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OZET

ILKOGRETIM CAGI COCUKLARINDA ANTROPOMETRIK OLCUMLERLE BAZI
FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK PARAMETRELERIN iLiSKiSi

Ender EYUBOGLU, Yiiksek Lisans Tezi

Ondokuz Mayis Universitesi, Samsun, Temmuz 2006

Bu calismanin amaci; cocuklarin yetenek secimi ve antrenman diizenlemesine
yardime1 olacak kriterlere temel teskil etmektir.

Samsun ili Bafra ilcesinde 2004-2005 Ogretim yilinda okullar arasi hentbol ilce
birinciliginde ilk dort siray1 alan takimlardan sporcular (n=40) ile ayni okullardan
sedanter (diizenli spor yapmayan) Ogrenciler (n=40) olmak {iizere toplam 80 Ogrenciye
(ortalama=13,05 yas) antropometrik Olciimler ve bazi fiziksel ve fizyolojik testler
yapilmistir.

Istatistiksel analizler SPSS paket programinda bulunan Bagimsiz Gruplar Arast T
Testi kullanilarak yapilmistir.

Sporcular ve sedanterler arasinda yapilan testlerde kol, onkol ve alt bacak
uzunlugu, femur bicondular cap, gogiis derinligi ve 20 m Mekik Kosusu Testi

parametrelerinde anlamli fark bulunmustur.



ABSTRACT

RELATIONSHIP BETWEEN ANTHROPOMETRIC MEASUREMENTS AND
VARIOUS PHYSICAL AND PHYSIOLOGIC PARAMETERS IN PRIMARY
SCHOOL CHILDREN

Ender EYUBOGLU, Higher Educational Thesis
University of Ondokuz Mayis , Samsun, July, 2006

The purpose of the study was to form a basis for the criterions that will support
talent selection and maintain training programs for children.

Various anthropometric, physical and physiological parameters’ measurements
was applied to handball players (n=40) of top four teams in championship among primary
schools.in educational year 2004-2005 and non-elite school children (n=40) from total 80
boys (mean=13,05 years) of this four schools of Bafra county in Samsun.

The computer software, SPSS for Windows was utilized to examine data the
statistical method Independent Samples T Test.

The results of the analyze showed that there are differences in parameters: arm,
fore arm and lower leg length, femur bicondular diameter, chest depth and 20 m Shuttle

Run Test among two groups.



SIMGE VE KISALTMALAR

20MK : 20 m Mekik Kosu Testi

ATP : Adenozintrifosfat

BMI : Body Mass Index(viicut kiitle indeksi)
CHO : Karbonhidrat

CP : Kreatinfosfat

DS : Dikey Sigrama

FFB : Fat Free Body Mass(YHK)

IS : Tleri Sigrama

1.0.0. : kogretim Okulu

LBW : Lean Body Weight(Esas Viicut Kiitlesi)
n : Denek Sayisi

p : Hata Pay1

S : Standart Sapma

VA : Viicut Agirhig

VYY : Viicut Yag Yiizdesi

X : Ortalama

YHK : Yag Harici Kiitle
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BOLUM 1

GIRIS

Giintimiizde teknolojik ve bilimsel gelismelerle spor, artan popiilaritesiyle tiim
diinyada miicadele alan1 haline gelmistir. Bu zorlu rekabet icinde kazanani, gittikce daha
kiigiik farklar belirlemeye baslamistir. Sporda potansiyel performansin erken yasta
saptanmasi, sporcularin dogru spora yonlendirilmesi ve optimum bagariin elde edilmesine
zemin hazirlayacaktir. Bunu saglamak i¢in de, farkli branglardaki perfor-mans kriterleri

belirlenmeli, yetenek se¢imi bu dogrultuda yapilmalidir.

Beden yapisinin fiziksel performansa etkisine ilgi eski caglara dayanmaktadir. Bir
sumo giires¢isiyle bir maratoncu ya da bir voleybolcuyla bir jimnastik¢i arasindaki beden
yapis1 farki oldukga belirgindir. Bu konuda dikkat cekici iki gozlem vardir: Spesifik bir
spor ya da mevkide elit sporcularin viicut yapilar1 birbirine benzer; diger taraftan farkl
branglardaki sporcular arasinda viicut ebatlari, yapis1 ve kompozisyonu belirgin farkliliklar
gosterir (Slaughter ve Christ, 1995). Diger taraftan; yalniz fiziksel goriiniise bakarak kimin
yetenekli oldugunu belirlemek miimkiin degildir. Bagka bir deyisle, genellikle yetenekleri
test etmeden kimin en iyi sporcu olacagina karar vermek miimkiin degildir. Ancak sporcu
ilgili spor dalimin gerektirdigi 6zelliklere sahipse, bir baska deyisle o spor dalinda basaril
olmak icin gerekli performans ozelliklerine sahipse bu nitelikleri test etmek ve sporcu
hakkinda karar vermek daha kolaydir. Tabachnik’in ifade ettigi gibi, 8-12 yas grubu geng
sporcularla ugrasan deneyimli antrendrler; boy, viicut agirligi, kemik uzunlugu, fiziksel
calisma yetenegi gibi fiziksel ozelliklerinin 19-20 yasina kadar asagi yukar ne kadar
gelisebilecegini tahmin edebilir. Bu nedenle kiiciik yaslarda fiziksel ozelliklerin test
edilerek ise baglanmasi gerekmektedir (Tutkun, 2002).

Viicut agirhig (VA), kisaca, viicut yagi ve yag harici viicut kiitlesinin toplamindan
olusur. Viicut yag yiizdesi (VYY) ise yag miktarinin viicut agirligina oramidir ve viicut
yogunlugundan olciiliir. Aym1 boy ve agirhiktaki iki kisinin VYY’sinin farkli olmasi

miimkiindiir; bu ylizden yag miktar1 viicut kompozisyonunu ortaya koymak i¢in standart



olarak kullaniliyor. VYY ve VA bilinirse yag agirligi ve yag harici kiitle miktarini
hesaplamak miimkiin olur.

Yag harici kiitle (YHK) genelde sportif performansla pozitif iliskili olarak kabul
edilir, ciinkii bityitk YHK daha biiyiik kas kiitlesi ve daha fazla gii¢ potansiyeli demektir.
Biiyiik kas giicii daha ¢ok temas gerektiren sporlarda(Amerikan futbolu, rugby vs. ) ve
atletizmin atma dallarinda gereklidir. Biiyilkk YHK ayni zamanda fazladan viicut agirlig
demek oldugu i¢in bazi sporlarda(mesafe kosulari, giires vs.) avantaj olmayabilir (Fox,
1988).

Bir dayaniklilik antrenmani programinin etkisiyle organizma birkag¢ ay icinde akut
uyum saglar. Hem oksijen tasima sistemi(kalp, solunum, dolasim) hem de oksijen kullanan
sistem (kas kan akisi, kas ATP yenileme birimleri vs.) antrenmanla beraber belli oranlarda
kapasite ve giiclerini arttirirlar (Malina ve Bouchard, 1984).

Anaerobik gii¢ ve kapasite, birkac saniye ile birka¢ dakika arasinda siiren yiiksek

siddetteki kas aktiviteleri icin performansin gostergesidir (Kosar ve Hazir, 1996).

Siirat degisik yas gruplara gore farkli gelisim 6zellikleri de gostermektedir. Okul
oncesi ¢agda hareketler yavas gergeklesir ve kaba beceri 6zellikleri tagir. Ancak 5-7 yaslart
arasinda genel hareket siiratinde bir iyilesme goriiliir. 1. okul ¢ocugu doneminde (6-9 yas
aras1) hareket siiratinin gelisimi en biiyiik ilerlemeyi kaybeder. 2. okul ¢ocugu doneminde
(10-14 yas aras1) reaksiyon siirati hemen hemen yetiskin degerlerine ulasir. Hareket hiz1 da
siirekli olarak artis gosterir. 1. ve 2. ergenlik cagindaysa (14-18 yas arasi) sinirsel
siireglerin gosterdigi hareketlilige bagl olan siirat 6zellikleri maksimum degerine ulasir ve
gelisimini tamamlar (Murath, 1997).

Biitiin diinyada milyonlarca taraftar ve uygulayicisi bulunan hentbol, uluslar arasi
alanda durmadan yayilan ve biiyiik ilgi goren bir spor dalidir. Bilingli caligmalarla sportif
teknik Ggrenilir, oyunun temelinde bulunan dayaniklilik, siirat, beceri, hareketlilik,
sigrama, ve savunma gibi motorik 6zellikler cocukluk ve 6n genclik ¢caginda olusturulur ve
daha sonralan gelistirilerek pekistirilir (Sevim, 2002).

Performans ve kuvvet olusumu; boy uzunlugu, viicut agirhgi(VA), kol, bacak ve
diger viicut tiyelerinin uzunluklari, eklem hareketliligi, esneklik seviyeleriyle dogrudan
iligkilidir. Diger taraftan degisik spor dallar1 arasinda ve hatta ayni spor dalimin farkli

kategorilerinde de yapisal farkliliklar goriilebilir(Giinay ve ark., 1996).



Hentbol sporunda performans belirleyicisi olabilecek antropometrik l¢iimlerin ve
biyomotor yetilerin erken yaglarda testlerle saptanmip uygun cocuklarin spora

yonlendirilmesi saglanmalidir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; Samsun ili Bafra ilgesindeki diizenli antrenman yapan
hentbolcu ¢ocuklarla diizenli spor yapmayan cocuklarin, antropometrik ol¢iimleri ile bazi

fiziksel ve fizyolojik parametreleri bakimindan karsilastirilmasidir.

1.2. Problem Ciimlesi:

[Ikogretim ¢agindaki ¢ocuklarda diizenli antrenman yapanlarla spor yapmayanlarin
(sedanterler) arasinda antropometrik dl¢iimler degerleri ve 20 m mekik kosusu sayisi, 10m
siirat testi, 20m siirat testi, dikey sicrama testi, ileri sicrama testi degerleri agisindan

anlaml fark var midir?

1.3.Alt problemler

1.3.1. Gruplarin boy 6lciim degerleri arasinda anlamli fark var midir?

1.3.2. Gruplarn viicut agirligi degerleri arasinda anlaml fark var midir?

1.3.3. Gruplarin bas cevre dl¢iim degerleri arasinda anlamh fark var midir?
1.3.4. Gruplarin boyun ¢evre dlciim degerleri arasinda anlamli fark var midir?
1.3.5. Gruplarin omuz ¢evre olciim degerleri arasinda anlamhi fark var midir?

1.3.6. Gruplarin gogiis ¢evre Olciim degerleri arasinda anlamli fark var midir?

1.3.7. Gruplarin abdominal ¢evre 6l¢iim degerleri arasinda anlamh fark var midir?

1.3.8. Gruplarin fleksiyon biseps ¢evre dlciim degerleri arasinda anlamli fark var midir?
1.3.9. Gruplarin ekstansiyon biseps ¢evre dlciim degerleri arasinda anlamli fark var midir?

1.3.10. Gruplarin kalga ¢evre 6lciim degerleri arasinda anlamli fark var midir?



1.3.11.

1.3.12.

1.3.13.

1.3.14.

1.3.15.

1.3.16.

1.3.17.

1.3.18.

1.3.19.

1.3.20.

1.3.21.

1.3.22.

1.3.23.

1.3.24.

1.3.25.

1.3.26.

1.3.27.

1.3.28.

Gruplarin uyluk ¢evre 6lgciim degerleri arasinda anlamli fark var midir?
Gruplarin kalf cevre ol¢iim degerleri arasinda anlamhi fark var midir?
Gruplarin viicut yag yiizdesi degerleri arasinda anlamhi fark var midir?
Gruplarin kol uzunluk degerleri arasinda anlaml fark var midir?

Gruplarin 6n kol uzunlugu degerleri arasinda anlamli fark var midir?
Gruplarn iist kol uzunlugu degerleri arasinda anlamli fark var midir?
Gruplarin bacak uzunlugu degerleri arasinda anlamli fark var midir?
Gruplarn alt bacak uzunlugu degerleri arasinda anlaml fark var midir?
Gruplarn iist bacak uzunlugu degerleri arasinda anlamli fark var midir?
Gruplarin humerus ¢ap ol¢iim degerleri arasinda anlamli fark var midir?
Gruplarin femur cap 6l¢iim degerleri arasinda anlamli fark var midir?
Gruplarn trokanter ¢ap Olciim degerleri arasinda anlamli fark var midir?
Gruplarin gogiis derinligi cap ol¢iim degerleri arasinda anlamhi fark var midir?
Gruplarin 20 m mekik kosusu sayis1 degerleri arasinda anlamli fark var midir?
Gruplarin 10m siirat testi degerleri arasinda anlamh fark var midir?

Gruplarin 20 m siirat testi degerleri arasinda anlamli fark var midir?

Gruplarin dikey sigrama testi degerleri arasinda anlamli fark var midir?

Gruplarin ileri sigrama testi degerleri arasinda anlamli fark var midir?

1.4. Denenceler

1.4.1. Gruplarin boy 6l¢iim degerleri arasinda anlamh bir fark vardir.

1.4.2. Gruplarn viicut agirhgi degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.4.3. Gruplarin bas cevre ol¢iim degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.



1.4.4. Gruplarin boyun ¢evre dl¢ciim degerleri arasinda anlaml bir fark vardir.
1.4.5. Gruplarin omuz ¢evre olciim degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.4.6. Gruplarin gogiis ¢evre Ol¢iim degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.4.7. Gruplarin abdominal ¢evre ol¢iim degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.4.8. Gruplarin fleksiyon biseps ¢evre dl¢iim degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.4.9. Gruplarin ekstansiyon biseps ¢evre dlciim degerleri arasinda anlamli bir fark
vardir.

1.4.10. Gruplarin kalga ¢evre Slciim degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.4.11. Gruplarin uyluk ¢evre dlciim degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.4.12. Gruplarin kalf ¢cevre dlciim degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.4.13. Gruplarn viicut yag yiizdesi degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.4.14. Gruplarin kol uzunluk degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.4.15. Gruplarin 6n kol uzunlugu degerleri arasinda anlaml bir fark vardir.

1.4.16. Gruplarin iist kol uzunlugu degerleri arasinda anlaml bir fark vardir.

1.4.17. Gruplarin bacak uzunlugu degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.4.18. Gruplarin alt bacak uzunlugu degerleri arasinda anlaml bir fark vardir.

1.4.19. Gruplarn iist bacak uzunlugu degerleri arasinda anlaml bir fark vardir.

1.4.20. Gruplarin humerus ¢ap ol¢iim degerleri arasinda anlaml bir fark vardir.

1.4.21. Gruplarin femur ¢ap dl¢iim degerleri arasinda anlaml bir fark vardir.

1.4.22. Gruplarn trokanter ¢ap Olciim degerleri arasinda anlamh bir fark vardir.

1.4.23. Gruplarin gogiis derinligi cap 6lciim degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.4.24. Gruplarin 20 m mekik kosusu sayis1 degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.



1.4.25. Gruplarin 10m siirat testi degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.
1.4.26. Gruplarin 20 m siirat testi degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.
1.4.27. Gruplarin dikey sigrama testi degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.4.28. Gruplarin ileri sigrama testi degerleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.5. Arastirmamn Simirhihiklar:

Bu ¢aligma; Samsun ili Bafra ilgesinde 2004-2005 Egitim-Ogretim yilinda okullar
aras1 hentbol ilce birinciligi yarismasinda sekiz takim (n=96) arasindan ilk dort siray:1 alan
okullarin ( 1. Cumhuriyet 1.0.0., 2. Atatiirk 1.0.0., 3. Kizihirmak 1.0.0., 4. 30 Agustos
1.0.0.) 12-14 yaslar1 arasindaki 40 oyuncusu ve Cumhuriyet 1.0.0.” ndan spor yapmayan

40 ilkdgretim Ogrencisi ile sinirhdir.

1.6. Arastirmanin Sayiltilar:

Calismada alinacak olgiimlerin dogru, denek olarak kullanilan sporcularin diizenli
antrenman yapiyor olduklari, sedanterlerin beden egitimi dersleri disinda diizenli spor

yapmiyor olduklar1 ve normal dagildiklar1 varsayilmistir.



BOLUM 2

GENEL BiLGIiLER

2.1.KUVVET

Spor biliminde kuvvet kavrami c¢ok degisik alanlarda ve degisik bigimlerde
tanimlanip siniflandirilmistir. Bir ¢ok spor bilim adamimin tanimlarinda kuvvet kavrami
farkli sekilde anlam ve ifade bulmustur.

Hollman’ a gore kuvvet bir direncle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da
bu diren¢ karsisinda belirli 6l¢iide dayanabilme yetenegi olarak tanmimlanirken (Sevim,
1991), Bompa (1998) kuvveti, i¢csel ve digsal direnmeyi asmay1 saglayan kas-sinir
yetenegi olarak ifade etmektedir. Diger yandan Sharkey’e (1986) gore kuvvet, tek bir
harekette maksimum giicii ortaya koymaktadir. Fox’a gore ise (1988), kas grubunun
maksimal bir eforda koydugu direnmedir. Yine Karatosun (1993) kas kuvvetini, bir gerilim
yaratmadaki kapasite yani; bir direnci yenmek veya onu karsilamak olarak
tanimlanmaktadir.

Kuvvet antrenmanin amaci , kiigiik kas liflerini gelistirmek, biiyiik kas lifi haline
getirebilmektedir (Fox, 1988).

Kuvvet antrenmani sonucunda; bir kas, kendisini genisletir. Sporcunun
tiretebilecegi en yilksek kuvvet, hareketin biomekaniksel ozelligine ve ilgili kas
gruplarinin kasilma biiytikliigiine baglidir (Bompa, 1998). Yani bir kasin kuvveti o kasin
enine kesiti ve capiyla iligkilidir. Genis kas daha kuvvetlidir (Sharkey, 1986).

Yani bir sporcunun adale grubunu meydana getiren adale lifleri sayis1 fazla ve bu
liflerin ¢ap1 biiyiikkse o sporcu, adale lifleri sayist az ve lif capr kiiciikk olan baska bir

sporcuya gore daha kuvvetli olur.

Giliniimiizde kuvvet gelistirmenin yararlarint g6z Oniine almayan antrendrler
bulunmaktadir. Oysa kuvvet antrenmani, sporcuyu ortaya g¢ikarma siireci icindeki en

onemli Ozelliklerden biri olarak degerlendirilmelidir (Bompa, 1998). Bununla birlikte



kuvvet antrenmani haftada ortalama 2 ya da 3 kez uygulanmalidir. Her kuvvet antrenmani

siiresi ise 30 dakika ya da 1 saat olmalidir ( Hazeldine, 1985).

2.1.1. Kuvvetin siniflandirilmasi

Kuvvet karmagik bir ozelliktir. Bu yiizden kuvveti agiklamak i¢in 6nce , belirli
kuvvet oOzelliklerinin hangi antrenman amaclarina yonelik gelistirmek istendiginin
bilinmesi gereklidir (Diindar, 1998). Bu diisiince a¢isindan teorik diisiinceye gore kuvvet,
genel kuvvet ve 6zel kuvvet diye ikiye ayrilir (Sevim, 1991).

2.1.1.1. Genel Kuvvet : Genel kuvvet herhangi bir spor dalina yonelme
olmaksizin tiim Kaslarin kuvvetidir (Diindar, 1998, Sevim, 1991). Yani biitiin kas
sisteminin kuvvetini belirtir. Diisiik seviyedeki genel kuvvet sporcunun tiim gelisimini
sinirlayan bir faktor olabilir (Giinay ve ark., 1996). Bu yiizden genel kuvvet tiim kuvvet
programinin temeli sayildigi i¢in, antrenmana baslayan sporculara ilk birka¢ yilinda ya da
hazirlik evresinde 6zenli bir bicimde gelistirilmelidir (Bompa, 1998).

2.1.1.2. Ozel Kuvvet : Ozel kuvvet herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim
duyulan kuvvettir (Diindar, 1998).

Bu tiir kuvvetin dayandigi iki, temel faktor vardir(Sevim, 1991):

* Herhangi bir spor dalinin teknomotorik uygulamasina direkt katilan kas
gruplarinin gelistirmesine oncelik verilmesi. Bunun temelinde ise s6z konusu teknige 6zgii
noromiiskiiler iligki vardir.

* Kuvvetin, bu spor dallarina 6zgii daha bagka bir motorik temel 6zellikle birlikte
gelistirilmesi.

Bu tip kuvvet her sporun karakterine 6zeldir ve bu yiizden farkli sporlardaki kuvvet
seviyelerinin kiyaslanmas: dogru degildir (Giinay ve ark., 1996). Ozel kuvvet,
olabildigince en iist diizeye kadar gelistirilmelidir ve tiim seckin sporcular icin hazirlik
evresinin sonuna dogru asamali bir bicimde diger yetiler ile birlestirilmelidir (Bompa,
1998).

Kuvvetin karmasik bir yapiya sahip olmasi nedeniyle, kuvvet antrenman ilkelerinin
ve kuvvet antrenman metotlarinin daha iyi anlagilabilmesi i¢in {i¢ boliimde

siniflandirilmistir:



2.1.1.3. Maksimal Kuvvet : Murath (1997) kaslarin yavas kasilmasiyla
tirettigi en biiyiik kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Diger yandan Sevim (1991) re
maksimal kuvvet, kasin zaman birimi dahil olmadan yaptig1 is, Murath ise (1997) kaslarin
yavas kasilmasiyla iiretti§i en biiyiilk kuvvet olarak tamimlanmaktadir. Sevim’ e (1991)
gore maksimal kuvvet kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiyiik kuvvet, Bompa’ya
(1998) gore de sporcunun bir denemede kaldirabilecegi en yiiksek yiik deger olarak ifade
edilir.

Maksimal kuvvet performans giiciinii etkileyen temel bir niteliktir. Maksimal
kuvvet arttiginda genellikle kuvvetle baglantili diger degiskenlerde gelisecektir. Bu yilizden
kuvvet baglantili diger degiskenlere gelisecektir. Bu yiizden kuvvet gelisimine bagh
olarak gii¢ yetenekleri de artacaktir (Wisloff ve ark., 1998).

2.1.1.4. Cabuk Kuvvet : Sinir-kas sisteminin diren¢leri miimkiin olan en
biiyiik kasilma hiz1 ile yenme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Bagka bir deyisle belirli bir
direnci, birim zamanda en sik yenen kuvvettir (Muratli, 1997). Yani sinir-kas sisteminin
yiiksek hizda bir kasilmayla dis direncleri yenebilme yetisidir (Diindar, 1998). Ote yandan
Giinay ve arkadaslar da (1996) cabuk kuvveti, bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en
bilyiik kuvvetle miimkiin olan en kisa siirede (sn) gerekli olan hareketi yapmasi seklinde
tanimlanmastir.
2.1.1.5. Kuvvette Devamlilik: Kuvvette devamliligi Sevim (1991), siirekli
kuvvet gerektiren calismalarda organizmanin yorulmaya kars1 diren¢ yetenegi; Diindar
(1998) devamli ve bir ¢cok kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga karsi
koyabilme yetisi; Bompa (1998) ise uzun bir zaman araliginda kaslarin acilmay1
siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlamistir.

Ayrica kuvvet, viicut agirligi agisindan Relatif Kuvvet ve Salt kuvvet olarak ikiye
ayrilir (Bugdayci, 2000);

2.1.1.6. Relatif Kuvvet : Sporcunun kendi viicut agirhigina karsi
gelistirebildigi miimkiin olan en biiyilik kuvvettir (Sevim, 1991). Degisik bir ifadeyle relatif
kuvvet, viicut agirh@inin 1 kg’mna karsilik olan kuvvet miktaridir. Relatif kuvvet viicut
agirligina biiylik ivmeler vermeyi gerektiren spor dallarinda basarinin belirleyicisi

olmaktadir (Diindar, 1998)



Salt Kuvvet
Relatif Kuvvet =-----------=-m-ommeeno-

Viicut Agirligt

2.1.1.7. Salt Kuvvet : Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi sirasinda
gelistirip uygulayabildigi maksimal kuvvettir (Diindar, 1998). Yani sporcunun kendi viicut

agirligini dikkate almaksizin uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir (Bompa, 1998).

2.1.2. Kuvveti Etkileyen Faktorler (Giinay ve ark., 1996):

2.1.2.1. Yas ve Cinsiyet Faktorii: Kuvvet genel gelisim evresi bakimindan

incelendiginde; 10-11 yaslarina kadar bayanlar ve erkekler arasinda bir farklilik
goriilmemektedir. Fakat bu yastan sonra, kas hacmi bayanlarda kas ve viicut agirhiginin %
25-35 olmasina karsin erkeklere % 40-45 oraninda olmaktadir. Kuvvet bakimindan en
yiiksek noktaya erisebilme erkeklerde 20 yaslarina tekamiil etmekte, kadinlarda ise bu
birkag yil daha erkendir. Kuvvetin 20 yasa kadar gelisimi iist diizeyde iken 20-30 yaslar
arasinda bu gelisim hiz1 giderek diiser.

2.1.2.2. Kuvvetin Fizyolojik Karakteri: Sporcunun antropometrik 6lciileri,
kas metabolizmasi ( kas hiicrelerindeki fosfor, kreatin, glikoz rezervleri gibi ozellikler) ve
kasin morfolojik—fizyololojik yapisi kuvvetin karakterini olusturarak, kuvvetin nicelik ve
niteliginin belirleyicisi olmasidir.

2.1.2.3. Motivasyonel Faktorler : Her sporcunun sahip oldugu kapasitesinin
bir smirsal esigi vardir. Bu esik antrenmansiz sporcularda % 60-65, antrenmanl
sporcularda % 80’e kadar c¢ikar. Bundan sonraki gii¢ motivasyonel giictiir.

2.1.2.4. Sinirsel faktorler : Sinir sistemindeki degisiklikler kuvvete
canlandirici etki yapmaktadir. Ustiin basari ve olaganiistii sartlarda, korku veya 6liim-kalim
meselesi aninda ortaya konur. Olaganiistii durumlarda bu 6zelliklerin hepsi harekete gecer.
Yogun kuvvet ¢calismalarinda, kas sinir iletisimi geliserek adrenalin salinimu artis1 saglanir.
Kuvvet antrenmanin amaci her giin artan oranda motor {initenin kas kasilmasina katilimim

saglamaktir.



2.1.2.5. Mekanik faktorler : Bu faktorler ii¢c sebepte toplanabilir;
« Calisan kaslarin muhtelif derecelerdeki gerginliklere bagli olarak c¢ekme
kuvvetinde olusan degisme.
« Eklemlerin pronasyon (ice donme) ve supinasyon derecesinin etkisi.
«Hareketin agist.
2.1.2.6. Is1 faktorii : Kas fibrillerinin sicakligi normal viicut sicakligindan
daha yiiksek oldugu zaman kas kasilmas1 daha siiratli ve kuvvetli olur. Isinin yilikselmesi
sonucu kas viskozitesi azalarak, kimyasal reaksiyonlarin hizlanmasi ger¢eklesmektedir.
2.1.2.7. Enerji Faktorii : Kassal kuvvetin kasin enerji deposu ve beslenme
durumu da etkilenmektedir.
2.1.2.8. Yorgunluk : Yorgunluk kasin uyarilabilmesini, kasin kuvvetini ve
kasilma biiyiikliigiinii azaltir. Yorulan kasta uyartya cevap veren fibril sayis1 azalir.
2.1.2.9. Toparlanma : Toparlanma kas dokusuna oksijen saglanmasi teminine,
karbondioksit ve diger artiklarin atilmasina, enerji verici maddelerin ve kas aktivitesi
esnasinda sarf edilen mineral ve diger unsurlarin teminine baghdir. Bu sekilde kasa
yeniden kuvvet kazandirabilmek miimkiin olacaktir.
2.1.2.10. Isnma : Germe ve esnetme caligmalari ve masaj, kas kuvvetini
etkileyen diger faktorler arasindadir. Etkin esneklik artisiyla kuvvet artarken , sakatliklar
da o nispette azalacaktir.
2.1.2.11. Kas Potansiyeli : Hareketle ilgili tiim kaslar tarafindan performe
edilen kuvvetlerin toplamidir.
2.1.2.12. Teknik : Kas potansiyelinin kullanilmast ve gelistirilmesinde
amaglanan, Ozel antrenman ve vasita olarak kullamilan teknik, sporcunun kendi
potansiyelini % 80 kadarmi kullanabilme yetenegini gelistirmeye hizmet etmektir. Bu

nedenle teknik kuvveti biiylik 6l¢iide etkileyen bir unsur olarak sayilmalidir.

2.1.3. Cocuk ve Kuvvet

Hettinger’e gore 11 yasindan itibaren, Martin’e gore ise 10 yasindan itibaren

cinsiyet farklarinin goriilmeye baslamasiyla hizlanan kuvvet gelisimi, 13-14 yaslarinda

biiyiik bir gelisim oranina erisir. Ancak bir¢ok arastirmaci 10 yasina kadar da kuvvet



gelisimini ortaya koymustur. Bununla birlikte on yas dncesi donemde kas kiitlesinde bir
artis olmadig1 yine belirtilmektedir (Muratli, 1997).

Cocuk ve genclerde kas kuvveti, yasla birlikte belirgin sekilde artar. En biiyiik
gelisme ergenlik caginda gozlenir. 8 yaslarinda kas kiitlesi viicut agirh@inin %27’ sini
meydana getirirken, kas kasilma kuvveti hala diisiiktiir. Bu konuda en hizli gelisme 12
yaslarinda baslar ve 15 yasinda kas kiitlesi viicut agirliginin %32’sini meydana getirir.
Cocuk ve genclerin kaldirabildikleri agirlik ag¢isindan yapilan gozlemlerde; 8-9 yaslarinda
cocuklar, ortalama olarak kendi viicut agirliklarinin 1/3’{inii tek kolla kaldirip birka¢ adim
atabilirken, bu deger 12-13 yasinda iki katina, 16 yasinda gencin viicut agirligina yiikselir.
Bu nedenle kas Kkiitlesi, kuvvet, gii¢ ve siirate dayal1 sporlarda ¢cocuklar1 gereginden fazla
zorlayarak erken bagar1 saglama egilimi, cocugun normal biiyiime ve gelismesini

etkileyebilecek ve sagligini tehlikeye atacaktir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

2.2. SURAT

Ozellik ve fonksiyonlar acisindan degisiklik gostermelerine ragmen siirat her spor
branginin meydana gelmesini saglayan unsurlardan biridir. Siirat, en ¢abuk mesafe icinde
hareket etme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.

Ote yandan Sevim (1991) siirati, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir
yere hareket ettirme yetenegi seklinde tamimlarken; Dick siirati, viicudun bir tiyesini, bir
boliimiinii veya biitiin viicudu, miimkiin olan en biiyiik hizla hareket ettirebilme olarak
tamimlanmaktadir (Konter, 1997).

Wesson ve ark. (1998) da siirati,”viicut kisimlarinin her biri ile cabuk hareket etme
yetenegi olarak ya da kisinin kendine ait mesafesinin iizerinde maksimum oranda hareket
etmesidir” seklinde ifade etmektedir.

Siirat, en biiylik hizla ilerleyebilme yetenegidir, bir uyariya cabuk tepki
gostermek ve hareketi yiiksek bir hizla yapabilmek olarak da tanimlanir (Yiiksel,
1996).

Bompa (1998) ise siirati ¢ok hizli bir bicimde yol alma ya da hareket etme
niteligidir diye tanimlarken, Gundlach, siirat “En biiyiik hizda ilerleyebilme yetisi “ olarak

tanimlamistir (Diindar,1998).



Siirat, sadece viicudun bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz; temel
anlamiyla viicudun bir ya da birka¢ organin hareket esasindaki olusturdugu siirattir.
Ornegin bir boksoriin yumruk atmadaki siirati, bir voleybolcunun smag yaparken kolunun
siirati (Sevim,1991).

Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile optimal bir siirat olusmaz. Siirat, sporda verimi
belirleyen motorsal yetilerden biridir. Fakat diger yetilere nazaran gelismesi en sinirli olan,
genellikle bireyin katilimsal olarak getirdigi fizyolojik potansiyel {iizerine c¢alisip
iyilestirebilen 6zeliktir (Diindar,1998).

Sprint yarislari, boks, eskrim,hokey, takim sporlar1 ve benzeri bir¢ok sporda siirat
belirleyici bir faktordiir (Bompa,1998). Sporun her dalinda basarili olabilmek i¢in degisik
Olciilerde de olsa belirli bir siirat diizeyine ihtiya¢ vardir (Diindar,1998). Bu sebepten
dolay1 miimkiin oldugunca erken yaslardan itibaren amaca yonelik olarak siiratin egitilmesi
gerekir (Muratli,1997).

2.2.1. Siiratin Stmiflandirilmasi

Siirat,cok kompleks 6zellik gosterir. Siirat fizyolojik agidan ve antrenman agisindan
iki ana baglik altinda siniflandirabiliriz;
2.2.1.1. Fizyolojik acidan
2.2.1.1.1. Algilama Siirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun
rotasyonel hareketler diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha hizh yerine getirmesini
saglar (Dtindar,1998).
2.2.1.1.2. Reaksiyon Siirati: Bir uyarinin verilmesinden, hareketin ilk
belirtisinin  goriildiigii kas kasilmasina kadar gecen zamami igerir (Diindar,1998).
Reaksiyon siiresi Zaciorskij’e gore bes bilesenden olusur. Bunlar (Muratli, 1997):
* Uyarinin (sinyalin) duyu organi reseptoriine gelisi (algilanmasi),
* Uyarinin merkezi sinir sistemine taginmasi,
* Uyarin sinir aglarina gecisi ve etkili bir uyaricinin olusumu,

* Efektor sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara taginmasi,

* Kasin uyarilmasiyla mekanik aktivitenin meydana gelmesidir.
Reaksiyon siirati her seyden oOnce psikolojik faktorlere, hareket ve sonrasi hiz

yiikselmesine, kaslarin kalitesine ve enerji rezervlerine baghdir (Karatosun,1993).



Reaksiyon 6rnegi olarak; tabanca sesi iizerine ¢ikis yapan atletin harekete gecisi, ya
da kalecinin optik sinyale cevap olarak gosterdigi ilk tepkiler verilebilir (Muratli,1997).
Reaksiyon siirati antrenmanlarda 0.12 sn. gelistirilebilir (Diindar,1998).

Bazi antrenman bilimcilere gore siirat, reaksiyon zaman ve hareket zamani olarak
ele alinmaktadir. Ayrica siiratin genel olarak % 10-15 gelistirilebilecegi one siiriilmektedir
(Konter, 1997).

Refleks ile reaksiyon farki soyle ozetlenebilir. Reaksiyonda uyaran beyne gelir,
degerlendirilir ve sonra kasa emir verilir. Reflekste ise, uyaranin beyne ulasmasi soz
konusu degildir. Bu yiizden reaksiyondan 20 defa daha hizlidir (Sevim,1991).

2.2.1.1.3. Hareket Siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketleri
arasinda gecen siiredir (Sevim,1991). Hareket siirati ayrica dinamik kuvvetin diizeyine ve
teknik hareket dizilerine hakim olma derecesine de baglidir (Muratl,1997). Hareket
siiratini ve kendi i¢inde iice ayirmak miimkiindiir;

2.2.1.1.3.1. ivmeleme Hiz1 :Siiratte meydana gelen degisimdir. ITvmeleme

hiz, ilk hiz ile son hiz farkinin zamana boliimiuidiir.

Final hizi- ilk hiz
Ivme hiz1 = m/sn

Zaman
2.2.1.1.3.2. Ortalama Hiz: Hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir.
Hareket hiz1 hesaplanarak kosulan metreye boliinmesi ile elde edilir.
2.2.1.1.3.3. Maksimum Hiz :ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik
hizdir. Bir sporcunun siirati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baghdir.
2.2.1.2. Antrenman Bilimi Ac¢isindan
Antrenman biliminde siirat 6zelligi genel tanimlamalara ragmen spor dalinin 6zellikleri
dikkate alinarak belirlenmistir (Diindar,1998).
2.2.1.2.1. Bireysel Hareketin Hizi: Viicut boliimlerinin koydugu hareket
hizidir.(Boksoriin kol siirati v.b.) Devirsiz sporlarda goriiliir (Sevim,1991) Muratli’ya
(1997) gore, devirsiz hareket akisin en kisa siirede uygulaya bilme yetenegidir. Bu 6zellik

noromuskiiler siireclerin hareketliligine baglhidir.



2.2.1.2.2. Hareketin Frekansi: Birim zaman da yapilan hareket sikligin1 anlatir.
Degisik eklemlerin maksimal hareket hizlar1 farklidir. C)megin; Parmak eklemleri arasinda;
300-400/dakika iken,el bilegi ekleminde 690/dakikadir.

2.2.1.2.3. Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik 30 metreye kadar olusturdugu

siireye denir. Sporcu 4-5 saniyede ya da 28.5-36.5 m arasinda maksimal siirate ulasir.

2.2.1.2.4. Aksiyon (is yapma ) Siirati : Hareketin uygulanmasinda ortaya konan
isin siiratidir.

2.2.1.2.5. Siiratte Devamhilik: Sporcunun maksimal hiza ya da submaksimal hiza
erisip onu korumasidir (Diindar,1998). Konter (1997) siiratte devamliligi, sporcunu ulastig
siirati istenilen siire ve spora Ozgii olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak

tanimlanmaktadir.

2.2.2. Siirati Etkileyen Faktorler

Siirati etkileyen faktorler degisik aragtirmacilar tarafindan incelenmis ve birbirine
benzer etkenler bulunarak benzer sonuglara ulasilmistir.

Viicut hacmi ve fonksiyonlarin da meydana gelen degisimler siirati olumlu yonde
etkilemektedir. Ayrica adim uzunlugu, adim frekansi, organlarin uzunlugu, oksijen
kapasitesi gibi faktorlerin hiz1 etkiledigi bilinmektedir (Giinay ve ark. 1996). Bompa
(1998) siirati etkileyen faktorleri alt1 ana baglik altinda toplamistir. Bunlar:

2.2.2.1. Kalitim:

Bir kimsenin genetik yapisi tarafindan belirlenen dogal yetenek diizeyi, onu
gelecekteki verimliliginin temel belirleyicisidir (Bompa,1998). Siiratin gelistirilmesinde
siiratli kasilan fibriller (FT fibriller) ¢ok 6nemli rol oynarlar ve bunlar kalitim yolu ile
gelir. O ylizden genetik olarak siiratli kasilan fibriller daha ¢ok sahip olan sporcular daha
avantajh olabilirler (Konter,1997).

2.2.2.2. Tepki Siiresi (Reaksiyon siiresi):

Tepki siiresi; Spor alaninda basit, karmagik ve segme tepkiler olarak goriilmektedir.
Bir kimsede herhangi bir hareket esasindaki ilk uyarilma hareketin gelistirilmesi arasinda
gecen siireyi belirleyen kalitsal 6zelliktir. Tepki siiresi cogu sporda belirleyici etmendir ve

diizenli antrenmanlar aracilifiyla degistirilebilir. Zacsiorsky gorsel uyaranlara karsi tepki



siiresinin, antrenmansiz (25-35sn) sporculara gore antrenmanli sporculardan (15-20 sn)
daha kisa oldugu belirlenmektedir (Bompa, 1998).
2.2.2.3. D1s Direncleri Asma Yetenegi :

Antrenman ve yarigsmalarda sporcunun hizi hareket etmesine engel olan dis
etmenler, yer cekim kuvveti, arag,cevre sartlar1 (su,kar,riizgar v.b) ve rakipler tarafindan
olusturulur. Bu tiir dis etmenleri asmak icin kisi, kendi cabuk kuvvetini arttirmak
zorundadir. Boyle kas kasilma kuvveti arttirilarak uygulanan becerilerde kisinin ivmeli bir
sekilde hizinda artis saglanir (Bompa 1998).

2.2.2.4. Teknik:

Bir kisinin siirati, hareket sikligi, tepki siiresi ve teknigin bir islevidir. Etkili bir
bicimde hareket yapisinin kazanilmasi kaldira¢ kollarinin kisaltilmasi, agirlik merkezine
dogru uygun bir konum alinmasi enerjiyi etkin bir bi¢cimde kullanilarak kolaylastirilir
(Bompa, 1998).

2.2.2.5. Yogunlasma ve istenc (irade ) Giicii:

Isteng giicii ve yogunlasma (konsantrasyon ) yiiksek diizeyde siirat etkinliklerinin
gerceklestirilmesi icin onemli bir belirleyicidir (Hare, 1981). Konter (1997) sporcunun
maksimum siirate ulasabilmesi icin, goniillii olarak, maksimum efora konsantre olmasi
gerektigini belirtmektedir. Bu agidan sporcunun isteng giiciinii gelistirmek icin siirat
antrenmaninda 6zel calismalarinin yapilmasi bir zorunluluk olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Bompa

2.2.2.6. Kas Esnekligi:

Dogru bir hareket tekniginin ve yiiksek sicaklikta hareket tekrarlarinin
gerceklestirilmesinde agonist ve antagonist kaslarin karsilikli olarak gevseme yetenekleri
ve kas esneklikleri ©6nemli olmaktadir (Bompa, 1998). Eger kasin esnekligi ve
gevseyebilme 6zelligi yetersiz ise hareket genisliginde sinirlama ortaya ¢ikar ve bu durum

sinir-kas koordinasyonun kétiilesmesine yol acar (Muratli, 1997),



2.2.3. Cocuk ve Siirat

Siirat yeteneginin erkan yaslardan itibaren egitilmeye baslanmasinda bazi giicliikler
vardir. Psikolojik olarak hazir olabilmek, siirat egitimiyle ayn1 zamanda baglamasi1 gereken
sportif tekniklerin egitimi ve bunun 6n sart1 olan koordinatif egitimin de devreye girmis
olmasi, siirat gelisiminin diger kondisyonel yeteneklerle (cabuk kuvvet, esneklik) yakindan
ilgili olmasi ve siirat ¢calismalarinin cabuk yorgunluga sebep olmasi ve diger kondisyonel
ozelliklerin gelismisligini gozoniinde bulundurma geregi siiratin antrene edilmesi

konusunda ortaya ¢ikan giicliiklerdir (Muratli, 1997).

Cocuklarin rekabet¢i bir antrenman ortamina erken katilmalart biiyiilk oranda
yetenegin erken kesfedilmesi felsefesinin sonucudur. Bugiin de bir¢ok arastirmaci sportif
aktivitelerin ve egzersizin biiylime ve gelisme siirecinde fizyolojik acidan yararli olup

olmadigini sorusturmaktadir.

2.3. DAYANIKLILIK

Dayaniklilik, uzun siire yiiklenmelerde organizmanin yorgunluga kars1 koyabilme
yetenegidir; ya da bagka bir deyisle sporcunun psiko-fiziki yorgunluga karsi direng
yetenegidir (Muratl;,1997). Bompa ise dayanikliligi bir yeginlikteki calismanin ortaya
koyacagi siirenin sinirlarini belirlemektir diye tanimlamaktadir (Bompa,1998).

Yine bir baska tamima gore dayanmklilik, tiim organizmanin uzun siire devam eden
alistirmalarda yorgunluga karsi koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki yliklenmeleri
uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir (Sevim,1991).

Korkmaz ve Etlik’in (1997) dayaniklilik tanimi ise, bir kasin yaptigir kasilmay1
tekrar edebilme sayist, belirli bir yiike kars1 kasilmasin siirdiirebilme yetenegidir.

Genel olarak motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yeti olan dayaniklilik
(Diindar , 1998); organizmanin isten sonra yeniden toparlanabilme kapasitesine; kalp ve
kan dolagiminin verimliligine, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini yapabilme

yetenegine ve sistemler ve organlar arasindaki olumlu igbirligine baghdir (Sevim,1991).



Kisinin verimini sinirlandiran ana etmenlerden biri yorgunluktur. Kisi kolay kolay
yorulmadigr ya da kisi yorgun oldugu halde caligsmay: siirdiirebildigi halde kisinin
dayanikli oldugu kabul edilir (Bompa,1998).

Murath (1997), dayamklilik antrenmanin spor pedagojisi yoOniinden temel
fonksiyonunu, yorgunluga karsi direnci ve dinlenebilirlik yeteneginin gelistirilmesi
seklinde belirtmekle, dolayisiyla kondisyonel 6zelliklerin (siirat, kuvvet gibi), koordinatif
ozelliklerin, teknik-taktik becerilerin ve yeteneklerin etkili bir bicimde antrene edilmesinin
gerekli oldugunu vurgulamaktadir

Acikada ve Ergen (1990) ise; dayanikliligin tamamen organizmanin aerobik enerji
tiretimine bagl olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon ozelligi oldugu ve ii¢ dakikalik bir
siirenin {lizerinde yapilan araliksiz ¢alismalarin, zaman uzadik¢a tamamen aerobik enerji
sistemine dayali olarak gelistirdigini ifade etmektedir.

Fizyolojik olarak insanin maksimal dayanikliligi, kisinin maksimal aerobik
kapasitesi olarak isimlendirilir bir bagka degisle bu, kisinin maksimal bir ¢calisma aninda
kullanabildigi oksijen miktaridir. Bu deger ne kadar fazla ise kisinin dayanikliligi o denli
fazladir (Giinay ve ark.,1996).

Dayaniklilik antrenman yiiklenmenin diizenlenmesine gore aerobik ve anaerobik
kapasiteyi gelistirmeyi amacglar. Dayanmkliligin istenilen seviyeye ulasabilmesi

uygulanacak degisik antrenman metot ve igeriklerinin iyi uygulanabilmesine baglidir.

2.3.1. Dayaniklihigin Smiflandirilmasi

Organizmanin yorgunluga karsi direng yetisi, siddet ve dayaniklilik yoniinden
degisik spor dallarinda, degisik bi¢imlerde ortaya ¢ikan bu degisik etkiler spor biliminde
farkli dayaniklilik kategorileri olusturmustur (Diindar, 1998) .

Dayaniklilig1 su sekilde siniflandirmak miimkiindiir;

2.3.1.1. Spor Tiiriine gore :
2.3.1.1.1. Genel Dayamklilik :

Her sporcunun sahip bulunmasi gereken dayamiklilik oOzelligidir. Genel
dayaniklilikta daha ¢ok solunum ve dolasim sistemlerinin dayanikliligidir (Sevim, 1991;

Giinay ve ark.,1996).



Aerobik dayanikliligin baskin oldugu sporlarda yer alan sporcular yiiksek bir genel
dayaniklilik diizeyine sahiptirler. Bunun yaninda Ozolin’e gore kisa siireli sporlarda ya da
yiikksek diizeyde teknik olgunluk gerektiren sporlarda yer alan sporcularin iyi bir genel
dayaniklilik diizeyine sahip olmadig: ifade edilmektedir (Bompa,1998).

2.3.1.1.2. Ozel dayamkhihk:

Her spor dalinin 6zelligine gore o spor dalinin gerektirdigi teknik-taktik uygulama
ile ortaya konana kombine bir dayamkliliktir. Ozel dayaniklilik kavramindan daha ¢ok
kuvvet ve siiratte devamlilik anlagilmaktadir (Sevim,1991; Giinay ve ark, 1996).

Bu tiir dayamklilik yarigsmalarinin ortaya ¢ikardigi gerilimlerden, zor sporsal
gorevlerin sergilenmesinden ya da ortaya konan antrenman tiiriinden etkilenebilir. Ayrica
Teodorescu’nun belirttigi gibi zorlayict bir taktik yada oyun 6zel dayanikliligi etkileyebilir
(Bompa 1998).

2.3.1.2. Enerji olusumu acisindan ;
2.3.1.2.1. Aerobik dayamklilik;

Bu dayamklilik tipinde yapilan iste harcanan enerji dengelidir genellikle
organizmanin, O” (oksijen bor¢lanmasina girmeden yeterli oksijen ortaminda ortaya konan
) dayanikliligidir. Aerobik dayaniklilikta enerji, yeterli oksijen maddesinin oksidasyonu ile
saglanir. Aerobik enerji iiretimine dayali ortaya ¢ikan bir kondisyon 6zelligidir. U¢ dakika
ve lizeri araliksiz calismalarda aerobik enerji sistemine dayamikli olarak gelistirilir
(Sevim,1991; Giinay ve ark., 1996).

2.3.1.2.2. Anaerobik Dayamklhihk;

Siiratli, dinamik, ¢ok yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki
enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yliriitebilmesidir.

Anaerobik ¢aligmalarin temelinde en az iki reaksiyon vardir.

2.3.1.2.2.1. Kreatin Fosfokinaz Reaksiyonu : (Alaktik Enerji Sistemi)

Bu reaksiyonda kreatin fosfat ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi icin enerji

kaynagi olarak kullanilmaktadir.
2.3.1.2.2.2. Glikoz Reaksiyonu: (Laktik Anaerobik Yol)
Bu reaksiyon ise, karbonhidratlarin fermantasyonu ile saglanmaktadir. Aerobik ve

anaerobik dayaniklilik i¢ icedir. Her ikisi de antrenmanlar yoluyla gelistirilebilir ancak



anaerobik kapasitenin diizeyi aerobik kapasitenin durumuna baghdir (Sevim, 1991; Giinay
ve ark,1996).
2.3.1.3. Siire acisindan:
Bu acidan dayaniklilig: etki alanlarina gore iice ayirmak miimkiindiir.
2.3.1.3.1. Kisa siireli dayamkhilik:

Bu tiir dayaniklilik 45 sn ile iki dakika arsinda olan ¢alismalarda kazanilir aerobik
kapasite agirlikli olup, aerobik ve anaerobik calisma séz konusudur (Sevim, 1991; Giinay
ve ark,1996).Oksijen borcu oldukga yiiksektir ve Pfeifer’ a (1981) gore anaerobik sistem
400 m kosu i¢in gerekli olan enerjinin %80’ini ve 800m. kosu i¢in gerekli olan enerjinin
%60-70’ini saglar (Bompa,1998). Kisa siireli dayaniklilig1 olusturan parcalar sunlardir:

2.3.1.3.2. Kisa siireli anaerobik dayamkhlik: (Alaktik enerji sistemi)

Bu dayaniklilik 20-25 sn’ ye kadar siiren yiiklenmeler i¢in gecerlidir (6rnek 100-
200m miisabakalar1).

2.3.1.3.3. Orta siireli dayamklihk:

2-8 dk. Arasinda olan ¢alismalarda olusan yorgunluga kars1 koyabilme yetenegidir
s6z konusu dayaniklilikta anaerobik ve aerobik giiclerin katkisi esit gibi goriinse de burada
yavas yavas aerobik sisteme gecis vardir (Sevim ,1991;Giinay ve ark,1996). Bompa ‘ya
(1998) gore ise bu dayaniklilik ¢calismanin 2-6 dk.’dan daha uzun siireli olarak sergilendigi
sporlara 6zgiidiir. Ayrica yeginlik uzun siireli dayaniklilik gerektiren spordakine gore daha
yiiksektir. Orta siireli dayanikliligi olusturan unsurlar sunlardir

2.3.1.3.4. Orta siireli anaerobik dayamkhlik: (laktik asit enerji sistemi)

20-25 sn’den 60 sn’ ye kadar siiren yiiklenmelerdir (Ornek: 400m. Miisaba-kalarr).

2.3.1.3.5. Orta siireli aerobik dayamkhlik :

8 dk’ya kadar siiren yiiklenmelerde gerekir. Aktivite esnasinda genellikle “steady-
state” hakimdir . Steady- state kavrami Hollman’a gore, is sirasinda daha fazla biiylimeyen
bir oksijen bor¢lanmasiyla yapilabilen en biiyiik yiikleme olarak tanimlanir (Diindar,1998).
Bagka bir degisle oksijen borcunun meydana gelmedigi ve uzun siireli bir dayanikliligin
sergilendigi noktadir. Steady- state madde degisiminin tam olarak dengelendigi durumdur.
Bu durumda laktik asit miktarinda degisiklik olmaz (Diindar, 1998).

2.3.1.3.6. Uzun siireli dayamkhhk:
8 dk ve daha tiizerinde yapilan calismalarda s6z konusudur (Sevim ,1991).

Enerjinin, nerede ise tiimii aerobik sistem tarafindan saglanir. Kalp- kan ve solunum



dizgelerinde de biiyiik ol¢iide katilim vardir bu siniflamaya uygun dayaniklilik yarislarinda
kalp atim1 oldukga yiiksektir. Dakikada nabiz sayis1 180°den fazla ve kalp tarafindan 1 dk
icerisinde pompalanan kan ise 30-40 It arasindadir. Bu arada akcigerlerden dk’da 120 ila
140 1t hava temizlenir (Bompa,1998).

2.3.1.3.7.Uzun siireli anaerobik dayamkhhk: (Laktik asit+ O2 Enerji
sistemi)

Bu dayanmikliik 60 sn’den 120 sn’ye, maksimum 180 sn’ye kadar siiren
yiiklenmeleri kapsar. Ornek olarak 800m miisabakalar1 verilebilir.

2.3.1.3.8. Uzun siireli aerobik dayamkhihk:

30 dk’y1 asan uzun siireli yliklenmeler esnasinda gereklidir. Bu tiir dayanikliliga
ihtiya¢ duyulan spor dallarinda sporsal verim hemen hemen aerobik kapasitenin etkisi
altindadir bu tip dayanikliligin gerektirdigi es anlam, aerobik dayamkliligin kalp
dayaniklilig1 ile birlikte diistiniilmesidir ( Diindar, 1998).

2.3.1.4. Motor ozellikleri bakimindan:

2.3.1.4.1. Kuvvette devamhilik: Yiiksek kuvvet verimine ihtiya¢ duyulan
dallarda, anaerobik metabolizmanin atik iiriinlerinin viicutta birikmeye basladigi anda
gecerlidir

2.3.1.4.2. Siiratte devamhhk: Submaksimum ve maksimum (%85-100)
yiiklenmelerde olusan yorgunluga karsi koymak igin gereklidir ve anaerobik enerji
yapisinin iistiin olmasini saglar .

2.3.1.4.3. Cabuk kuvvette devamhilik: Cabuk kuvveti uzun siire devam

ettirebilme yetenegi olarak tanimlanabilir.

2.3.1.5. Kaslarin calisma bicimi bakimindan:
2.3.1.5.1. Dinamik dayamkllik : Bir hareketi uzun siire devam ettirebilme
2.3.1.5.2. Statik dayamkhlik: Kaslarin bir dirence karsi uzun siire karsi
koyabilme olarak ac¢iklamir (Diindar, 1998).

2.3.2. Dayaniklihgi Etkileyen Faktorler:
Dayanikliliga etki eden faktorler soyle siralanabilir (Bompa, 2001):



2.3.2.1. Merkezi Sinir Sistemi: Dayaniklilik antrenman sirasinda merkezi
sinir sistemi (MSS), antrenman gereklerinin Ozelliklerine uyum saglar. Boylece
antrenmanin bir sonucu olarak MSS calisma niteligini arttirir ve sistemlerle organlarin
diizenli ve iyi bir sekilde islemesi icin gerekli olan sinir baglantilarim gelistirir. Kisinin
antrenman etkinliklerinin zayiflatan yorgunluk MSS diizeyinde ortaya ¢ikmaktadir. Orta
diizeyde yogunluga sahip bir ¢alisma, tiim MSS etkinliklerini giiclendirir. Artan yorgunluk
diizeylerinde gerceklestirilen dayaniklilik etkinlikleri sinir hiicresinin yiiksek yiiklenmeli
calismaya kars1 direncini arttirmaktadir.

2.3.2.2. Sporsal irade Giicii: Iradeye en cok calismanin bir yorgunluk
durumunda da siirdiiriilmesinin gerekli oldugu zamanlarda ya da etkinligin uzamasinin bir
sonucu olarak yorgunluk diizeyinin arttigi durumlarda gereksinim duyulur. Sporcunun
istekli olmas1 ve iradesinin sinir merkezlerine ¢alismanin siirdiiriilmesi ya da arttirilmast
icin yeterli uyaranlar1 yolladig1 siirece istenilen yogunluk diizeyi (6rnegin, finise
yaklagilirken) gosterilmektedir.

2.3.2.3. Aerobik Kapasite: Aerobik potansiyel ya da organizmanin oksijenli
ortamlarda bulundugu durumlarda enerji iiretme kapasitesi, sporcunun dayaniklilik
kapasitesini belirler. Aerobik kapasitenin yiiksek olmasi sadece antrenman sirasinda degil
antrenman aralarinda ve antrenman sonrasinda da yenilenmenin daha hizli gelismesini
kolaylastirmak acisindan da ¢ok onemlidir. Hizl1 bir yenilenme kisinin dinlenme arasini
kisaltmasina ve daha yiiksek bir yogunlukta caligmasina olanak saglar.

2.3.2.4. Siirat Yedegi: Siirat yedegi yaris mesafesinden ¢ok daha kisa bir
mesafede (6rnegin 100 m) ulasilan en hizli siire ile daha uzun bir yarig (6rnegin, 400 m)
sirasinda ayn1 kisa mesafede ulasilan siire arasindaki fark olarak kabul edilmektedir. Eger
bir sporcu kisa bir mesafeyi ¢ok siiratli bir bicimde alabiliyorsa, daha uzun mesafeleri daha
diisiik hizda daha kolay alabilecektir. Daha yiiksek bir siirat yedegine sahip bir sporcu,
daha diisiik siirat yedegine sahip olan diger sporcularla karsilastirildiginda istenen bir siirat

diizeyini korumak i¢in daha az enerji harcayacaktir.

2.3.3. Cocuk ve Dayamkhilik
Bir cocuk ile yetigkin bir insanin kalp hacimlerinin viicut agirligina oranlar
karsilastirildiginda, ikisi arasinda bir fark olmadigi gozlenmektedir. Dinlenme halinde kalp

atim sayisi; ¢cocuklarda, yetiskinlere oranla daha yiiksektir. Cocuklarda kalbin her kilogram



viicut agirligl basma atim giicii ve bir dakikada pompalayabildigi kan miktan yasla ters
orantilidir. Bu nedenle, dinlenme halinde ¢ocuklarda dolasim sistemi, yetiskinlere oranla
daha cok calisarak, viicudun gereksinimlerini karsilamak zorundadir. Bir baska deyisle; yas
ilerledikce, kalp daha kuvvetli bir kas haline gelmekte, ayn1 zamanda daha etkili bir organ
olmaktadir. 9-13 yaslarinda genc sporcular, her kalp atiminda yetiskinlerin aldig1 oksijenin
1/3’1 ile 1/2’sine yakin oksijen alabilirler. Aradaki bu fark yasin ilerlemesiyle azalir.
Cocuklarin kalplerinin belli bir i yiikiinii daha fazla calisarak karsilamasi yaninda, bu
yaslarda kanin hemoglobin bilesimi de 14-15 yasina kadar yetiskinlerden daha azdir. Bu
nedenle ¢cocuk ve gencler oksijen rezervesi agisindan da dezavantajli durumdadirlar. Biitiin
bu sayilan noktalar nedeniyle, ¢ocuk ve gencler, maksimal oksijen ve glikoz kullanimina
dayali calismalarda, yetiskinler diizeyinde performans gosteremezler (Ac¢ikada ve Ergen,

1990)

2.3.4. 20 m Mekik Kosusu Testi

Siirat ve dayamkliligl gosteren giivenilir spor testlerinin sayisi sinirlidir. Bu test
Wingate anaerobik testi, dikey si¢crama testi gibi bircok branstaki sporcuya uygulanabilir.
Bisiklet ergometresi, kosu bandi gibi donanimlar gerektirmediginden kullanim alam
genistir (Alricsson ve ark., 2001). 20 metre mekik kosusu testini (20MK) Leger ve
Lambert 1982 yilinda gelistirmislerdir ve siklikla maksimum oksijen kapasitesini
belirlemek icin kullanilir. Mekik testi; yorulup tiikeninceye kadar devam edilen, hizi
gittikce artan bir testtir ve genelde 8-12 dakika siirer. Mekik testi ideal bir alan testidir,
ciinkii hiz teyp sinyal sesine gore ayarlanmaktadir, is ve kalp atim hiz1 basamak basamak
artmaktadir ve giivenilirligi yiiksektir (Leger ve Lambert,1982; Stickland ve ark., 2003).
Mekik testi orijinalinde saglikli olmak i¢in spor yapan saglikli yetiskinlerin ve durma
hareket etmenin sik oldugu branslardaki sporcularin kapasitelerini belirlemek i¢in dizayn
edilmistir (Leger ve ark., 1988).

Bu test 20 m uzunlugundaki diiz ve dogrusal bir kulvarda, kosu temposunun
teypten gelen sinyal sesi yardimiyla ayarlandigi ve kisinin iki uc¢ arasinda, aym hat
tizerinde ¢ift yonlii olarak, sinyal sesine uygun bir kosu temposuyla gidip gelmesini igerir.
Deneklerin kostuklar: her 20 m bir mekik olarak kabul edilir. Kosu hizi 8 km/saat ile baslar
ve hiz her dakika 0,5 km/saat artar. Kosu parkurunun her iki ucunda da 20 m ¢izgilerinden

ice dogru 2 m’lik birer alan vardir. Sinyal sesi geldiginde adayin 2 m ¢izgisini yakalamig



olmasi ve 20 m ¢izgisine temas ederek donmesi gerekir. Art arda 3 hata yapan denegin testi
biter ve tgiincii hatasindaki 20 m kayitlara ge¢mez. Teypten art arda gelen iki tek
sinyalden (hazir ol sinyali) hemen sonra gelen iiclii sinyal (basla) ile kosu baslar. Bir
sonraki sinyal sesinde kargi taraftaki 2 m ¢izgisini yakalamis olmalar1 ve 20 m ¢izgisine
degerek geri doniip uygun tempoda kosularina devam etmeleri gerekir. Bu siire¢, denek
testi kendi istegiyle birakana veya iist iiste ti¢c hata yapana kadar ayni1 sekilde devam eder.
Sinyal sesi geldiginde denegin 2 m cizgisini yakalayamamasi bir hata olarak kabul
edilir.denek hata yapmais bile olsa mutlaka 20 m cizgisine basarak kosusuna devam etmek
zorundadir, aksi halde hata sayisina bakilmaksizin test aninda sonlandirilir ve son 20 m
kayitlara gegmez. Testin sonlandirilmasina neden olacak hatalar art arda yapilmis

olmalidir, hatalar art arda yapilmamigsa test devam eder (Atan, 2005).

2.4. VUCUT YAPISI VE OGELERI
2.4.1. Viicut Yag

Beden kompozisyonunda yer alan maddelerden biride yagdir. Viicut yaglan iki
degisik depoda toplanir. Birinci depoda esansiyel yaglar yer alir. Bu yaglar kemik iligi,
kalp, akciger, karaciger, dalak, bobrek, bagirsak, kaslar ve santral sinir sistemini kusatan
yaglarda yer alir ve normal fizyolojik fonksiyonlar igin gecerlidir. ikinci depo, adipoz
dokuda toplanan depo yaglarindan olusur. Bu yag dokusundan olusan besin yedegi ayni

zamanda i¢ organlar travmalardan korur (Mc Ardie, 1981).

2.4.1.1. Viicut Yag Yiizdesi

Viicutta bulunan yagin viicut agirhi§ina oranina denir. Total viicut agirliginin
erkekte % 10-15 ‘inin ayn1 yaslardaki kadinda % 25’ inin yag olmasi normaldir. Bununla
beraber uzun mesafe kosan kadinlarin viicut yag orami spor yapmayan kadin ve
erkeklerinkinden daha diisiik olabilir. Egzersiz viicut yag kitlesini azaltir. Fakat bu
azaltmanin derecesi egzersizin tipine, siddetine ve sikligma baglidir. Viicut yag orani
arttikca yarigmaya efektif olarak katilan yagsiz viicut kitlesi azalir ve viicut agirliginin
kilogrami bagina diisen aerobik kapasiteyi azaltir. Dolayisiyla bir kg. viicut kitlesini
hareket ettirmek icin gerekli oksidatif enerji metabolizmasim diigiiriir. Viicudun yagsiz
viicut kitlesi ile kuvvet ve dayanmklilik arasinda biiyiik bir iligki vardir. Erkek ve kadin
arasinda hatta bireyler arsinda mukavemet sporlarinda performans farkliliklar1 vardir.

Erkek ve kadin arasinda hatta bireyler arasinda dayamklilik sporlarinda performans



farkliliklar1 kismen de olsa viicut yag oraninin ve yagsiz viicut kitlesinin farkli olusuna
baghdir (Akgiin, 1994)

Yag insan viicudunun yapisi geregi onun bir parcasidir. Her insan igin aymi
yiizdelerde degildir. Sporcular i¢in 6nemli konulardan biri de performanslarini etkilemeden
tastyabilecekleri viicut yagidir. Olgiimleri antropometrik teknigi ile yapilir. Bayan ve erkek
sporcular dahil biitiin gruplar tizerinde esit uygulanabilen evrensel bir 6l¢iim teknigi heniiz
gelistirilmemistir. Arastirmacilar ve antrendrler viicut yag yiizdesini belirlerken dolayl
Olctimler kullanmislardir. Bunlar antropometrik, su alti ve skinfold (deri kivrimi)
yontemleridir. Aragtirmacilar viicut yag yiizdelerini 6l¢gmek i¢in 6zel skinfold formiilleri
gelistirmislerdir. Yag hiicreleri kas tarafindan ATP iiretiminde kullanilmaz, onlarin temel
amaci lipid depolamaktir. Sonugta viicutta fazla oranda bulunan yag performans agisindan
iki sekilde zararhidir (Ozer, 2001).

1) Hiicre enerji iiretimine (ATP) katkida bulunmaz ve yaglarin taginmasi icin

enerji tilkketimine sebep olur.

2) Viicudun bilesiminde yer alan ogeler kas, kemik ve yag dokularidir. Tiim
sportif etkinlikler icin viicut bilesimi etkili olur. Ozellikle yagh ve yagsiz viicut
kisimlarinin  yapilan spor daliyla uyumlu olmasi gerekmektedir. Viicut
bilesiminde yer alan , dgelerden diyet ve egzersiz yoluyla en kolay kontrol

edilebileni yag dokusudur.

2.4.1.2. Depo Yaglan

Viicuttaki yag miktarinin ¢ogunu olusturan ve enerji kaynagi olarak kullanilan
yaglardir. Kadin ve erkek depo yag oranlari, arasinda onemli bir fark olmadigi halde
esansiyel yag dokusu kadinlarda dort kat daha fazladir. Cogu spor branslar toplam viicut
agirligi yerine yagsiz viicut agirligi 6nem tasir (Kalyon, 1989).

Yag her saglikli kiside belli oranda olmasi gereken temel parcalardan biridir.
Fizyolojik ve anatomik fonksiyonlar icin mutlaka yag gereklidir. Insan viicudunda
yaklasik % 3 oraninda 6z yag vardir. Viicut yag oraninin normal degerlerini erkekler icin
toplam viicut agirliginin % 10 — 15, bayanlar i¢in % 25 olarak vermektedir (Akgiin,1994).

Viicut yag yiizdesinin hesaplanmasinda kullanilan birka¢ yontem vardir. Viicut yag
diizeyinin 6lgmenin karmasik bir yontemi su altinda tartilmaktadir. Bu yontem, halen diger

yontemler igin standart olarak kullanilmaktadir. Su altinda tartilma islemi bir yiizme



havuzunda ya da su dolu bir tank icinde bir 6lgme araci ve bir egitimli uzman ile
yapilabilir.  Su altinda tartilma yontemini kullanarak viicut yagi tahminlerini dogru

olarak elde etmek icin 6lgme teknigine dogru olarak yapilmas1 gereklidir (Ozer, 2001).
2.4.1.3. Viicut Kompozisyonu

Viicut yapisinin degerlendirilmesi bireyin bransindaki olas1 sakatlik durumlarindan
korunmasima yonelik hazir oluslugunu belirlemek i¢in kullanilabilir. Gelisimini
tamamlamamis bir iskelet Amerikan futbolu gibi set temas sporlarinda karsilasilabilecek
travma ve zorlanmalara dayanmakta giicliikk cekecektir. Viicut yapisinin degerlendirilmesi
farkli branslardaki sporcularin ayirt edici 6zelliklerinin ortaya konmasini ve bireylerin
dogru spora yonlendirilmesini de saglar. Viicut yapis1 performansi nasil arttirir iizerinde
etkili olabilir. Daha kisa boylu olan sporcu viicudun taginmasi gereken ya da ¢abukluk
gerektiren(jimnastik gibi) sporlarda avantajlidir. Diger taraftan uzun boylu ve yapili olan
sporcu daha fazla gii¢ iiretmek gereken sporlarda (Amerikan futbolu, giille atma gibi)
avantajl olabilir (Slaughter ve Christ, 1995).

Bayanlar ve erkekler arasindaki performans farkliligi, kismen bayanlarin
viicudundaki yag oraninin fazlaliligiyla agiklanabilir. Yetiskin erkeklerde viicut yag orani,
viicut agirliginin %15 ile %17’sini teskil ettigi halde, bayanlarda viicut agirliginin %25’ ini
teskil eder. Yag hiicreleri, kas tarafindan ATP tiretiminde kullanilmaz, onlarin temel amaci
lipid depolamaktir. Sonucta viicutta fazla oranda bulunan yag performans agisindan iki

sekilde zararhidir.
* Hiicre, enerji liretimine (ATP) katkida bulunamaz;
* Yaglarin tasinmasi i¢in enerji tikketimine sebep olur (Tamer, 1991).

Sekilde goriildiigii gibi viicut kompozisyonu bir¢ok arastirmaci tarafindan iki
boliimde incelenmistir. Viicudun yagsiz kiitlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve yag
kiitlesi, temel varsayim olarak toplam viicut agirligi; viicudun yagsiz ve yagl bolgelerinin

agirliginin toplamina esittir.



Tablo 1. Behnke’nin erkek ve kadin icin teorik beden kompozisyonu modeli

(Ozer, 2001).

Referans Erkek Referans Bayan

Yas 20-24 Yas 20-24

Boy 174cm Boy 163,8cm
Agirhik 70kg Agirlik 56,7kg

Total Yag 10,5kg(%15) | Total Yag | 15,3kg(%27)
Depo Yag 8,4kg(%12) Depo Yag | 8,5kg(%15)
Esansiyel Yag |2,1kg(%3) Esansiyel Yag|6,8kg(%12)
Kas 31,3kg(%44,8) |Kas 20,4kg(%36,3)
Kemik 10,4kg(%14,9) |Kemik 6,8kg(%12)
Digerleri 17,6kg(%?25,3) |Digerleri 14,1kg(%?25)
YHK 61,7kg YHK 48,5kg

Viicut bilesiminde yer alan 6gelerden, diyet ve egzersiz yoluyla en kolay kontrol

edilebileni yag dokusudur. Yag dokusu viicutta iki sekilde yer alir (Kalyon, 1986):

2.4.1.4.Esansiyel Yag Dokusu:
Kemik 1iligi, kalp, akciger, dalak, bobrek, bagirsaklar, kaslar ve diger bazi
dokularda bulunan yaglardir. Normal fizyolojik fonksiyonlarin yapilabilmesi i¢in bu yag

dokusuna gereksinim vardir. Kadinlarda, cinsiyete 6zel baz1 farkliliklar tasir.
2.4.1.5. Depo Yaglar:

Viicuttaki yag miktarinin ¢ogunu olusturan ve enerji kaynagi olarak kullanilan
yaglardir. Kadin ve erkek depo yag oranlar1 arasinda onemli bir fark olmadigi halde

(K:%15, E:%]12); esansiyel yag dokusu kadinlarda dort kat fazladir.

2.4.2. Viicut Kompozisyonu Olciim Teknikleri
Kisinin viicut kompozisyonu, en iyi ve en dogru sekilde sualti tartma teknigiyle
tahmin edilebilir. Olduk¢a dogru Olciim yapilabilmesine ragmen, viicut yag oraninin

tahmin edildigi sualti agirlign teknigi ¢cok pratik degildir. Bundan dolayi, antropometrik



Olctimler (derialt1 yag, cevre ve ¢ap Olctimleri) viicut kompozisyonunun viicut yogunlugu,
yag orami ya da yag miktar1 ve yagsiz viicut yogunlugu, yag orani yada yag miktar1 ve
yagsiz viicut agirhigr (kemik ve kas) gibi, degisik unsurlarin1 tahmin etmek icin kullanilir.
Derialt1 yag kalinlig1, viicut caplar1 veya enleri ve viicut dairesel ¢evresi Ol¢iim teknikleri,
viicut kompozisyonu tahminleri icin olduk¢a dogru sonuglar verdiginden, gegmiste
kullanilmigtir. S6z konusu teknikler ile sualt1 tartim metodu arasinda pozitif ve yiiksek bir
iliski oldugu gibi, bunlarin baz1 avantajlar1 da vardir. Bu avantajlar, aletlerin ¢cok pahali
olmayisi, cok az yer kaplamalart ve dl¢iimiin kolay ve ¢abuk uygulanabilir olmasi seklinde
siralanabilir. Dolayisiyla, biiyiik gruplarin test edilmesinde daha verimli bir sekilde

kullanilabilirler (Kalyon, 1986).

Viicut kompozisyonunun belirlenmesi ic¢in bircok farkli yontem kullamlmaktadir:
Antropometri, densitometri, hidrometri, gamma 1sinlar;, BIA (Bioelektrik impedans

Analizi), x 11nlar1, tomografi, MR ( Manyetik Rezonans). (Slaughter ve Christ, 1995).

2.4.2.1. Deri Kivrim Kahinhg Olciimleri (Skinfold Thickness)

Deri kiviim kalinligi bedenin ©6zel noktalarindaki derinin cift kath katlanmasi
sonucunda iki deri tabakasi arasinda kalan yag dokusu anlaminda kullanilir. Deri kivrim
kalinlig1 olgiimleri, hareket agilar1 boyunca sabit basing uygulayacak sekilde kalibrasyonu
yapilmis 6zel kaliperle yapilir. Deri kiviim kalinligr 6l¢iimlerinden iki sekilde yararlanilir.
Birincisi; Genelde deri alt1 yag dokusu total beden yag dokusunun gostergesidir. Deri alt1
yag dokusu yasa, bireylere ve farkli gruplara gore degisiklik gosterir. Total beden yag
dokusunu kestirmede deri alti yag dokusu bolgelere gere farklilik gosterir. Bazi beden
bolgelerindeki deri alti yag dokusu beden kompozisyonu ile yakin iliskili iken bazi

bolgelerdeki yag dokusu gorece bagimsizdir (Ozer,1993).

2.4.2.2. Genel Ol¢iim Teknigi:

Dogru ol¢iim i¢in Onceden isaretlenmis noktalarda derinin karsilikli gelecek
sekilde katlandiginda arada kas dokunun bulunmamasi1 gerekir. Katlama islemi bas ve
isaret parmaginin karsilikli olarak 6l¢iilecek noktalar yaklasik 1 cm uzaklikta yapilmalidir.
Kaliper yiizleri parmaklarda tutulan bolgeden 1 cm uzaklikta katlanma eksenine dik olarak
uygulanmalidir. Parmaklar 6l¢lim tamamlanincaya ayni baski ve katlanmayr devam

ettirmelidir. Olgiim kaliper basmci uygulandiktan sonra yaklasik 4 sn sonra okunur.



Kaliper bu siireden daha uzun tutuldugunda yag doku sikistigindan bir miktar sivi doku
disina cikarak Olgiiniin daha diisiikk degerler vermesine neden olacaktir. Art arda yapilan
olciimler genellikle daha diisiik degerlerin olgiilmesine neden olmaktadir. Olciim 0,1

cm’ye kadar kaydedilir (Ozer,1993).
2.4.2.3. Cevre Olciimleri:

Cevre ol¢iimii ¢cok biiyiik dikkat ister. En 6nemli zorluklardan biri, 6l¢iim yapilacak
yerin belirlenmesidir. Cevre ol¢iimleri, viicudun ya da parcalarinin uzun eksinine dik
acilarda alinmalidir. Olgiimdeki diger bir hata kaynagi da, olciim seridin deri iizerine
yaptig1 farkli baskidir. Bu hata, Gulick seridiyle onlenebilir. Boyle bir seridin yoklugunda,
Olctimlerin derinin sikilarak cukurlastirnlmamasina dikkat edilerek yapilmasi tavsiye edilir
(Tamer, 1991). Ge¢ cocukluk ve eriskin devrede iiyelerden alinan cevre ve deri kivrim
kalinhigr olciileri deri alti yag dokusunun miktarinin belirlenmesine yardimei olur

(Ozer, 1993).

Cevre oOlctimleri viicudun belli bolgelerinin ¢evresel boyutlarim1 gosteren nemli
Olctimlerdir. Cevre Ol¢iimleri; tek bagina, ayni1 bolgeden alinan deri kivrimi dlgiimiiyle ya
da diger ¢evre Olciimleriyle beraber biiylimenin, beslenme programi hazirlamanin yag

olusumunu takip etmenin bir yolu olarak kullanilabilir (Lohman ve ark.,1988).

Tablo 2. Cevre Olgiimlerinde iki 6lciim arasindaki limitler (Ozer, 1993)

CEVRE LIMIT (cm)
Bas 0.2
Boyun 0.3
Gogiis 1.0
Karmn 1.0
Kalca 0.5
Kalf 0.2
Ayak bilegi 0.2
Ust kol 0.2
Onkol 0.2
El bilegi 0.2




Cevre Olctimleri kolay gibi goriinmekle birlikte 6lgen kisinin kendi Olctimleri ve
Olctimciiler arasindaki giivenirlilik mezuranin uygulanmasindaki yanlis pozisyonlara ve
Olciim yapanlarin arasindaki gerim farkliligina baghdir. Govde Olgiimlerinde, Olgiim
yapanlar arasindaki fark genelde Olciimiin degisik solunum safhalarinda alinmasindan
kaynaklanabilir. Normal deneklerde tekrarlanan Olciiler arasinda kabul edilebilir limitler
tablo 2’de gosterilmistir. Olciim yapanlar arasinda ve ayn1 kisinin aldig1 olgiiler arasindaki

limiti astiginda bir ¢ift 6l¢ii daha alinmast tavsiye edilmektedir (Ozer,1993).
2.4.2.4. Cap Olciimleri:

Olgiim yapan Kkisi, antropometre aletini uygulamadan once, viicuttaki uygun
bolgeleri parmaklariyla tespit etmelidir. Aletin ucu yumusak dokuya miimkiin oldugu
kadar ¢ok basing uygulanacak sekilde kullanilir. Béylece, alet kemikle daha ¢ok temas eder

ve sonug olarak daha dogru ve giivenilir dlciim yapilabilir (Tamer, 1991).
2.4.3. Boy Uzunlugu

Erkeklerde 6-12, kizlarda 6,10 yas arasi devreler nispeten yavas seyreden devreler
olarak karsimiza cikar. Her iki cinste de ortalanin boy uzamasi benzer degerlerde
goriilmektedir. ortalama degerde en biiyiikk fark 12 yas iki ayhik devrede goriilmiistiir
(1,6cm). Bu devreden sonra kizlarda boy uzamasindaki artis erkeklerin gerisinde
kalmaktadir. 7 ile 18 yas arasinda total boy uzamasi, erkeklerde 53,1 kizlarda ise 40,6 cm

kadardir (Ozer, 1993).

Boy genel beden ol¢iisii ve kemik uzunlugu agisindan en 6nemli belirleyicidir.
Hastalik veya yetersiz beslenmenin izlenmesinde ve agirligin yorumlanmasinda 6nem
tasimaktadir. Boy ol¢iilemediginde amaca gore yatar durumda boy 6l¢iisii alinir ya da yatar
durumda 06l¢ii alma pratik olmadiginda kula¢ uzunlugu kullanilabilir. Bununla birlikte boy
uzunlugu diz yiiksekliginden belirlenebilir. Boyda giin boyunca bazi kiigiik degismeler
izlenmistir. Bu degismeler giin boyunca yaklasik 2 cm kadardir. Bir gecelik dinlenme
degisikligi ortadan kaldirir. Uygun bir boy 6l¢iimii, uyku sonrasinda ayaga kalktiktan 2

saat sonrasi olarak kabul edilmektedir (Ozer, 1993).



2.4.4. Viicut Agirhg

Agirlik antropometrik degiskenlerden en ¢ok oOlgiilenidir. Beden yapisiyla ilgili
tim c¢aligmalarda ve kisisel bilgi formlarinda agirlik ve boy Olciimlerinin yer aldigini
goriiyoruz. Agirlik total beden oOlgiisiiniin en 6nemli elemanindir. Agirlik, biiyiime ve

gelisme, sismanlik ve yetersiz beslenmenin belirlenmesinde 6nem tasir (Ozer, 1993).

7-10 yas arasinda erkekler ve kizlarin agirliklarindaki ortalama artiglar hemen
hemen aynidir. Genelde kizlarin degerleri erkeklerden daha diisiiktiir. 12-13 yaslarda iki
cins arasindaki fark 2 kg kadardir. Fakat 14 yas sonunda erkekler kizlara yetisirler. Bu da
orta okul caginda kizlarin yalmzca boyda degil agirhikta da erkekleri gectigini
gostermektedir. Bu donemden yaklasik bir yil sonra erkekler kizlarin degerlerini
yakalarlar. 14 yas yaklasik bir yil sonra erkekler kizlarn degerlerini yakalarlar. 14 yas
sonrasinda cinsler arasinda agirlik olarak kuvvetli bir farklilik goriiliir. Total ortalama
agirlik artisi, 7-18 yas arasinda kizlar icin 33,5 kg, erkekler icin ise 43.8 kg dir (Ozer,
1993).

2.4.5. Viicut Kompozisyonunun Performansa Etkisi

Viicut yagi miktari, saglik kriteri olmasinin disinda, fiziksel performansta verim
saglamak icin Onemli bir belirleyicidir. Bir ¢ok spor dalinda yagsiz viicut kiitlesi ile
performans arasinda iliski gdzlenmektedir. Sporcular iizerinde yapilan caligmalarda, cesitli
spor branglarinda; yas, cinsiyet, performans diizeyi ve popiilasyonlara gore farkli sonuglar

elde edilmistir.

Viicut yapis1 performansi nasil arttirir? Daha kisa boylu olan sporcu viicudun
taginmasi gereken ya da c¢abukluk gerektiren (jimnastik gibi) sporlarda avantajlidir. Diger
taraftan uzun boylu ve yapili olan sporcu daha fazla gii¢ liretmek gereken sporlarda

(Amerikan futbolu, giille atma gibi) avantajli olabilir ( Slaughter ve Christ, 1995).



BOLUM 3

MATERYAL VE METOD

Bu boliimde arastirmanin evren ve drneklemi, kullanilan 6lgme araclari, islem yolu

ve verilerin ¢oziimlenmesinde kullanilan istatistiksel yontemler sunulmaktadir.

3.1. Evren ve Orneklem:

Bu calismada Samsun ili Bafra ilgesinde 2004-2005 Egitim-Ogretim yilinda okullar
aras1 hentbol ilce birinciligi yarismasinda sekiz takim (n=96) arasindan ilk dort siray1 alan
okullarin ( 1. Cumhuriyet 1.0.0., 2. Atatiirk 1.0.0., 3. Kizihirmak 1.0.0., 4. 30 Agustos
[.0.0.) 12-14 yaslar1 arasindaki 40 oyuncusu ve Cumhuriyet 1.0.0.” ndan spor yapmayan
40 ilkdgretim Ogrencisi goniillii olarak yer almistir.

Bafra il¢esinde ilkogretim 6grencisi olan erkek (n=80) deneklerin bazi fizyolojik
ve fiziksel parametreleri ile antropometrik Ol¢iimleri incelenmistir. Denekler diizenli spor
yapip yapmadiklarina gore gruplanarak (sporcular ve sedanterler) gruplar arasindaki farka

bakilmuistir.

3.2. islem Yolu:

Arastirmada kullanilacak araglar O.M.U. Y.D.B.E.S.Y.O. laboratuarlarindan temin
edilmis; olciimler Bafra Cumhuriyet IIkogretim Okulu Spor Salonu’nda yapilmistir. Tiim
Olctimler {i¢ hafta icerisinde yapilmis, arastirma ise 2005 Mart-2006 Temmuz aylar1 (15

Ay) igerisinde tamamlanmustir.

80 denek esit sayida dort gruba ayrilmistir. Her grubun Slgiimleri ii¢ farkl giinde
yapilmistir. 1. giin boy, kilo ve antropometrik ol¢timler alinmig; 2.giin kosu Olctimleri ve
sicrama alinmis; 3. giin ise mekik kosusu yaptirilmistir. Olciimler 10:00-12:00 saatleri

arasinda yapilmis, toplam 12 giin siirmiistiir.



Boy olciimleri : Denek hassas kantarda sabit olarak bulunan metal bir ¢cubuga dik bir
sekilde yaslandirilarak yapildi .Deneklerin viicudunun tamamen dik olmasina ve ¢enenin
yere paralel tutulmasina 6énem verildi. Alinan tiim degerler “cm” cinsinden kaydedildi

(Tutkun, 2002).

Viicut Agirhgr:  Hassasiyeti 0,01 kg olan dijital Tefal marka baskiille 6lciildii. Ol¢iimler
sirasinda cocuklarin ¢iplak ayakla ve iizerlerinde sadece sort ve tisort olacak sekilde

tartilmalarina dikkat edildi. Alinan tiim degerler “kg “cinsinden kaydedildi (Tutkun, 2002).

Antropometrik Olgiimler : Holtain marka antropometrik set ile yapilmustur.

Viicut Kompozisyonu(VYY): Yuhaz’in gelistirdigi kestirim formiiliinden hesaplandi
(Tutkun, 2002):
VYY formiilii: 5,783+0,153(triseps+suprailiak+subskapula+abdominal)

Biitiin deri kiviimi 6lgiimleri, 6l¢tim kurallarina uyularak ikiser kez alinmis ve iki
Olctimiin ortalamasi kullanilmistir. Bu formiile uygun olarak dort bolgeden deri kivrim
Olctimleri alindi. Bunlar (Tamer, 1995):

1. Triceps: Ust kolun orta hattinda skapuladaki “akromian” ve ulnanmin “olekranon”
cikintilar1 arasindaki mesafenin ortasindan alinarak dikey olarak kas iizerindeki deri

katlamasi tutularak ol¢iildii.

2. Suprailiak: Iliak bolgesi viicudun yan orta hattindan (mid aksillar) illimun hemen

istiinden alinan yarim yatay diyagonal olarak deri katlamas1 tutularak ol¢iildii.
3. Abdominal: Ol¢iim gobek ¢ukurunun 3 cm sagindan deri yatay katlanarak alindi.

4. Subskapula: Kol asag1 sarkitilmis durumda ve viicut gevsemis iken kiirek kemiginin
hemen altindan ve kemiginin kenarina paralel, kavramaya uygun viicuda diyagonal olarak

deri katlamasi tutularak ol¢iildii.

Cevre Olgiimleri: Olgiimler 0.1 cm hassasiyetle yapildi. Kurallara uygun sekilde iki 6l¢iim

alinmis ve ortalama deger kullanilmistir.



1. Fleksiyonda Biseps Cevresi: Denek ayakta ve on kolu 90 derece biikiilii olarak
duruyorken; omuzdaki akromionun iist noktas1 ile dirsek arasindaki uzakligin orta noktasi
mezure ile Olgiilerek isaretlendikten sonra sigkinligin orta noktasinda mezure pozu

cevresine yerlestirilerek 6l¢iim yapildi.

2. Ekstansiyonda biseps: 1 numarali 6l¢iim denegin kolu anatomik pozisyonda iken

yapildi.

3. Baldir (calf) gevresi: Baldirin goriilebilen maksimum kalinliginda mezure bacagin uzun

eksenine dik olarak sarildi ve 6l¢iim alindu.
4. Bas cevresi: Kaslarin hemen iizerinden yere paralel diizlemde o6l¢iildii.
5. Boyun ¢evresi: Boynun tam orta noktasindan ol¢iildii.

6. Omuz cevresi: Klavikulanin tam altindan gececek sekilde trokanterlerin ug

noktalarindan gegilerek ol¢iildii.

7. Gogiis cevresi: GOgiis tidal voliimiin orta noktasinda (nefes alma ve vermenin arasinda)

iken memelerin seviyesinden 0l¢iildii.

8. Abdominal gevresi: Onden gobek ve ayni zamanda yandan iliak ucu seviyesinden 6l¢iim

yapildi.

9. Kalga cevresi:Onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan kalca kaslariin maksimal

cikint1 seviyesinden Ol¢iildii.

10. Uyluk ¢evresi: Uyluk bolgesindeki maksimal kalinlik gluteal bolgenin hemen altindan
olciildi.

Cap olciimleri: Olgiimler 0.1 cm hassasiyetle yapildi. Kurallara uygun sekilde iki 6l¢iim

alinmis ve ortalama deger kullanilmistir (Tamer, 1995).

1. Humerus bikondiiler ¢ap: El pronasyonda, dirsek fleksiyonda iken, kaliperin kollar1
kondiillere sikica temas ettirilerek humerusun kondiilleri arasindaki mesafe 6l¢iildii (Ozer,

1993).

2. Femur bikondiiler ¢ap: Denek bacaklar birbirine paralel, ayaklar1 yere temas edecek
sekilde sandalyeye otururken, arastirmaci denegin Oniinde durarak kaliperin kollarini

epikondiiler iizerine temas ettirerek olciim yapildi (Ozer, 1993).



3. Trochanter: Biiyiik trochanterlerin en uzak yan tarafindaki baglantilar1 arasindaki mesafe
olciildii.

4. Gogiis derinligi: denek sag elini basinin arkasina koyarak ve ayakta durdu. Kayan
kaliperin bir ucu gogiis kemiginin ucuna, diger ucu da omurganin bitiminde 12. kaburganin

listiine yerlestirildi. Ol¢iim, nefes verildikten sonra yapildi (Tamer, 1995).

Uzunluk Olgiimleri: Olgiimler 0.1 cm hassasiyetle yapildi. Kurallara uygun sekilde iki
Olciim alinmis ve ortalama deger kullanilmistir. Bacak olgiimleri denekler ¢iplak ayakli

iken yapilmistir.

1. Kol: Acromion ile orta parmagin bitis mesafesi denegin kolunu yere dik olarak
biikiilmeden uzatmasi ile 6l¢iildii.

2. On kol: Radial nokta ile lateral stiloid arasindaki uzunluk olgiildii.

3.Ust kol: Denegin 6n kolu yere paralel ve dirsegi 90 derece fleksiyonda iken acromion ile
ulnanin olecranon ¢ikintist arasindaki uzunluk ol¢iildii.

4. Bacak: Denek ayaktayken kalca eklemi ile yer arasindaki uzunluk ol¢iilmiistiir.

5. Ust bacak: Denek oturma pozisyonunda iken patellanin proksimal ucu ile kalga eklemi
arasinda kalan uzunluk dl¢iilmiistiir.

6. Alt bacak: Denek bacak bacak iistiine atmis iken yerdeki bacaginin tibial noktasi ile yer

arasinda kalan uzunluk dl¢iilmiistiir.

Dikey Sigcrama Testi :

5 cm ile 99 cm arasinda, 1 cm hassasiyete sahip bele takilip sicranan jumpmeter
kullanilmistir.Denek normal dik durus pozisyonundan eller belde olacak sekilde asagi
dogru hizli bir ¢okme hareketi yaptiktan sonra yukari maksimum kuvvetle hareket

yaptirilmistir (Tutkun, 2002).

Ileri Sicrama Testi:

Spor salonunda parke zeminde c¢izilen ¢izgiye her iki ayaginin parmak ucu
bastirilan deneklere bulunduklar1 yerden olabildigince ileriye sigramalar1 sOylenmistir.
Olciimler ¢izgi ile viicutlarmin cizgiye en yakin yerde yerle temas eden kismi arasinda

alinmistir (Tamer, 1991).



sigrama

cizgisi

Ocm 100 cm 130 cm 160cm 190cm 220 cm

Siirat Testleri :

Arastirmada 06l¢iim i¢in 0.001 sn. hassasiyetle ¢alisan kronometre ile 2 adet fotosel
sistemiyle calisan reflektorlii start ve stop fonksiyonlu elektronik devreler kullanildi. O
m.‘ye start veren fotosel 10 ve 20 m.’lere stop saglayan fotosel devreleri hassas olarak
yerlestirildi. Olciimlerde kullanilan fotosellerin yerden yiiksekligi 1 m idi. Deneklere kosu
sirasinda yapmalar gerekenler anlatildi. Startin 1 m gerisine bir ¢izgi ¢izilerek, denekler
geriye dogru hareket etmeden direk olarak kosturuldular . denekler ayakta ¢ikisla “cik”
komutuyla kosuyu gerceklestirmislerdir (Tutkun, 2002).

80 denege parke zeminli spor salonunda 10m ve 20m siirat testleri ayr ayri
uygulanmistir. Denekler ikiser kez kosturulmus, iyi olan kosu degeri kullanilmustir.
Deneklerin kosu degerleri 10m ve 20m i¢in ayr1 ayr1 kaydedilmistir. Denekler okullarina

ve diizenli spor yapip yapmadiklarina gore gruplanarak ortalamalar1 alinmistir.

Mekik Kosusu.:

Bu test Cumhuriyet 1.0.0. spor salonunda parke zeminde yapilmistir. 20 m’nin
baslangi¢c ve bitis noktalar1 yere yapistirilan kirmizi renkli serit ile belirlenmistir. Kosu
parkurunun her iki tarafinda 20 m ¢izgilerinden ice dogru 2’ser m’lik birer alan vardir. Bu

alanin belirlenmesi i¢in 20 m ¢izgisinin 2 m Oniine de kirmiz1 renkte serit yapistirilmistir.

Kosu hizi 8 km/saat ile baslamis ve hiz her dakika 0,5 km/saat artmistir. Denekler
kosu hizlarm teypten gelen sinyal sesine gore ayarlamislardir. Teypten gelen iki tek
sinyalden (hazir ol sinyali) hemen sonra gelen iiclii sinyal (basla sinyali) ile kosuya

baslanmistir. Deneklerin bir sonraki sinyal sesinde 20 m’nin sonunda bulunan kirmizi



seride basmalar1 veya 2 m’lik alanin icinde bulunmalarn gerekir. Denekler 20 m ¢izgisine
degdikten sonra geri doniip uygun tempoda kosularina devam etmislerdir. Sinyal sesi
geldiginde denegin 2 m cizgisini yakalayamamasi bir hata olarak kabul edilmistir.
Denekler sinyal sesinden 6nce 2 m’lik alana iist iiste iic kez giremediginde veya
yorgunluktan dolayr kosmayr biraktiklarinda test sona ermistir. Deneklerin iiciincii
hatasindaki 20 m kayitlara gegcmemistir. Deneklerin kostuklari her 20 m bir mekik olarak
kayit edilmistir (Atan, 2005).




BOLUM 4

BULGULAR

Gruplar arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, cevre dl¢iimleri,
cap Olciimleri, uzunluk ol¢timleri, 10m, 20m siirat, dikey sicrama, ileri sicrama, 20MK,

parametreleri acisindan farklar tablolar halinde denence sirasina gore sunulmustur:

Tablo 3. Gruplar Aras1 Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhigi Olgiimleri Arasindaki Fark

OLCUM SPORCULAR SEDANTERLER )
n X S T S t Onem
Diizeyi
Boy
uzunlugu | 40 160,82 12,10 | 163,68 8,10 | -1,242 | onemsiz
(cm)
Viicut . .
agrh(kg) | 40 49,39 11,60 53,06 12,00 | 1,392 | onemsiz
p<0.05

Sporcular ile sedanterlerin boy uzunlugu ve viicut agirligi degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlaml bir fark saptanmamistir (p>0.05).



Tablo 4.Gruplar Arasi Cevre Olgiimleri Arasindaki Fark

OLCUM |  SPORCULAR | SEDANTERLER )
n X S X S t Onem Diizeyi
BAS 40 | 54,05 2,33 54,87 1,53 | -1,845 onemsiz
BOYUN 40 | 31,32 2,29 32,22 2,69 | -1,604 onemsiz
OMUZ 40 | 93,11 8,06 94,32 6,57 | -0,739 onemsiz
GOGUS 40 | 77,67 7,59 80,79 8,40 | -1,743 onemsiz
ABDOMINAL 40 | 67,73 5,68 69,47 7,78 | -1,138 onemsiz
FLEXION BICEPS 40 | 24,63 3,11 25,03 2,87 | -0,601 onemsiz
EXTANSION BICEPS | 40 | 22,08 2,54 22,72 3,02 | -1,017 onemsiz
KALCA 40 | 80,90 8,27 84,14 8,41 | -1,735 onemsiz
UYLUK 40 | 42,61 5,12 4431 478 | -1,539 onemsiz
KALF 40 | 31,97 3,32 33,11 3,08 | -1,596 onemsiz
p<0.05

Sporcular ile sedanterlerin bas cevresi, boyun cevresi,

omuz cevresi, gogiis cevresi,
abdominal cevresi, fleksiyon biceps ¢evresi, ekstansiyon biceps gevresi, kalca cevresi,
uyluk cevresi ve kalf c¢evresi degerleri arasinda istatistiksel ag¢idan anlamli bir fark
saptanmamustir (p>0.05).

Tablo 5.Gruplar Aras1 Viicut Yag Yiizdesi Degerleri Arasindaki Fark

OLCUM | SPORCULAR | SEDANTERLER i
n X S ¥ S t Onem Diizeyi

TRISEPS 40 | 8,70 384 | 8,10 1,99 | 0,580 onemsiz
SUBSKAPULA 40 | 7,46 3,79 | 9,30 3,59 | -0,720 onemsiz
ABDOMINAL 40 | 10,53 | 6,59 | 8,13 5,03 | -0,668 onemsiz
SUPRAILIAK 40 | 7,09 545 | 11,89 | 6,88 | -0,897 onemsiz
VUCUT YAG 40 | 16,52 1,07 | 16,73 6,35 0,762 onemsiz
YUZDESI

p<0.05

Sporcular ile sedanterlerin triseps deri kivrimi, subskapula deri kivrimi, abdominal deri
kivrimi, suprailiak deri kivrimi ve viicut yag yiizdesi degerleri arasinda istatistiksel agidan
anlaml bir fark saptanmamistir (p>0.05).




Tablo 6.Gruplar Arasi1 Uzunluk Olgiimleri Arasindaki Fark

OLCUM | _SPORCULAR | SEDANTERLER ]
n X S I S t Onem Diizeyi
KOL 40 | 69,06 | 527 | 71,65 4,61 -2,335 onemli*
ON KOL 40 | 41,58 | 3,15 | 43,14 3,50 -2,100 onemli*
UST KOL 40 | 27,73 | 3,08 | 28,52 2,15 -1,322 onemsiz
BACAK 40 83,13 | 6,97 | 84,77 5,19 -1,197 Onemsiz
ALT BACAK 40 | 41,78 | 3,79 | 43,92 2,69 -2,910 onemli*
UST BACAK 40 | 41,37 | 4,25 | 40,79 3,36 0,676 onemsiz
*p<0.05

Sporcular ile sedanterlerin kol uzunlugu, ©n kol uzunlugu, alt bacak uzunlugu degerleri
arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark saptanmistir (p<0.05).

Tablo 7.Gruplar Arasi Cap Olgiimleri Arasindaki Fark

OLCUM |SPORCULAR | SEDANTERLER i}
n X S I S t Onem Diizeyi
HUMERUS 40 6,51 0,59 | 647 0,52 0,298 Onemsiz
FEMUR 40 6,47 0,52 | 9,78 0,65 -3,270 Onemli*
TROKANTER 40 37,04 | 3,26 | 38,14 2,47 -1,703 Oonemsiz
GOGUS DERINLIGI 40 16,61 2,04 | 17,43 1,53 -2,019 Onemli*
*p<0.05
Sporcular ile sedanterlerin femur cap, gogiis derinligi degerleri arasinda

istatistiksel acidan anlamli bir fark saptanmistir (p<0.05).




Tablo 8.Gruplar Arasi Fiziksel Ve Fizyolojik Test Olgiimleri Arasindaki Fark

OLCUM SPORCULAR |SEDANTERLER i

n T S T S t Onem Diizeyi
10m
SURAT 40 2,04 0,17 2,05 0,10 -0,128 onemsiz
(sm)
20m
SURAT 40 3,70 0,32 3,82 0,26 -1,786 Onemsiz
(sm)
20MK 40 78,92 24,26 56,12 10,38 5,463 Oonemli*
DIKEY
SICRAMA | 40 30,52 6,12 30,42 3,65 0,089 Onemsiz
(cm)
ILERi
SICRAMA | 40 165,20 27,22 160,25 19,15 0,940 Onemsiz
(cm)

*p<0.05

Sporcular ile sedanterlerin 20MK degerleri arasinda istatistiksel agidan anlaml1 bir
fark saptanmistir (p<0.05).



BOLUM 5

TARTISMA

Diizenli antrenman yapan ¢ocuklarin yas ortalamalari, 12,95 +0,87 yil; diizenli

spor yapmayan c¢ocuklarin yas ortalamalari, 13,15 20,73 yil olarak bulunmustur.

Gruplar arasinda yaslari bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamasina (p>0.05) ragmen sedanterlerin yas ortalamalari sporculardan daha
yiiksektir. Bunun nedeni sporcularin antrenoérleri tarafindan sonraki yillar diisiiniilerek
kiiciik yastakilerden secilmis olmasi; kontrol grubunun ise her sinif diizeyinden dengeli

olarak olusturulmus olmasidir.

Diizenli  antrenman yapan c¢ocuklarin  ortalama boy  uzunluklan,
160,82 +12,10 cm; diizenli spor yapmayan c¢ocuklarin ortalama boy uzunluklari,

163,68 £8,10 cm olarak bulunmustur.

Ozellikle basketbol , hentbol gibi spor dallarinda oyunlarin kendilerine 6zgii
becerilerini sergileyebilmek i¢in viicut anatomisinin uzun ve ince yapili olmasi biiyiik
bir avantaj saglamaktadir. Gokdemir hentbolcularda ortalama boy uzunlugunu 182,5cm
bulmustur (Ermis, 2001). Bu deger sedanterlerde 174cm olarak bulunmustur (Ozer,

2001).

Gruplar arasinda boy uzunluklar bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0.05). Ancak sedanterlerin boy uzunlugu ortalamalar1 sporculardan

daha yiiksektir. Bu fark yas ortalamasi farkiyla agiklanabilir.

Diizenli  antrenman  yapan  ¢ocuklarin  ortalama  viicut  agirliklan,
49,39 *11,60 kg; diizenli spor yapmayan cocuklarin ortalama viicut agirliklari,

53,06 £12,00 kg olarak bulunmustur.

Gruplar arasinda viicut agirliklarn bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0.05). Boy uzunlugu gibi viicut agirligi degerlerinde de sedanterlerin

ortalamalar1 sporculara gore yiiksektir.



Sporcular ile sedanterlerin bas ¢evresi, boyun cevresi, omuz cevresi,
gogiis cevresi, abdominal cevresi, fleksiyon biceps gevresi, ekstansiyon biceps ¢evresi,
kalca cevresi, uyluk cevresi ve kalf ¢evresi degerleri arasinda istatistiksel agidan anlaml

bir fark saptanmamustir (p>0.05).

Sporcular ile sedanterlerin kol uzunlugu, ©n kol uzunlugu, alt bacak

uzunlugu degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmistir (p<0.05).

Sporcular ile sedanterlerin femur ¢ap, gogiis derinligi degerleri arasinda

istatistiksel acidan anlamli bir fark saptanmistir (p<0.05).

Sporcular ile sedanterlerin triseps deri kivrimi, subskapula deri kivrimi,
abdominal deri kivrimi, suprailiak deri kivrimi ve viicut yag yiizdesi degerleri arasinda

istatistiksel a¢idan anlamli bir fark saptanmamstir (p>0.05).

Daly ve arkadaslarinin (2000) jimnastikg¢iler ve kontrol grubuyla yaptigi caligmada
jimnastik¢ilerin bacak boylarinin sedanterlerin bacak boylarina gore kisa oldugunu; bu

farkin antrenmandan degil, cocuk seciminden kaynaklandigini belirtmistir.

Diger taraftan kayak bransindaki fiziksel ozellikleri bakimindan bransa uygun 15
erkek cocuk ve 15 kisilik kontrol grubu ile yapilan calismada; 12 haftalik antrenman

sonucunda gruplarda ayn1 diizeyde teknik gelisim saglanmistir (Aitken ve Jenkins, 1997).

Yapilan arastirmalar iki yavas iki hizli olmak {izere dort biiyiime dénemi oldugunu
gostermistir. Yaslara gore; 1-2 yas doneminde hizli, 3-8 yas doneminde yavas, 9-11 yas
doneminde cok yavas, ergenlik ¢aginda hizli bir gidis izler. 13-15 yaslar1 arasinda boy
uzamasinmin belirgin bir sekilde hizli oldugu tespit edilmistir (Tutkun, 2002). Gruplar
arasindaki yas farki gelisimin en hizli oldugu zaman araliginda oldugu i¢in antropometrik

degerleri arasindaki farklar yasla aciklanabilir.

Sporcular ile sedanterlerin 10 m ve 20 m siirat testleri degerleri arasinda

istatistiksel acidan anlamli bir fark saptanmamistir (p>0.05).

Ara ve arkadaslarinin (2004) 114 erkek cocuk (9,4 yas) iizerinde yaptig1 calismada;
fiziksel olarak aktif olan c¢ocuklarin 30 m siirat dereceleri, sedanter ¢ocuklara goére iyi
cikmistir. Bizim calismamizla farkli bir sonu¢ vermesinin nedeni 30 metrenin o yas grubu

icin siiratte devamlilik 6zelligi tasimasi ve 10 veya 20 metrenin ¢ikis siirati olmasi olabilir.



Sporcular ile dikey sigcrama ve ileri sicrama testleri degerleri arasinda istatistiksel

acidan anlaml bir fark saptanmamistir (p>0.05).

Bencke ve arkadaslarinin (2002) cocuklar {izerinde farkli spor branslar1 ve
performans diizeylerindeki farkli antrenmanlarin kas kuvveti ve anaerobik giic iizerindeki
etkisi ve bilyiime ve olgunlagsma ile iliskisinin ortaya konulmasi amaciyla elit ve elit
olmayan cocuklar iizerinde yaptiklar1 ¢aligmanin sonucunda hentbolcularda dikey sigrama

bakimindan gruplar arasinda farka rastlanmistir.

Diizenli antrenman yapan ¢ocuklarin kostuklar1 ortalama mekik sayisi, 78,92
124,26 ; diizenli spor yapmayan ¢ocuklarin kostuklar1 ortalama mekik sayisi, 56,12 £10,38

olarak bulunmustur.

Sporcular ile sedanterlerin 20MK degerleri arasinda istatistiksel agidan

anlaml bir fark saptanmistir (p<0.05).

Cocuklarda ve ergenlerde 37 iilkede 109 ¢alisma ile yapilan 20m Mekik
Kosusu analizinde 13 yasindaki cocuklarin kostugu ortalama mekik sayis1 yaklasik 53
olarak tespit edilmistir (Olds ve ark., 2006); bu da bizim c¢alismamizda sedanterlerin

(x =13,15 y1l) kostugu ortalama 56,12 sayisina olduk¢a yakindir .

Ara ve arkadaslarmin (2004) 114 erkek cocuk (x=9,4 yas) ilizerinde yaptig1
calismada; fiziksel olarak aktif olan cocuklarin 20MK dereceleri, sedanter cocuklara gore

yiiksek ¢ikmistir.

Diizenli antrenman yapan 53 futbolcuya kars1 51 kisilik kontrol grubu
(x =9,3 yas) iizerinde yapilan ¢alismada mekik sayis1 bakimindan futbolcular lehine fark

cikmistir (Rodriguez, ve ark., 2003).

Sonug olarak, elit sporcularla sedanterler arasinda antropometrik Sl¢iimler,
siirat ve sicrama bakimindan literatiirdeki genel verilerin aksine fark bulunmamasinin
nedeni; Bafra ilcesinde milli takimlara verilen oyuncu sayisina bakildiginda ve yetenek
secimi ve antrenman yontemlerindeki basarinin tiim takimlara esit dagilmamasi olabilir.
Buna karsin 20 m Mekik Kosusu Testi degerlerinde ¢ikan fark ise bu yas grubunda

dayanikliligin siirat ve kuvvet 6zelliklerine gore antrenmanla gelistirilebilme yeteneginin



daha yiiksek olmas1 ve diizenli antrenman yapan cocuklarin bu testin gerektirdigi sporsal
irade giicii olabilir. Bompa (2001) sporcunun istekli olmasi ve iradesinin sinir merkezlerine
calismanin siirdiiriilmesi ya da arttirilmasi icin yeterli uyaranlan yolladigi siirece istenilen

yogunluk diizeyinin (6rnegin, finise yaklasilirken) saglanabilecegini sOylemistir.



BOLUM 6

SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, aragtirmada elde edilen bulgulara dayali olarak ulasilan genel sonug
ve Onerilere yer verilmistir.

12-14 yas grubu c¢ocuklarin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri ile
antropometrik ol¢iimlerinden elde edilen bulgulara gore, arastirmada denence sirasiyla su

sonuclara ulagilmistir:

6.1. Sonuclar

1. Gruplarin boy Olciim  degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamistir. 1.4.1. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

2. Gruplarin viicut agirhigr degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamustir. 1.4.2. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

3. Gruplarin bas cevre Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamustir. 1.4.3. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

4. Gruplarin boyun ¢evre ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamustir. 1.4.4. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

5. Gruplarin omuz ¢evre Olclim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamustir. 1.4.5. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

6. Gruplarin gogiis cevre Olgiim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamustir. 1.4.6. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

7. Gruplarin abdominal cevre ol¢giim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark saptanmamistir. 1.4.7. hipotez ret edilmistir (p>0.05).



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Gruplarin fleksiyon biseps ¢evre Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark saptanmamustir. 1.4.8. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

Gruplarin ekstansiyon biseps cevre Ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark saptanmamistir. 1.4.9. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

Gruplann kalga cevre Ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamustir. 1.4.10. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

Gruplarin uyluk cevre Ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamistir. 1.4.11. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

Gruplann kalf cevre Olgiim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamistir. 1.4.12. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

Gruplarin VYY degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark saptanmamaistir.

1.4.13. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

Gruplarin kol uzunluk degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark

saptanmistir. 1.4.14. hipotez kabul edilmistir (p<0.05).

Gruplarin 6n kol uzunlugu degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmistir. 1.4.15. hipotez kabul edilmistir (p<0.05).

Gruplarin iist kol uzunlugu degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamustir. 1.4.16. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

Gruplarin bacak uzunlugu degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamustir. 1.4.17. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

Gruplarn alt bacak uzunlugu degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmistir. 1.4.18. hipotez kabul edilmistir (p<0.05).

Gruplarnin {iist bacak uzunlugu degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark

saptanmamustir. 1.4.19. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

Gruplarin humerus cap 6l¢iim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamustir. 1.4.20. hipotez ret edilmistir (p>0.05).



21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Gruplarin femur cap Ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmistir. 1.4.21. hipotez kabul edilmistir (p<0.05).

Gruplarin trokanter ¢ap Ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamustir. 1.4.22. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

Gruplarin gogiis derinligi ¢cap Olctim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark saptanmistir. 1.4.23. hipotez kabul edilmistir (p<0.05).

Gruplarin 20MK sayis1 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmistir. 1.4.24. hipotez kabul edilmistir (p<0.05).

Gruplarin 10m siirat testi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamistir. 1.4.25. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

Gruplarin 20 m siirat testi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamustir. 1.4.26. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

Gruplarin DDS testi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamlhi bir fark

saptanmamistir. 1.4.27. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

Gruplarin IS testi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamistir. 1.4.28. hipotez ret edilmistir (p>0.05).

6.2. Oneriler

Daha genis bir 6rneklem kullanilabilir.

Bir antrenman periyoduyla beraber 6n test ve son test yapilarak her iki grubun da
antrenmana uyumu Ol¢iilebilir.

Orneklem, ilge birinciligi yerine il ya da iilke birinciligindeki siralama baz alinarak
olusturulursa elit sporculara daha rahat ulagilabilir.

Sporcularin miisabaka performanslar1 da 6lciiliip antropometrik Sl¢iimleri ile fiziksel
ve fizyolojik parametreleri ile karsilagtirilabilir.

Ol¢iim sonuglari beden egitimi 6gretmenleri ve antrenérlerle paylasilip kullanilan

antrenman yontemleri gdozden gegirilerek gerekli diizeltmeler yapilabilir.
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EK: OLCUM TABLOSU

DENEKNO :..ocoiiiiiiiiiiiiiinns

ISIM

BRANS o

YAS

OKUL i,

BOY UZUNLUGU(cm) :.........

VUCUT AGIRLIGI (kg) :.........

Baslangi¢c Nabiz :.................

MEKIK SAYISI ©....oooonnen, TEST | Denemel | Deneme II

Bitis Nabiz e, 10m

20m
Dikey S
fleri S.

ANTROPOMETRIK OLCUMLER
CEVRE (cm) OLCUMI |OLCUMII S —
Bas UZUNLUK(cm) |OLCUMI |OLCUM II
Boyun Ifol
Omuz On kol
Gogiis Ust kol
Abdominal Bacak
Flexion biceps Alt bacak
Extansion biceps Ust bacak
Kalca
Uyluk
Kalf
DERI KIVRIMI |OLCUMI |OLCUMII CAP OLCUMLERI _|OLCUM1 |OLCUM II
Triceps Humerus
Subscapula Femur
Abdominal Trochanter
Suprailiak Gogiis derinligi
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