizeye ciktiktan sonra bu

yastan itibaren kuvvet diizeyinde azalma gézlenmektedir (Sayin, 2011).

Kuvvetin gelisimi de tum spor dallari igin dnemli bir unsurdur (Karatosun,
2012).Cunkil kuvvet dzelligi ile siirat ve dayaniklilik performansi arasinda yontemsel
bir iliski bulunmaktadir (Bompa, 1998). Ayrica birgok spor dalinda bransa 6zgl
hareketlerin diizgiin uygulanabilmesi belirli bir kassal kuvvet gerektirmektedir (Aydos
ve digerleri, 2009). Aydos ve digerlerine (2004) gore kuvvet dizeyi birgok spor
dalinda performansi etkileyen 6nemli bir motorik 6zellik olup, genellikle kuvvet
duizeyi yuksek sporcularin basari dizeylerinin de yiiksek oldugu disunilmektedir.
Wernbom ve digerleri (2007) tarafindan vyapilan arastrmada da sportif
antrenmanlarin icerisinde kuvvet antrenmanlarinin biyk bir 6neme sahip oldugu
belirtiimistir.

Sportif performansin gelistiriimesinin yaninda kuvvet galigsmalarina katilmanin genel
saglik tizerine bircok etkisinin oldugu bilinmektedir. Insanlarin iginde bulunduklari
yas ve gelisim dénemlerine uygun kuvvet ¢alismalarina katilmalart hem biyime ve
gelismenin daha saglkl olmasi hem de viicut organlarinin daha saglkl ¢alismasina
katki saglamaktadir. Bu nedenle gegmis yillarda insanlara genel sagliklarinin
korunmasi ve gelistiriimesi igin geng bireylerin aerobik egzersizler uygulamalari
belirtilirken, gunimizde kuvvet calismalarina da o6nem verilmesi gerektigi
belirtiimektedir (Liao ve Xu, 2015). llerleyen yagla birlikte organizmada meydana
gelen bazi kayiplarin en aza indirilmesinde de kuvvetin buyik bir 6neme sahip
oldugu belirtiimektedir. Yapilan aragtirmalar, ilerleyen yasla birlikte kaslarin
fonksiyonel yapilarinda ve boyutlarinda bazi bozulmalar geldigi belirlenmis, bu
siirecte yasa uygun olarak yapilan kuvvet galismalarinin kassal kuvveti gelistirdigi
ve kas yogunlugunu arttirdigi tespit edilmistir. Ayrica artan kas kuvveti ve kas
yogunlugunun kemik mineral yogunlugunu arttirdidi, yashlik surecinde ortaya
clkabilecek hastalik ve fiziksel engel olusumunu onledidi, kan basincini ve insilin
direncini diizenledigi, karin ici yaglanmayi azalttigi ve kemik kaybint onledigi
belirlenmistir (Hurley ve Roth, 2000).



2.1.1.Kuvvet Tlrleri

Literatiirde sportif agidan kuvvet kavraminin gesitli siniflara ayrildigi gériulmektedir.
Kuvvet kavraminin gesitli siniflara ayriimasinin temelinde kuvvet kavraminin daha iyi
anlasiimasinin yattigi dusintlebilir. Cunkt kuvvet kavrami hareketlerin uygulanig
bicimlerine, hareketin amacina, hareket uygulandiyi zaman hareketi gerceklestiren
kaslarda olusan farkliliklara gére sekillenmektedir. Kisacasi kuvvet kavramini tek
basina ele almaktan ziyade siniflara ayirarak ele almak kuvvetin ne kadar genig
kapsamli bir kavram oldugunun goériilmesi agisindan énemlidir. Literatiirde yer alan

bilgiler 1siginda kuvvet tirleri asagida siralanmistir.

2.1.1.1.Genel ve Ozel Kuvvet

Literatirde kuvvet kavramini genel ve 0zel kuvvet seklinde ikiye ayiran
arastirmacilardan birisi Letzelter'dir. Letzelter'e gore genel kuvvet, herhangi bir spor
dalina 6zgil olmaksizin insanlarin tim kas gruplarinin genel anlamda kuvvetini ifade
etmektedir. Genel kuvvet ile kaslarin uyarilma yeteneklerinin gelistirimesi ve kaslari
enerji potansiyellerinin arttinlmasi amaglanmaktadir (Muratli ve digerleri, 2007,
Sayin, 2011). Sevim’'e gére genel kuvvet, belirli bir spor dalina 6zgii olmamak sarti
ile tim kas gruplarinin kuvvet diizeyini ifade etmektedir (Sevim, 2010). Karatosun’a
(2012) gore genel kuvvet, spora yeni baslayan bireylerin &ncelikli olarak

gelistirmeleri gereken bir motorsal ézelliktir.

Genel kuvvet diizeyinin gelistiriimesi i¢in ¢cabuk kuvvet, maksimal kuvvet, kuvvette
devamlilik ve tepki antrenmanlari uygulanabilir. Clinkii kaslarin enerji kapasitelerinin
geligtiriimesi ancak kas kesitinin genisletimesine ve kuvvette devamlihgin
saglanmasina baglidir. Kaslarin uyarilma yeteneklerinin gelistiriimesi ise kaslarin
aktiflenme becerilerinin arttirilmasina ve kuvvet olusturma hizinin gelistiriimesine
baghdir. S6z konusu iki amacin yerine getirilmesi durumunda genel kuvvet
saglanmis olur (Murath ve digerleri, 2007). Genel kuvvete verilecek &rneklerin
basinda sezon oncesi hazirlik kamplarinda uygulanan kuvvet antrenmanlarinin
geldigi soylenebilir. Clnkii sezon oncesi hazirlik déneminde sporcularin genel
dayanikhlk, surat, teknik ve taktik becerilerinin yaninda genel kuvvet duzeyleri de
gelistiriimektedir. Bunun yaninda saglikh yasam icin spor yapan ve kondisyon

salonlarindaki aletler ile bulylik kas gruplarina yonelik kuvvet ¢alismalari yapan, bu



calismalarda da kas kitlesini genisletmek yerine dustik ve orta yiklerle galigan bir
bireyde genel kuvvet antrenmani yapiyor demektir. Bunun yaninda, Bompa (1998),
hazirhk doneminde sadece genel kuvvet antrenmanlarina yer veriimemesini
gerektigini, 6zel kuvveti gelistirmeye yonelik calismalarin da hazirlik déneminde

uygulanmasi gerektigini belirtmistir.

Ozel kuvvet kavrami ise belirli bir spor dalina 6zgii kuvveti ifade etmektedir. Ozel
kuvveti gelistiriimesindeki temel amag spor dalina &6zgii kuvvet gereksiniminin
karsilanmasidir. Ozel kuvvetin saglanmasi ise birtakim unsurlara bagldir. Séz

konusu unsurlari su sekilde siralamak mimkuindr;

e Harekete katilan kaslarin (fleksiyon ve ekstansiyon kaslari) kuvvet seyrine,

e Harekete kasilan kaslarin eklem tizerinde olusturdugu yerlesim agisina,

e Kuvvet vektoriiniin etki siddeti ve dogrultusu ile bunlara bagl eklemlerde
meydana gelen dénme momentine,

e Kaslarin kasilma kombinasyonu bigimlerine,

e Kuvveti olusturan uyarilarin frekans (siklik) diizeylerine (Murath ve digerleri,
2007).

Goruldugu gibi 6zel kuvvet belirli bir spor dalina 6zgl kuvveti igeren, ayrica
gelistiriimesi icin bazi unsurlari icerisinde bulunduran bir kuvvet tirtidir. Ozel kuvvet
ile ilgili bircok spor dalindan &rnek vermek miimkindar. Ornegdin, blyuk kas
gruplarina uygulanan genel kuvvet antrenmanlarina ek olarak, tenis oyuncusunun el
kavrama, omuz ve sirt kaslarini kuvvetlendirmesi igin yaptigi antrenmanlar &zel
kuvvet kapsaminda degerlendirilebilir. Benzer sekilde gulle aticisinin maksimal
kuvvet gelisim antrenmanlarina ek olarak st ekstremiteye yonelik yaptigr saghk
topu atma gibi egzersizlerde 6zel kuvvet kapsaminda degerlendirilebilir. Takim
sporlarl agisindan 6rnek vermek gerekirse, voleybol oyuncularinin dikey sigrama
performanslarini gelistirmek icin uyguladiklari pliometrik antrenmanlar ézel kuvvet
antrenmani olarak ele alinabilir.

2.1.1.2.Niceliklerine Gére Kuvvet
Harre (1971) niceliklerine gére kuvveti maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik seklinde (¢ gruba ayirmistir. Buna gore;

Kas kitlesinin istemli olarak ve yavas kasilarak uretebildigi en yuksek kuvvet diizeyi

“maksimal kuvvet”, surekli kuvvet gerektiren ve sabit bir kas calismasini igeren



aktivitelere dzgu kuvvet diizeyi “kuvvette devamlilik”, sinir-kas sisteminin oldukga
yiksek bir hizda calisarak urettigi kuvvet dlzeyi ise “gabuk kuvvet” olarak

tanimlanmistir (Aktaran; Murath ve digerleri, 2007).

Kuvvette Devamlilik

Cabuk Kuvvette
Devamlilik

Maksimal Kuvvette
Devamlilik

Maksimal Cabuk
Kuvvet —— Kuvvet

Patlayici Cikis
Kuvvet Kuvveti

Sekil 1. Kuvvetin niceliklerine gére siniflandiriimasi (Muratl ve digerleri, 2007,
Sayin, 2011)

Kaslarin tiretecegi kuvvet miktari harekete dahil olan kas gruplarinin enine kesitleri
ile yakindan iliskilidir. Bu baglamda kas fibrillerinin enine kesitlerinin genis olmasi ve
hareketi gerceklestiren kas fibrillerinin sayisinin fazla olmasi Uretilebilecek kuvvet
dizeyini de arttirmaktadir (Hasirci ve digerleri, 2009). Dolayisiyla maksimal kuvvetin
geligtiriimesi icin de kaslarin enine kesitlerinin gelistirimesine yonelik antrenmanlar

yapllmasi gerektigi soéylenebilir.

Maksimal kuvvette sporcunun viicut agirhgr dikkate alinmaz. Diger bir ifade ile
maksimal kuvvet, sporcunun viicut agirhgi géz éniinde bulundurulmadan retilebilen
en buyik kuvvet miktaridir (Candan ve Diundar, 1996). Maksimal kuvvet kavrami
genellikle kuvvetten s6z edilirken ilk akla gelen kavramlardan birisidir. Clnki

kuvvete iliskin diger boyutlarin gelisimi maksimal kuvvet diizeyi ile yakindan
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iligkilidir. Maksimal kuvvet hem dinamik hem de statik olarak uygulanabilen en
yilksek kuvvet diizeyi olarak bilinmekle beraber, maksimal statik kuvvetin her zaman
maksimal dinamik kuvvetten daha bilyiik oldugu ifade edilmektedir. Maksimal kuvvet
duizeyinin gelisimini amaglayan calismalarda mutlaka hareketin dogru ve yavag bir
bicimde uygulanmasi &n sarttir (Karatosun, 2012). Kas kitlesinin direng gosterdigi
yik azaldikga maksimal kuvvet kullanma diizeyi de azalmaktadir (Sayin, 2011). Bu
nedenle geleneksel kuvvet antrenman modellerinde maksimal kuvvetin
gelistiriimesinde agir yukler ile yapilan galismalar yer almaktadir (Cormie ve
digerleri, 2011). Sporcularda maksimal kuvvet diizeyinin gelismesi diger motorsal
performans parametrelerinin de gelisimine (6rnedin sprint performansi) katki
saglamaktadir (Harris ve digerleri, 2008).

Cabuk kuvvette uygulanan hareketin hem kuvvet hem de hiz gerektirdigi g6z
éntinde bulunduruldugu zaman, sprint kosusu, gille atma veya uzun atlama gibi
dallarin ¢abuk kuvvetin yaygin olarak kullanildigi dallarin baginda geldigi sdylenebilir
(Candan ve Duindar, 1996; Sayin, 2011).

2.1.1.3.Kas Calisma Bigimlerine Gére Kuvvet

Kaslarin kasilma turlerine, diger bir ifade ile kaslarin ¢alisma bigimlerine gére kuvvet
turleri dinamik ve statik kuvvet olarak ikiye ayrilmaktadir. Dinamik kuvvet tretilen bir
kas aktivitesi esnasinda kaslarin boyunda kisalma meydana gelmekle beraber,
yenilen direncin kas kuvvetinden biiyilk olmasi durumunda kasin boyu uzayarak
kuvvet uygulanmaktadir. Statik kuvvette ise Uretilen kassal kuvvetin direng
karsisindan durumunu korumasli séz konusudur. Bu nedenle statik kuvvet
uygulanan hareketlerde kas kasilmasi izometrik olmaktadir (Murath ve digerleri,
2007). Bu tanimlara bagh olarak dinamik ve statik kuvvet igeren birgok hareket
bulundugu soylenebilir. Ornegin biceps curl hareketinde dirsek fileksiyon
pozisyonuna geldigi anda (kasilma gergeklestigi anda) biceps kasi dinamik bir
kasilma gergeklestirmektedir. Dolayisiyla biceps kasinin dinamik kuvvet urettigi
soylenebilir. Denge aleti tizerinde planér durusu yapan bir cimnastikginin yere temas
eden denge ayagdindaki kaslar ise statik kasilmakta olduklari i¢in bu harekette denge
ayaginin statik kuvvet Urettigi sdylenebilir. Candan ve Dindara (1996) gére
oksotonik kas kasilmasi ile uretilen kuvvet turi de dinamik kuvvet olarak

nitelendirilmektedir. Statik kuvvette kaslarin izometrik kasildigi g6z 6niinde



11

bulunduruldugu zaman da halterin belirli bir stire havada sabit tutulmasi statik
kuvvete érnek gosterilebilir (Sayin, 2011). Saglikli bireylerde izometrik kas kuvvet
diizeyi yas, boy, cinsiyet ve beden kitlesine gore farklilik géstermektedir (Harbo ve
digerleri, 2012).

2.1.1.4. Relatif ve Salt Kuvvet

Bir sporcunun spor etkinliklerinde kendisinin gelistirip uygulayabildigi en blylk
kuvvet diizeyi salt kuvvet olarak nitelendirilir (Sayin, 2011). Diger bir ifade ile kisinin
viicut agirhgi dikkate alinmaksizin tirettigi en blytik kuvvet miktar salt kuvvet olarak
degerlendirilir. Gires, glille atma ve halter gibi agir spor dallarinda basarili olmak
icin salt kuvvet oldukga o6nemlidir. Salt kuvvet dizeyi dizenli olarak yapilan
antrenmanlara bagli olarak gelismektedir. Relatif kuvvet ise kiginin vicut agirhgr ile
salt kuvveti arasindaki orani ifade etmektedir. Bu kapsamda relatif kuvvetin formulii
su sekildedir (Bompa, 1998);

Salt kuvvet

Relatif kuvvet:

Vicut agirhgi

Relatif kuvvet 6zelligi sporcularin agirhk kategorilerine gére miicadele ettikleri spor
dallarinda oldukga énemlidir. Ornegin bir jimnastik sporcusu 1.0 salt kuvvet degerine
ulasmadigl, diger bir ifade ile kendisini dengeleyecek relatif kuvvet diizeyine
ulasmadigi strece halka aletinde hareketleri gergeklestirmesi mimkin degildir
(Bompa, 1998).

2.1.2.Kuvveti Etkileyen Faktérler

Morfolojik-fizyolojik, koordinatif ve motivasyonel unsurlar basta olmak tizere (Zorba,
2001), kuvveti etkileyen birgok unsur bulunmaktadir. Literatiirde kuvveti etkileyen

faktorler su sekilde siralanmistir;

Kuvvet artisi baglangi¢ diizeyine baglidir: Kuvvet gelisimini amaclayan caligmalarin
ilk zamanlarinda hizh bir kuvvet gelisimi meydana gelmekle beraber, zaman

icerisinde kuvvet artis hizinda diisiis meydana gelmektedir.
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Kuvvet diizeyi antrenman durumuna baghdir: Insanlarin kuvvet duzeyleri
uyguladiklari antrenmanlar ve kuvvet gelistrme modellerine paralel olarak
sekillenmektedir. Ozellikle antrenmanin igerigi, yuklenme yogdunlugu,
yuklenme siddeti ve sikhgi kuvvet diizeyi icin énemli birer belirleyicidir.
Kuvvet diizeyi beslenme aliskanliklarina baghdir: Beslenme yetersizligi olan
bireylerde veya kassal kuvvet antrenmani sonunda yeterli diizeyde protein
almayan bireylerde kuvvet gelisimi kisitl olabilmektedir. Diger bir ifade ile
kuvvet kazanmada beslenmenin 6nemli bir rolii oldugu séylenebilir.

Kuvvet diizeyi iklimsel veya mevsimsel degisimlere baghdir: insanlarin
kuvvet gelistirmek icin yapmis olduklari ayni modeldeki calismalar farkl
mevsimlerde kuvvetin farkli diizeylerde gelismesine neden olabilmektedir.
Kuvvet diizeyi bioritm durumuna baghdir: insanlarin belirli bir hareket igin
uygulayacaklari kuvvet diizeyi gunin farkh saatlerinde farkh diizeylerde
olabilmektedir (Murath ve digerleri, 2007).

Kuvvet gelisimi cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Clinkl cinsiyete gore
kassal ozelliklerin bazi farkliliklar gosterdigi  bilinmektedir.  Yapilan
arastirmalarda kuvvet gelisiminin desteklenmesi ve kuvvet calismalarinin
guvenli bir bicimde yapilabilmesi igin cinsiyete 6zgu farkliliklarin dikkate
alinarak program gelistiriimesi gerektigini vurgulamaktadir (Liao ve Xu,
2015).

Kuvvet diizeyi enerji metabolizmasina baghdir: Kuvvet performansi aerobik
ve anaerobik enerji kaynaklarina dayal bir motorsal 6zelliktir (Karatosun,
2012).

Kuvvet diizeyi anatomik ve eklem 6zelliklerine baghdir: Kisinin Uretecegi
kuvvet duzeyi ile eklemlerin agisal degderleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmaktadir. Genis bir eklem agisi ile yapilan harekette Uretilen kuvvet
miktari dar agida bir eklem hareketi ile tretilen kuvvetten daha buytktur.
Kuvvet diizeyi kas ici koordinasyona baghdir: Kisinin ortaya koyacagi kuvvet
duzeyi kas ici esduyum ile yakindan iligkili olup, kuvvet diizeyi kasilma
esnasinda devreye giren kas birimlerine (Unitelerine) baghdir (Bompa, 1998).
Kuvvet performansi yiklenme oncesinde kullanilan 1sinma protokoliine
baghdir. Literatirde yer alan g¢aligmalar kuvvet gerektiren bir harekette
ortaya konulan performansin uygulanan isinma bigimine gore sekillendigi
sonucunu ortaya koymaktadir (Church ve digerleri, 2001; McMillian ve
digerleri, 2006).
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o Kuvvet duzeyi gelisim dénemlerine baghdir: Bireyin ortaya koyacagl kuvvet
diizeyi yas grubuna ve cinsiyetine gore farkliik géstermektedir. Cocuklarda
kuvvet gelisimi ve uygulanacak kuvvet antrenmanlari yasa gore bazi
farkliliklar géstermektedir. Bunun yaninda gelisim dénemleri igerisinde bazen
kadin ve erkeklerin aralarinda kuvvet farkliliklari gorulebilmektedir (Muratl,
2007; Cetin ve Flock, 2014).

2.2.Esneklik Kavrami

Esneklik becerisi sporun igerisinde anlam ve 6nem kazanmis, psikomotor gelisim
strecinde Uzerinde énemle durulan bir olgudur. Sportif agidan esneklik eklem, kas
ve kemik yapilari kullanilarak gergeklestirilen hareketlerden olusmaktadir (Selvi,
2009). Sportif acidan esnekligin énemli bir motorsal ézellik olmasinin temelinde
esnekligin diger motorik ézelliklerin diizeyini belirleyen bir unsur olmasi yatmaktadir.
Yapilan arastirma sonuglari da bu goérist desteklemektedir. Nitekim yapilan
arastirmalarda esneklik performansinin bazi motorik 6zellikler ile yakindan iligkisi

oldugu tespit edilmistir (Con ve digerleri, 2012).

Esneklik performansi eklemin 6zelliklerine ve yapisina gére degisiklik
gostermektedir. Ug eksenli eklemler (omuz ve kalga eklemleri gibi kiiresel eklemler)
diger eklemlere kiyasla daha genis agida hareket yapmaya imkan tanimaktadirlar
(Ozer, 2006).

Sportif agidan ele alindi§i zaman esneklik becerisinin performans agisindan énemli
bir bilesen oldugu bilinmektedir. Esnekligin sportif agidan yararlarini su sekilde

siralamak mimkindur,;

o Esneklik yetenegdi dayanikliigin én planda oldugu spor dallarinda yiiksek
diizeyde hareket ekonomisi saglar.

e Esneklik dizeyinin disiuk olmasi, dolayisiyla hareket etme alaninin
kisittanmasi daha ¢ok kuvvetli kasilmaya neden olmaktadir. Bu durum ayni
zamanda aktivite esnasinda harcanan enerji miktarini da arttirmaktadir.

e Sirat performansinin 6n planda oldugu sporlarda, esneklik yeteneginin
diisik diizeyde olmasi genellikle ivmelenme yolunu kisaltmaktadir. Bu
durum surat performansini olumsuz yénde etkileyebilmektedir.

e Estetik unsurlarin én planda oldugu spor dallarinda hareket akigindaki

koordinasyon, esneklik diizeyine bagl olarak gerceklesmektedir.
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e Esneklik duizeyi dustk olan sporcular genellikle alistirmalari kuvvetli, stratli,
kolay ve anlamli bir sekilde uygulama konusunda zorluk yasamaktadirlar
(Murath ve digerleri, 2007).

o Yeterli dizeyde esneklik performansina sahip olmak spora daha guvenli
katiimada ve genel saglik dizeyinin korunmasinda blylk 6neme sahiptir
(Souza ve digerleri, 2013).

2.2.1.Esneklik Ttirleri

Sportif agidan esneklik bazi gruplara ayrilmistir. Esnekligin cesitli siniflara ayrilarak
ele alinmasinin temelinde esneklik hareketini gergeklestiren kaslarin yapisal
ozelliklerinin  farkliik goéstermesi, uygulanan esneklik hareketine goére kaslarin
hareketten farkli bicimlerde etkilenmelerinin yattigi dusunulebilir. Murath ve digerleri
(2007) esneklik yetenegini iki ana baslk olmak Uzere toplam dért farkli sinifa

ayirmistir. Buna gore esneklik turleri;
Birinci siniflandirma: Genel esneklik (hareket genisligi) ve 6zel esneklik,

ikinci siniflandirma: Aktif hareket genisligi ve pasif hareket genisligi, seklinde iki

grupta ele alinmaktadir (Muratli ve digerleri, 2007).

2.2.1.1.Genel Esneklik

Vicuttaki 6nemli eklem sistemlerinin yeterli diizeyde hareket genisligi yetenegine
sahip olmasi genel esneklik olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda viicuttaki buyutk
eklem gruplarindan olan kalga, omurga ve omuz eklemlerinin hareket geniglikleri
genel esneklik cercevesinde ele alinmaktadir. Genel esneklik yetenegi kigiden kisiye
degisen ve farklilik gosteren bir olgudur. Eger bir sporcu esneklik yetenegini yeterli
duzeyde gelistirmis, ayrica esneklik yetenegini diger motorik 6zellikleri uygularken
etkili bir bicimde kullanabiliyorsa yeterli esneklik diizeyine ulasmis demektir. Ancak
cogu kez yeterli esneklik diizeyine ulasmis olmak sportif amaglari yerine getirme
konusunda yetersiz kalabilmektedir (Muratli ve digerleri, 2007). Dolayisiyla genel
esneklik duzeyi gelistirilirken, esneklik becerisinin diger motorik 6zelliklerle

pekistiriimesine yonelik antrenmanlara da yer verilmesi gerektigi séylenebilir.
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Genel esneklik yetenegini herkes igin spor ve saglikli yasam igin spor kavrami
icerisinde degerlendirmek de mumkindar. Clnki  genel esneklik yetenedi
performansa dayall spor yapmayan bireylerin de sahip olmasi gereken bir motor
beceridir. Genel esneklik dizeyinin gelistiriimesi igin uygun antrenman
modellerinden vyararlanilabilmektedir. Con ve digerlerine (2012) gére, ozellikle

germe egzersizleri ile esneklik diizeyinde artis meydana gelmektedir.

2.2.1.2.0zel Esneklik

Ozel esneklik yetenegi viicuttaki belirli eklem gruplarinin hareket geniglik diizeylerini
ifade etmektedir. Ancak 6zel esneklik becerisi belirli bir eklem grubunun normalin
tizerinde esneklik yetenegine sahip olmasi anlamina gelmemektedir. Ozel esneklik
yeteneginin gelistirilmesi i¢in yapilan antrenmanlarda bazen eklemlerin hareket
genisligi sinirlari zorlanabilmektedir. Ozel esneklik belirli eklem gruplarina yénelik bir
esneklik turl oldugu igin o©zel esnekligi spor dalina 6zgil esneklik olarak
degerlendirmek de mimkindir (Murath ve digerleri, 2007). Ornegin; paralel barda
dengede durmaya calisan bir cimnastikginin omuz esnekligi, benzer sekilde
ylzmede sporcunun omuz ve govde esnekligi, cirit atma sporcusunun omuz
esnekligi, gireste govde esnekligi, okgulukta sporcunun statik (st ekstremite
esnekligi, futbolcularin alt ekstremite ve kalga esneklik diizeyleri spor dalina 6zgi
esneklik olarak degerlendirilebilir.

2.2.1.3.Aktif Esneklik

Esneklik hareketi gerceklestirilirken agonist kaslarin kasiimasi, antagonist kaslarin
ise gerilmeleri ile ortaya gikan esneklik turtidiir. Bu nedenle aktif esneklik diizeyinin
gelistirilebilmesi icin agonist kaslari yeterli diizeyde kuvvetlendiriimesi ve antagonist
kaslarin da gerilme kapasitelerinin yeterli diizeyde gelistiriimesi gerekmektedir
(Muratlh ve digerleri, 2007)
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Sekil 2. Aktif esneklik igeren egzersizler (www.saglikpark.com)

2.2.1.4.Pasif Esneklik

Pasif hareket genisligi sporcunun belirli bir dis kuvvet unsurunun (arag, malzeme,
es, vb.) etkisi ve antagonist kaslarin geriimesi ile ortaya c¢ikan hareket genisligi
turidur. Bu nedenle pasif hareket genigligi, ancak antagonist kaslarin gerilim
durumlarini belirli bir siire korumalari ile gergeklesmektedir. Aktif hareket genisligi ile
kiyaslandigi zaman pasif hareket genisliginin daha biyik oldugu bilinmektedir
(Murath ve digerleri, 2007). Literatirde yer alan arastirmalarda da germe
egzersizlerinin hareket agikhdinin arttirnlmasinda faydali sonuglar ortaya koydugu

belirtiimistir (Gallon ve digerleri, 2011).
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Sekil 3. Pasif esneklik iceren egzersizler (www.saglikpark.com)

2.2.2.Esnekligi Etkileyen Faktérler

Esnekligi etkileyen bazi unsurlar bulunmaktadir. Literatiirde esnekligi etkileyen

unsurlar su sekilde siralanmistir;
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Yas: Yas faktorli esneklik becerisini ve gelisimini etkileyen unsurlarin basinda
gelmektir. Insanlarin viicudunda yasa paralel olarak en fazla gelisim ve degisim
gosteren organlarin basinda kaslar gelmektedir. Bu durum ilerleyen yasa paralel
olarak kaslarin geriime yeteneklerinde azalma meydana gelmesine neden
olmaktadir. Buna karsilik kemik gelisim hizi hareket genisligini anlamli diizeyde
etkilememektedir. Esneklik yeteneginin gelisiminde takvim yasindan ziyade biyolojik
yas 6n plandadir (Muratl ve digerleri, 2007).

Cinsiyet: Kadinlar ile erkeklerin esneklik duzeyleri genellikle birbirinden farkhidir.
Farkhlik kadinlarin lehine olmakla beraber bu sonucun ortaya ¢ikmasinda kadinlarin
viicut yag oranlarinin daha yiksek olmasinin yattigi distinilmektedir (Murath ve
digerleri, 2007). Kadinlar her yas déneminde erkeklerden daha yiiksek esneklik
diizeyine sahip olmalarinin yaninda, yaslilik déneminde de kadinlarin erkeklere
kiyasla daha yilksek esneklik performansina sahip olduklari bilinmektedir. Viicut yag
dokusunun yaninda hormonal yapi farkliliklari ve kalga yapisinin erkeklerden farkli
olmasinin esneklik performansinin kadinlarin lehine yiksek olmasinda etkili oldugu
belirtiimektedir (Ozer, 2006).

Tendon ve ligamanlar: Tendon ve ligamanlar fazla esnek olmayan kollajen bag
dokulardan olusurlar. Tendon ve ligamanlar esneklik performansini yaklasik olarak
%10 duzeyinde etkilemektedirler (Ozer, 2006).

Kassal 6zellikler: Kaslarin ekleme yakin veya uzak olma durumlari esneklik
performansini etkilemektedir. Ayrica kas fibrillerinin gerilme yetenekleri de esneklik
performansi ile yakindan iligkilidir. Kas kuvvetinin de bazi durumlarda esneklik
performansini  sinirladi§i  bilinmektedir (Bompa, 1998). Ozer (2006), kassal

ozelliklerin esneklik performansini %41 diizeyinde etkiledigini ifade etmistir.

Eklem tur(: Hareket genisligini belirleyen en énemli anatomik unsurun eklem tirt
oldugu belirtiimektedir. Eklemleri olusturan kemiklerin yuzeyleri eklem kikirdagi ile
ortuludur. Eklem kapsiliuniin i¢ yizeyinde ise sinoviyal sivi bulunmaktadir. Eklemi
olusturan 6gelerden birisi olan eklem kikirdagi hem eklemin kayganhgini saglar hem
de eklemin hareket etme agisini sinirlayan bir yapiya sahiptir (Murath ve digerleri,
2007). Eklem kapsilinin esneklik performansini %47 oraninda etkiledigi
belirtiimektedir (Ozer, 2006).

Antrenman diizeyi: Bireyin esneklik diizeyi ve esneklik diizeyinde meydana gelecek

artis uygulanan antrenman modeli ile yakindan iligkilidir (Murath ve digerleri, 2007).
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Bunun yaninda antrenmana ek olarak yapilan bazi uygulamalarin da esneklik
performansi {izerinde etkili oldugu bilinmektedir. Yapilan bir arastirmada sadece
antrenman programina katilan bireylerle kiyaslandigi zaman, antrenman programina
ek olarak masaj uygulanan bireylerin esneklik performanslarinin daha iyi gelistigi
tespit edilmistir (Kogak ve digerleri, 2005). Bunun yaninda farkli yas gruplarinda
bulunan bireyler tzerinde yapilan arastirmalarda farkl turlerdeki egzersiz ve
antrenman programlarinin esneklik geligimini arttirdig tespit edilmistir (Goksu ve
Yiiksek, 2003; Colakoglu, 2003; Kosar ve digerleri, 1998; Cochrane ve Stannard,
2005; Agaoglu ve digerleri, 2008; Gallon ve digerleri, 2011; O'Sullivan ve digerleri,
2012). Uygulanan antrenman programinin icerigi ve spor dalina 6zgu olmasi da
esneklik performansini etkileyebilmektedir. Yapilan galismada tenis oyunculari ile
voleybolcularin esneklik performanslarinin farklilik gésterdigi belirlenmistir (Géral ve
digerleri, 2009). Ayrica literatirde yer alan arastirma bulgular sedanter bireylerle
kiyaslandigl zaman spor yapan bireylerin esneklik performanslarinin daha ytksek
oldugunu gdstermektedir (Diizgiin ve Baltaci, 2009; Aslan ve digerleri, 2011; Polat
ve digerleri, 2009; Ath ve digerleri, 2011). Duzenli spor yapmayan bireylerde
esneklik performansinin diisilk olmasinin temelinde bag dokularda hareketsizlige
bagli olarak sertlesme ve kisalma meydana gelmesinin yattigi belirtiimektedir (Ozer,
2006).

Isinma diizeyi: Esneklik performansini akut olarak etkileyen unsurlardan birisi
isinma dizeyidir. Sporcularin yapmig olduklari 1sinmanin tird, 1sinmanin suresi ve
icerigi sergilenecek olan esneklik performansi Uzerinde 6nemli bir belirleyicidir.
Literatirde yer alan c¢alismalarda da farkli isinma protokollerinin ~esneklik
performansini farkli diizeylerde etkiledigi tespit edilmistir (Colak ve Cetin, 2010;
Gerodimos ve digerleri 2010). Bompa (1998), genel viicut i1sisinin yaninda kaslarin
sahip oldugu 1si diizeyinin de hareketin agisini etkiledigini belirtmistir. Ozer (2006)
ise, I1sinma calismalarinin esneklik performansini %20 civarinda arttirdigini

belirtmistir.

Kassal yorgunluk diizeyi: Uygulanan antrenman modelinde sporcuya yeterli
dinlenme periyodu verilmiyorsa, 6zellikle interval anaerobik yiiklenmelerin
sonrasinda sporcularin esneklik diizeylerinde duistis gozlenebilir. Ayrica yliklenmeye
bagl olarak kas sistemindeki ATP oraninin dusmesi de esneklik diizeyini olumsuz
yonde etkilemektedir. ATP eksikligine bagh olarak kaslarin yumusaklik diizeylerini

kaybetmelerinin temelinde, ATP eksikligi nedeniyle aktin ve miyozin arasindaki
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kodprilerin kolay ¢éziilme durumlarinin azalmasi yatmaktadir (Murath ve digerleri,
2007).

2.3.Strat Kavrami

Literatirde surat kavraminin  farkli bigimlerde tamimlandigi  goérilmektedir.
Schnabel/Thiess’e gore surat, belirli sartlar altinda motorsal aksiyonu en yuksek
siddette ve en kisa siire igerisinde gergeklestirebilme yetenegidir. Grosser'a gére
slirat, bazi bilissel siireclere dayal olan, yiiksek bir irade gucunun katkisiyla kas-
sinir sisteminin ylksek bir hizda calisarak hareketi gerceklestirmesi seklinde
tanimlanmistir (Akgakaya, 2009). Bu tanimlardan anlasilacagi gibi stirat 6zelliginin
diger motorsal yetenekler ile yakindan iliskisi bulunmaktadir. Karatosun (2012) strat

performansi ile yakindan iligkili olan diger yetenekleri su sekilde siralamistir;

e Sirat performansi ile yakindan iliskili olan motor becerilerden birisi kuvvettir.
Gunki kassal kuvvet artigina paralel olarak kas kitlesinde meydana gelen
artis stirat performansini etkilemektedir. Kas kuvvetinin siirat performansini
olumlu yonde etkilemesinin diger bir nedeni ise kuvvet gelisiminin kaslarin
patlayicilik 6zelliklerini gelistirmesidir.

e Surat performansi kisinin sahip oldugu koordinatif becerilerle yakindan
iligkilidir. Ozellikle st diizey koordinasyona sahip olmak suratli yapilan
hareketlerin dogru uygulanabilmesine katki saglamaktadir. strat kosusunda
bacaklarin ve kollar arasindaki koordinasyon olduk¢a ©nemli olmakla
beraber, kisa streli siirat performansinda s6z konusu koordinasyon diizeyi
daha fazla 6nem kazanmaktadir.

e Sirat performansi agisindan adim uzunlugunun 6énemli bir unsur oldugu
bilinmektedir. Bu noktada esneklik performansi ile siirat becerisi arasinda
anlamh bir iligki oldugu bilinmektedir. Hareketlerin maksimum geniglikte
yapabilmesi icin de iyi bir esneklik becerisine sahip olmak gerekmektedir.

e Tekrarlayan surat performanslarinin yer aldigi spor dallarinda (érnegin
futbol) her siirat performansi arasinda hizh toparlanmak gerekmektedir. Bu
nedenle dayaniklilik performansi da sergilenecek olan surat performansini
etkilemektedir (Karatosun, 2012).

Sirat yetenegi boks, sprint yarismalari, hokey, takim sporlari ve diger birgcok sporda
performansi belirleyen énemli bir 6zelliktir. Stirat performansinin n planda olmadigi

spor dallarinda ise antrenmanlarda sirat alistirmalar yapilmasi genel antrenman
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verimini olumlu yonde etkilemektedir. Dolayisiyla siirat yeteneginin birgok spor

dalinda vazgecilmez bir performans bileseni oldugu séylenebilir (Bompa, 1998).

2.3.1.Sdrat Ttirleri

Surat, her spor dalinda ihtiyag duyulan bir motorik 6zelliktir (Bompa, 1998). Surat
kavrami sporcularin ilgilendikleri spor dalinin karakteristik 6zelliklerine gére bazi

siniflara ayrilmaktadir. Literatirde strat trleri su sekilde siniflandiriimistir;

Temel sirat: Temel siirat kavrami kisinin kisa stire igerisinde hizli yer degistirmesini
ifade etmektedir. Bunun yaninda ardisik olarak ayni hareketli hizli bir bigimde tekrar
edebilme becerisi temel stirat kavrami igerisinde degerlendiriimektedir. Maksimal
slirate en kisa stire igerisinde ulasma becerisi de temel stirat kavrami igerisinde yer
almaktadir. temel strat kisa mesafeli kosulari (20-60 m) icermekle birlikte her
sporcunun sahip olmasi gereken bir motor yetenektir. Temel sirat yeteneginin
gelismesi icin genellikle tekrarll yiklenme yonteminden yararlaniimaktadir.
Yapilacak olan tekrarlarin mutlaka maksimal strat dizeyinin Gzerinde olmasi
gerekmektedir. Kosular siresi toparlama siresinin de uzun tutulmasi (kosu
sliresinin 20-25 katl) gerekmektedir. S6z konusu dinlenme periyodu sporcunun
yiklenmeler arasinda toparlanmasi ve yapilacak diger tekrarlarinda hizli olmasi

acisindan onemlidir (Karatosun, 2012).

Ozel siirat: Ozel siirat, belirli bir spor dalina 6zgii siirati ifade etmektedir. Ozel siirat
performansi dizenli ve bilingli bir antrenman modeli ile gelistirilebilmektedir
(Karatosun, 2012).

Devirsiz hareketlerde siirat: Ayni hareketin tekrar edilmedigi spor tirlerinde
uygulanan surat turtidtir. Devirsiz hareketlerde siirat maksimal hizda uygulanmakla
birlikte, bazen hiz almayi gerektiren bir durum olmaktadir. Ayrica devirsiz siirat
performansi sergilenen hareketlerde viicudun bir bélimintn hareket hizi yiiksek
olmaktadir (Murath ve digerleri, 2007). Yiksek atlama yapan bir sporcunun
uyguladigi surat tirtl devirsiz hareketlerde strate ornek gosterilebilir. Cunk
sporcunun maksimal siratte yapmis oldugu atlayis bir defada gergeklesmektedir.
Yine atletizm dali olan gulle atma hareketi de devirsiz stirate érnek gdsterilebilir.
Cunki gulle atisinda sporcu maksimal strat ve kuvvet uygulayarak atigi

gerceklestirdikten sonra hareket tamamlanmaktadir.
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Devirli hareketlerde siirat: Belirli bir hareketin strekli olarak tekrar edildigi (devirli-
déngulil) spor dallarindaki strat taridir (Murath ve digerleri, 2007). Atletizmde 200
metre kosusunda sporcularin uyguladiklar strat tarti devirli hareket suratidir.
Benzer sekilde bisiklet veya kisa mesafe ylizme yarigmalarinda kullanilan siirat tirt

de devirli hareket siirati olarak tanimlanmaktadir.

2.3.2.Sdrati Etkileyen Faktoérler

Surat performansini etkileyen birgok anatomik ve fizyolojik unsur bulunmaktadir.
Bunun yaninda strat performansi karmasik ozelliklere sahip psikofizik bir
performans bilesenidir. Ozellikle kondisyonel ve koordinatif becerilerin strat
performansini dogrudan etkiledigi bilinmektedir (Murath ve digerleri, 2007; Cronin ve
Hansen, 2005; Nimphius ve digerleri, 2010). Literattirde yer alan bilgiler 1s1§inda
siirat performansini etkileyen unsurlari genel olarak su sekilde siralamak

mimkUndr;

Kas fibril ¢esidi: Sporcularin sahip olduklari kas fibril tirt strat performansini
etkilemektedir. Strat kosucularinin dayaniklilik kosucularina kiyasla daha yliksek
oranda Fast Twich (FT) kas fibril tarline sahip olduklari bilinmektedir (Murath ve
digerleri, 2007; Bompa, 1998; Kumagai ve digerleri, 2000).

Kasin biyokimyasal yapisi: Sporcunun uygulayabilecedi maksimal siirat performansi
kaslarin sahip olduklari enerji depolarinin tir ve diizeyine gére sekillenmektedir.
Kasin sahip oldugu biyokimyasal 6zelliklerin gelistirilmesi sirat performansinin da
gelismesine katki saglamaktadir (Murath ve digerleri, 2007).

Reaksiyon hizi: strat performansi agisindan reaksiyon hizi énemli bir belirleyicidir.
Sporcularin strat performanslarini etkileyen bir unsur olan reaksiyon hizi uygun

antrenman modelleri ile gelistirilebilmektedir (Bompa, 1998).

Kaslar arasi koordinasyon diizeyi: Bir harekete katilan agonist ve antagonist
kaslarin uyumlu calismasi durumunda kaslar arasi koordinasyon saglanmig
olmaktadir. Kaslar arasi koordinasyonun saglanmasi uygulanacak hareketin
kesinligini ve dogrulugunu etkilemektedir. Kaslar arasi koordinasyonun yiiksek
olmasi hareketlerin daha ekonomik yapilmasina katki saglamakla beraber, uygun
hareket antrenmanlari ile kaslar arasi koordinasyon diizeyi gelistirilebilmektedir

(Murath ve digerleri, 2007). Bu kapsamda kaslar arasi koordinasyon diizeyi yuksek
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olan sporcularin diger sporculara kiyasla daha ylksek sUrat performansi

sergileyecekleri sdylenebilir.

Kas igi koordinasyon diizeyi: Merkezi sinir sisteminin iskelet kaslari ile ayni anda
etkin bir bicimde galismasi kas i¢i koordinasyon olarak tanimlanir. Stirat performansi
kas-sinir sisteminin yiiksek hizda galigmasini gerektirdidi icin kas i¢i koordinasyon

diizeyinin énemli bir siirat bileseni oldugu séylenebilir (Muratli ve digerleri, 2007).

Sinir ileti hizi: Lehnert / Weber tarafindan yapilan arastirmalarda sinir ileti hizinin
stirat performansini etkiledigi belirlenmis, strat ve cabukluk gerektiren spor
dallarinda miicadele eden sporcularin sinir ileti hizlarinin diger sporculardan daha
yiksek oldugu tespit edilmistir (Akt: Murath ve digerleri, 2007).

Kaslarin esneme ve gevseme yetenedi: Kaslarin sahip oldugu esneklik ve gevseme
yetenegi siirat performansini etkilemektedir. Cunku kaslarin esneklik 6zelliklerinde
meydana gelen azalma koordinasyonun da bozulmasina neden olmaktadir (Murath
ve digerleri, 2007). Bunun yaninda agonist ve antagonist kaslar arasindaki gevseme
yetenegi de siirat performansini etkilemektedir. Sprint kosularinda adimlarin uzun

atilabilmesi de iyi bir esneklik yetenegi gerektirmektedir (Bompa, 1998).

Teknik o6zellikler; Siirat performansi icin etkili bir hareket yapisi kazanilmasi
gerekmektedir. Bunun saglanabilmesi igin agirlik merkezinin dogru konumda olmasi,
kaldirag kollarin kisaltiimasi ve enerjinin ekonomik bir bigcimde kullaniimasi oldukca
onemlidir (Bompa, 1998).

Yorgunluk: Yorgunluk halinde merkezi sinir sisteminin yénlendirme siireci kesintiye
ugradigi icin maksimal hiza erigmek mimkiin degildir. Ayni zamanda yorgunlugun
beraberinde getirdigi koordinasyon kaybi da strat performansini olumsuz yénde
etkilemektedir. Bu nedenle siirat antrenmanlarindan yeterli diizeyde verim alabilmek
icin mutlaka yeterli 1sinma ve germe galismalarindan sonra siirat egzersizlerine
gecilmelidir (Murath ve digerleri, 2007). Ayrica antrenmanda uygulanan surat
alistirmalari arasinda yapilacak olan en iyi dinlenme calismalarinin hafif jog ve
yurilytislerden olusmasi gerektigi belirtiimektedir (Bompa, 1998).

Isinma: Sporcularin yiiksek diizeyde kuvvet ve sirat performansi sergilemelerinin
on kosullarindan birisi iyi bir 1sinma ¢aligmasi yapmaktir. lyi bir 1sinma galigmasi
strat performansini belirleyen kassal esneklik diizeyinin artmasi, kas igi strtinme
oraninin azalmasi ve kaslarin geriime yeteneginin artmasina katki saglamaktadir.

Ayni zamanda iyi bir 1sinma galismasi ile sinir ileti hizinin artmasi saglanmaktadir.
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Bu durum da siirat performansini olumlu yénde etkilemektedir (Muratl ve digerleri,
2007).

Cinsiyet ve yas: Sirat performansi (izerinde cinsiyet ve yas unsurunun énemli bir
belirleyici oldugu bilinmektedir. Strat performansi bazi yas dénemlerinde hizli artis
gosterirken bazi dénemlerde duragan bir goriiniim sergilemektedir. Bunun yaninda
farkll buyime ve gelisme dénemlerinde siirat performansinin cinsiyete ézgl bazi
farkhhklar gosterdigi belirtiimektedir (Muratli, 2007).

Psikolojik etkenler: Surat performansinin merkezi sinir sisteminin ¢alisma sekli ve
koordinasyon ile yakindan iligkili oldugu bilinmektedir. S6z konusu unsurlarin
gelisimlerinin desteklenmesine yonelik antrenmanlar sporcularda yiiksek 6zgtiven

olmasini gerektirmektedir (Murath ve digerleri, 2007).

Antropometrik 6zellikler: Sporcularin ortaya koyacaklari stirat performansi adim
uzunlugu ve adim sikhigina gére farklik gostermektedir (Murath ve digerleri, 2007,
Bompa, 1998).

2.4.Fiziksel Aktivite Kavrami

Organizmada enerji tiiketimi ile sonuglanan ve iskelet kaslari ile yapilan herhangi bir
viicut hareketi fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (Sahin, 2010; Sirard ve Pate,
2001; Saygin, 2010; Murathan, 2013). Fiziksel aktivite kavrami &nemli bir saglik
gostergesi olmakla beraber (Kursak ve Hekim, 2015), siklikla spor kavrami yerine
kullaniimaktadir. Ancak spor ile fiziksel aktivite kavramlari arasinda bazi farkliliklar
bulunmaktadir. Fiziksel aktivite kavrami insanlarin giinlik yasantilari icerisinde
gerceklestirdikleri her turli gunliuk aktiviteyi kapsamaktadir (merdiven ¢ikma,
ylrime, kogma, masa bagl egzersizler yapma gibi). Buna karsilik spor faaliyetleri
belirli kurallar ve amaglar cercevesinde gergeklestirilen etkinliklerden meydana
gelmektedir. Bu kapsamda insanlarin profesyonel olarak ilgilendikleri veya serbest
zamanlarini degerlendirmek igin katildiklari yizme, basketbol ve futbol gibi
aktiviteler spor kavrami icerisinde degerlendiriimektedir (Yilksel ve digerleri, 2014).
Spor ile fiziksel aktivite kavramlarini birbirinden ayiran diger bir unsur, sporda
kazanma, kaybetme ve rekabet etme gibi durumlarin bulunmasidir. Fiziksel aktivite
kavrami igeren birgok etkinlik ve hareket rekabet duygusu tasimadan, hatta zorunlu
oldugu igin gergeklestiriimektedir (Hekim, 2014c). Bu nedenle kavram karmasasi
yasanmamasi igin spor ile fiziksel aktivite arasindaki farkhlklari iyi ayirt edilmesi

oldukca énemlidir (Memis, 2014). Fiziksel aktivite kavrami ile siklikla karigtirilan
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diger bir kavram ise egzersiz kavramidir. Fiziksel aktivite gunlik yapilan her tirl
bedensel hareketi kapsarken, egzersiz kavrami iyi planlanmis, fiziksel kondisyona
ulasmak icin yapilandinimig, fiziksel kondisyonun gelistirimesinin yaninda
surdiirtilmesini de amaglayan aktivitelerdir. Bu kapsamda egzersiz kavrami fiziksel

aktivitenin bir alt kiimesi olarak degerlendirilmektedir (Saygin, 2010)

2.4.1.Fiziksel Aktiviteye Katilim Dtizeyini Etkileyen Faktérler

Fiziksel aktivitenin saglik agisindan birgok yarari olmasina ragmen diinyanin birgok
tlkesinde fiziksel aktiviteye katiimin disik oldugu bilinmektedir. Ornegin
Amerika’'da halkin yaklasik olarak %60'inin fiziksel aktivite diizeyinin disuk oldugu
ve halkin yaklasik olarak %16’sinin fiziksel aktivite diizeyinin en alt sinirda oldugu
belirtiimektedir (U.S. Department of Health and Human Services, 2013). Literatiirde
yer alan gesitli arastirma sonuglari da toplumlarda fiziksel aktivite diizeyinin distugu
ve olmasi gereken diizeyin altinda bulundugunu gdéstermektedir (Troiano ve
digerleri, 2007; Gordon-Larsen ve digerleri, 2004; Brodersen ve digerleri, 2007;
Strauss ve digerleri, 2001). Bu durum, farkli kesimden insanlarin fiziksel aktiviteye
katthm duzeylerini etkileyen unsurlarin degerlendiriimesi ve derinlemesine

incelenmesi zorunlulugunu ortaya g¢ikarmaktadir.

Cocuklar ve gencler acgisindan ele alindigi zaman, beden egitimi ders saatlerinin
azaltiimasinin genclerin fiziksel aktivite dizeylerini olumsuz yénde etkileyen bir
unsur oldugu gorilmektedir. Ayrica beden egitimi derslerinin segmeli ders olarak
islenmeye baglamasi da genclerin fiziksel aktivite diizeylerini azaltmakta, genclerin
giderek hareketsiz bir yasam tarzina yénelmelerine neden olmaktadir (igéz, 2011).

Hekim (2014a) tarafindan yapilan arastirmada insanlarin fiziksel aktivite diizeylerinin
azalmasina ve hareketsiz yasam tarzinin artmasina neden olan bazi unsurlar su
sekilde siralanmustir;

e Glnumizde uygulanan mevcut egditim programlari igerisinde yer alan beden
egitimi ders saatlerinin az olmasi 6zellikle genglerin ve gocuklarin fiziksel
aktivite duzeylerinin distk olmasina neden olmaktadir. Ayrica hem
cocuklarin hem de genglerin blytk bir béliminin hayatlarina yén verecek

sinavlara hazirlanmak igin dershanelere gitmeleri, 6zel ders almalari ve bu
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stirecte serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapmamalari da hareket
yetersizligini arttirmaktadir.

o Teknolojik gelismeler hem genglerin hem de yetiskinlerin hareketsiz bir
yasam tarzina sahip olmalarini tetiklemektedir. Giiniimiiz insanlari merdiven
cikmak yerine asansér kullanmayi, en yakin mesafelere bile aragla gitmeyi,
serbest zamanlarini bilgisayar ve televizyon karsisinda gegirmeyi tercih
etmektedirler. Bu durum teknolojik gelismelerin insan hayatina kattigi
yararlarin yaninda hareketsiz yagsam tarzini da arttirdigini géstermektedir.

e Teknolojik gelismelere bagl olarak insan hayatina giren makinelerin artmasi,
sanayinin gelismesi, buna paralel olarak insan guciine dayali mesleklerin
azalmasi da toplumlarin fiziksel aktivite dtzeylerini olumsuz yénde
etkilemektedir. Bunun yaninda giinimizde birgok meslek dalinda bulunan
insanlarin meslekleri geregi hareketsiz bir calisma ortami igerisinde olmalari
da fiziksel etkinlik diizeyini kisittamaktadir (6rnegin, masa bagi memurluk,
banka calisanlari, soforlik).

e Insanlarda hareketsiz yasam tarzini arttiran unsurlardan bir dideri ise
insanlarda spor kiltirintin diistik olmasi ve fiziksel aktivitenin yararlari
konusunda yeterli bilince sahip olmamalaridir. Turkiye’de de nufusun blyuk
bir kesiminde spor kiltiriiniin yerlesmemis olmasi insanlarin fiziksel
aktiviteye katilim oranlarini sinirlandirmaktadir.

e insanlarin sahip olduklari sosyo-ekonomik &zellikler fiziksel aktiviteye
katihmin etkileyebilmektedir. Ornegin, ailesinin ekonomik durumu kot
oldugu icin ders digi zamanlarinda c¢ocuklarin is hayatina yonelmeleri
serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilimlarini engellemektedir.

e Yerlesim yerlerinde vatandaslarin kullanabilecekleri spor alanlarinin kisitli
olmasi, serbest zamanlarin degerlendirilebilecedi alanlarin sinirli olmasi
insanlarin  fiziksel aktivite dizeyini etkilemektedir. Ozellikle kirsal
bélgelerdeki insanlarin serbest zamanlarini degerlendirebilecekleri alanlarin
kisith olmasi bu bélgelerde yasayan insanlarin fiziksel aktivite diizeylerini
olumsuz yonde etkilemektedir (Hekim, 2014a).

Cinsiyet faktorii genellikle fiziksel aktivite diizeyini etkileyen bir unsurdur. Literatiirde
yer alan arastirmalara gére her yas déneminde cinsiyetin fiziksel aktivite duzeyi
tizerinde ®nemli bir belirleyici oldugu saptanmistir. Geng ve digerleri (2011)
tarafindan yapilan arastirmada, geng erigkin bireylerde fiziksel aktivite dizeyinin

erkeklerin lehine anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Aksoydan ve Cakir
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(2011) tarafindan yapilan aragtirmada adolesan dénemde bulunan bireylerin fiziksel
aktivite diizeylerinin cinsiyete gére kiyaslamasi yapilmis, arastirmanin sonunda
kadin ve erkek égrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyetlerine gére anlamii
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Buna gére erkeklerin %70,7’sinin, kadinlarin ise
%86,4'tiniin fiziksel olarak inaktif olduklari sonucuna ulagilmistir. Vatansever ve
digerleri (2015) tarafindan yapilan arastirmada, orta yas bireylerde fiziksel aktivite
diizeyinin erkeklerin lehine yuksek oldugu sonucuna ulasiimistir. Oziidogru (2013)
tarafindan Universite personeli tizerinde yapilan arastirma sonuglari da erkeklerin
fiziksel aktivite dizeylerinin  kadinlardan daha yilksek oldugu sonucunu
desteklemektedir. Hekim (2014a) tarafindan yapilan arastirmada ézellikle kiiglk yas
grubunda bulunan g¢ocuklarda fiziksel aktiviteye katilimin cinsiyete gore
farklilasmasinin temelinde bazi unsurlar oldugu belirtiimigtir. Kiz gocuklarinin bazi
ahlaki kaygilar ve sosyal baskilar nedeniyle fiziksel etkinliklere yeterli diizeyde
katiimalarinin engellendigi ifade edilmistir. Literattirde yer alan cesitli arastirmalarda
da cinsiyetin fiziksel aktivite dizeyini etkileyen bir unsur oldugu sonucuna
ulasiimistir (Hekim ve Yiiksel, 2014; Arabaci ve Cankaya, 2007; Yuksel ve Hekim,
2014; Sanlier, 2005; Kudas ve digerleri, 2005; Kursak ve Hekim, 2015; Savci ve
digerleri, 2006).

ilerleyen yagsla birlikte kas kuvvetinde ve kas kitlesinde azalmaya meydana
gelmektedir (Soyuer ve digerleri, 2012). Bu durum yashlk surecinde fiziksel
etkinlikte azalma meydana gelmesine neden olmaktadir. Ayrica yaslilik déneminde
fiziksel aktiviteye katilimi arttirici énlemlerin yetersiz olmasi yaslilikta gériilen bazi
hastaliklarin artmasina neden olmaktadir. Hatta gintmizde yaslilarin buyuk bir
bélumil sadece hastallk yasadigi zaman doktor onerisi ile fiziksel aktiviteye
ydnelmektedir (Hekim, 2014a). Bu nedenle yaslilik dénemi fiziksel aktiviteye katilimi
etkileyen bir unsur olarak degerlendiriimektedir. Yapilan gesitli aragtirma sonuglari
da vyaslilarnin fiziksel aktivite dizeylerinin yiliksek olmadidi sonucunu ortaya
koymaktadir (Kogcak ve Ozkan, 2010). Keskin (2008) tarafindan yapilan aragtirmada
yaslilarda gorilen kemik rahatsizliklarinin fiziksel aktivite diizeyini olumsuz yonde
etkileyen bir unsur oldugu tespit edilmigtir.

insanlarin sahip olduklari gesitli saglik sorunlari veya saglklari ile ilgili 6zel durumlar
ve bazi sosyo-demografik degiskenlerde fiziksel aktiviteye katiimi etkilemektedir.
Yaplilan bir calismada hamilelik siirecinin kadinlarda fiziksel aktivite diizeyini azaltan
bir unsur oldugu, bunun yaninda ebeveyn egitim durumu veya irksal ézelliklerinde

fiziksel aktivite diizeyini etkiledigi tespit edilmistir (Kimm ve digerleri, 2002).
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2.4.2.Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Cagimizin en énemli sorunlarindan birisi olarak gdsterilen hareketsiz yagsam tarzi
insan saghgini birgok acidan olumsuz yénde etkilemektedir. insanlarin hareketsiz
yasam tarzini benimsemelerinde teknolojik gelismelerin biylk rolt oldugu
belirtimektedir. Buna karsilik insanlarin hareketsiz yasam tarzindan kaynaklanan
saglik sorunlari ile miicadele etmelerinde ve kaliteli bir yagsama sahip olmalarinda
fiziksel olarak aktif olmalarinin faydah olacagi belirtimektedir (Tavazar ve digerleri,
2014). Literatiirde yer alan bazi arastirmada da 6zellikle kiigik yas gruplarinda yer
alan bireylerde fiziksel aktivite diizeyinin sirekli olarak azaldigi, bu durumun
cocuklarda ve genglerde bazi kronik hastaliklarin goériilme sikhginin artmasina
neden oldugu belirtilmistir (Twisk, 2001). Cocuklarda ve genglerde ortaya
clkabilecek kronik rahatsizliklarin en aza indirilmesi igin ise fiziksel aktiviteye
katihmin arttinlmasinin faydal olacagi ifade edilmistir (Sirard ve Pate, 2001; Hallal
ve digerleri, 2006).

Fiziksel inaktivitenin saglik agisindan birgok riski beraberinde getirdigi bilinmekle
birlikte (U.S. Department of Health and Human Services, 2013; Patrick ve digerleri,
2004), fiziksel saghgin korunmasinda fiziksel aktivitenin yararl oldugu bilinmektedir
(Hekim ve Yiiksel, 2015; Sayin, 2014). Bunun yaninda fiziksel aktivite dizeyinin
yilksek olmasi insanlarin yasam kalitelerinin de artmasina katki saglamaktadir.
Geng ve digerleri (2011) tarafindan yapilan arastirmada kadinlarla kiyaslandigi
zaman erkeklerin hem fiziksel aktivite diizeylerinin hem de yasam kalitelerinin daha
yiiksek oldugu belirlenmis, erkeklerin yasam kalitelerinin yilksek olmasinda fiziksel
aktivitenin onemli bir rol oynadigi belirtiimistir. Ayni arastirmada fiziksel aktiviteye
bagh olarak yasam kalitesinin artmasinin ayni zamanda hastaliklardan korunmaya
yardimci oldugu vurgulanmistir. Kogak ve Ozkan (2010) tarafindan yapilan
arastirmada, yash bireylerde fiziksel aktivite diizeyinin artmasinin yagsam kalitesini
arttirdigi belirlenmis, 6zellikle denge performansinin artmasi, fiziksel kondisyon
duzeyinin yikselmesi ve genel saglik skorlarindaki artigin fiziksel aktivitede
meydana gelen artisla iliskili oldugu belirtilmigtir. Vatansever ve digerleri (2015)
tarafindan yapilan arastrmada orta yas grubunda bulunan bireylerde fiziksel
aktivitenin yasam kalitesini arttirdi§i sonucuna ulasiimistir. Elde edilen bulgulara
gore orta yas grubundaki bireylerde fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a fiziksel fonksiyon

ozelliklerinin de arttig1 belirlenmistir. Literatiirde yer alan gesitli arastirma sonuglari
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da fiziksel aktivite diizeyinin artmasinin ve spor etkinliklerine katimin yasam

kalitesini arttirdigi diisiincesini desteklemektedir (Tavazar ve digerleri, 2014).

Fiziksel aktiviteye katihma bagl olarak kilo kontroliiniin saglanmasi kiginin kalp-
damar hastaliklarina yakalanma riskini azaltmaktadir (Geng¢ ve digerleri, 2011).
Fiziksel aktiviteye katiim sadece geng ve yetiskin bireylerde degil, ayni zamanda
yasli bireylerde de viicut kompozisyonunu olumlu yénde etkilemektedir. Hekim ve
Hekim (2015) tarafindan yapilan aragtirmada, yashlarda fiziksel aktiviteye katihimin
vilcut bilesenleri ve fiziksel uygunluk unsurlar Uzerine etkileri incelenmigtir.
Arastirmada yaglilarda fiziksel aktivitenin viicut bilesenleri (kas kitlesi, viicut yag
orani, kemik mineral yogunlugu, viicut agirhdi vb.) ve fiziksel uygunluk unsurlari
(kardiyovaskuler saghk, esneklik, kuvvet vb.) Uzerine olumlu etkileri oldugu
sonucuna ulagiimistir. Hekim (2015a) tarafindan yapilan diger bir arastirmada da
fiziksel aktiviteye katilimin metabolik, fiziksel ve fizyolojik yapi tzerinde faydalari

oldugu sonucuna ulasiimistir.

Son yillarda fiziksel aktivite diizeyinin 6zellikle genclerin okul basarilarl Gizerindeki
etkilerini ele alan arastirmalarin yayginlastigi goérilmektedir. Yapilan arastirmalarin
bir bolumiinde fiziksel aktivite diizeyinin genglerin akademik basari diizeylerini
etkilemeyen bir unsur oldugu goérilmekle beraber, bazi arastirma sonuglar fiziksel
aktivite dizeyi ile akademik basari arasinda anlamli bir iliski oldugu gérisunu
desteklemektedir (Tanir, 2013; U.S. Department of Health and Human Services,
2010).

Fiziksel aktiviteye katihmin btytime ve gelismeyi olumlu yoénde etkiledigi
belirtimektedir (Tavazar ve digerleri, 2014). Literatirde yer alan aragtirma
sonuglarina goére gocukluk déneminde fiziksel aktiviteye katihm 6zellikle kemik
gelisiminin desteklenmesinde biytik rol oynamaktadir (Meyer ve digerleri, 2013,
Janz ve digerleri, 2006). Literatiirde yer alan gesitli arastirma sonuglari da fiziksel
aktiviteye katimin kemik gelisimini destekledigi gérustini desteklemektedir (Tan ve
digerleri, 2013; Muir ve digerleri, 2013).

Fiziksel aktiviteye katihmin fayda sagladigi alanlardan bir digeri de motor gelisim
alanidir. Ozellikle cocukluk ve genglik yillarinda gesitli fiziksel etkinlik programlarina
dahil olmanin ve spor aktivitelerine katiimanin motor gelisimi destekledigi
belirtimektedir. Bu alanda yapilan arastirma sonuglari da bu goérist
desteklemektedir (Yazarer ve digerleri, 2004; ibis ve Gékdemir, 2004; Ozuidogru,
2009; Bilim, 2013; Ucar, 2014).
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insanlarin psikolojik yapilarinin giiglendirimesinde fiziksel aktiviteye katilimin yararli
oldugu bilinmektedir. Eraslan ve Hekim (2015) tarafindan yapilan arastirmada, yasli
bireylerde fiziksel aktiviteye katilimin psikolojik &zellikler Uzerine etkilerinin
incelenmesi amaclanmistir. Aragtirma kapsaminda konu ile ilgili 104 farkli makale
incelemeye alinmistir. Arastirmanin sonunda konu ile ilgili yapilan galigmalarin
%76,9'unda yaslhlarda fiziksel aktiviteye katiimin psikolojik yapiyr olumlu diizeyde
etkiledigi tespit edilmistir, Ayani arastirmada yapilan caligmalarin %13,5'inde
yaslilarda fiziksel aktiviteye katilimin anlamli diizeyde olmada da psikolojik 6zellikleri

olumlu yénde etkiledigi sonucuna ulasiimigtir.

Fiziksel aktiviteye katilimin sosyallesme (zerinde olumlu etkileri olduguna dair
arastirma bulgulari bulunmaktadir. Tavazar ve digerleri (2014) tarafindan yapilan
arastirmada, fiziksel aktiviteye katim &zellikle ergenlik yillarinda ortaya gikabilecek
olan zararl davranis ve aligkanliklara yonelim, stres olusumu ve duygusal sorunlari
en aza indirerek bireyin sosyallesmesine katki saglamaktadir. Keskin (2014)
tarafindan yapilan arastirmada g¢ocukluk déneminde sosyal gelisimin
desteklenmesinde beden egitimi ve spor etkinliklerine katilimin faydali oldugu
belirtilmistir. Bu nedenle gelecek nesillerin daha sosyal bireyler olmalari igin
guniimiiz c¢ocuklarinin spora yénlendirilmeleri gerektigi vurgulanmigtir. Hekim
(2014b) tarafindan yapilan arastirmada, 6zellikle 6zel egitime muhtag ¢ocuklarin
okul ve ev ortami disinda sosyal bir hayatlarinin bulunmadigi belirtilmis, bu nedenle
dzel egitime muhtag cocuklarin normal gelisim gésteren akranlari gibi beden egitimi
ve spor etkinliklerine katiimalarinin sosyal gelisimlerini desteklemeye yardimi

olacagi belirtilmistir.

Fiziksel aktiviteye katilimin gesitli genetik ve metabolik hastaliklardan korunma
acisindan faydali oldugu bilinmekle beraber, bazi hastaliklarin tedavi ve
rehabilitasyon siireglerinde fiziksel aktivitenin terapi amach kullanildigi ifade
edilmektedir. Ornegin, kanser hastasi gocuklarda fiziksel aktivite terapi amagl
kullaniimaktadir. Hastaliktan kurtulmus olan cocuklarin fiziksel, psikolojik ve
fizyolojik agidan gelisimlerinin desteklenmesinde fiziksel aktiviteye katilimin faydali
oldugu belirtiimektedir (Hekim, 2015b). Cagimizda giderek yayginlasan bir Metabolik
hastalik olan obezitenin 6nlenmesinde de fiziksel aktiviteye katihm oldukga
dnemlidir. Yapilan arastirmalarda disik yilklenme yogunlugunda ve uzun sireli
olarak yapilan fiziksel aktivite calismalarinin obezite ile micadelede etkili bir yol

oldugu belirtilmistir (Hekim, 2015c). Yabanci ve digerleri (2009) tarafindan yapilan
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arastirmada da ozellikle gocuklarda sismanlikla etkili bir bicimde mucadele etmek

icin fiziksel aktiviteye katihmin faydali olacagi vurgulanmistir.

Arabaci ve Cankaya’'ya (2007) goére fiziksel aktiviteye katiim, viicudun
hastaliklardan korunmasinda, zinde ve neseli bir giin gegirmede, alinan enerjinin
dogal yollardan harcanarak sismanlik olusumunun &nlenmesinde, yaslanmanin ve
yasliiga baglh olarak ortaya gikan sorunlarin énlenmesinde, dolagim ve solumun
sisteminin korunmasi ve gelistiriimesinde, sinirsel agidan gerginligin azaltiimasinda,
kalp-damar hastaliklarinin énlenmesinde, fonksiyonel yapinin korunmasinda, durus
bozukluklarinin énlenmesinde ve sosyal buttinlesmesinin saglanmasinda etkili bir

yéntemdir.

2.5.Konu lle ligili Yapilan Arastirmalar

Fiziksel aktivite diizeyi ile motor performans arasindaki iliskinin incelenmesi saglk
acisindan faydali bir durumdur (Williams ve digerleri, 2008). Buna karsilik literatlirde
fiziksel aktivite duzeyi ile motor performans arasindaki iligkinin incelendigi
arastirmalarin oldukga sinirli oldugu goérilmektedir. Konu ile iligkili olan bazi

arastirmalar ve bulgular asagdida siralanmistir.

Gokdemir ve digerleri (2012) tarafindan yapilan arastirmada diizenli olarak spor
yapan bireyler ile sedanter yasam tarzina sahip olan bireylerin dinamik ve statik
denge performanslarinin karsilastiriimasi amagclanmistir. Arastirmanin sonunda
sedanter geng kadinlarin denge performanslarinin farkli spor dallari ile ilgilenen

geng kadinlardan anlamli diizeyde daha disuk oldugu tespit edilmistir.

Kuru ve Kéksalan (2012) tarafindan yapilan arastirmada ¢ocuklarda fiziksel aktivite
olarak oyun etkinliklerine katihmin motor performans ({izerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirma kapsaminda deney-kontrol gruplu én-son test
modelli arastirma ydntemi kullaniimigtir. Deney grubunda bulunan gocuklara 14
hafta boyunca haftada 2 gin olmak (zere beden egitimi ©6gretmenlerinin
gbzetiminde kaba motor becerilerin gelistiriimesine yonelik egzersiz programi
uygulanmistir. Bu siiregte kontrol grubunda bulunan gocuklar herhangi bir hareket
egitim programina katilmamistir. Arastirmanin 6n test sonuglarina gére deney ve
kontrol grubunda bulunan gocuklarin benzer motorsal performans dizeylerine sahip
olduklari tespit edilmistir. Arastirmanin sonunda c¢ocuklara uygulanan oyun
etkinliklerinin bazi kaba motor becerilerin gelisimini destekledigi sonucuna
ulasilmistir.
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Bénéfice (1993) tarafindan gocuklar tizerinde yapilan arastirmada fiziksel aktivite
diizeyinin biiytime, kardiyovaskiiler fitness ve motor performans (zerindeki
etkilerinin  belirlenmesi amaglanmistir. Arastirmanin sonunda fiziksel aktivite
diizeyinin erkeklerde kardiyovaskuler fitness, kadinlarda ise motor performans
diizeyini etkileyen bir unsur oldugu tespit edilmistir. Tiernan (2012) tarafindan down
sendromlu cocuklar (izerinde yapilan diger bir arastirmada down sendromlu
cocuklarda fiziksel aktivite diizeyine bagl olarak motor performans parametrelerinin

dusik duzeyde oldugu belirlenmistir.

Saygin ve Diikanci (2009) tarafindan yapilan arastirmada c¢ocuklarda fiziksel aktivite
diizeyinin saghkla iligkili fiziksel uygunluk unsurlari ile iliskisinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmada hafif siddette aktivite dizeyinin motorik 6zellikler
tzerinde anlamli bir etkisinin bulunmadigi tespit edilmistir. Buna Kkarsilik orta
siddette yapilan aktivitelerin MaxVO2 ile pozitif yonde ve anlamli bir iligkisinin
bulundugu tespit edilmistir. Lumura ve digerleri (2000) tarafindan yapilan benzer bir
arastirmada ilkégretim cagindaki cocuklarda fiziksel aktivite dizeyi ile MaxVO2
arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasiimistir. Literatiirde yer alan cesitli
arastirma sonuglari da geng bireylerde fiziksel aktivite diizeyi ile aerobik dayaniklilk
arasinda anlamli bir iligki oldugu goértstinii desteklemektedir (Guveng ve digerleri,
2011; Saygin ve digerleri, 2009; Saygin, 2010).

ibis ve digerleri (2004) tarafindan yapilan arastirmada yaz spor okullarina katilan
12-14 yas grubundaki cocuklarin bazi fiziksel, motorsal ve fizyolojik &zelliklerinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirma kapsaminda yaz spor okullarina katilan
cocuklar ile herhangi bir spor etkinliine katilmayan c¢ocuklar katilmistir. Her iki
gruptaki gocuklarin arastirmanin basinda ve sonunda kilo, boy, aerobik ve anaerobik
gug, sag ve sol el kavrama kuvveti ve esneklik diizeyi gibi fiziksel ve motorsal
ozellikleri test edilmistir. Arastirmanin sonunda yaz spor okuluna katilmayan
cocuklarin sadece boy uzunlugu ve vicut agirliklarinda gelisme goézlendigi
belirlenmis, motorsal 6zelliklerinde ise herhangi bir anlaml gelisme olmadigi tespit
edilmistir. Buna karsilik yaz spor okuluna katilan gocuklarin anaerobik giic ve
esneklik performanslarinda istatistiksel olarak anlamh farkliik meydana geldigi
sonucuna ulasiimistir.

Katzmarzyk ve digerleri (1998) tarafindan yapilan arastirmada 9-18 yas grubundaki
genclerin fiziksel aktivite diizeyleri ile motor beceri performanslari arasindaki iligkinin

incelenmesi amagclanmistir. Arastirmaya 9-18 yas grubunda bulunan 356 erkek ve
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184 kadin katilmistir. Arastirmanin sonunda katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri
ile bazi motor beceri performanslari arasinda anlamh bir iliski bulundugu tespit

edilmistir.

iri ve digerleri (2009) tarafindan yapilan arastirmada 12-14 yas grubunda bulunan
cocuklarda futbol calismalarina katiimanin temel motorik &zellikler Gzerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Toplam 37 g¢ocugun katildigi arastirmada
cocuklara 16 hafta boyunca futbol beceri antrenmani uygulanmistir. Arastirmanin
sonunda c¢ocuklarin sinav ve mekik cekme, aerobik ve anaerobik kapasite ile denge

performanslarinda anlamh bir gelisme go6zlendigi belirlenmistir.

Saygin ve digerleri (2005) tarafindan yapilan arastirmada 10-12 yas grubunda
bulunan ¢ocuklara uygulanan hareket egitiminin fiziksel uygunluk unsurlari Gzerine
etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Arastirmaya 80 deney ve 122 kontrol olmak
Uizere toplam 202 6grenci gonulli olarak katilmistir. uygulanacak olan hareket
egitiminin etkisini arastirmak icin katiimcilara el kavrama kuvveti, bacak kuvveti,
anaerobik gic testi, dikey sigrama testi, sprint testi, esneklik ve MaxVO2 testi
uygulanmistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubundaki cocuklarla kiyaslandigi
zaman hareket egitimi programina katilan gocuklarin motorik &ézelliklerinde anlamli

bir gelisme meydana geldigi belirlenmistir.

Dizglin ve Baltaci (2009) tarafindan yapilan arastirmada diizenli olarak spor yapan
adolesanlar ile sedanter adolesanlarin esneklik performanslarinin yas ve cinsiyet
degiskenlerine gore incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 13-17 yas grubunda
bulunan 160 kadin ile 160 erkek katilmistir. Katilimcilar icerisinde duzenli olarak
spor yapan 20 kadin ve 20 erkek ile sedanter yasam tarzina sahip olan 20 kadin ve
20 erkek (toplam 80 kisi) degerlendirmeye alinmistir. Arastirmanin sonunda en
yuksek esneklik performansina spor yapan adolesan kadinlarin sahip oldugu
belirlenmistir. Sedanter adolesanlarda esneklik performansinin yas ve cinsiyet
degiskenlerine goére farkhlk gostermedigi tespit edilmistir. Buna karsilik diizenli spor
yapan sedanterlerde esneklik performansinda yasla beraber artis gorildugi
belirlenmigtir. Arastirmada elde edilen bulgular isiginda ginluk fiziksel aktivitenin
azalmasinin blyik olgide esneklik performansinin da azalmasina neden oldugu
belirtilmistir.
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BOLUM liI

Yoéntem

3.1.Arastirmanin Modeli

Yapilan bu ¢alisma betimsel bir arastirma olup, literatiirde siklikla kullanilan tarama
modellerinden kesitsel tarama turii kullaniimistir. Kesitsel tarama modelinde
élcimler 6rneklem grubu igerisinden bir defa ve anlik olarak alinmaktadir (Dénmez
ve Azizoglu, 2010). Bu galismada da geng bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ve

bazi motor testleri bir seferde ve anlik olarak alinmigtir.

3.2.Aragtirma Grubu

Arastirma grubu 2014-2015 6gretim yiinda Burdur il merkezindeki ortadgretim
kurumlarinda 6grenim gérmekte olan 31 erkek ortadgretim ©gdrencisinden
olugsmustur. Arastirmaya sadece gonlli 6grenciler katilmis olup, herhangi bir saglik

sorunu oldugunu belirten 6grenciler arastirmaya dahil edilmemistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan 6grencilerin verileri ders disi zamanlarinda toplanmistir.
Aragtirmanin veri toplama slrecinde hem anket hem de performans test
araclarindan yararlaniimistir. Arastirmanin anket boélimiinde katihmcilarin fiziksel
aktivite duizeylerini belirlemeyi amaglayan Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa
Form) yer almaktadir (EK-1). Performans testleri kapsaminda ise katilimcilara bacak
kuvveti, sirt kuvveti, esneklik ve 30 m siirat testleri uygulanmistir. Kullanilan test ve

yontemlere iligkin bilgiler agagida aciklanmistir.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form): Anket 4 farkli bélimden ve 7
sorudan olusmaktadir. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi'nin (UFAA) 18-69 yaslari
arasindaki bireylere uygulanmasi onerilmektedir. UFAA ile son 7 gun igerisinde en
az 10 dakika boyunca yapilan fiziksel aktivite (FA) ile ilgili sorulara verilen cevaplar
belirlenmektedir. UFAA son bir hafta icerisinde kag giin ve her bir giin i¢in ne kadar
sire ile agir fiziksel aktiviteler (AFA), orta siddette fiziksel aktiviteler (OFA), toplam
ylrilytis yapilan stire ve gunlik olarak hareket etmeden (oturarak, yatarak vb)

harcanan zaman tespit edilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde MET
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yontemiyle kullaniimaktadir. 1 MET=3,5 ml/kg/dk dederine denk gelmektedir. Bu
deger, dinlenme halinde olan bir kisi bir kg basina bir dakikada 3,5 ml oksijen
tukettigini ifade etmektedir. UFAA’da,

Agir fiziksel aktivite = 8.0 MET,
Orta siddette fiziksel aktivite = 4.0 MET,
Yuriyis =3.3 MET,

olarak harcandigini kabul edilmektedir. Kisinin s6z konusu 3 aktivite tiirinde toplam
harcadigi siire (izerinden toplam MET degeri hesaplanmakta olup, MET degerinin
sonucuna gdre sisinin fiziksel aktivite duzeyi belilenmektedir. Fiziksel Aktivite

dizeyi 3 kategoride belirlenmektedir. Bunlar;
inaktif olanlar = <600 MET - dakika/hafta
Orta diizeyde aktif olanlar = >600 — 3000 MET- dakika/hafta

Yuksek diizeyde aktif olanlar :<3000 MET- dakika/hafta (Arabaci ve Cankaya,
2007).

Bacak ve Sirt Kuvveti Olgiimii: Arastirmaya katilan bireylerin sirt ve bacak
kuvvetlerinin él¢iilmesinde Takkei marka sirt ve bacak dinamometresi kullaniimigtir.
Bacak kuvveti élgiimiinde katiimcilar sirayla dinamometre {izerine gikmiglar, kollar
gergin, dizler hafif biikiilii ve gévde hafif 6ne dogru egilmis pozisyonda iken elleri ile
kavradiklari dinamometre barini yukariya dogru ¢ekmislerdir (Saygin ve digerleri,
2005). Bu pozisyonda her bir katilimciya 2 deneme hakki verilmis olup, elde ettikleri
en iyi derece test sonucu olarak kg cinsinden kaydedilmistir. Sirt kuvveti élcimiinde
ise katilimcilar ayni hareketi 2'ser defa dizleri gergin pozisyonda yapmiglar, elde
edilen test sonucu yine kg cinsinden sirt kuvveti olarak kaydedilmistir.

Esneklik Olgiimii:  Arastirmaya katilan bireylerin  esneklik performanslarinin
belirlenmesinde otur-uzan test protokoliinden yararlaniimigtir. Test agamasinda
katiimei dncelikli olarak yere oturduktan sonra giplak ayaklarini dizleri gergin olacak
bicimde test sehpasina temas ettirmektedir. Daha sonra dizleri ve Kkollarini
bukmeden gévdesi ile ileriye dogru egilmektedir. Katiimcinin uzanabildigi en ug
nokta test sonucu olarak cm cinsinden kaydedilmektedir (Saygin ve digerleri, 2005).
Bu testte de her katiimciya 2 deneme hakki verilmis ve elde ettikleri en iyi sonug

test skoru olarak kaydedilmistir.
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30 m Sirat Testii Arastrmaya katilan bireylerin strat performanslarinin
olgtilmesinde 30 m siirat testinden yararlaniimistir. Katilimcilara énce temel 1sinma
egzersizleri uygulanmis ve siirat testleri boyunca her katiimciya 2 deneme hakki
verilmistir. Katilimcilarin surat testleri diiz zeminde yapilmis olup, elde edilen

dereceler saniye cinsinden kaydedilmistir.

3.4.[statistiksel Analiz

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows paket programi
kullanilmistir. Katilimeilarin bacak kuvveti, sirt kuvveti, esneklik ve 30 metre sirat
derecelerine iliskin ortalama ve standart sapma degerlerinin belirlenmesinde
tanimlayici istatistiklerden yararlaniimistir. Katihmcilarin fiziksel aktivite diizeylerine
iliskin dagihmlarin belirlenmesinde ise frekans analizinden vyararlaniimistir.
Arastirmaya katilanlarin fiziksel aktivite diizeylerine gére bacak kuvveti, sirt kuvveti,
esneklik ve 30 metre suirat derecelerinin kargilastirimasinda One Way Anova analizi
kullanilmigtir.  Arastirmaya katilanlarin  motorik 6zellikleri arasindaki iligkilerin
incelenmesinde ise Pearson Korelasyon analizi kullaniimistir. Anlamlilik duzeyi
p<0,05 olarak belirlenmistir.

Tablo 1.
Normal Dagilim Tablosu
Statistic df P
Bacak kuvveti ,098 30 ,200
Sirt kuvveti ,125 30 ,200
Esneklik ,090 30 ,200

Strat 30 metre ,108 30 ,200
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BOLUM IV

Bulgular ve Yorum

Bu béliimde arastirma grubunu olusturan bireylere iliskin bazi tanimlayici
istatistiklere ve arastirma problemlerinin test edildigi analiz sonuglarina yer
verilmigtir.

Tablo 2.
Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeylerine iliskin Frekans Dagilimlar
Fiziksel aktivite diizeyi f %
inaktif 5 16,1
Orta diizeyde aktif 10 32,3
Yiiksek diizeyde aktif 16 51,6
Toplam 31 100,0

Arastirmaya katilanlarin %16,1'i inaktif, %32,3'i orta diizeyde akitif ve %51,6’sI ise
yiiksek diizeyde aktiftir. Spor bolimlerinde 6grenim goéren Universite 6grencileri ile
ortadgretim o6grencileri (zerinde yapilan benzer arastirmalarda da o6grencilerin
cogunlugunun fiziksel aktivite diizeylerinin yilksek oldugu tespit edilmigtir
(Kugikgtlbahar ve Hekim, 2015; Kursak ve Hekim, 2015; Yildirm, 2012). Bu
arastirma sonuglarinin  bizim c¢alisma bulgularimiz ile paralellik g&sterdigi
soOylenebilir. Buna karsilik tilkemizde yapilan bazi arastirmalarda genglerin buytik bir
bélimuniin fiziksel aktivite diizeylerinin diistik oldugu ve sedanter bir yagsam tarzina
sahip olduklari belirlenmistir (Sanler, 2005; Ugar, 2014).

llkdgretim ve ortadgretim 6grencileri (izerinde yapilan bir arastirmada erkek
katilimcilarin %70,7’sinin fiziksel olarak inaktif, %16,7’sinin orta dizeyde aktif,
%12,6'sinin ise fiziksel olarak aktif olduklari tespit edilmistir (Aksoydan ve Cakir,
2011). Yas ortalamasi 13-15 olan ilkogretim o6grencileri Uzerinde yapilan
arastirmada 6grencilerin  %51,7’sinin  fiziksel olarak yuksek diizeyde akitif,
%34,7’sinin orta diizeyde aktif ve %13,6'sinin inaktif oldugu belirlenmistir (Erdogan
ve Hekim, 2014).

icdz (2011) tarafindan yapilan arastirmada ortaégretim 6grencileri igerisinde en
yiksek fiziksel aktivite diizeyine 18 yasindaki 6grencilerin sahip oldugu tespit
edilmigtir. Karabigak (2014) tarafindan yapilan arastirmada adolesan dénemdeki
bireylerin fiziksel aktivite dizeylerinin bazi degiskenlere gére incelenmesi

amaglanmistir.  Arastirmada  katiimcilarin ~ %41,5’inin  fiziksel olarak inakitif,
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%37,9'unun minimal diizeyde aktif, %20,6'sinin ise yiksek dizeyde aktif oldugu

belirlenmigtir.

15-18 yas grubunda bulunan lise 6grencileri Uzerinde yapilan arastirmada,
dgrencilerin %27,1’inin inaktif, %49,9'unun minimal dizeyde aktif ve %23'Untn
yilksek diizeyde aktif olduklari belirlenmistir (Memis, 2014). Universite 6grencileri
tizerinde yapilan diger bir arastirmada, erkek tniversite égrencilerinin %40,55’inin
fiziksel olarak inaktif, %43,73'Untin disik dizeyde aktif ve %17,30'unun aktif oldugu
sonucuna ulasiimistir (Murathan, 2013). Universite 6grencileri tizerinde yapilan
diger bir arastirmada, 6grencilerin %68’inin disuk fiziksel aktivite diizeyine sahip
olduklari, %18'inin ise yeterli fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklari tespit edilmistir
(Savci ve digerleri, 2006).

Tablo 3.

Katilimcilarin Bacak Kuvveti, Sirt Kuvveti, Esneklik ve Siirat Olgiimlerine lliskin
Ortalamalar

Olglimler N En diisiik  En yiiksek X Ss
Bacak kuvveti 31 60 159 107,37 23,003
Sirt kuvveti 31 71 153 112,56 21,779
Esneklik 31 2 37 18,74 7,321
30 metre
afipet 31 4 6 4,79 318

Katilimcilarin ortalama bacak kuvveti 107,37+23,003 kg, ortalama sirt kuvveti
112,56+21,779 kg, ortalama esneklikleri 18,74+7,321 cm, ortalama siirat dereceleri
4,79+0,318 sn’dir.

Tablo 4.
Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gére Bacak Kuvveti Ortalamalari
Fiziksel aktivite diizeyi N X Ss
Inaktif 5 99,40 12,862
Orta diizeyde aktif 10 103,05 22,194

Yiiksek diizeyde aktif 16 112,56 25,616
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Tablo 5.
Katimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gére Bacak Kuvveti Ortalamalarinin
Karsilagtiriimasina lligkin One Way ANOVA Tablosu

Kareler Kareler
Toplami — Ortalamasi F P
Gruplar arasi 935,621 2 467,811
Grup ici 14937,863 28 533,495 877 427
Toplam 15873,484 30

Tablo incelendiginde katiimcilarin fiziksel aktivite diizeylerine gére bacak kuvvetleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p>0,05). Elde edilen
bu bulguya gére fiziksel aktivite diizeyinin bacak kuvveti performansini etkileyen bir

unsur olmadigi séylenebilir.

Katihmcilarin bacak kuvveti performanslarinin fiziksel aktivite duzeylerine gore
farkliik gostermemesinin temelinde kuvvet performansinin antrenman programi
uygulanarak gelistirilebilecek bir motorsal beceri olmasinin yattigi distnilebilir.
Yapilan arastirma bulgulari da genel olarak fiziksel aktiviteye katilimin kassal kuvvet
tizerinde anlamh bir gelisime katki saglamadigi gorusiinii desteklemektedir. Kosar
ve digerleri (1998) tarafindan vyapilan arastirmada Universite &grencilerine
uygulanan 10 haftalik fiziksel aktivite galismalarinin kassal kuvvet diizeyinde anlamli
bir gelisme saglamadigi tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda uygulanan
fiziksel aktivite programinda kassal kuvvet gelisimine yonelik caligmalara yer
veriimemesinin etkili oldugu belirtiimistir. Literatiirde yer alan gesitli arastirma
sonuclar da fiziksel aktivite diizeyinin kuvvet tizerinde anlamli bir etkisinin

bulunmadigi gorisiini desteklemektedir.

18 yas ve Uzeri dénemde bulunan spor yapan bireyler ile sedanter bireylerin bazi
fiziksel ve motorsal &zelliklerinin karsilastirildigi arastirmada sporcularin bacak
kuvveti test ortalamalarinin 138,01+20,64 kg, sedanterlerin test ortalamalarinin ise
118,28+21,54 kg oldugu belirlenmisti. Bu sonuglara goére bacak kuvveti
performansinin sporcularin lehine daha yiiksek oldugu sonucuna ulagiimistir (Aslan
ve digerleri, 2011). Yapilan benzer bir arastirmada da sedanter bireylerle
kiyaslandigi zaman sporcularin daha yiksek bacak kuvveti performansina sahip
olduklari tespit edilmistir (Selvi, 2009).
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Tablo 6.
Katilimeilarin Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gére Sirt Kuvveti Ortalamalari
Fiziksel aktivite diizeyi N X Ss
inaktif 5 104,50 11,219
Orta duzeyde aktif 10 112,95 24,611
Yiiksek diizeyde aktif 16 114,84 22,899
Tablo 7.

Katilimeilarin Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gére Sirt Kuvveti Ortalamalarinin
Karsilagtirimasina lliskin One Way ANOVA Tablosu

Kareler Kareler

Toplami - Ortalamasi F F
Gruplar arasi 409,787 2 204,893
Grup ici 13820,084 28 493,574 415 ,664
Toplam 14229,871 30

Arastirmaya katilanlarin sirt kuvvetleri fiziksel aktivite diizeylerine gére istatistiksel
olarak anlamli diuizeyde farklilasmamaktadir (p>0,05). Elde edilen bu bulguya gére
fiziksel aktivite diizeyinin sirt kuvveti performansini etkileyen bir unsur olmadigi

sdylenebilir.

16-17 yas grubu spor yapan ve yapmayan bireyler tzerinde yapilan arastirmada,
16-17 yas gurubu erkek bireylerin bazi fiziksel ve motorik &zelliklerinin
karsilastirilmasi amaclanmistir. Arastirmada (st ekstremite kuvvet performanslarinin
belirlenmesi amaciyla el kavrama kuvveti testi ile bikuli kol asilma testi
uygulanmistir. Arastirmanin sonunda sedanter bireylerle kiyaslandigi zaman 16-17
yas grubundaki erkeklerin uygulanan iki testte de daha yilksek performans
sergiledikleri belirlenmistir (Bilim, 2013). Katzmarzyk ve digerleri (1998) tarafindan
yapilan arastirmada 9-18 yas grubundaki bireylerin fiziksel aktivite dizeyleri ile bazi
motorsal performans testleri arasindaki iliski incelenmistir. Aragtirmanin sonunda st
ekstremite kuvvet gostergesi olan mekik gekme performansi ile katimcilarin fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda anlaml bir iliski bulundugu tespit edilmistir. Selvi (2009)
tarafindan yapilan arastirmada, spor yapan bireyler ile sedanter bireylerin sirt
kuvveti performanslari karsilastiriimistir.  Aragtirmanin  sonunda sirt  kuvveti
performansinin sporcularin lehine anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Ugar (2014) tarafindan 14-18 yas grubunda bulunan bireyler {zerinde
yapllan diger bir arastirmada ust ekstremite kuvvet gostergelerinden olan sinav
cekme performansinin spor yapan bireylerin lehine daha yiksek oldugu tespit

edilmigtir.



40

Tablo 8.
Katilimeilarin Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gére Esneklik Ortalamalari
Fiziksel aktivite diizeyi N X Ss
Inaktif 5 14,00 9,618
Orta dizeyde aktif 10 16,10 5,724
Yilksek diizeyde aktif 16 21,88 6,344
Tablo 9.

Katilimeilarin Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gére Esneklik Ortalamalarinin
Karsilagtiriimasina lliskin One Way ANOVA Tablosu

Kareler sd Kareler . P Anlamh
Toplami Ortalamasi Farkhilik
G;f:s'f" 339,285 2 169,643
Grupici 1268650 28 45,309 Sk H30 Ly

Toplam 1607,935 30

Arastirmaya katilan bireylerin esneklik performanslarinin fiziksel aktivite diizeylerine
gore istatistiksel olarak anlamli farkliik gésterdigi belirlenmistir (p<0.05). Farkhhgin
hangi gruplar arasinda oldugunun belirlenmesi amaciyla Post-Hoc Test (Tukey) testi

yapimistir.

Tablo 10.
Fiziksel Aktivite Diizeyine Gére Esneklik Kargilastirmalarina lligkin Post-Hoc Test
(Tukey) Sonuclari

95% Confidence

Standart Significant Interval

) (J) Mean
Fiziksel Fiziksel Difference

.. o Error Lower Upper
Aktivite  Aktivite (1-J) Bound Baund
1 2 -2,100 3,687 ,837 -11,22 7,02
3 -7,875 3,449 ,045 -16,41 ,66
2 1 2,100 3,687 ,837 -7,02 11,22
3 -5,775 2,713 ,102 -12,49 ,94
3 1 7,875 3,449 ,045 -,66 16,41
2 5,775 2,713 ,102 -,94 12,49

Tablo incelendiginde katiimcilarin fiziksel aktivite dlzeylerine goére esneklik
duizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu gérilmektedir
(p<0,05). Bu farkhlik, inaktif olan katilimcilar ile yiksek diizeyde aktif olan
katilimcilarin ortalamalari arasinda farkliiktan kaynaklanmaktadir. Elde edilen bu
bulguya gore fiziksel aktivite diizeyinin esneklik performansini etkileyen bir unsur

oldugu séylenebilir.
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Esneklik performansi saglikla iligkili yasam kalitesinin bir géstergesidir (Baltaci ve
Duzgiin, 2009). Yapilan arastirmalarda fiziksel aktivite duzeyinin arttirlmasina
yénelik olarak gergeklestirilen calismalarin genellikle esneklik performansini
arttirdigini ortaya koymustur. Agdaoglu ve digerleri (2008) tarafindan yapilan
arastirmada 14 yasindaki bireylerde 2 ay boyunca spor etkinliklerine katilmanin
esneklik performansini arttirdigi tespit edilmistir. Aslan ve digerleri (2011) tarafindan
yapilan arastirmada 18 ve Uzeri yas ortalamasina sahip sporcular ile ayni yas
gruplarindaki sedanter bireylerin bazi motorik 6zelliklerinin  Kkarsilastiriimasi
amaglanmistir. Arastirmanin sonunda sedanter bireylerin esneklik test ortalamalari
22,37+8,33 cm iken, sporcularda esneklik test skorunun 27,92+7,00 cm oldugu
belirlenmistir. Elde edilen bu sonuglara gére 18 yas ve uzeri dénemde spor
etkinliklerine katihmin esneklik performansi {zerinde olumlu bir etkisi oldugu
sonucuna ulasimistir,

Diizgiin ve Baltaci (2009) tarafindan yapilan arastirmada adolesan dénemdeki
bireylerde spora katilimin esneklik performansina etkilerinin degerlendiriimesi
amagclanmistir. 13-17 yas grubunda bulunan bireylerin katildigi arasgtirmada
katilimcilar spor yapan ve yapmayan bireyler olarak iki gruba ayrimistir.
Arastirmanin sonunda spor yapmayan bireylerle kiyaslandigi zaman spor yapan
bireylerin esneklik performanslarinda yasam paralel olarak artis meydana geldigi
belirlenmistir. Ayni ¢calismada spor yapan bireylerin esneklik performanslarinin ayni
yas grubunda bulunan sedanter bireylerden anlaml diizeyde daha yiksek oldugu
tespit edilmistir. Literatirde yer alan birgok arastirmada da diizenli spora katilimin
esneklik performansini arttirdigi sonucuna ulasiimistir (Géksu ve Yiiksek, 2003; Ibis
ve digerleri, 2004).

Kosar ve digerleri (1998) tarafindan yapilan arastirmada tniversite 6grencileri 10
hafta boyunca fiziksel aktivite programina dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda
uygulanan fiziksel aktivite programina paralel olarak o6grencilerin esneklik
performanslarinda anlamli bir artis gozlendigi tespit edilmistir. Selvi (2009)
tarafindan yapilan diger bir arastirmada spor yapan bireyler ile sedanter bireylerin
esneklik performanslari  karsilastiriimisgtir.  Arastirmanin ~ sonunda  esneklik

performansinin sporcularin lehine daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Tablo 11.
Katiimeilarin Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gére Siirat Performans Ortalamalari
Fiziksel aktivite diizeyi N X Ss
inaktif 5 4,96 ,142
Orta duzeyde aktif 10 4,78 ,455
Yiiksek diizeyde aktif 16 4,75 242
Tablo 12.

Katihmeilarin Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gére Siirat Ortalamalarinin
Karsilastiriimasina lliskin One Way ANOVA Tablosu

Kareler Kareler

Toplami g Ortalamasi 2 2
Gruplar arasi ,140 2 ,070
Grup ici 2,799 27 ,104 677 517
Toplam 2,939 29

Katiimcilarin fiziksel aktivite diizeylerine gére siirat diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Elde edilen bu bulguya gore
fiziksel aktivite dizeyinin siirat performansini etkileyen bir unsur olmadig

soylenebilir.

Atli ve digerleri (2011) tarafindan yapilan arastirmada Gniversite tenis oyuncularinin
strat performanslarinin sedanter &grenciler ile karsilastiriimasi amaglanmistir.
Arastirmanin  sonunda sedanter &grenciler ile kiyaslandigi zaman sporcu
ogrencilerin  strat performanslarinin  anlamli  diizeyde daha yiksek oldugu
(sporcularin siirat test skorlari 4,90+0,61 sn, kontrol grubunun test skoru 6,35+1,08
sn) tespit edilmistir. Sayin (2014) tarafindan yapilan arastirmada 15-17 yas
grubundaki erkek bireylerin fiziksel aktivite duzeyleri ile sirat performanslari
arasindaki iliski incelenmistir.  Aragtirmanin  sonunda  &grencilerin  sUrat

performanslarinin fiziksel aktivite diizeylerine gére farklilasmadigi belirlenmistir.
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Tablo 13.
Katilimeilarin Bacak Kuwveti, Sirt Kuvveti, Esneklik ve 30 Metre Siirat performanslari
Arasindaki lliskinin Incelenmesine lliskin Pearson Korelasyon Tablosu

Bacak Sirt . 30 metre

Roralasyan kuvveti kuvveti Exriakllk siirat

Bacak r 1 ,856** 225 =111

kuvveti p ) ,000 ,241 ,566

Sirt r ,856** 1 ,362* -,128

kuvveti P ,000 . ,054 507

. r 225 ,362(*%) 1 -,030

Esneklik P 241 054 . 877
30 metre r - 111 -,128 -,030 1

slirat P ,566 ,507 877

** p<0,01; * p<0,05

Katilimcilarin bacak kuvvetleri ile sirt kuvvetleri arasinda dogrusal ve anlamli bir
iliski bulunuyorken (p<0,05 r= ,856), bacak kuvvetleri ile esneklik (p>0.05; r=,225)
ve 30 metre siirat performanslari arasinda (p>0,05; r= -,111) istatistiksel olarak
anlamli bir iliski bulunmamaktadir. Sirt kuvveti ile esneklik (p>0.05; r=,362) ve 30
metre siirat performanslari arasinda (p>0.05; r= -,128) ve esneklik performansi ile
30 metre stirat performanslari arasinda (p>0,05; p= -,030) istatistiksel olarak anlamli
bir iliski bulunmamaktadir. Bu sonuglarin ortaya g¢ikmasinda arastirmaya katilan

bireylerin sedanter yagam tarzina sahip olmalarinin etkili oldugu dustintlebilir.
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BOLUM V

Sonug ve Oneriler

5.1.Sonuglar

Arastirma kapsaminda su sonuglara ulasiimistir;

1.Arastirmaya katilanlarin %16,1’i inaktif, %32,3't orta diizeyde aktif ve %51,6’s! ise
yilksek diizeyde aktif olduklari tespit edilmistir.

2.Katilimceilarin bacak kuvvetleri ile sirt kuvvetleri arasinda dogrusal ve anlamli bir
iliski bulunuyorken (p<0,05; r=,856), bacak kuvvetleri ile esneklik (p>0.05; r=,225)
ve 30 metre surat performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmadigi belirlenmistir (p>0,05; r= -,111). Sirt kuvveti ile esneklik (p>0.05; r=
,362) ve 30 metre sirat performanslari arasinda (p>0.05; r= -,128) ve esneklik
performansi ile 30 metre siirat performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliski bulunmadigi tespit edilmistir (p>0,05; p= -,030).

3.Katihmcilarin fiziksel aktivite diizeylerine gére stirat diizeyleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkhlik bulunmadigi belirlenmistir (p>0,05).

4. Katihmcilarin fiziksel aktivite dizeylerine gore esneklik duzeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli dizeyde farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bu
farkihgin, inaktif olan katihmcilar ile yuksek dizeyde aktif olan katilimcilarin

ortalamalar arasinda farkhliktan kaynaklandigi tespit edilmigtir.

5.Arastirmaya katilanlarin sirt kuvvetleri fiziksel aktivite diizeylerine gére istatistiksel

olarak anlaml diizeyde farklilagsmadigi belirlenmistir (p>0,05).

6.Arastirmaya katilanlarin fiziksel aktivite diizeylerine gére bacak kuvvetleri arasinda

istatistiksel olarak anlamh bir farklilik bulunmadigi belirlenmistir (p>0,05).

7.Arastirmaya katilanlarin ortalama bacak kuvveti performanslarinin 107,37+23,003
kg, ortalama sirt kuvveti performanslarinin 112,56+21,779 kg, ortalama esneklik
performanslarinin 18,74+7,321 cm ve ortalama surat performanslarinin 4,79+0,318

sn oldugu tespit edilmistir.
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8.Katiimcilarin fiziksel aktivite diizeylerine gére sirt kuvveti, bacak kuvveti ve strat
performanslari anlamli farklilk gostermez iken, esneklik performansinin fiziksel
aktivite diizeyine bagl olarak artis gosterdigi belirlenmistir. Bu kapsamda kuvvet ve
sirat becerileri ile kiyaslandigi zaman esneklik performansinin daha kolay
gelistirilebilen bir 6zellik oldugu sdylenebilir.

5.2.0Oneriler

Arastirmada elde edilen bulgular ve ilgili literatiir sonuglari 1siginda su &nerilerde
bulunulabilir;

1.Daha buyilk &rneklem gruplarini yer alacagi benzer arastirmalar yapilabilir.
Boylece genclerde fiziksel aktivite diizeyi ile motor performans parametreleri

hakkinda daha guvenilir arastirma sonuglarina ulagilabilir.

2.Farkli yas gruplarinda fiziksel aktivite duzeyinin motor performans (izerine

etkilerinin incelendigi yeni aragtirmalar yapilabilir.

3.Geng bireyler fiziksel aktivite diizeyi ile motor performans parametreleri arasindaki

iliskinin cinsiyete gére farklilasma diizeylerinin ele alindigi yeni ¢alismalar yapilabilir.
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