. GIRIS VE AMAC

Spor gerek fizik, gerekse ruhsal gelisme icin son derece yararlidir. Bilingli ve
iyi yapilabilen spor saglikli bir yasamin temel unsurudur ( Ertat 1984). Spor iradeyi
kuvvetlendirir ve viicudu gelistirir (Guillet, 1979) .

Hareket ile gocuklar bir takim beceriler kazanirlar. Bunlar hafizaya kayit olur,
daha karisik dengeli, etkili ve dakik iradi hareketlerin yapilmasina olanak verir
(Lowrey, 1978).

Gunumuz yasam felsefesinde spor, kaliteli  yasamin bir parcast ve en yararl
sosyal  etkinliklerden birisi olarak kabul edilmektedir. Performans sporunun yaninda,
guniimtiz yasam kavraminda, ¢ocugun dengeli ve saglikli gelisimi icerisinde duzenli
spor yapmanmn onemli bir yeri vardir. Cocugun bulug ncesi ve sonrasi diizenli olarak
yaptig1 spor etkinlikleri, saglikli bir fizik yapisimn gelismesi saglarken, ilerleyen
yaslarda dafizik yapisinin bozulmasini geciktirmede 6nemli bir rol oynamaktadir.

Bilindigi gibi bllytmenin en hizli oldugu gocukluk devresinde insan vicudu
en fazla degisken yapiya sahiptir.  Gunimizde sportif eylemlerde basarinin giderek
artmast ve sportif  eylemlerin cazip hale gelmesi, daha cocuk yasta herkesin bu
etkinliklere ilgisini ve kalitimini da arttirmaktadir. Aym zamanda kiglklerde gozlenen
gportif basarilar ve rekorlar, onlarin ilerideki yillarda daha basarili olmalart igin erken
yaslarda bu konuya egilmeye ve gerekli 6nemin verilmesine neden olmaktadir. Bu
nedenle spora mimkin olan erken yaslarda baslarken, gocuklara gerekli calismalar
yaptirmada, onlarin belirli yas kesitlerindeki anatomik, fizyolojik, psikolojik ve
motorik dzelliklerinin bilinmesinde yarar ve hatta zorunluluk vardir (Guindiiz, 1995).

Bugiin genellikle yarisma sporlarina ¢ok erken yaslarda baslama egilimi
vardir. Cocugun zevk almak, eglenmek icin yaptigi sporun yerini stresli, ne pahasina
olursa olsun kazanma azmiyle yapilan ve biydkler tarafindan organize edilen
yarismalar almaktadir. Halbuki gocuklarda fiziksel aktivitenin, sporun amaci onlarda
kardiovaskuler dayanikliligi, néromuskiler koordinasyonu, kas kuvvetini, esnekligi
gelistirme olmalidir. Y etigkinlerin spora kars: olan tutum ve kondisyonlarimin temelinin
cocuklukta atildigi unutulmamalidir. Eger bir gcocuk daha sonraki yillarda da aktif bir
hayat yasamak istiyorsa aktif hayat yasamimin zevkini ve aliskanligint ¢ocukluktan
itibaren almaya baslamalidir. Yeme aliskanligi gibi fiziksek hareket aligkanligi da
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erken yaslarda baglar.  Astrand (1986)’a gore cocukluk caglarindaki ihmalin daha
sonraki yillarda telafisi mimkin olmamaktadir. Bir kimsenin hayatimin ne kadar uzun
olabilecegi, kalitimsal faktorler disinda, daha gocukluk yillarinda tayin edilebilir. Bazi
arastirmalara gore koroner hastaliklar, eger uygun bir aktivite programina ¢ok erken
yaslarda baslanirsa, dnlenebilir. Fiziksel aktivitenin yuksek kan basincint disurdigu,
sismanlig1 Onledigi, kan kolesterol ve trigliserit dizeyini dustrdigi, yuksek dansiteli
lipoprotein duzeyini yiukselttigi, endise, duskunlik, gerginlik hallerini ortadan
kaldirdig1 gosterilmistir. Bazi arastiricilar hipertansiyonun, kolesterol yiikselmesinin
bazen cocukluk yillarinda basladigim gostermislerdir.

Bir sporcunun uluslar arasi alanda basar1 saglayabilmesi igin 12-15 yillik bir
emek gereklidir. Genellikle bu geng yetenekli sporcular 6-8 yil sonra iyi dereceler elde
etmeye baslarlar ve yaklasik olarak 10 yil sonra basarilarinin tst simirina ulasirlar. Y ani
yuzme ve jimnastik hari¢ diger sporlarda yirmili yaslarda Gst dizeye ulasilir. Bu
yuzden kicuk yasta spora baslamak 6nemlidir (Bompa, 1986)

Bazi sporlar mesela yuzme bugin doguma kadar indirilmistir. Bununla
beraber 5-6 yaslar1 ylzmege baslamak icin makul bir yastir. Jmnastik, buz pateni,
tenis, ata binme, ski, futbol erken yaslarda baslanan sporlardir ve 7-8 yaslarinda
bagslanabilir. 10 yasinda baglanabilen sporlarin sayisi daha da kabariktir. Y ukaridakilere
ilaveten voleybol, basketbol, hentbol, hokey, eskrim ve suya dalma gibi.

Diger taraftan su topu, ok atma, tabanca ile atis, atlama sporlarina 12 yasinda
baglanabilir. 13-14 yaslarinda, gelisim durumuna gore dustk agirhiktaki ekipmanlarla
firlatma sporlarina baslanabilir. Halter ve gires sporlarina 15-16 yaslarinda
baglanmalidir, daha evvel degil. Burada medikal yonden dnemli olan husus ¢ocuklarin
travmatik sporlara ve oynaklara ve kemiklere fazla agirligin bindigi sporlara erken
baglanmamasidir. Kemiklerin blyime kisimlarinin travmaya maruz kalmasi ¢ocugun
blyimesini engelledigi gibi agir yikler altinda kalan iskelette bozukluklar da husule
getirebilir. Bu nedenle, travmatik sporlardan olan futbol ve gurese bazi memleketlerde
daha erken yaslarda baslandig1 hatta bu amacgla bazi 6zel okullar acildhigr goralmistir.
Bu gibi durumlarda cocuklarin galismalarinin devamli kontrol altinda tutulmas: ve
calismalarda daha ziyade fizik guct ve teknigi artirict olanlara agirhik verilmesi

onemlidir.
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Cocuklarda ve gelismekte olan genclerde hareketlerin gelisme ve blylme icin
iyi bir uyarict oldugu, bilimsel gézlemler sonucu ispatlanmigtir. NEUMAN’ Sporun,
gelisimi  destekledigine iliskin gozlemlerini yazarken, sporcularda olgunlasmanin
(fiziksel olarak) daha erken meydana geldigini saptamustir.

Bilingli yapildiginda sporun gelismeyi hizlandirict etkisinin olumsuz bir yam
olamaz. Zira gelismenin hizlanmas: buylk oranda kiglk yaslarda olmakta ve sportif
aktiviteler de bu yaslarda yogunlasmaktadir. Cocuklar ve gencler icin hareket
uyarilarinin kendisi kadar bu hareketlerin dozu da ¢ocuklara ve geclere uygulanisinda
yararlt olmasi bakimindan énemlidir (Akgin, 1982).

Spor gelismekte olan ¢ocuklar igin yalmz organik saglik ve gelisme icin degil
iyi bir sahsiyetin gelisimi, mental sagligi igin de l[Gzumludur. Buglin genellikle sporun
cocuklarin her yonden gelisiminde buyUk bir rol oynadigina inanilmaktadr.

Ilkokul ¢caginda iken cocugun biiyiik kol ve bacak kaslari, kiiglk el ve parmak
kaslarina oranla daha iyi gelismistir. Cocugun el-gbz koordinasyonu tam degildir.
Kalbi vicuduna oranla daha yavas buyur. Dikkatini yogunlastirmas: kisa strer. Boyle
bir yasta yarisma amacinm giden atletik ve hiiner, beceri ¢alismalarinin degeri yoktur.
Bu yas periyodunda aktivite programi kosma, atlama gibi total viicut aktivitesi seklinde
olmali ve vicut kuvveti ve dayaniklilik gelistirilmeye calisiimalidir. Bu yaslarda
yuzme, bisiklet, yurime ve kosma tavsiye edilecek sporlardir. Bu yaslarda
ndromuskuler gelisimi ve motor-beceri gelisimi henliz yarismalara girecek ve galip
gelerek antrendrleri, ebeveynleri, memnun edecek diizeyde degildir.

Ortaokul c¢aginda kemikler henliz tamamen sertlesmemistir. Kol ve bacak
cabuk gelisir. Fakat govdenin, kaslarin gelisimi buna ayak uydurmaz. Bu yaslarda
cocuk bir dalda ihtisaslasmaya yonelmeden ziyade bir ¢ok aktiviteye katilabilir. Futbol,
basketbol, voleybol, jimnastik, deniz sporlar: ve bisiklet total viicut gelisimine yardim
ederler. Buz hokeyi, gures, boks gibi temas sporlart yaptirilmamas: uygun olur. Lise
yaslarinda futbol, basketbol, voleybol, atletizm ve tenis gibi kas kuvvetini, esnekligi,
kardiovaskiler dayaniklilig1 arttiran aktivitelere yine devam edilir. Bu yaslarda artik
gerek bireysel, gerek ekip sporlarina yarisma amaciyla girilir. Fiziksel aktivite ancak
muayyen esik bir duzeyin Ustine c¢iktigi zaman dolasim sistemi  dayanikliligint
arttirmada faydal1 olur (Akgun, 1982).
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Fiziksel eksersizlerin cocuklarin gelismesine etkisi uzun yillardan beri
arastirma konusu olmustur. Genellikle bu arastirmalar dizenli fiziksel egzersizlerin
cocuklarda ve adolesanlarda hem fizik, hem de fonksiyonel kapasiteyi arttirdigim
kanitlar mahiyettedir. Cocuklarda gelismeye, blylumeye etkili genetik, endokrin,
beslenme, cocuk hastaliklari, hatta kdltr gibi cesitli faktorler vardir. Bu nedenle
fiziksel egzersizlerin gelisime, blyimeye etkisini izole olarak gostermek oldukca
zordur.

Acikcasi, baz1 spor dallarinda ( yuizme, basketbol, voleybol, atletizm) yapilan
yogun antrenman programlarimin ¢ocuklarin blyime ve gelismesine ters bir etki
yaptigi gorilmemistir (Micheli, 1984). Aslinda orta siddetteki antrenmanin ¢ocuklarin
blylimesine pozitif yonde etki ettigi gordlmustur(Eriksson, 1972). Bundan dolay:
bircok arastirmaci cocugun biiytimesi ve gelisimi igin belli bir miktarda fiziksel aktivite
gerekli oldugunu belirtmektedir. Fakat c¢ocuklarin blydyen kemikleri bu tir
aktivitelerde yetiskinlere gore daha fazla sakatlanma riskine sahiptirler ve bu
sakatliklar veya buyime kikirdagindaki yipranmalar bllytimeyi engelleyebilir.

Genel olarak bakildiginda spor, yasa uygun antrenman programlariyla
yapildiginda gocuklar Gzerinde highbir sekilde olumsuz etki yapmaz. Hatta gocugun
fiziksel ve motorik gelisimini saglarken onlara sosyal bir kisilik de kazandirir (Micheli,
1984).

Bu calismada hepimizin en degerli varligi olan cocuklarimizin tzerine
egzersizin yaptigi etkiler, onlarin motor yetenek gelisimleri ile cocugun buylime ve
gelisme donemlerini aktarmaya calisacagiz.
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II. GENEL BILGIiLER

A) COCUKLARDA FiziK SEL GELISIM OZELLIKLERI

1. Cocuklarda Buyume ve Gelisim

Gelisim, organizmada i¢ ve dis etkenler sonucu, birbirine bagli ve dizenli
bicimde ortaya ¢ikan, ilerleyici bir dizi degisiklikler olarak tammlanr. Blylimeden
ayr1 olarak gelisme, yeni beliren yetenekler ve davramis goruntileriyle gerceklesen
fonksiyonel o6zelliklerin olgunlasmasimi da igerir. “ Gostergesi davranistir. Genellikle
gelisim, dnceden kestirilebilen bir sira izler”. Gelisim kavrami, biytme, olgunlasma,
hazir bulunusluk ve 6grenme kavramlarini iceren genis sinirl bir kavramdir (Hahn,
1982).

Olgunlasma: beden organlarinin faaliyete hazir hale gelmesi anlamina gelir (
Ergiin, 1996).

Blyume: bir g¢ocugun vicudunun, yani organlarimn uzunluk ve agirhik
yonunden oOlculebilen artis1 anlamina gelen bir terimdir ( Martin, 1988).

Buyume ve gelisme degerlendirildiginde, erkeklerde 6-12, kizlarda 6-10 yas
arasi devreler blyime ve gelisme agisindan yavas seyreden bir devre olarak karsimiza
cikarken bu dénemlerde her iki cins icin hemen hemen aym seviyededir (Haywood,
1993).

iki yasindaki bir gocuk, yetiskin kisinin duyusal yeteneklerinin hemen hemen
tuimine sahiptir. Bu nedenle, bes yasindan sonra duyusal yeteneklerde bir gelismeden
S0z edilemez (Widmer, 1978). Oysa bedensel biliyime asagida da agiklanacag: gibi
sirekli olarak gelisimini strdirmektedir. Buyume, oncelikle Lokomotor Sistemde
(iskelet ve sinir-kas sisteminde) belirginlesir. Y etiskin kisinin iskeletine ait kemiklerin
%27'si organik maddeden, yani kikirdak dokusundan, %52'si anorganik maddeden
yani kemik dokusundan (kalsiyum fosfat ve kalsiyum karbonat’tan) ve % 21 ise sudan
olusur.

Organik madde, sisteme esneklik, anorganik madde ise sertlik ve direng
saglar. Bu iki madde sonugta kemigin saglamligini belirler. Cocugun ve gencin
iskeletinde kikirdak doku orami, daha fazla oldugu icin daha bukulebilir ve yumusak
Ozelliktedir. Kemik kirilmalarina bu yaslarda daha az rastlanmasinin nedeni de budur.
Iskelet, en sert haline ortayas dénemlerinde erisir( Martin, 1988).
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Enine blylme periost ( kemik dist zari ) tarafindan saglanr. Batin
kemiklerde bu islemi periost yapar. Kemigin buyumesini ve duyarliligimt saglayarak
kemigin hayat1 boyunca aktif olmasini saglar ( Karatosun, 1991)

Kemigin uc kismu sertlesmez. iki yerde kikirdak varligini korur: Birincisi;
kemigin eklemi olusturan ylizeylerinde, ikincisi de; orta bolum ( Diyafiz ) ve kemik
basina yakin olan ( Epifiz ) ek yerinde. Uzun kemiklerde gogunluklaiki ug oldugundan
bu tir kemiklerin iki epifiz bolgesi vardir. Geng kemiklerde bu bolgeler blyime
merkezleri gbrevini Ustlenir.

1.1. Cocukta Erken ve Geg Gelisim

Bu olgu ergenlik oncesi, ergenlik donemi ve ergenlik sonrasi ortaya ¢ikan bir
durumdur. Arastirmalar kronolojik yas ile biyolojik yas arasinda 4 yasa varabilecek
farkliliklar oldugunu gostermistir (Sporbilim.com., 2005 ).

Cocuklarin hepsi ayni yasta iken aym tempoda bilyiimezler. Oyle bir yas gelir
ki kizlar erkeklerden daha boylu daha agir ve daha kuvvetlidirler ( Ertat, 1990).

Blylime hakkinda verilen yukaridaki aciklamalari proporsiyonel biytime
Uzerine verecegimiz bilgiler ile tamamlayalim. Vicudun degisik bolgeleri, gesitli yas
dénemlerinde farkl1 bilyume oranlar: gosterir.

Her gelisim asamast icin vicudun bolimleri arasindaki orantilar karakteristik
ozellikler tasir. Ornegin; yetiskin boyu sekiz birim olarak kabul edilirse, yeni dogmus
bebegin kafasi 2/8 oraminda, yetiskinde ise 1/8 oramindadir. Bacaklarin uzunlugu ise,
yeni dogmus ¢ocukta 3/8 oraminda iken yetiskinde 4/8 oramndadir (Martin, 1988).

Buyume konusundaki temel sorun, biyumenin dizenli bir seyir
gostermemesidir. Bu 6zellige sportif yuklenmelerde dikkat etmek gerekir.

Erken ve geg gelisim olgusu, ergenlik 6ncesinde, ergenlik donemi sirasinda
ortaya ¢ikar. Bu donemde, kronolojik yas ile biyolojik yas ( Psikofiziksel olgunluk
derecesi ) arasinda, dort seneye varabilecek onemli bireysel farkliliklar s6z konusu
olabilmektedir. Bu farkliliklarin nedeni, hizlanmalar ( Akselerasyon ) yada
gecikmelerdir ( Retardasyonlar ).

1.1.1. Hizlanma ( Akselerasyon )

Bir bireyin bedensel gelisme donemlerinin hizlanmis bir sekilde birbirini takip
etmes anlamina gelir. Bu durum kemik yada iskelet yasi, normal gelisimin bir yada

dahafazla yil ilerisinde bulunmasi halini ifade eder.
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I¢ salgr bezlerinin calisma durumunun gelisme Gzerinde buyik bir etkisi vardr.
Bu bezler fazla calistiginda hizlanma, az calistiginda ise gecikmeye neden olur (
Senemoglu, 1998).

Erken gelismeye genetik olarak egilimli sporculara ylizme cekici gelebilir.
Ergenlikten sonra bayanlarin 6zelligi olan ilave yag yizdes su Ustiinde kalmak icin bir
avantg] saglayabilir. Bu suretle ayni kronolojik yasta olan iki sahsin kapasitelerinin aym
olmadigini hatirlamak gerekir (Bugyi ve Kausa, 1970)

1.1.2. Gecikme (Retardasyon)

Cinsel olgunlagma ve tim gelisim temposunun geride kalmis olmast durumunu
ifade eder. Bu durumda iskelet yasi bir yildan fazla bir siire geri kalmustir.

Organik verimlilik yetenegi, organ buyUkltkleri ve iskelet tipleri agisindan
blylime gerek akselerasyonda gerekse retardasyonda dengeli bicimde gerceklesmeye
devam eder. Ozellikle hizl:1 gelismis olanlarda ortaya ¢iktig: sik sik sdylenen “dengesiz
gelisim” hali, hichir arastirmayla kanitlanamamustir.

Iddiaya gore bdyle durumlarda hizli gergeklesen bir iskelet gelisimi nedeniyle
zaman zaman geride kalan bir organ gelisimi ortaya gikmaktadir. Oyleyse kural olarak
hizl1 gelismis olanlar, normal gelismislerden ve gelismede gecikmislerden fiziksel
olarak daha fazla basar1 yetenegine sahiptirler. Bunda sasilacak bir sey yoktur, ¢inki
onlarin 1-3 yillik bir fiziksel olgunluk avantaj: vardir. Bu avantaj kendini basarida da
belli eder. Hizli gelismis olanlarin asir1 zorlanma tehlikesi, hemen hemen stz konusu
degildir. Eger hizli gelismisler, aymi yastaki norma gelismisler ve gelismede
gecikmislerle birlikte antrenman yapiyorlarsa, daha ziyade bir yetersiz yiklenme sz
konusudur ( Martin, 1988).

Olgunlugu tamamlamis 14 yasinda olan ve belki de iskelet yas1 18 olan bir
cocukla fizyolojik biytmesi gecikmis bir cocugu yarismada eslestirmek dogru degildir.
Yarismadaki gruplandirma kronolojik yastan ziyada olgunlasmaya yonelmisse ¢ok
tarafsiz olur. Bu donemde erkekler igin takim sporlar: fizyolojik olgunluga erisenler igin
yararli olabilir ( Maline ve Ark., 1973).

Ogretmen ya da antrendr, biyolojik yas1 belirleme olanagina sahip degilse de,
en azindan ¢ocugun gelisiminin normal, hizlanmis veya gecikmis sekilde mi seyrettigi
konusunda bir tahminde bulunabilmelidir. Cocuk ve gengler, kronolojik yasa gore degil,
yalnizca biyolojik yasa gore belirli bir gelisim basamagina dahil edilmelidir. Birgcok
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gpor turiinde, erken gelisen cocuklar; cocuklar arasi yarismalarda avantajli iken, motorik
O0grenme ¢aginin uzun sireli olmast gereken aletli cimnastik, artistik patingj, tramplen
atlama vs. gibi dallarda durum tam tersinedir. Bunlarda gelismede gecikmis olanlar
elverisli durumdadir; ¢iinkd, tam bu gelisim asamasinda onlarin gelisimi, oldukga uzun
bir sire devam eder.

1.2. Boy Gelisimi

Blytme; cevre kosullar1 ( Sosyal cevre, egitim, spor ile ugrasi, bolgesel
etkiler gibi ) ve kalitimsal 6zelliklere baglidir ve hormonlar tarafindan yonlendirilir.
Kalitimsal 6zelliklerin biyumede sahip oldugu pay, yanliz biylimenin son hali degil,
aym zamanda biyume hizint da kapsar. Bunu bir drnekle agiklamak gerekirse; hizl
yada yavas blytmts olan anne ve babalarin ¢cocuklar1 da benzeri bir bllyime temposu
gogterir. Bu nedenle, ana ve baba boylar: ile son boy uzunlugu arasinda iliski kuran
formiller, yada yas gruplarinda cocuklarin boylar: ile ana-baba boylari arasinda
iliskiler kuran rekresyon formulleri gelistirilmistir.

Y apilan bir arastirmaya gore 11-12 yasindaki ¢cocuklarin boy 6l¢iim sonuglari
yasitlarindan uzunsa, yetiskin yaslarda da bu cocuklar digerlerinden daha uzun
olacaktir ( Oztiirk ve Olara, 1994).

Ozellikle basketbol, hentbol ve voleybol gibi spor dallarinda oyuncularin
kendine 6zgu becerileri saglayabilmeleri icin vicut anatomisinin uzun ve ince yapil
olmasi biyiik bir avantaj saglamaktachr ( Imamoglu ve Ark., 1997, Ersbz ve Ark.,
1996). Bunun yaminda bazi kisilerin basketbolda boyun bir avanta] sagladigim
dustinerek basketbol sporunu tercih ettikleri géralmistir ( Toriola ve Ark., 1987).

Zamanminda dogan bir bebek ilk 3 ayda 10 cm uzarken, boyca buytime ikinci
U¢ ayda 6-7 cm.’lik bir artig gOsterir. Birinci yilin sonunda ise bebek 25-26 cm boy
artis1 gosterir. Yasamin ikinci yilinda 12 cm.’lik hizl1 boy artis1 olurken, U¢ yasindan
sonra bel diklesir ve ¢ocuk ince uzun bir gorinim kazanmir. 3-5 yaslarinda cocuk
ortalama olarak 8 cm uzamaya devam eder ( Kalkavan, 1995)

Boy uzunlugundaki ortalama gelisme, 7-13 yaslar1 arasinda erkek ve kiz
cocuklarinda benzer degerler gbstermektedir. Bu yas grubunda ortalama degerlerindeki
en buydk farklihik (1.6 cm), 12. yasin 2. ayinda gozlenmistir. Bu donemden sonra
kizlarin boyundaki uzama erkek gocuklarindakinin c¢ok atinda kalir. 7-18 yaslar
arasinda ortalama boy uzamasi kizlar igin 40.6 cm erkekler icin 53.1 cmdir.
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Blylime hizi, yillik boy uzamasi anlaminda kullamlmig bir terimdir. 7-9
yaslari arasinda iki cins arasinda blytme hizi yoninden pek farklilik gordlmemektedir.
Okul 6ncesi doneminde baslayan yillik boy gelisimindeki yavaslama 9 yasina kadar
devam eder. Sonraki yillarda buytme hizlamir. Ancak bu blytime kiz gocuklarinda
daha hizli olmaktadir. Okul doneminin en hizli gelisimi 11-12 yaslar1 arasina
olmaktadir (Kizlarda 6.5 cm). Genelde menarche (adet dénemi)’dan 1.5 yil 6nce
baglayan hizli biyidme, bulug donemindeki ani blyume artisina benzer. Ancak ayni
kronolojik yasa ait cocuklarin da bireysel farklilik gosterecegini unutmamak gerekir.
Ornegin 9-10 yaslarinda biyiimenin hizlanmas! (sigrama seklinde) vaktinden 6nce bir
gelisimi agiklar ( Muratli, 1988).

Ergenlik dncesinde kabaca her iki cinste benzer yapidadir. 10,5-13 yaslar
arasindaki doénem esnasinda kizlar daha uzun olma egilimi gosterirler. Her ne kadar
erkeklerde hizl1 biyime donemi 2 yil arkadan seyretse de cinsler arasindaki en son boy
farkini temsil eden en Uist seviyeye varilir ( Tanner, 1976).

Kizlarda; 13 yasin 4. ayindan itibaren boy uzama hiz1 azalir (Ornegin bu yasta
bir 6nceki yila oranla 1 cm daha az uzar). 16 yasinda ortalama biyume artik birkag
milimetreye diser. 17-18 yaslarindan itibaren normal olarak boy uzamaz. Bazi
arastirmacilar, belirli sayidaki kiz cocuklarinda 14 yasindan itibaren boy uzamasinin
durdugunu saptamislardir (Harre, 1975).

Erkeklerde; 9 ile 12 yaglar1 arasi yillik uzama oram kizlarin yarist kadardir. 13
yasinda kizlarin boyunda uzama yavaslarken erkeklerde hizlanma baglar. 15 yasindan
itibaren kizlar ile paralel bir gelisim gostermeye baslar. Blylime hizindaki farkliliklar,
okul ¢aginin belirli doneminde, kizlarin erkeklere oranla daha uzun oldugu kansi
yaratir. Arastirmacilar bu donemi, 10. Yasin, 6. Ay1 ile 13. Yasin, 4. Ayr arasindaki
devre oldugunu ortaya koymuslardir (Hahn, 1982).

Y ukarida da belirtildigi gibi biytme Gzerinde, 6zellikle boy uzunlugunun son
degerleri Uzerinde degisik faktorler etkili olabilmektedir. Tablo-1' de degisik
yaslardaki erkek ve bayanlarin boy uzunluklariylailgili norm degerleri verilmistir.

1.3. Agirhik Gelisimi

Zamanmnda dogan bebekler ortalama olarak 3.250 — 3.500 kg. gelirken,
dogumunun besinci ayinda dogum kilosunun iki katina, bir yasinda U¢ katina, iki
yasinda ise dort katina ulasir. 3-4-5 yaslarinda ortalama olarak 2 kiloluk bir artis
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goserir (Andresen, 1979).

Vicut agirhiginin gelisim dinamigi Tablo-1'de verilmistir. Goruldugu gibi 8.
yastan 10. yasa kadar kiz ve erkek cocuklarinda vicut agirligi yaklasik aym oranda
artar. Genel olarak kizlarin dlculeri erkeklerden biraz daha disuktdr. 11. yastan itibaren
kizlarin vicut agirliklar: erkeklerden daha cok artar. 12-13 yaslarinda kizlarin lehine
yaklagsik iki kiloluk bir fark vardir. Ancak 14. yasin sonunda erkekler kizlara yetisir. Bu
gelismeler sonucu, okul ¢aginin ortasinda kizlar erkekleri yalmz boyda degil, vicut
agirlhig: ortalamasiyla da gecer.

14 yasindan sonra iki cins arasinda viicut agirligi ortalamasi bakimindan daha
blyUk bir ayirim ortaya ¢ikar. Tablo-1' de goruldigu gibi 9 yasindan itibaren kizlarda
da erkeklerde de viicut agirhg: artisi yikselir. ki cins arasindaki viicut agirhig
gelisimindeki farklilik 11. yastan sonra belirginlesir. Erkeklerde boy artisi ile vicut
agirhg artis1 arasinda daha iyi bir uyum gozlenir (Hahn, 1982).

Tablo-1. Degisik yaslarda erkek ve bayanlarda boy ve kilo ortalamalar1 (Muratli, 1998 ).

YAS ERKEKLER BAYANLAR
Yil;Ay ] .
BOY (cm) | KILO(Kg) | BOY (cm) | KILO(KQg)

08;03 132,7 27,6 131,3 27,7
09;03 137,6 31,0 137,3 30,6
10;03 142,7 34,2 143,3 34,5
11;03 1479 37,9 149,3 38,4
12;03 153,9 42,3 154,5 434
13;03 161,0 47,5 161,1 48,6
14,03 168,1 54,2 163,38 52,6

1.4. Gelisme ve Buyumeyi Etkileyen Faktorler

Insan dogdugunda hayvanlara oranla son derece giicsiiz bir varhktir.
Gelisimsel gizil guct yuksek, fakat icgudisel yapisi ¢ok zayiftir. Hayvanlarin buyuk
bir cogunlugunda birka¢ dakika, saat yada haftalar icerisinde kendi yasamlarinin
surdirebilecek yetileri olgunlasirken, insamn kendi kendine yasamini slrdurebilme
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yetilerini olgun diizeye erisebilmeleri igin bir ¢cok yillar gerekmektedir (Harre, 1975).

Bir insanin buyime ve gelismesinde baslica iki ana etmen rol oynar. Bunlar;
katilim ( endojen faktorler ), cevre ( egzojen faktorler ) etmenleridir. Her birinin insan
oglunun hayatindaki yeri, biri olmadan digerinin varlig: ile agiklanamaz ( Weineck,
1991).

Kalitim ve cevre iligskisi, daha dogrusu etkilesimi; cocuklarin biyime,
gelisme, olgunlasma ve dgrenmelerine yon verdigi igin spor egitiminde 6nemli yer
tutar.

Buyume ve gelismeyi etkileyen faktorleri su sekilde siralayabiliriz;

1.4.1. Kahtimin Etkis

Insan vilcudunda iki tir hiicre vardir; somatik ( viicut ) ve germinal ( cinsiyet )
hiicreleridir. Kalitim dzelliklerini, germ hiicreleri tasir. Bu hticrelerin tUzerinde kalitim
Ozelliklerini tasiyan iplige benzer kromozomlar bulunur. Kromozomlarin kalitimdaki
Onemi, genlere sahip olmalarindan ileri gelir (Letzelter, 1990).

Her cocugun bilytme oOrnegi, blyime orani, boyunun maksimum dizeye
ulasma zamanm ve hizi, cinsiyet ve kemik yontnden olgunlasmasi genler tarafindan
belirlenir. Kan grubu, goz rengi vb. 6zellikler yine genler aracigiyla transfer olur. Bu
bilgilere karsin her seyi genetik yonden simiflamak ve 6nceden sdyleyebilmek mimkin
degildir. Genetik Ozelliklerin 6nemli bir bolumu cevre kosullar: ile olumlu yada
olumsuz yonde etkilenebilir ( Ergen, 1985).

Yapilan arastirmalarda basarili sporcu olan ana-babamin cocuklari, yine
basarili sporcu olabilmektedir. Ancak c¢ogu baska branglarda bu gelisimi
gostermektedir (Muratli, 1988 ).

Insanlarin  blyumeleri  kromozomlarinda bulunan genlerle  belirlenir.
Buyumeyi ilgilendiren tim konular, genlerdeki genetik sifrelere baglidir. Kisinin boyu,
maksimum boya ulasabilecegi zaman, kemik ve cinsel olgunlasmast hep bu sifrelerde
kodlanmistir. Bu konu Uzerinde yapilan calismalar ¢ocuklar ile ebeveynleri arasinda
yuksek iliskiler oldugunu gostermistir.

Ozellikle de uzunluklarin, genisliklere oranla daha yogun bir sekilde
kalitimdan etkilendigi gorilmektedir. Bununla birlikte kisinin buylme siirecinde boyu
ile ilgili kesin tahmin yapmak olast degildir. Ayrica kisinin dogum boyu ve kilosu
genel olarak ilerideki boyu ve kilosu hakkinda saglikl1 bir bilgi vermez.
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Genler aerobik kapasite, laktik asit sistemi, maximal kalp atim sayisi, kas fibril
tipi gibi fizyolojik ozellikleri de belirler. Bu etkilesimi oran olarak verecek olursak;
laktik asit sistemi % 81.4, dakika kalp atim %85.9, maximal O, hacmi %93.4 oraninda
genlere baglidir denilebilir (Agaoglu, 1994).

1.4.2. Irkin Etkis

Insanlarin  blyime ve gelismelerindeki etkili faktorlerden birisi  rksal
faktordor. Bu konudaki arastirmalar bilindigi gibi genelde U¢ ik Uzerinde
yogunlasmistir. Bunlar siyah, beyaz ve sari wklardir. Dogum sirasinda beyaz irk
cocuklarimin , siyah irka gore daha agir oldugu belirlenmistir. Ama bu farkhiliklar 5-14
yaslart arasindaki gelisme surecinde tersine donmektedir. Bu siregte siyah irk
cocuklarin beyazlara gore daha uzun ve daha agir olduklar1 gozlenmistir. Sar1 ik ise
bilindigi gibi beyaz irka oranla daha kisa ve hafiftir. Irklar arsindaki buyime ve
gelisimdeki etkili faktorlerden birinin de gevre oldugu gorulmektedir.

Ornegin Amerika da sar1 irk gocuklar: , tilkelerine oranla daha iri olmaktachr.
Bu da cevre faktorunin goz ardi edilmemesi gereken bir faktdr oldugu gergegini
ortaya koymaktadwr. Hatta bu konuda tek yumurta ikizleri Uzerinde yapilan
arastirmalarda bile gevre faktorunin etkinligi belirlenmistir ( Sporbilim.com., 2005 ).

1.4.3. Cinsiyetin Etkis

Cinse 6zgu Ozelliklerin gelisimine gore biyume, genel olarak 3 ayr1 donemde
ele alinabilir ( Muratli, 1998).

1.4.3.1. Birinci DOnem

7-9 yaslart arasidir. Burada kizlarin ve erkeklerin fiziksel gelismeleri bir
dereceye kadar paraleldir. Antropometrik parametre ortalamalarindaki farkliliklar
kuguktir. Kizlarin ortalama degerleri erkeklerinkinden dustktir. Bu periyotta okul ¢agi
Oncesi baglayan yillik boy uzamasindaki duraklama devam eder (Kalyon, 1994).

1.4.3.2. ikinci D6nem

10-13 yaslar1 arast donemleri kapsar. 9-10 yaslarinda erkeklerde penis ve
testislerin blyimes dikkati ¢ekerken, kizlarda meme uclar1 belirginlesir. Pubiyen
bolgelerde killanma baglar ( kizlarda erkeklerden biraz daha 6nce ) bu dénemde kizlar
hizla gelisir ( ergenlik ¢ag1 gelismesi ). Artan yillik biyume, boy uzunlugu, vicut
agirhgr ve oOzellikle govde genisligi parametrelerinde gozlemlenir. Kol ve bacak
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uzunlugunun biytmesi gévde gelisiminden sonra baslar. Ayak uzunlugu ve el-ayak
genislik degerleri artan bir blylme gostermez. 13 yasinda kizlar cinse 6zgu farkl
oranlara sahiptir. BOylece, govdenin kol ve bacak uzunluguna, kol uzunlugunun bacak
uzunluguna oranlart degismis olur. Bu devrenin sonunda bir Onceki devre ile
karsilastirma yapildiginda daha buytk bir gévdeye, daha ince bir iskelet, daha kiicik el
ve ayaklara sahip olurlar. Kizlarin 13 yasinda boy uzunlugu gelisimi gerilerken,
erkeklerde bulug cagi gelisimi baglar. Bu donemde cinse 6zgu gelismeye karsin, iki
cins arasindaki antropometrik farklilik oldukga azalr.

1.4.3.3. Uglincii dénem

14-18 yaslar1 arasint kapsar. Erkeklerde, 13 yasindan itibaren koltuk alt:
killanmasi, ses kalinlasmasi, Ust dudakta tiylenme gorultrken, kizlarda koltuk alti
tiylenme ve ortalama olarak da 13 yastan sonra adet gorme baglar. Kizlarin yillik
gelisimi devamli azalir.16 yasin sonunda durur. Bazi kisilerde bu gelisim 14 yasin
sonunda tamamlanir. Erkeklerin bulug c¢agi gelisimi hizlanmasi, 6zellikle fiziksel
yonden belirginlesir. 16. yastan baslayarak, erkeklerin yillik ortalama btiyiime oranlari
dismeye baglar. Ancak gelisim, henliz tamamlanmamistir. Bununla birlikte cinse 6zg
fiziksel farklilasma belirginlesmistir.

Cocuklukta erkekler kizlardan daha zayiftir. Ornegin; 7 yasinda kizlarda viicut
yag oram %14, erkeklerde %12 dolaylarindadir. Buyume ile kizlar yag kazanmaya,
erkekler ise yag kaybetmeye baslarlar ( Hirtz, 1979).

Once de agiklandigi gibi, bliyiime hizlanmadan ¢nce kizlar ile erkeklerin
iskelet sistemleri egittir. Daha sonra kizlarin pelvis ve kalgalar1 gelisirken, erkeklerin
omuzlar: genisler, kollart uzar. Kalgalarin genislemesi nedeni ile baz1 kizlar, kosarken
topuklarin ileri atarlar. Kemik buyltmesi tzerine etki yapan surekli fiziksel aktiviteler,
12 yasindakilerde topuk, 16 yasindakilerde sirt agrilarina neden olur.

Erken olgunlasan erkekler, kendi akranlarina gore daha kuvvetlidir. Bu da 13-
16 yaslar arasinda belirginlesir. Kizlarda, bu iliski daha zayiftir. Sporcu olanlar ile
olmayanlar karsilastirildiginda, sporcu erkeklerin ( 9-16 yaslar1 ) seksliel ve iskelet
olgunlugunun daha ¢ok arttigi, daha mezomorfik ve kuvvetli olduklar1 gortlmektedir.

Ancak bu durum, her tir spor uygulamast icin gegerli degildir.
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1.4.4. Bedenmenin Etkis

Insanlarda biyuime ve gelismeyi etkileyen en 6nemli dis faktorlerden birisi
beslenmedir.

Cocuk sagligi ve gelisimi Uzerine yapilan bir ¢cok arastirma proteinli besinlerin
kemiklerin uzamasi, kas ve iskeletin olgunlasmasi yontnden etkinligini ortaya
koymustur. Buytyen gocuk ve genclerde yapr maddelerinin metabolizmast ¢ok 6nem
tasir. Hizli buylime ve degisim slregleri nedeniyle bir ¢ok metabolik degisimler
gerceklestigi icin temel metabolizma faaliyetleri de artar. Demeter’e gore cocuklarda
temel metabolik faaliyetler yetiskinlere oranla %20-30 daha fazladir. Bu sebeple
vitamin, mineral ve besin maddeleri gereksinimi yikselir. Ozellikle protein gereksinimi
hizla artar. Cocugun gunliuk protein gereksinimi kilo basina 2,5 grama kadar ¢ikar ki bu
deger kuvvet antrenman yapan yetiskin gereksinimi olan degerdir. Cocuk ya da gencin
yapacag1 ek calismalar bu gereksinimi daha da arttirir ( Sporbilim.com., 2005).

Cok Ust derecede genis kapsamli ve yogun yiklenmeli antrenmanlar sirasinda (
baz1 spor dallarinda Ust diizeyde verime yonelik ¢alismalar cocuk yaslarina kaydig: igin
bu duruma artik sik¢a rastlamyor ) alinan besinlerden yararlans, yapilanmadan ¢ok kas
calisgmasina yoneldigi icin ya cocuk organizmasinda blyimeye yonelik gelismeleri
engellemekte yada yuklenebilirlik kapasitesi daralmaktadir. Bu sebeple yeterli dinlenme
ve rejenerasyon ( yeniden gl¢ kazanma, toparlanma ) siiresini, gocuk ya da genclerde
yuklenmeler sonrasi daha uzun tutmak gerekmektedir ( Glnduiz, 1995 ).

Cocuk ve beslenme konusunda yazilanlar, genellikle yetersiz beslenmeye
yoneliktir. Oysa dogru yaklasimin “beslenme bozuklugu” kavraminin ele alinmasi olsa
gerek. Beslenme bozuklugu genellikle yetersiz besenmeyi ya da 6zel bir diyet
eksikligini ifade ettigi kadar aym zamanda asir1 beslenme ve buna bagli olarak
sismanlik konusuna yonelmeyi de gerekli kilar. Beslenme bozuklugu gecici ise cocuklar
genellikle sagligina yeniden c¢ok cabuk kavusma ve blyime hizimt yakalama
kapasitesine sahiptirler. Eger beslenme bozuklugu sirekli ise, sonug olarak az gelismis
yetiskinler ortaya gikar.

1.4.5. Sosyo-Ekonomik Diizeyin Etkis

Blylime ve gelisme, yasanilan ortamin rahathigina ve kiltir dizeyine de
baglidir. Aile ve toplumsal cevre, yiksek gelisme gizilglict olan insan igin gerekli
uyaran besinleri ve 6grenme olanaklar saglar. Ogrenme olanaklar1 ve uyaran besinleri,
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yasamin ilk yillarinda beyin gelismesini, sonraki yillarda da beynin gizil guclerini
kullanmasin: etkiler, bicimlendirir. Boyle bir etkilesim, kuskusuz insanin ¢ok karmasik
ve genis davrans repertuarinin ve uyum guglerinin gelismesi demektir (Hahn, 1982).

Birgok arastirma, sosyo-ekonomik etkenlerin vicut Olcusindeki etkilerini
acikca gostermektedir. Bitln yas seviyelerinde yiksek sosyo-ekonomik stattiye sahip
olan ailelerin ¢cocuklarimin 3 yilda 2.5 cm ve ergenlik ¢aginda 4 yada 5 cm daha uzun
olduklari ve menarche donemine 3 ay erken eristikleri gordlmustur(Martin, 1988).
Bununla birlikte sosyo-ekonomik faktorlerin blylimedeki degisik etkilerini tam olarak
saptamak kolay degildir. Yoksul aileler, parasal endiseleri oldugu icin belki de aym
degerde besleyici gidalar1 saglayamazlar. Yine yoksul aileler de kalabalik olurlar. Bu
durum, paylastirilacak besin miktarinin azalmasina sebep olur.

Ayrica saglikli bir evde yasama ve kulturlu bir ortamda buyimenin olumlu
etkileri, cocuklarin biyume ve gelismelerini olumlu sekilde etkiledigi sikga
gozlemlenen gergeklerdir.

1.4.6. Psikolojik Durumun Etkis

Insan fizyolojik, sosyolojik ve psikolojik bir sacayag: icinde blyime ve
gelismesini strddrr.

Bu nedenle biyime ve gelismede psikolojik kosullarin da etkinligi sz
konusudur. Gl psikolojik kosullar altinda biylme ve gelismelerini tamamlamak
zorunda kalan cocuklarda bu konularda bazi gerilikler bulunmustur. Ozellikle
yetimhanede yetisen cocuklar Gzerinde yapilan arastirmalar, psikolojik durumun
blyime ve gelisme Uzerindeki etkinligi gbstermistir.

1.4.7. Sporsal Aktivitelerin Etkis

Sporun, ¢ocuklarin gelisimi Uzerinde yarattig: etkiler konusunda ( 6zellikle
boy ve agirlik gelisimi konusunda ) bir ok arastirma bulunmaktadir. Malina' ya gore,
fiziksel aktiviteler organizmada azot tutulusunu ve protein sentezini arttirmakta, sonug
olarak lateral blyimeyi uyarmaktadir. Bu nedenle agirlikta gbzlenen artis, boyda
gbzlenenden daha fazladir (Muratli, 1998).

Sporsal aktivitelerin kemik gelisimi Uzerine etkisi bir ¢ok arastirmaciya konu
olmustur. Larson'a gore de sinirli stres, kemiklerim buyimesi igin faydalidir.
Hareketsizlik kemik blyumesine zararli sonuglar verirken, asir1 ve siddetli stres de
kiriklara neden olur. Y Uklenmede strese gosterilen tepkilerde bireylere gore degisir.
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Baz1 gocuklar icin atma, atlama, kaldirma kemik dokularda istenmeyen sonuglar
yaratirken diger cocuklarda durum boyle olmayabilir. Egzersiz, kemik genisligini ve
mineralizasyonunu arttirirken, hareketsizlik azaltir. Bu azalma en fazla kalsiyumda
gordldr. Bununla birlikte aktiviteye donuldiginde kalsiyum dizeyleri de normale
doner. Demineralize kemikler, normal kemiklere oranla daha zayif olduklarindan
kolaycakirilabilirler.

Sporsal aktivitelerin kas bluyumesi Uzerine etkisini Ozetlemek gerekirse; kas
dokusunda bir yiklenmeye ayn kemik dokusu gibi tepki gosterir ve uyum yapar. Hem
iskelet kast hem de kardiak kas normalde fazla bir yiklenme ile karsilasinca kitle artisi
(Hipertrofi) seklinde bir uyum tepkisi gosterir. Sistematik fiziksel aktivite kas
kompozisyonunuda, kas kitlesi oraninda olumlu yonde etkiler. Fiziksel olarak aktif olan
cocuklar, pasif olan ¢ocuklardan daha az yagli vicut kitlesine sahiptirler (Tschiene,
1976).

Sonug olarak; Neumann'in belirttigi gibi sporcularda olgunlasma (Fiziki
yonden) daha erken gerceklesmektedir. Buna karsilik sporun gelismeyi hizlandirmasinin
olumsuz bir yonu yoktur. Yani ¢abuk olgunlasma ile gelismenin engellenme tehlikesi
azdir ya da hi¢ yoktur (Nesimivoley.net., 2005). Ancak unutulmamas: gereken konu;
yuklenmelerin icerigi ve dozunun dogru segilmesidir.

1.4.8. iklim ve Mevsimlerin Etkisi

Insan viicudu yasadigi cevre, bitki ortiisi ve iklim kosullarina uyum
saglamaktadir. Bu da onun biyime ve gelisimi Uzerinde etkili olmaktadir.
Orneklersek, kuru ve sicak iklimi olan Sahra c¢ollerinde yasayanlar ince uzun, derialt:
yagdokusu ¢ok az, uzun kol ve bacaklara sahip, gévdeleri kisa, ince ve uzun el ayaklar
olan insanlardir. Nemli ve sicak ortami olan Endonezya, Malezya Amazon kusaginda
yasayan insanlar ise kisa boylu kdtleli olmaktadir. Cok soguk iklimlerde yasayan
Eskimolar ise kisa boylu, deri ve kas alt1 ve kasarasi yag miktarlar: gok yuksek, kisa kol
ve bacaklari olan insanlardir (Muratli, 1997).

Cevrenin bir baska etkisi de yapilan bir ¢alismada, Kaliforniya'da yasayan
Japon cocuklarimin, Japonya da yasayanlara oranla daha iri olmast ile gozlenmistir.
Ayrica, Kato ve ishiko'nun calismalarinda kirsal alanlarda agir is yaparak calisan
cocuklarin 6zellikle bacak uzunluklarinda kisaliklar oldugu gorilmustir. Bu drneklerde
oldugu gibi insan viicudu yasadigi ¢evre ve iklime uyum saglamaktadir. Bu uyum siireci
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de ikliminden iklime degismektedir. Kimi iklimlerde birkag jenerasyon , kilimlerinde
ise daha fazla jenerasyon gerekmektedir.

Insan biyiume ve gelismesine mevsimlerin etkileri ¢esitli arastirmalarda
gozlenmistir. Tanner (1976), cocuklarin boyca buytmelerinin ilkbahar déneminde,
vicut agirliginca da buyumelerinin sonbahar déneminde hizlandigi saptanmistir  Mart
ve mayis aylarinda rastlanan ortalama boy biytme hizi eyltl ve ekim aylarindaki boy
blytme hizimin iki katina denk gelmektedir. Bu mevsimsel degisikliklerin etkileri,
yetersiz beslenen cocuklarda bile gortlmektedir.

1.4.9. Hastaliklarin Etkis

Bilindigi gibi insan organizmasinin temel yap: tasi proteinlerdir. Hastalik ve
yaralanmalar protein metabolizmasimi olumsuz yonde etkiler. Boylece blylmede
yavaslama goralar.

Ozellikle uzun sireli (kronik) hastaliklar bilylimeyi yavaslatirken, kisa siireli
(akut) hastaliklar pek etkilemez.

Cocuklarda hastalik nedeniyle duraksayan blytmenin hizlandigi ve hastaliga
bagli agig1 kapattigi bir donem vardir. Bu donemde ¢ocuk normal biyime hizinin
yuzde 400’ Une kadar cikabilen bir bilyime ve gelisme gosterebilir.

Burada 6nemli olan kronik hastaliklardan sonra bu devreyi iyi kosullar altinda
gecirmektir. Eger bu kosullar yaratilirsa cocuk normal blyime seyrini yakalayabilir.
Kuskusuz bu donemde doktor kontroltindeki bir calisma blyik 6nem tagimaktadir.
Burada antrendr, aile ve doktor siki bir isbirligi icinde olmalidir ( Sporbilim.com.,
2005).

2. 6-12 YAS GRUBU FizZiK SEL GELiSiM OZELLIKLERI

Bu donemin en tipik Ozelligi, duyu ve motor sistemin daha biylk
organizasyona dogru ilerlemesi, boy ve agirliktaki artigsin sabit ve yavas olmasidir. Bu
yillar boyunca beden yapisindaki gelisme oldukga az ve 6nemsizdir. Bu dénem kizlarda
12, erkeklerde 13 yas dolayinda meydana gelen ergenlik blyimesine kadar devam eder.
Bu yillarin en 6nemli 6zelligi, her ne kadar sabit ve yavas buyime olarak biliniyorsa da,
cocuk oyun ve spor performansinda gittikge daha olgun diizeye ulasir ve becerileri hizla
Ogrenir. Agirlik ve boyda meydana gelen yavas bliylime, gocuga viicuduna alismasi igin

firsat verir. Cocugun vicudunu sevmesi ve benimsemesi, motor kontrol ve
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koordinasyonun gelisiminde etkili bir faktordur ( Ozer, 1998 ).

7-12 yaslar arasinda bel, kol ve bacak kemikleri agir isleri yapmaya hazir
degildir. Agir yukleri tasimak, bu yaslardaki ¢ocuklarin kemik yapilarinin bozulmasina
neden olabilir. Bu nedenle, cocuklarin okul cantalarinin ¢ok agir olmamasi gerekir. Bu
yaslardaki cocuklarin agir islerde calistirilmasi da sug niteligi tasimaktachr

Ortalama olarak kizlar 8, erkekler 10 yasindan sonra erinlik evresine
girdiklerinde, bedenleri hizla ve degisik oranlarda buytudugi icin devinimleri dengeli
bicimde yapamazlar. Hatta bu ytizden sakarlasirlar ve sik sik duserler. Kiz cocuklari 8-
10 yaslarinda erinlik evresine girdikleri igin gok hizli bir gelisim gosterirler. Erkek
cocuklar ise, daha onceki yaslarda kizlarla aynm ya da daha ileride bir gelisim egrisine
sahipken erinlige gegis evresinde kizlardan bir stire geride kalirlar. Cunkd, onlar erinlige
10-12 yaslarinda gegis yapar (Ulusoy ve Ark., 2003 ).

Bu dénemde kassal gelisim kemik gelisiminin gerisindedir. Ergenlige dogru
belirgin bir gelisim baglar. Cinsler arasinda farkliliklar gortltr. Micadele sporlar1 ve
jimnastik hareketleri kizlarin en hoslandiklar: etkinliklerdir.

Kemik ve doku gelisimindeki yakin iliski ve 6lctlerde meydana gelen degisme,
motor islemlerin daha yiuksek dizeyde basarilmasinda 6nemli bir etmendir. Kiz ve
erkeklerin bliyime modelleri arasindaki farkliliklar en disik dizeydedir. Kol ve
bacaklardaki uzama, govdeden daha hizlidir. Erkekler, cocukluk ddénemi boyunca
kizlardan daha agir ve daha uzun kol ve bacaga sahip olma egilimindedirler. Kizlarin ise
kalca genislikleri daha fazladir. Ergenlik dncesine kadar kiz ve erkekler arasinda agirlik
ve fizik yoninden kuguik farkliliklar vardir. Bu nedenle, kiz ve erkeklerin aktivitelere
beraber katilmalar1 ve aktivitelerde cinsiyet ayrimi yapilmamas: onerilmektedir.

Kizlar, ergenlige erkeklerden daha once girdikleri igin erkeklerden daha
uzundurlar. Erkekler, 14 yas civarinda kizlarin boyuna ulasir ve onlar1 gegerler. Ayn
zamanda, 12-14 ysslar arasinda kizlar erkeklerden daha agir olma egilimindedirler.
Fakat bu yastan sonra erkekler kizlar1 yakalarlar ve sonrada gegerler. Kas kitlelerinde ¥4
oramnda artis gorulUr. Bu da, ergenin sportif etkinliklere ve yogun antrenmana hazirlikli
olmasin saglar.

Cocukluk doneminde beyin Olclsiinde son derece yavas bir blyime sz
konusudur. Bununla birlikte, kafa tasinin genislemesi ve uzamasi ¢ocukluk déneminin
sonuna dogru gorulir (Gallahue, 1982 ). Bas cevresi, 5-12 yag arasi ortalama 51-54 cm’
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ye ulasir. 7. yasin sonuna dogru, beyin gelisiminin 9/10'u tamamlanir. Bu donemin
sonunda ( 6-12 yas ) beyin eriskin btyukligine ulagr.

Bu dbénemde, cocugun algisal yetenekleri keskinlesir. Duyu, motor organlar,
gittikge daha buylk uyumla calisirlar. BOylece, bu donem sonunda gocuk sayisiz
karmasik becerileri basarabilir. Ornegin; firlatilmis beyzbol topuna vurma; yasa,
uygulamaya, gorsel keskinlige, kosma yetenegine, reaksiyon ve hareket zamanina ve
duyu motor bitiinlesmeye bagli olarak gelisir. Cocugun motor modellerinin maksimum
diizeyde olgunlasmasi icin denemeler yapmas: sarttir. Yani, cocuk normal olgunlasma
sireci boyunca algisal siregleri geliserek, uygulamalar yaparak motor becerilerini
gelistirebilir. Bu donemde basarisizliga ugrarsa, basarabilmesi icin gerekli algisal ve
motor bilgi kazandirmak amaci ile bir cok bireysel 6nlem alinabilir. Bunlardan bazilar,
uygulama firsat1 yaratma, 6gretme ve desteklemedir.

Bu donemde enerji saglammi yoninden her hangi bir fizyolojik dezavantg
gorinmemektedir. Kendi kitlelerine gore yeterli oksijeni tasiyip kullanacak kapasiteleri
genclerle karsilastirilabilecek orandadir.

Cocuk ve genclerde kas kuvveti, yasla birlikte belirgin bir sekilde artar. En
blyuk gelisme ise ergenlik caginda gorulir ( Agikada ve Ergen, 1990 ).

Cocuk ve genglerin kaldirabildigi agirlik agisindan yapilan gozlemlerde, 8-9
yaslarinda gocuklar, ortalama olarak kendi vucut agirliklarinin 1\3' tinti tek kolla kaldirip
bir kag adim atabilirken, bu deger 12-13 yasinda iki katina ulasir ( Gunduiz, 1995 ).

Kuvvet bakimindan; su iyi bilinmelidir ki motor performans testleri sonucunda
elde edilen normlar kuvvetin yasla beraber gelistigini gostermektedir. Veya su
sOylenebilir; geng bir gocuk kendi vicut agirligim kaldirmada kiglk cocuktan kuvvet
bakimindan daha az yeterlidir.

Sinir sistemi ve koordinasyon bakimindan ise; bitin ipuglari reaksiyon
zamamnin ve hareket suratinin gocuklukta distk oldugunu ve geng yetiskinlik
donemine dogru hizla maksimal degerlere ulastigim gostermektedir.

Y apilan calismalara gore gocukluk maksimal fiziki performansa ulasmak icin
yeterli bir oyun ve aktivite zamandir. Boyle aktiviteler ki bunlara drnek jimnastiktir (
en azindan aletli jimnastik) cocugu kuvvet bakimindan ergenlik dénemine hazirlamak
icin yeterlidir. Reaksiyon hareket siratini test eden ve gelistiren aktiviteler gocukluk
doneminde iyi algilanir ve dogru olarak yapilirlar ( Gunay ve Cicioglu, 2001 ).

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

20

2.1. Fiziksel Gelisim icin Ongoriilen Hareket Egitimi

@  Bulyuk kas gruplarina hitap eden hareketlere gereksinimleri vardir. Bu

hareketler kalp ve solunum sistemlerini kuvvetlendirecek ve dayaniklilig

saglayacaktr.

@  Bu organlara hitap eden degisik hareketleri oyun formunda vererek de

aym gelismeler saglanabilir.

@ lyi bir viicut durusu kazandirabilmek icin uygun bir fiziksel yiiklenme

yapiimal, fazla agir yuklenmelerden kaginilmali ve gocuklar uygun araliklarla

dinlendirilmelidirler.

@  Etkinlik sirasinda yorgunlugu ve bitkinligi en alt dizeyde tutmak igin

kalp-solunum sistemlerini ve gelisimini saglayan hareketlere yeterince yer

verilmelidir. Bu arada yuklenme-dinlenme iliskisi iyi kurulmalidir.

@  Sinifta yada salonda kiz-erkek karisik olarak yapilabilen etkinliklere ve

miuicadele spor tekniklerini gelistiren egitsel oyunlara yer verilmelidir.

@  Vicut hareket mekanigi hakkinda bilgiler verilmeli, yorgunlugun

nedenleri, beslenmenin boy ve kiloya etkileri agiklanmalidir.

@  Kendilerini 0Olcup degerlendirebilecekleri etkinliklere yer verilmeli ve

gelisimleri, testlerle olculup, farkliliklari gormeleri saglanmalidir ( Celiksoy,

2000).

3. 12-18 YAS GRUBU FiZIK SELGELISiM OZEL LIKLERI

Bu dénemdeki yillar arasinda birey biitiin maksimum performansi ve fizyolojik
performans: yakalar veya cok yaklasir. Bu donemde beden egitimi ve spor
bilimcilerinin dikkat etmesi gereken iki nokta vardir. 1) Cok blyik fiziksel performans
gelisimini saglayacak egzersiz ihtiyacimin hemen karsilanmasi, 2) Sonraki yillara
yonelik egzersiz yapma aligkanliginin olusturulmasi.

Birinci konu yogun kuvvet ve dayanmklilik aktivitelerini igerir. Bu yas
kategorisinde saglikli birey igin herhangi bir simirlama yoktur. Her bir birey kendi kassal
ve kardiorespiratuar dayanikliligint gelistirmek icin yeterli yogunluk ve siirede agirlik
antrenman yapmak zorundadir. Agir diren¢ antrenmanlarina 6rnek olarak jimnastik,
gures ve halter verilebilir. Dayaniklilig1 gelistiren aktivitelere 6rnek olarak ise yizme,
uzun mesafeli kosu (zamana karsi), futbol, tenis ve badminton verilebilir (Ozer, 1998).
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ikinci konu olan egzersiz yapma aliskanligim kazandirmak icin Kisinin yasachg:
topluma, cografyaya, hayat tarzina, kiltlrine ve rekreasyonel aktivite tiplerine uygun
guzel bir egitici program hazirlanmalidir. 11k énce kisiye spor yapmak icin her zaman
bir arkadas veya spor grubu ( basketbol icin 10 kisi, futbol icin en az 10 Kisi )
bulunamayacag: anlatilarak bireysel olarak spor yapma becerisi ve aligkanligim
kazandirmak gereklidir. Bu donemdeki genglere spor seyirciliginden ziyade
katilimcilig1 asilamak en 6nemli amaglardan birisidir ( Gunay ve Cicioglu, 2001 ).

Ergenlik donemi, blyimenin yeniden hizlandigi, biyolojik degisim ve
olgunlasmanmin tamamlanarak cocugun artik erigskin goérinimine girdigi. Bu siireg
hormonal etkiyle ortaya cikar. Gonatlarin ve sekonder seks Ozelliklerinin gelismesi,
blyime ve kemik olgunlasmasinda belirgin hizlanma, beden oranlarinda ve beden
yapisinda degisiklik ergenlik strecinin dzelliklerini olustururlar. Bu donemde, Ureme
kapasitesi olamayan ¢ocuk organizmasi Uretken bir bireye dontsir. Ergenlikte gdzlenen
somatik ve fizyolojik gelisme, hipotalamus-hipofiz-gonad ekseni hormonlarinin
salgilanmalarindaki  degisiklikler sonucu ortaya c¢ikar. Ergenlige erisme yasi ve
ergenligin stiresi bir ¢ocuktan digerine buytk farklhiliklar gosterir. Kiz gocuklarinda
ergenliginilk belirtileri 8 yas kadar erken, 13 yas kadar geg olusabilir. Erkeklerde bu alt
ve ust sinirlar, 9,5-15 yastir. Ergenlik stresi de 2 ile 6 yil arasinda degisebilir. Bireysel
farkliliklarin yan: sira ergenlikte rklar ve toplumlar aras farklarda soz konusudur.

Birinci puberte doneminde ( kizlar 11-12, erkekler 12-15 yas ) vicut dis
degisiklikleri yamnda hormonal degisikliklere bagl buylk bir kas artis1 saglamir. Kas
kuvveti kikirdak ve kemik olusumu arasindaki oransizlik tekrar ortaya cikar, ikinci
puberte doneminde ( kizlar 12-14, erkekler 15-16 yas ) omuz ve kalga genisligi
sekillenir. Kaslarin gelisimi yaminda kikirdak ve kemiklerin yiklenebilirlik kapasitesi
artar ( Hans ve Hinrichs, 1991)

Birinci puberte doneminde vicutta bir sire uyumsuzluk, dinamik ve statik
degisiklikler gorultr. Bu sirada omurlar ve ektremite iskeleti nazik bir durumdadir.
Hentiz kemik uclar1 blytmesini tamamlayamamistir. Bu sebeple agir yiklenmelere
uygun degildir. ikinci puberte déneminde ise cabuk biiyime, durus ve hareket
organlarimin stabilizesini saglar. Kaslar, kirigler ve baglar gibi yumusak kisimlar
esneyebilir. Ancak iskelet gelisimini henliz tamamlayamamstir. Bu doénemde agsir1 ve
yanlis yuklenmeler sakatliklara neden olabilir ( Cotta, 1988)
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Ergenlik doneminin baslamasiyla birlikte gonad hormonlarinin anabolizan
etkisi ile boy uzamasinda belirgin bir hizlanma goralir. Ergenlik baslangicinda eriskin
boyun yaklasik %80’i olan boy uzunlugu, 2-4 yil iginde eriskin boyun %99’ una erisir.
Ergenlik donemi kiz gocuklarinda, erkek gocuklarindan 2 yil kadar erken basladigi igin
blyime hizlanmasi da erken olur. Ergenlikte blyidmenin en hizli oldugu dénem,
“blytime hiz1 dorugu” olarak adlandirilir. Blyume hizi dorugu kizlarda ortalama 9 cm /
yil, erkek cocuklarinda 10,5 cmvyil dir. Ergenlik sirecinin daha geg baslamas: yaklasik
2 yillik bir sire kazandirir. Estrojen grubu hormonlara kiyasla, testesteron daha kuvvetli
anabolizan etkiye sahiptir ve buna bagli olarak erkeklerde biyime hizi dorugu daha
belirgindir. Bu farkliliklar, eriskin boyun erkeklerde daha uzun olusunu agiklar. Boy
uzamasi, ergenligin son devrelerinde giderek yavaslayarak kizlarda 16-18, erkeklerde
18-20 yaslarinda durur ( Neyzi ve Ertugrul, 1989). Genelde kizlarin 14 yasindan sonra
uzamalarinin durdugu ve gévde-bacak uzunluklar: agisindan yetiskin proporsiyonlarina
dabu yasta ulastiklar1 gbzlenmistir.

Ergenlik donemi siresinde beden agirlig1 kizlardalé Kg, erkeklerde 20 Kg
artar. i¢ organlarin hizla bilylimesi, iskeletin blyiimesi ve kitlesinin artmas: kas
dokusunda gelisme ve yag dokusunda artma, ergenlikte beden agirliginda gozlenen
belirgin artisin 6geleridirler. Ergenlik siresinde erkeklerde ve kizlarda agirlik artisi
nedenleri farkhidir. Erkeklerde kas gelismesi ve iskelet kitlesinin artmasi, beden
agirhigimn artmasinda 6nemli rol oynarken, kizlarda agirhik artisi daha c¢ok yag
depolanmasindan kaynaklanir. Ekstremitelerin deri alti yag tabakasi kalinlig: ergenlikte
erkeklerde azalir kizlarda ise artmaya devam eder. Agirlik artmasinin en hizli oldugu
donem “bilyiime hiz1 dorugu” ndan 6 ay sonrayarastlar ( Ozer, 1993).

Ergenlik doneminde, bas kemiklerin disinda tim iskelet sisteminde belirli bir
sira diizeni icinde bilylime hizlanmasi gozlenir. ilk once el ve ayaklarin biyiimesi
hizlamir, bunu izleyerek Onkol ve bacaklar, daha sonra Ustkol ve uyluklar uzar.
Uzunlamasina blyumeyi, vicudun enine biyumesinde hizlanma izler. Kalgalar ve
gogus, daha sonra omuzlar genisler. Ekstemite uzamasi durduktan sonra gévde uzamasi
bir siire daha devam eder, uzama en son basin uzamasi ile sonlanir. Bu, ergenligin son
evrelerinde boy uzamasinin nedenidir.

Ergenlikte kiz ve erkekler arasindaki iskelet yapisindaki farkliliklar
belirginlesir. Erkeklerde omuzlar genisler, pelvis dar kalr, kizlarda ters olur.
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Erkeklerde kemiklerin kitlesi, kalinligi ve yogunlugu kizlara gore ¢ok daha belirgin
olarak artar( Ozer, 1998).

Ergenlikte hormonal etki ile kemiklerin olgunlasmas: belirgin olarak hizlanir.
Yeni dogan doneminden baslayarak, kiz ¢ocuklarinda kemik olgunlasmas: erkeklere
kiyasla daha erken olusur. Cinsiyet farki yasla giderek artar. Ergenlik 6ncesinde kiz
cocuklarinda kemik olgunlasma duzeyi, aym yas erkek cocuklarindan 2 yil daha
ileridedir. Bu nedenle kizlarda epifizler daha erken kapanir. Her iki cinste de bu
donemde kas kitles ve kas yogunlugu artar. Kas gelismesi erkeklerde kizlardan ¢ok
daha belirgindir ( Neyzi ve Ertugrul, 1989).

3.1. Fiziksel Gelisim icin Ongoriilen Hareket Egitimi

@  Teknik ve koordinasyon gelistirici hareket deneyimlerini kazanmaya
gereksinim duyarlar.

@  Zor ve fazla gi¢ harcamay: gerektiren hareketler arasinda dinlenmeler
konulmalidr.

@  Beceri ve cesaret gdlistiren bireysel ve takim oyunlarina yer verilmelidir.

@  Kondisyon, bireysel beceri ve esnekligi gelistiren hareketlere yer
verilmelidir.

@  Vucut mekanigi ile ilgili ©6n bilgiler verilmekle birlikte, durus
bozukluklarinin giderilmesi ve gelistirilmesinin 6nlenmesi igin aydinlatici
bilgilendirme ve 6rnek egzersizler verilmelidir.

@ Cok cesitli spor etkinliklerine katilim saglanmalidir.

@  Vucut degisikliginin normal olduguna iliskin bilgilendirmenin yamnda,
kizlara mensturasyon hakkinda bilgi ve sanci giderici 6rnek egzersizlere yer
verilmelidir.

@  Saglik kontrolleri yapilmali ve fiziksel kapasitelerinin belirlenmesi
amaciylafiziksel uygunluk testleri de uygulanmalidir ( Celiksoy, 2000 ).

B) COCUKLARDA MOTOR GELISiM
Y etenek, dogustan var olan ve genetik olarak belirlenen potansiyel bir gugtdr.
Buna “motor kapasite” denir (Fox ve Ark., 1988). Motor gelisim fiziksel blyume ve

merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel olarak organizmanin isteme bagl1 hareketlilik
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kazanmasidir (Guven, 1979).

Insanin temel motorik 6zellikleri kisinin bedeni giic ve yetenegini ve karmasik
nitelikteki motorik spor guicti derecesini belirleyen 6gelerdir (Sevim, 1997).

Uzun yillar yapilan arastirmalar gosteriyor ki, uygun egitim sistemlerini
duyarli yas devrelerinde uygulamak az duyarli devrelerde uygulamaktan daha etkili
olmaktadir (Sen, 1998).

Motorik 6zelliklerin en iyi kazanildig: yaslar tablo halinde verilmistir (Y azarer

2000).
Tablo 2. Matorik 6zelliklerin en iyi kazanmldig yaslar

MOTORIK OZELLIKLER YAS
1 |Dinamik denge 12-15
2 | Degesel hareketlerde denge 11-14
3 | Vcuttan uzakta sag € hareket dogrulugu | 10-13
4 | Vicuttan uzakta sol el hareket dogrulugu 10-15
5 |Vicudayakin el hareketlerinde dogruluk 10-18
6 | El kuvveti 11-13
7 | Omuz kuvveti 12-14
8 |Sirt kuvveti 10-12
9 | Gorsel uyarma reaksiyonu 14-18
10 | Isitsel uyarma resksiyonu 18
11 | Dokunarak uyarma reaksiyonu 14-18
12 | Dengesel hareketlerde sirat 12-14
13 | El hareketlerinde strat 10-14
14 | Genel dayaniklilik 15-22

Okuloncesi yillardaki motor performans ve kuvvet hakkinda yeterli diizeyde
bilgi yoktur. Kuglk cocuklarin performansinin bir giinde denemeden denemeye ve
gunden gine degiskenlik gosterdigi ifade edilmektedir. Okuloncesi donemde, kas
kuvveti dereceli olarak artmaktadir ve cinsiyete gore bir farklilik s6z konusu degildir.

Bu donemde spora hazirlayici 6n oyunlara agirlik verilmeli, cocuklara ritimli
ve muzikli hareketler yaptiriimalidir ( Camliyer, 1997). Bu dénem boyunca, ¢esitli
temel motor islemlerdeki performans gelisir. Denge testi hari¢, tUm islemlerde yasla
birlikte dogrusal ilerleme goralir. Cinsiyet farkliligi genellikle gok az olmakla birlikte
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kosu, atlama ve firlatma gibi becerilerde erkek cocuklari dahaiyidir. Kizlar yakalamada
erkek cocuklarindan 6nemsiz derecede farklilik gosterirken, denge testinde 3-5 yas
kizlar1 biraz daha iyi, 6 yas kizlar1 ise ¢ok daha iyidirler. Genelde erkekler, iz ve
kuvvet gerektiren atlama, firlatma ve kosu gibi islemlerde, kizlar ise hoplama gibi
denge gerektiren islemlerde Gstindurler. Erkekler ve kizlar arasindaki farkliliklar bu
yaslarda nispeten kuguktir ve gcogu zaman birbirine yakidir. Bu sonuglar, farkliliklarin
sosyal beklentiler ve mevcut aktivite tiplerinden kaynaklanchgim dusundirir (Ozer ve
ark. 1992).

Okul c¢ag1 donemi ( 8-11, 11-13 yas) cocuklarin o6zellikle performans
yeteneklerinde dnemli ilerlemelerin gorildigl ve motor dgrenme dizeyinin yikseldigi
bir donemdir ( Menglinay, 1997). Ayrica bu yas donemi “verim yas1” ve hareketlerin
Ogrenilmesi i¢in “ideal yas” olarak adlandirilir (Dindar, 1998).

Puberte Ozellikle erkeklerde 13 yas civarinda androjen salgisinda artma ile
birlikte fonksiyonel ozelliklerin ( kuvvet, dayaniklilik, esnekli, aerobik gic¢ )
antrenmanlarla gelistirilebilme oranlar: birden bire artar ( Kaytekin ve Oztiirk, 1998).

Ergenlik doneminde kizlar her ne kadar, bazi testlerde platoya egilim
gogerseler de, kiz ve erkeklerin motor beceri yetenegi genellikle 7 yastan 17 yasa kadar
yasla birlikte artar. Bu gelismeler, blyume ve gelisme slrecinde meydana gelen
endokrin sistemi ve sinir-kas sistemindeki farklilasmanin bir sonucudur. Ergenlik
dénemindeki kizlarda gozlenen plato, iki faktorle agiklanabilir. Ergenlik ise dstrojen
diizeyinde artis ya da ogtrojen ile testesteron arasindaki oransal artis bedenin yag
depolamasina yol acar. Yag dizeyi arttigindan dolayr performans azalmaya egilim
goserir. Bir cok kiz plberte ile daha sedanter bir yasam tarzi secer. Bu kizlar daha az
aktif olduklarindan motor yetenekleri orta seviyede gelisim gosterir.

Beden oOlcusl, beden yapisi ve kompozisyonu, kuvvet ve performansi
etkileyen 6nemli faktorlerdir. Cocukluk doneminde cesitli motor beceri performanst ile
boy-agirlik iligskisi genellikle dusukttr. Atlama ve kosu gibi bedenin aktarildig: islemler
ile firlatma gibi objenin aktarildig: islemler arasinda ayrim yapilmamalidir.

Beden agirligi, atlama ve kosu performansi ile olumsuz yonde iliskili olmaya
egilim gosterir. Daha agir ¢ocuklar, bu islemlerde daha hafif cocuklar kadar basarili
olamazlar. Ancak, beden agirlig1 firlatma performansi ile olumlu iliskidedir. Daha agir
cocuklar, daha iyi performans gostermeye egilimlidirler (Wilmore ve Costill 1988).
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Cocuklarin fiziksel ve motor uygunluk yetenekleri yalmzca spor egitimcileri
ve saglik personeli igin degil, herkes igin buylk Onem tasimalidir. Amerikali ve
Avrupal1 cocuklara uygulanan fiziksel uygunluk testi sonuglarina gbre Amerikal
cocuklarin Avrupalilara gore daha zayif bulunmalari, Kuzey Amerika da kiz ve erkek
cocuklarin fiziksel uygunluk galismalarina olan ilgiyi arttrmustir. Baskan Eisen Hower
Ulke gocuklarinin fiziksel uygunluk dizeylerini yikseltmek igin ugras verecek olan
Bagkanlt Konseyi'ni olusturarak bu hedefleri gerceklestirecek bir ¢ok 6Onemli
kurumlasmaya 6ncultk etmistir. Amerikan Saglik, Beden Egitimi, Rekreasyon ve Dans
Toplulugu ( AAHPERD ) Birlesik Devletlerde en yaygin kullanima sahip 9 yas ve
sonrast kiz ve erkek cocuklar icin “Fiziksel Uygunluk Testlerini” olusturmustur.
Testlerin yayginlastirimas: ve halk tarafinda benimsenebilmesi igin basin yayin
organlarindan yararlanilmis ve gesitli diizeylerde toplantilar diizenlenmistir. Bu arada
cocuklarin fiziksel uygunluk dizeylerinin arttirilmast icin hareketin, motor gelisimin ve
iyi hazirlanmis beden egitimi programlarinin 6nemi Gzerinde durulmustur. Batun bu
calismalara karsilik, Amerika da hala gocuklarin biyuk bir kisminin fiziksel uygunluk
diizeylerinin distk oldugu bildirilmektedir. Bunun nedeni iki faktore baglanmaktadir:
birincisi gocuklarin fiziksel uygunluklar: ile ilgili ¢alismalarin ortaokul, genclik ve
yetiskinlik dizeylerinde yogunlastiriimasidir. Son zamanlara kadar okul ©ncesi ve
ilkokul cocuklar1 tzerinde yapilmis calismalar sinirli oldugu igin gocuklarin fiziksel
uygunluk kapasitelerine iliskin bilgilerin yetersiz oldugu ileri siirilmistir. Ikinci olarak
ta cocuklarin apartmanlarda ev ici oyunlar oynayarak yada televizyon seyrederek vakit
gecirmelerinin daha az tehlikeli olmasi nedeniyle sedanter bir yasam bicimi
surdurmeleridir (Ozer ve Ark., 1992).

Duzenli bir sekilde gelisim uyaranlart verebilmek ve temel motorik
Ozelliklerin gelisimlerini etkilemek igin spor alistirmalarindan baska herhangi bir olanak
yoktur (Zaciorsky, 1974). Oyleyse motorik ©zellikler ancak sportif yiiklenmelerle
gelistirilebilir.

Halbuki cocuklarin saglikli gelismeleri dizenli bedensel etkinlik icinde
olmalarina baglidir. Bunun igin de yeni dizenlemelerin yapilmasi gerekir. Bu konudaki
caligmalarin artmas ile problemlerin ortadan kalkabilecegi dustnilmektedir.

Dayaniklilik, kuvvet, sirat ve esneklik genelde fiziksel uygunluk unsurlart
olarak tamnirlar ( Ozer, 1998).
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1. ESNEK LiK

Esneklik kelime anlami olarak  Ozgirce hareket edebilme anlamina
gelmektedir. Teknik olarak ise, hareket edebilme oram olarak agiklamir. Esnekligin en
kapsaml: tamm ise “ eklem yada eklem serilerinin, mimkin olan en genis agida
hareket edebilme yetenegidir” seklinde yapilabilir(Dogan,1994 ). Diger bir tamm ise;
gporcunun hareketlerini eklemlerin misaade ettigi oranda, genis bir agida ve degisik
yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim, 1997).

Eklemlerin hareket genisligi, erkek cocuklarda 4 ve 8 yaslari, kizlarda ise 4 ve
13 yaslar1 biytk 6nem tasimaktadir. Bu yaslarda artis blylk orandadir. Erkeklerde 6,
9, 13 veld yaslar ile kizlarda 6, 9 ve 12 yaslarinda da distik oranda artislar gozlenebilir
(Sporbilim.com, 2005).

Kizlar tim yaslarda erkeklerden daha esnektirler ve en blylk cinsiyet farkliligi,
ergenlik atilimi ve cinsel olgunlasma sirasinda gorulir. Yas ve cinsiyetle buttnlesmis
esneklik olguimu, ergenlik donemi sirasinda alt ekstremitelerin ve gévdenin buyimesi
ile ilgilidir. 11 yasindan sonra, oturma yuksekligi yoninden ergenlik donemindeki
atilim ile kizlarin esnekligindeki artis aym anda meydana gelir. Buna benzer olarak,
erkeklerin otur-eris performansindaki en diusik performans, bacak uzunlugundaki
ergenlik atilimi ile aym anda meydana gelir. Ergenlikte eklemlerdeki anatomik ve
fonksiyonel degisimlerin bu siradaki esneklik Glgtimlerini etkiledigi dustntlmektedir (
Ozer, 1998).

iki tip esneklikten soz edilebilir. Bunlardan ilki statik esnekli digeri ise dinamik
esnekliktir. Statik esneklik; eklemlerin en son simirina kadar acildigi ve hareketsiz
kaldig1 noktadaki esnekligini ifade eder. Ornegin jimnastikte spagat oturusta oldugu
gibi. Dinamik esneklik ise; eklemlerin hareket ederken meydana getirebildikleri en
biyik acichr. Ornegin, futbolda topa vururken kalca ekleminin esnekligi gibi. Sportif
branslar igerisinde statik ve dinamik esnekligin 6nemli oldugu bir gok hareket vardir. (
Corbin ve Noble, 1980 )

Esnekligin 6lgimi amactyla bir gok arag ve yontem gelistirilmistir. Bu amagla
ilk arag Fransa’da gelistirilmistir. Daha sonra ingilizler ve Amerikalilar tarafindan
gelistirilerek gtinimuizde kullanilan seklini almistir. Esneklik 6lciim araglar, eklemlerin
hareket edebilme yeteneklerini cm, in¢ ve derece olarak belirtirler. Vicudumuzdaki

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

28

bitun eklemlerin hareket edebilme agilar: farkl: farklhidir. Bu farkliliklar kisiden kisiye
degisiklik gosterir. Bu nedenle esnekligin 6zel oldugu sonucuna varilabilir.
(Alter,1988).

Esneklik calismalarinda programlamanin dnemi biyuktur. Etkili bir esneklik
calisma programinin temel amaci; eklem yada eklem gruplarimin hareket edebilme
yeteneklerinin arttirilmasidir. Esneklik ¢alismalarindan beklenen verimin alinabilmesi,
esneklik hakkindaki teorik bilgiye, uygulanan esnetme yontemlerine, antrenman
sikligina, siiresine ve yogunluguna baglidr.

Esneklik, spor turinin ihtiyaglarina uygun optimal bir gelisim saglamada,
kuvvet, hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin gelisiminde etkili olmaktadir. Esneklik
calismalari, eklemlerin dogal esnekligini korumak, optimal verimliligini saglamak ve
gporda yaralanma riskini azaltmak agisindan antrenman slrecinin vazgecilmez bir
parcasidir.

Cesitli spor dallarinda esnekligin 6zellikleri de farklidir. Ornegin; giille atici ve
disk aticilarin bilek esnekligi guresgilerden daha iyidir. Jimnastikgilerin kalga esnekligi
bileklerininkilerden daha fazladir, basketbolcularin ayak ve el bileklerinin esneklikleri
diger vicut kisimlarininkilerden dahaiyidir (Tipon ve Ark., 1975).

Esnekligin gelistirilmesi basarili bir programlama sayesinde gerceklestirilebilir.
Esneklik antrenman programlari su dort asamadan olusur (Corbin, 1982 ).

1) Secilen spor dalina gore sporcunun mevcut esneklik durumunun ve
olmasi gereken durumun belirlenmesi.

2) ihtiyaca uygun egzersizlerin ve teknigin belirlenmesi.

3) Esneklik antrenmanlarinin, temel antrenman prensipleri dogrultusunda
hazirlanmasi.

4) Sonug degerlendirme.

Diger antrenman tekniklerinde oldugu gibi, esnekligin arttirilmasinda da temel
prensip; kaslar ve ona bagli dokular1 normal durumundan daha fazla gerilmeye sevk
etmek yada normal uzunlugundan daha fazla uzatmaktir. Ancak bu zorlamalar hicbir
zaman dokulara zarar verecek dozajda olmamalidir.

Esneklik calismalart ayr1 bir antrenman program olarak dustntlmemeli, genel
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antrenman program igerisinde yer almalidir. Y uklenme Oncesinde uygulanan isinma
egzersizleri ve yiUklenme sonrasinda uygulanan soguma egzersizleri, esneklik
calismalarinin yapilabilecegi en uygun devrelerdir. Esneklik ¢alismalarimin bu sekilde
planlanmast hem zaman kaybinin Onlenmesine, hem de 1sinma ve soguma
egzersizlerinin en iyi sekilde yapilmig olmasina hizmet edecektir.

Esneklik antrenman programi sona erdiginde, mutlaka sonu¢ degerlendirme
yapiimal1 ve hedeflenen noktaya ulasilip ulasiimadigi kontrol edilmelidir. Bu islem
programin aksayan noktalarimin belirlenmesi agisindan son derece dnemlidir ( Dogan,
1994 ).

2. KUVVET

Birgok spor bilim adam kuvveti, ayni anlam ifade eden degisik cuimlelerle
tammlamis ve siniflandirmustir. Ornegin; Dietrich Harre (1975 ) Kuvveti, “sporda
kisinin bir dirence kars1 koyabilme veya bir direnci ya da kendi viicudunu ileriye dogru
hareket ettirebilme 6zelligi” bigiminde tanimlamaktadr.

Prof. Wilder Holmann(1972), sporcularin kondisyon diizeyi bakimindan kuvvet
“bir kasin bir dirence kars1 kasiimasi veya bu dirence karsi istenilen kasilmanin
Olcustinin korunmasini ifade eden bedensel bir yetenektir” seklinde tammlamaktadir.
Bu tanimlardan baska;

Tonu Nett (1970)’ e gore kuvvet, “bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir
dirence kars1 koyma yetenegidir.

Sportif baglamda bir direnci yenebilme yetenegine kuvvet adi verilmektedir (
Kuter ve Oztirk 1999).

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tammlanip, simflandirilmistir.  Birgok spor bilim  adaminin - degisik
tanimlarinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur (Sevim, 1997).

Biyolojik yaklasimla kuvvet, sporcunun bir kitleyi (kendi vicudu, rakip ya da
bir arag olabilir) hareket ettirme, yani bir direnci yenebilme yada onu kas ¢aligsmasiyla

etkileme anlamina gelen bir kavramdir (Ehlenz ve Ark., 1983).

Antrenman bilgisi agisindan kuvvet kavramina yonelik tammlar 6zetlendiginde,

kuvvetin sporcunun temel motorik 6zelligi oldugu ve antrenman yuklenmeleri ile
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degisebilen ( Ust duizeyde planli ve programli olarak %300 kadar gelistirilebilir ), sportif
gucun verimliliginin ana unsuru oldugu sdylenebilir (Boilenau, 1982 ).

Degisik acilardan yapilan tammlardan da anlasilacagi gibi kuvvet oldukca
karmasik bir yapiya sahiptir. Bu nedenle kuvvetin, kuvvet antrenman ilkelerinin ve
kuvvet antrenman metotlarimin daha iyi anlasilabilmesi igin degisik simflandirmalar da
yapmak gereklidir. Bunlardan ilki didaktik ( teorik ) dustncelere dayali siniflama
seklidir. Bu siniflamada temel distnce, belirli kuvvet 6zelliginin hangi antrenman
amaclarina yonelik olarak gelistirilmek istendigidir. Metodik yaklasimla yapilan
siniflamada sbz konusu olan antrenman metotlar: temel olarak ele alinmustir. Digerleri
ise fiziksel agcidan ve kuvvetin cesitli kasilma bicimlerine gore yapilan anatomik ve

fizyolojik yaklasimla yapilan siniflandirmalardir ( Clarke, 1975).

Siniflamada bu dort yaklasim kabul edildigi takdirde, bunlarin hi¢ biri tek
basina degerlendirilmemeli ve biri digerinden ayr1 tutulmamalidir. Bunlar birbirleriyle
i¢ icedir yada biri digerinin 6n sart: durumundadir (Books, 1962).

Sportif verimin dnemli bir 6zelligi de, kuvvet 6zelligindeki artisa bagli olarak
gelismesidir. Bir cok uygulamaci bu belirlemeye dayanarak, sportif basariyr arttirmak
icin gocuk ve genglerde de kuvvet calismalarina yer vermenin geregini savunur. Buna
karsilik; “cocuk ve genclik yaslarinda kemik yapisinda yeterince kalsiyum olmadigi igin
esnektir, baski ve bukmelere karsi direngsizdir, bu bakimdan kuvvet calismas: dogru
olmaz’ diyenler de varcir (Weineck, 1990). ilk gorusii savunanlara gore; bir cok gocuk
ve gen¢ buyume caginda iskelet ve kas sistemlerine yeterli gelistirici uyaranlar

uygulamadigi icin kendi verimlilik potansiyeline ulasamamslardir.

Kasin performans ve gelisim dereceleri sinir sisteminin olgunlasmasina
baglidir. Cocuk noral olgunluga ulasmamigsa yiksek dereceli kuvvete, glice ve beceriye
sahip olmasi olasi degildir. Sinirlerin miyelinizasyonu cinsel olgunlasmaya kadar
tamamlanmachgindan kas fonksiyonunun sinirsel kontrolti sinirl: olacaktir (Ozer, 1998).

Insanda yas ile birlikte kas kitlesi arttikga kuvvette artmaktadir. En yiiksek
kuvvet degerlerine bayanlarda 20 erkeklerde ise 20-30 yaslarinda ulasilir. Ergenlikle
beraber meydana gelen hormonal degisiklikler ve daha Once belirttigimiz gibi kas
kitlesindeki artis kuvvette dikkate deger artisa sebep olmaktadirlar. Ayrica yapilan
arastirmalar kas gelisimi ve performans kapasitesindeki artisin ayrica sinir sisteminin
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olgunlasmasi ile de direkt olarak ilgili oldugunu gostermektedir (Brooks ve Fahey,
1984). Eger cocuk sinirsel olgunluga erismemis ise yiuksek kuvvet, gic ve beceri
seviyesine ulasilmast mumkin degildir. Birgok motor sinirinin miyelin kilif1 ile
kaplanmasi cinsel olgunluga kadar tamamlanmaz. Bundan dolay: kas fonksiyonunun
sinirsel kontrolt bu zamandan dnce sinirl1 seviyededir (Wilmore ve Costill, 1994).

Bitun arastirmacilar cocuklarda btyume ile birlikte kuvvette hizli bir artis
oldugunu ve maksimal kuvvetin bir kas gurubunda 25-30 yas arasinda oldugunu
belirtmiglerdir. Rodahl (1961) kuvvetteki bu artisin kas hacmindeki artistan dolay:
oldugunu belirtmistir.

Kuvvet olgunluk sirasinda yavas yavas duser. 50 yasindan sonra kuvvet biytk
oranda duser, fakat 60 yasinda bile bu kayip maksimumun % 10-20’sini gegmez. Bu
kayip bayanlarda biraz daha fazla olabilir.

2.1. Kuvvet Turleri

Bugine kadar degisik yaklasimlarla sporda birgok kuvvet siniflamalart
yapilmistir. Simdi bunlardan dort degisik siniflamayi kisaca tamtalim:

1.amflama:

Genel Kuvvet : Bir spor tiriine 6zgu olmayan, tum kas gruplarinin gok yonlu (
Fleksiyonda-Extensiyonda/ Abduksiyonda) Urettigi kuvveti anlatir.

Ozel Kuvvet : Bir spor bransinda gerekli olan kuvvet ( sigrama Kuvveti, atis
kuvveti gibi ) anlamina gelir.

2.aniflama:
Statik K uvvet : izometrik kas calismas: sonucu ortaya gikan Kuvvettir.

Dinamik Kuvvet : izotonik ( konsantrik-eksantrik- oksotonik ) kas galismalari
sonucu ortaya ¢gikan kuvvettir (Muratli, 1997 ).
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3.aniflama;

Maksimal Kuvvet, Cabuk Kuvvet, Kuvvette Devamlilik ve Relatif ( goreli )
Kuvvet' tir.

2.1.1. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, sinir kas sisteminin istemli kasiimasi sonucu kaldirabilecegi
en buydk agirligin (direncin) kaldirilmas: olarak disunultr. Diger bir ifadeyle, sinir kas
sisteminin istemli kasilmasiyla ortaya cikardigi en biylk kuvvet olarak
tammlanmaktadir. Bu buyUk bir direncin yenilmes ya da kontrol edilmesi gereken
gporlarda (Halter, gekig, gulle atma vb. buylk bir agirliga karsi koyma veya kontrol
edebilme geregi duyulan sporlarda) performansa birinci derecede etki eden bir fiziksel
0zellik durumundadir. Burada szl edilen kontrol kelimesi, kaslarin maksimum ya da
maksimuma yakin statik gu¢ gerektiren hallerde izometrik bir durumda kalabilmesi
anlamindadhr. Sportif eylemlerde performans agisindan 6nemi, gerekli olus durumuna
gore farklilik gosterir. Ornegin; yenilmesi gereken direncg azaldikca ve miisabakalarin
siresi uzadikga, maksimal kuvvetin 6nemi azalir. Yani sportif eylemlerde karsi
konulmasi gereken kuvvet azaldikga, maksimal kuvvet gereksinimi de azalmaktadir. Bu
nedenle Ozellikle atletizmde sprinterler, sportif performanslarimin temeli ve geregi
olarak maraton kosucularindan daha yuksek seviyede maksimum gi¢ kapasitesine
ihtiyac duyarlar. Vicudu hareketsiz durumdan ivme ile hizlandirmak (sprint) ya da
vicudu yerden yukariya kaldirmak (sigramalar, atmalar) sabit hareketin korunmasi igin
gereken guicten cok daha blyuk bir direncin yenilmesini gerektirir.

Maksimal kuvvet sprinterlerde veya blyilk sicrama yetenegi gerektiren spor
dallarinda srratle birlestirilebilecegi gibi kirek sporunda oldugu gibi dayaniklilikla da
birlestirilebilir.

Maksimal kuvvet antrenmanlarinin tipik uygulamasinda iki faktor temel ilke
olarak g6z 6nuinde bulundurulmalidhr.

Maksimal kuvvet antrenmam genellikle maksimal ile submaksimal arasinda bir
kas gerilimini ve uzun bir gerilim siresini gerektirir. Bu sekildeki yiksek ve uzun
kasilma streleri kasin blyimesini saglar.

Ancak maksimal kuvvet antrenmani, yiksek ve maksimal yuklenme yogunlugu
ile kisa siireli ve patlayan kasilma seklinde uygulanirsa daha etkili olur. Bu tir ¢alisma

intramuskuler ( kasigi ) koordinasyonu gelistirir.
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2.1.2. Cabuk Kuvvet

Sinir-kas sisteminin yiksek bir hizla kasilarak direnci yenebilme yetenegine
cabuk kuvvet denir. Yada bir sporcunun direnci yenebilmesi igin, yiksek bir hizla
kasiima yapabilme yetenegi olarak tammlanabilir. Bu, atmalar, uzun yada yuksek
atlama gibi atletizm disiplinlerinde, sportif oyunlarda, ani hareket ve iz gerektiren
bireysel yada takim sporlarinda hareketin cabuklastirilarak yonlendirilmesinde,
sprinterlerin hizlanmalarinda, bisiklet yarismalarinda, buz pateninde hatta kirek yada
kayakta hizli ¢ikista, hizlanmada ve hizlanma doneminde 6nemlidir. Cabuk kuvvet
patlayicilik gerektiren sporlarin hepsinde performans: belirleyen 6nemli bir fiziksel
Ozdlliktir.

Cabuk kuvvet, normal kuvvetten ayri1 olarak iyi bir koordinasyonu gerektirir,
kaslarin olabildigi kadar cabuk kasilmasina baglidir. Bir bakima bir ¢ok kuvvet
karakterleri cok kisa zamanda tekrar edilmek suretiyle, cabuk kuvvet oOzelligi
gogerirler. Cabuk kuvvetin genel bir tamm yapilmak istenirse, sOyle sdylenebilir: “ Bir
kas yada kas grubunun kasilmasiyla yiiksek kuvvet degerlerine en kisa zamanda ulasma
yetisidir.” Genel tamum boyle yapilsa bile, genel ve 6zel spor dallarinda ¢abuk kuvvetin
gorinumleri ve exstrem bicimleri belli baz: farkhiliklar gosterirler. Ornegin, hareketsiz
halde bulunan hafif bir direnci yenmek icin gerekli olan az bir kuvvet ve yine relativ
olarak hareketsiz olan daha yuksek bir direnci asmadaki gosterilen kuvvet gibi
(Sporbilim.com., 2005).

Cabuk kuvvet kavrami aslinda oldukga kombine bir anlatimdir. Bir gok spor
dalinda da blyik 6nem tasiyan bilesik bir motorik 6zeliktir. Cabuk kuvvet, baslangic ve
reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve dolayisiyla hareket frekanst gibi etkenlere bagl
olmaktadr.

Cabuk kuvveti kazandirici ¢calisma uygularken ilke olarak orta ve ortanin Ustl
yuklerden yararlanilmalidir. Her ne kadar gercek cabuk kuvvet %60-80 siddetindeki
yukler tercih edilerek calisiliyorsa da, sportif oyunlar icin %50-70 arasi siddetteki yik
de yeterli olabilmektedir.

Cabuk kuvvet antrenmanlarinin etkisi 6nemli 6lglide merkezi sinir sisteminin
optimal bir sekilde uyarilmasina bagli olacagindan, antrenmanlarda ytklenme ve
dinlenme arasindaki iliskiye 0zen gostermek gerekir. Zira hareketler buyuk bir hizla
uygulanacagindan organizma yorulacaktir (Sevim, 1986 ). Weschoshausky’'e gore
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patlayict kuvvet egrisinin karakterize edilmesi igin (¢ Ogenin g6z Oninde
bulundurulmas: gerekir. Bunlar, kasin start kuvveti, maksimale erisme ve statik
maksimal kuvvettir. Kusnezow (1983 ) cabuk kuvveti dinamik kuvvet anlaminda alip,
cabuk kuvvet yerine “patlayict kuvvet” deyimini kullanmaktadir.

2.1.3. Kuvvette Devamlilik

Kuvvette devamlilik tim organizmamn yorgunluklara karsi koyma yetenegi
yada sporcunun uzun siren gi¢ performanslarinda yorgunluga kars: tolerans diizeyi
olarak tammlanabilir (Akgtn, 1982). Bu relativ olarak yiksek bir gucin alisilmamis
yuksek bir dayaniklilik kapasitesiyle birlestirilmesi sonucu ortaya gikar.

Aslinda cabuk kuvvette oldugu gibi, kuvvette devamliligi da tammlamak
oldukga zordur. Ancak basit olarak, kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlarda bilesimi
de denilebilir.

Kuvvette devamlilik uzun bir zaman sirecinde, dikkate deger bir direncin
yenilmesi gerektigi durumlarda performans: belirler. Oldukga ylksek bir seviyede
kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte ayrica kuvvetin her tir engele ve zorluga karsin
uygulanmasinin olanakl: kilindig1 bir yetenektir. Ornegin; maksimum sayida yapilan bir
sinav hareketi gibi. Bu harekette vicut agirligi tarafindan meydana getirilen dirence
oldukga uzun stire kars1 konulmak zorundadir. Yine karin veya sirt mekigi hareketleri,
maksimal sayida yapildiklari zaman bolgesel ( lokal ) olarak kuvvette devamliligin
gelistirilmesinde etkili olurlar. Kirek, yuzme, kayak, kros, orta mesafe kosularimn bir
kismu, sportif oyunlar vb. sportif etkinlikler performansi 60 saniye ile 8 dakika arasinda
degistigi sporlar1 kapsar. Bu nedenle, bu sporlarda kuvvette devamlilik, performans
olumlu yonde etkileyen en 6nemli etkenlerden biridir.

Kuvvette devamliligi gelistirmek igin, ¢alisma az yuklenme ve gok tekrar
sayisi ile yapilir. Calismalar yik yerine tekrar sayilari arttirarak muikemmellestirilir.
Ayrica kaslarda fazla miktarda laktik asidin toplamp kasin gérevini yapamaz duruma
gelmesini 6nlemek icin orta dizeyde hareket temposu uygulamir. Amaca ve spor
disiplinine 6zgu olarak yuklenmenin siddeti %30-60 arasinda degisir. Tekrar sayilar: da
20-40 arasi olabilir (Sevim, 1986).

2.1.4. Relativ Kuvvet

Bazi gportif eylemlerde sporcunun kuvveti ile kilosu arasindaki iliskiye
bakilmaz. Sporcu ne agirlikta olursa olsun, 6nemli olan maksimal kuvvet degerleridir.
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Baz1 spor dallarinda da sporcunun kuvvetli olmasinin yamnda, kilosu da énemlidir. Bu
gibi spor dallarinda 6nemli olan var olan bir kiloda maksimal deger, gerekli maksimal
kuvvetin saglanmasichr. Ornegin; bir uzun atlayici, sprinter, giresci, yiksek atlayicr,
judocu vb. sporcularin durumunda 6nemli olan var olan kilolarinda daha bulyik bir
maksimal kuvvet elde etmeleridir. Burada maksimal kuvvetin vicut oramna olan orani,
relativ kuvvet kavramim vermektedir. Daha agik bir ifade ile, her hangi bir sportif
eylemde isin gergeklestirilmesinde harekete katkilari olan ( isi yapan ) kas gruplar
kuvvetinin, harekete katilan viicut kitlesine bolimii ile elde edilen degerdir. Bu nedenle
100 Kg lik agirliginda bir haltercinin 200 Kg ile squat yapabilirken, 70 Kg agirligindaki
bir yiksek atlayictnin 150 Kg ile squat yapmasi kiyaslandiginda; haltercinin relativ
kuvveti 200/100=2 iken, yUksek atlayicinin relativ kuvveti 150/70=2,14 olmaktadir.
Ozellikle viicut agirligina biiyik ivmelenme gerektiren spor dallarinda relativ kuvvet
basarida blyUk rol oynamaktadir (Sporbilim.com., 2005).

Bir baska Ornekle acgiklamak gerekirse, 0Ozellikle haltercilerde yapilan
arastirmalardaki pek cok kategorilerde, performans sonuglarinda, relativ kuvvet ile
performans arasinda bir iliskinin oldugu somut olarak gortlmektedir. Halter, gures,
boks vb. spor dallarinda musabakalar kilolara gore belirlenmektedir.

Son yillarda gille atma, disk atma ve kirek sporu yapan sporcularin da kilolar
dikkate alinarak kategorilere gore yapilmas: dustnilmektedir.

Ozellikle cimnastikci, atlayici ve sprinter gibi kendi viicudunu hareket ettirmek
zorunda olan sporcularda relativ kuvvet performansta etkili bir fiziksel 0Ozellik
olmaktadr.

Sociorsky (1974) 'ye gore, 6rnegin; bir cimnastikci halka alanda hag durusunu,
eger relativ kuvveti vicut agirligimn her kilogrammna bir kilogram kuvvet dusecek
sekilde yaklasir veya artarsa bu hareketi yapabilmektedir.

Cabuk kuvvet gerektiren disiplinlerde once relativ ele alinir. Relativ kuvvet kas
hipertrofisini normalin Ustiinde ytkseltmeksizin olusturulur. Relativ kuvveti, yetiskin
sporcularda, vicut agirligint eksilterek de dizeltmek mimkinddr.

2.2. Kuvvet Gelisimi ve Kuvvet Antrenman

3-7 ve 7-11 yaslar, kendi vucut agirlig: ile bitin vicut kaslarina yonelik genel
kuvvet gelisimi oyun biciminde yapilir. Stafet seklinde calismalar, sigramalar, dustk
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yogunlukta istasyon calismalari, cok yonli kuvvet calismalar: ( tirmanma, itme, cekme
vb. ) bu dénemin 6zelligidir ( Y azarer, 2000).

Hettinger’ e gore 11 yasindan itibaren, Martin’e gore ise 10 yaslarindan itibaren,
cinsiyet farklarimin gorilmeye baslamasiyla hizlanan kuvvet gelisimi, 13-14 yaslarinda
blylUk bir gelisme oramina erisir (Martin, 1988). Ancak bircok arastirmaci 10 yasina
kadar da kuvvet gelisimini ortaya koymustur. Bununla birlikte 10 yas dncesi dénemde
kas kutlesinde bir artig olmadig: yine belirtilmektedir.

Kuvvet yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki ve
bltun vicudun kas kitlesindeki artisina bagli olarak artar. Bu gelisim sonunda geng
atletik bir goraniim kazanir.

Vicut yapmsindaki 1. ve 2. degisimler genellikle 6-11/12 yagslar1 arasinda
gerceklesir (Roth, 1983). Bu degisimler yukarida agiklanan nedenlerle kuvvet
yeteneginin artisina da olanak saglar. Kuvvet yetenegindeki artis yalmz kaldiraglar
sisteminin uygun hale gelmesine bagli degildir. Bu gelisimde; aym zamanda hormonal
gelisimin, Merkezi Sinir Sisteminin amaca uygun calisir hale gelmesinin, oksijen
borglanmasina daha iyi katlanabilir hale gelmesinin de 6nemli etkisi vardir. Bu sebeple
maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilikta yasa bagli olarak farkli

dénemlerde farkli gelismeler gordlar.

7-18 yaslar1 arasindaki gelisim profiline bagli olarak, Okul Cocugu cagi
sonunda kuvvet yeteneginin gelisimi sinirlt kalir. Ek olarak yapilan kultp galismalar: bu
donemdeki cocuklarda Onemli farklar olusturmaz. Bununla birlikte erkek ve kiz
cocuklarinda ( antrenmanli ve antrenmansiz ) gelisim egilimi ayni degildir. KulUplerde
calisan cocuklarin ortalama verim diizeyi biraz daha yikselir (Letzelter, 1990).

Kuvvet antrenmanlarinin yetiskinlerde kuvvet gelisimine etkisini gosteren ¢ok
sayida calisma vardir. Cesitli test ve antrenman metotlar1 olmasina ragmen, cesitli
calismalar kuvvet antrenmanlariin  gocuklarda kuvvet gelisiminde ©nemli rol
oynadigim desteklemektedir. Ayni zamanda ergenlik 6ncesi ¢cocuklarda antrenmanlarla
kuvvet kazancimizin ergenlik ve ergenlik sonrasi gocuklardaki kuvvet kazammina
benzer oldugunu gostermektedir.

Son zamanlarda gocuklarca kuvvet antrenmanlarinin etkinligi ve guvenligi ile
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ilgili tartismalar vardir. Ozellikle ergenlik oncesi direng veya agirlik antrenmanlari,
sakatliklar ve antrenmamin kuvvet gelisimindeki etkinligi Ile ilgili stipheden dolay:
tavsiye edilmemektedir ( Sevim, 1997 ).

1970 ve 19801 wyillarda daha olgunlasmamis sporcularda kuvvet
antrenmanlarinin tavsiye edilmemesinin sebebi, birinci derecede yuksek sakatlanma
riski tasimasi olarak goserilmektedir. Bu gorls Amerikaldaki Tuketiciyi Koruma
Komisyonunun ¢esitli hastanelerin acil yardimdaki kayitlarindan elde edilen verilerden
cikmaktadir. Raporlar, 1979'da 10-19 yaslari arasinda agirlik kaldirdig: igin sakatlanmus
olan 35512 kisinin ve 1987'de 14 yas ve att1 8590 cocugun halterden sakatlandigim
bildirmektedir. Bu tir sakatliklarin nedeni olarak asin yuk, kotl antrenman, yetersiz ve
koth ekipman ve iyi yetismis bir antrendr gozetiminin eksikligi gosterilmektedir.
Amerikan Pediatri Akademisi ise kuvvet antrenmanindan maksimal etkinin puberte
sonrasi gocuklardan, minimal etkinin ise puberte oncesi cocuklardan elde edildigi
bildirilmektedir ( Akdeniz.edu., 2005).

Cocuklar igin herhangi bir aktivite veya egzersizin yararlari kadar riskleri de
vardir. Kuvvet antrenmanmi sakatlanma riski tasimasina ragmen, bu riskler antrentr
kontroliinde uygun malzeme ve antrenman program ile en aza indirilebilir. Uygun
sekilde dizayn ve kontrol edilen kuvvet antrenman programina, katilan ergenlik ncesi
ve ergenlikteki cocuklar icin daha guvenli bir ortam olamaz. Son 1 yildaki bilimsel
kanitlarin gogu kuvvet antrenmanlarinin yeterli sire ve yogunlukta olmast sartiyla
cocuklarin biyime ve olgunlasmalarinin Ustinde bir kuvvet gelisimi saglayacaklarin
gostermektedir. Cocuklar kuvvet antrenmanlarindan faydalanmakta ve calismalar: 9 aya
kadar surdirmektedir. 10 tekrarli 1, 15 tekrarli 5"sete kadar cesitli kuvvet antrenman
programlar: etkinligini ispatlamstir ( Akdeniz.edu., 2005).

Cocuklarda kuvvet gelisimini iki boltim halinde ele alabiliriz.

2.2.1. Ergenlik Onces (Cocukluk Cagi)

Bu donemde kuvveti gelistirmek icin yararlamlan g¢ekme ve itme
yiiklenmelerinden esit oranda yararlamimalidir. Ornegin barda asili durumda sallanma,
kendini cekme yada esli yapilan gekme ve itme alistirmalari bu amagla yaptirilmalidir.
Yine bu donemde alt ekstremitelerin kaslar: oldukca zayiftir. Bu sebeple zayif kas
gruplarinin kuvvetlendirilmesi 6n plana ¢ikarilmalidir (Muratli, 1997).
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Tlkokulun ilk simiflarinda gocugun kendi viicut agirlig: ile yapacag: calismalar
yeterlidir. Burada halat cekme, yuksekce bir yere dayanarak push-up (sinav), direge
veya halata tirmanma, algak barda ayaklar dnde/yerde kendini cekme, barfikse asilma,
tek ve cift ayak sicramalar, caki hareketleri en uygun disen kuvvet calismalaridir.
Stemmler’e gore govde kaslarinin kuvvetlenmes ve tirmanma yetenegi 7-9 yaslari
arasinda en yuksek gelisim dizeyine erismektedir. Bunlarin ardindan 9 yas sonrasi
kendi vicut agirliginin disindaki bir agirliga tasinarak, saglik topu gibi ¢alismalar ilave
edilebilir (Sporbilim.com., 2005).

Cocukluk caginda kuvvet yeteneginin gelistirilmes igin asagidaki alistirma
siniflar: Gnerilebilir.

1. Kendi vicut agirlig: ile yapilan tirmanma, sigrama, barfikste kendini
cekme gibi alistrmalar.
2. Hafif direnglerle (Saglik topu ile) yapilan alistirmalar.

2.2.2. Ergenlik Cag

Birinci ergenlik ¢aginda ani boy artigimin sonucu vicut bolumleri arasinda
kisiye gore degisen az yada cok uyumsuzluklar ortaya ¢ikar. Bu da kas sisteminin
iskelet sistemine erisememesi sonucu vucuttaki kaldiraglarda uygun olmayan degisimler
olusturur. Vucutta olusan kaldirag sistemlerindeki olumsuz yuk-kuvvet orant nedeniyle,
kuvvet Uretimi agisindan gocuk en verimsiz donemini yasamaktadir. Cocugun gelisimi
kemik yapisindaki buyumelerin ve sekstiel hormonlarin etkisi altindadir. Bu durum
vicutta morfolojik ve fonksiyonel degisikliklere neden olur. Mekanik yuklenebilirlik bir
Olctde kaybedilir. Yanlis ve tek yonlt, devamli yiklenme Ozellikle omurga Uzerinde
zararli olabilir. Buna karsilik ikinci ergenlik donemi kuvvet gelisim oranlarimn en
yiksek degerlere eristigi saptanmistir (Weineck, 1990).

Bu donemde maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
calismalar1 yapilmaya devam edilir. YUklenmeler sistematik olarak arttirilir. Kuvvet
antrenmanlarimin timu, ¢ocugun gelisimi igin gok yonlu calismalar ile yapilmalidir. Ani
boy artig1 alistrma segiminde dikkatli olmay1 gerektirir. Ayrica kuvvetli “X ve O”
bacaklilarda yUklenebilirlik 6zelligi iyice azalmustir. Fritz'e gore halter ile calismalara
14 yasindan itibaren baslanabilir. Maksimal agirlik calismaya ise 16 yasindan itibaren
baslanmasi dnerilir (Muratl, 1997).
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2.3. Ergenlik Oncesinde Kuvvet Antrenmanina Yoénelik Oneriler (Wilmore
ve Codtill, 1994)

2.3.1. Aletler

1- Kuvvet antrenmaninda kullanilan aletler ergenlik dncesindeki ¢ocugun
gelisimine uygun ebatlarda ve rahat kullanabilecegi dizaynda olmalidir.

2- Cok pahal1 cihazlar olmamalidir.

3- Guvenli olmal1, hatali Uretilmis olmamali, sik stk gbzden gegirilmelidir.

4- Cihazlar kalabalik olmayan rahat ve yeterli 151k ve havalandirmanin
bulundugu yerlere konulmalidhr.

2.3.2. Programla dlgili Dikkat Edilecek Hususlar

1- Baslamadan once fiziksel bir test zorunludur.

2- Cocuk, antrendri ve onun direktiflerini kabul edebilecek duygusal
olgunluga erismis olmalidhr.

3- Antrendr kuvvet antrenman ve ergenlik oncesi gocukta gorilebilecek
problemler hakkinda yeterli bilgiye sahip olmalidir.

4- Kuvvet antrenmanm, motor beceriyi arttirmak ve fiziksel uygunluk
amact ile yapilan genel programin bir pargas: olmalidir.

5- Kuvvet antrenmani 6ncesinde yeterli bir 1sinma ve sonrasinda ise
soguma egzersizleri yapilmalidir.

6- Dinamik konsantrik kasilmalara 6nem verilmeli.

7- Butun hareketler tam bir hareket agistyla yapilmal.

8- Y arismadan kaginilmalidir.

9- Maksimum kaldirmaya asla tesebbis edilmemelidir.

2.3.3. Onerilen Program

1- Haftada 2 veya 3 kez 20-30 dakikalik antrenman yapilmalidir.

2- Y apilacak dogru agirlik hareketi gosterilmeden, agirlik kaldirilmamali,
bir sette tekrar sayist 6 ile 15 arasinda olmali, her bir alistrma 1 ile 3 set arasinda
yapilmalidr.

3- Agirhk artirimi, cocuk bir hareketi dogru sekilde 15 tekrar
yapabildiginde 1-3 set arasinda olmalidir.
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2.4. Cocuklarda Yaslara Gore Agirhik Egzersizi Gelisimi Icin Temel

Oneriler (Karaemer ve Fleck, 1993)

Yas (Yillar)
7 veya Asagist

8-10

11-13

14-15

16 veya Y ukarisi

Uyarilar

Cok dusuk agirhkla veya agirliksiz temel
hareketlerle baslanmali, agirlik ¢alismasinin temel
kavrami  gelistirilmeli,  egzersiz  teknikleri
Ogretilmeli, vicut agirlhigi ile yapilan hareketler
yapiimali. Esli egzersizler, hafif agirliklarla

yapilmal1 ve antrenman volumu disuk olmalidir.

Egzersiz sayist yavas yavas arttirilmali. Her
kaldiris hareketi teknige uygulanmali, kademeli
olarak yukun arttirildig1 egzersizlere baslanmal,
basit egzersizler yapilmali, antrenman volimi
yavas yavas arttirilmali ve galisma yogunluguna
uyum dikkatlice kontrol edilmelidir.

Butin temel egzersiz teknikleri Ogretilmeli, her
egzersiz icin kademeli yuk artinmmna devam
edilmeli, egzersiz tekniklerine dikkat edilmeli,
daha zor egzersizlere agirliksiz veya cok dustk
agirlikla baglanmalidr.

Genclere yonelik daha yogun agirlik programlari
uygulanmaya baslanmali, bransa 0zel egzersizler
ilave edilmeli, egzersiz tekniklerine dikkat

edilmeli, antrenmanin volUimu arttirilmalidur.

Agirhik antrenmamin temel prensipleri 6grenilip,
yeterli deneyim ve bilgi kazanildiktan sonra
blyukler icin baslangi¢ egzersizlerine
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baslanmalidir.
3. DAYANIKLILIK

Dayaniklilik, “uzun stireli spor ¢calismalar1 sirasinda organizmanin yorulmaya
kars1 gosterdigi yuksek direng yetenegidir” (Martin, 1988). Ya da “Sporcunun psiko-
fiziki yorgunluga karsi direng yetenegidir’ (Weineck, 1990). Bir baska deyisle
dayaniklilik; Dolasim ve solunum sistemlerinin ortak bir Grini olup, spor aktivitesinde
bulunan bir sporcunun yarisma boyunca etkin halde olabilmesidir (Baser, 1994). Son
olarak Ozetleyecek olursak dayaniklilik “ TUm organizmamn, uzun sire devam eden
gportif alistirmalarda yorgunluga karsi koyabilme ve oldukga yutksek yogunluktaki
yuklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegi ” olarak tammlayabiliriz ( Kale,
1993)

Dayaniklilik; aerob ve anaerob metabolizmanin  yeterliligine dayanir.
Kapasitesi, oncelikle kassal ve kardiyo-respiratér parametrelerin ulastigi degerler ile
sinirlidir  (Weineck, 1990). Ozellikle yiizme, kosu, kirek, kano, bisiklet, kayak
mukavemet, slrat patingj1 gibi spor dalarinda dl¢ulebilen sportif basarimin temelini
olusturur. Dayaniklilik guict, sporda her zaman belirli bir sportif hareket dizisi ya da
gpor teknikleriyle iligki igindedir. Sonuglart agirlikli olarak dayaniklilik 6zelligince
belirlenen spor dallar1 ya da disiplinleri, dayanklilik sporlar: olarak adlandirilmaktadir.

Spor pedagojisi  yonunden dayanaklilik antrenmanimin temel fonksiyonu,
yorgunluga kars: direnci ve dinlenebilirlik yetenegini gelistirmektir. Bu sebeple diger
kondisyonel Ozelliklerin (sirat, kuvvet gibi) koordinatif Ozelliklerin, teknik-taktik
becerilerin ve yeteneklerin etkili bicimde antrene edilmesine olanak saglar. Ayrica
kardiopulmonal sistemin fonksiyonunu, metabolik degisimler siirecini, enerji olusturma
olanaklarint gelistirirken termorogilasyon dizenleme ile soguk alginligi ve
enfeksiyonlara kars: direnci artirarak saglikli kalmaya katkida bulunur.

Dayanikliligin gelistirilmesi ve arttirilmasi, kalp ve dolasim sisteminin
performans yetisinin arttirilmasiyla olanaklidir. Antrenman bicimi olarak streklilik
ilkesi ve interval ilkesi uygulanir. Y Uklenmeler minimum nabiz frekansinin dakikada
130 civarinda olmasint gerektirir. Dinlenme siresi genclerde sireklilige gore
yetiskinlerden daha uzun olmalidir. Kirsche gore aerobik dayaniklilik calismalarina
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daha yedi yasinda baslanmalidir. Ancak anaerobik dayanmkliligin gelistiriime yetisi
genclerde dardir. Onyedi yasindan Once anaerobik yiklenmeler biydk olctde
istenmemelidir (Orhun, 1979).

Dayaniklilik konusunda spor tibbi alaminda bir ¢ok calisma yapilmustir.
Yapilan bu calismalardan elde edilen bilgilerin bazilarint sbyle Ozetleyebiliriz:
schmuckler / hollmann ve ulmer‘e gore, aerob kapasitenin 10 yasina kadar, antrenmana
elverisli olmasi sozkonusu degildir. Hatta Fomin/filin dayanikliligin gelistirilmesinin
daha da ileriki yillara kaydirilmasi gerektigini savunmaktadir. Bu yazarlara gore soz
konusu durum, ancak kalp hacminin ve buna bagli olarak ta oksijen nabzi(atim
volumunun relatif degerlendirmesi anlaminda) ile atis hacminin artmasiyla ortaya
cikmaktadir. Bu degismeler ise 13 ile 16 yaslar1 arasinda, yani ergenlikle birlikte
gelismektedir. Buna karsin Gurtler /Gartner, dayaniklilik 6zelliginin - antrene
edilebilirligini 8 yasindaki cocuklarda bile kanitlamistir. Bu inanctaki diger yazarlara
gore yasimin getirdigi Ozelliklere ragmen cocuk ve gencler, prensipte dayaniklilik
antrenmanlarina uyum konusunda yetiskinlerden geri degildirler. Cogu agiklamada
cocugun, saghkli bir dolasim sistemine sahip olmasi halinde, dayaniklilik
yuklenmelerinde negatif tepkinin ortaya gikmayacag: ifade edilmektedir. Cocuklarin,
“interval” dayaniklilik antrenmanina ( genelde anaerob — aerob karakterde gergeklesir)
elverisli olmamakla beraber, aerob olarak yiklenebilir oldugu sdylenmektedir. Buna
karsilik plUberte caginda genelde fonksiyonel ve morfolojik uyum gostermeleri
sonucunda antrenmana daha elverisli duruma eristikleri kabul edilmektedir (Martin,
1988).

Cocuklarin devamli yiklenmeye uygun olmadig: yada interval dayaniklilik
antrenmanlarina ergenlik donemi Oncesinde uygun olmadiklar: gibi degerlendirmeler
cocuklarin ergenlik donemlerine kadar dayaniklilik yoninden verimsiz olacaklar1 ve
dayaniklilik antrenmanina hicbir sekilde elverisli olmadiklar1 distincesinin yerlesmesine
sebep oldu. Boylesine yargilar, cocuklarin dayaniklilik alaninda sansa bagli olarak, kisa
sireli basarilar gbsterebilecegi yamlgisina yol agmustir.

Buna karsin gunimizde cocuklarin dayaniklilik yetenegi hakkinda neler
biliyoruz ? Bu konuda uygulamadan birkag 6rnek verelim:

5-6 yasindaki cocuklarin yiizme 6grenmelerinden kisa bir siire sonra 15 yada
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30 dk. siren, uzun sureli yuklenmeleri kaldirabildikleri gordlmektedir. S6z konusu
basarilar elde edilirken ylizme teknigi oldukca yetersizdir ve ekonomik degildir.

Bu basariya yalmizca iyi ve yetenekli ylziculer degil, bircok cocuk da
ulasmaktadir ve bu tur yiklenmelerin ilkokul cgocuklarint bile fazla yormayacag:
gozlenmektedir. GUnimiizde ytzme antrenman gruplarinda bulunan 8 ile 11 yas
arasindaki c¢ocuklar, 1.000, 2.000 m. ve daha uzun mesafelerden olusan ve kismen
yogun yuklenmeleri de iceren antrenman kapsamlart ile gayet iyi basa
cikabilmektedirler. Bu konuda, kayak mukavemet kosusunda iskandinavya dan yeterli
sayida Ornek literatirlerde karsimiza ¢ikmaktadir. Bisiklet sporunda da cocuklarin,
onlara uygun tasarlanmis bir bisikletle 2 ile 3saatten fazla, oldukga hizli bir tempoda
yaristiklarint biliyoruz. Hatta cocuklar, bu yarislarda kolaylikla ara hizlanmalara (
ataklara ) yer vermekte ve bunun sonunda, sozini etmeye degmeyecek yorulma
belirtileri gbstermektedirler.

Spor tibbi alamnda dayaniklilik Gzerine yapilan arastirmalarda, gcogunlukla
ornekler, atletizmde uygulanan kosu disiplinlerinden verilmektedir. Bu drnekler, heniiz
10 yasindakilerin, halk kosularina katildigini, yari maratonda ( 21 km) kostuklarim ve
bu tur yiklenmelerin arkasindan basarili rejenerasyon Siregleri  yasadiklarim
gostermektedir. Hatta 10 yasinda maraton kosucularina dair ornekler bile vardir
(Lennartz, 1979).

Uygulama aanindaki deneyimler, aslinda bilimsel sonuglari  kismen
curatmektedir. Cocuk ve genglerin yer aldigi dayamiklhilik sporlarimin uygulamasi
hakkindaki bilgiler, onlarin dayaniklilik yetenegi konusunda insanlart zaman zaman
hayrete distrmektedir.

Sonug olarak cocuklar, eger gerekli sistematik hazirlik yapilirsa, ergenlik
donemi Oncesinde de kosu, yuzme, bisiklet ve kayak mukavemet kosusu gibi spor
dallarinda 3 saate yakin sirekli yUklenebilecek durumdadir. Yeter ki tempo onlara
uygun olsun ( orta derecede bir yogunluk secilsin ). BOyle uzun sireli yuklenmeler
sonrasinda, gocuklarin rejenerasyon yetenegi de uygun niteliktedir (Martin, 1988).

3.1. Dayanmkhlik Tarleri

Sportif eylemlerde oldukca genis bir yer tutan dayaniklilikla ilgili, yukaridaki
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bu agiklamalara bagl: olarak Harre, Holmann/Hettinger ve Keul, dayaniklilik 6zelligini
genis ve degisik olaylara bagli olarak gruplandirmiglardir (Guindiiz, 1995).
Dayaniklilik turlerini asagidaki gibi siralayabiliriz.
Genel dayaniklilik
Ozel dayaniklilik
Aerobik dayaniklilik
Anaerobik dayaniklilik
Kisa stireli dayaniklilik

Ortasureli dayanmklilik

N o g s~ w DN

Uzun sireli dayaniklilik

3.1.1. Genel Dayanikhhk

Iyi bir genel dayanklilik dizeyi, kisinin sporda verim dizeyi g6z oniine
alinmaksizin, cesitli antrenman  etkinliklerindeki verim sergilemesini
kolaylastirmaktadir. Bunun yamnda, dayanikliligi Ozellikle de aerobik dayanikliligin
baskin oldugu sporlarda yer alan sporcular yiuksek bir genel dayaniklilik dizeyine
sahiptirler, genel ve 6zel dayaniklilik arasinda guclt bir iligki vardir. Her sporcunun
Onemli bir diizeyde genel dayanikliliga gereksinimi bulunmaktadir (Glndiiz, 1995).

3.1.2. Ozel Dayamklihk

Genellikle oyun, sprint vb. dayaniklilik bigimleri olarak ortaya konan ¢zel
dayaniklilik, her sporun Ozelliklerine yada her spordaki motor hareketleri tekrarina
dayanir. Cok zorlayict bir taktik oyun yada karsilasma sirasinda kisinin 6zel
dayanikliligini etkileyebilir, bdylece sporcular yarismanin ikinci boliminde cesitli
teknik ve taktik hatalar1 kolayca yapabilirler. Sonug olarak genel dayaniklilik
temelinden gelistiriimis olan bir 6zel dayamklilik ne kadar gelistirilmis olursa
gporcunun antrenman ve yarismalara yonelik streslerin tstesinden gelmesi o kadar
kolay olur ( Sevim, 1997 ).

3.1.3. Aerobik Dayanmklilik

Cocuk ve genclerde aerobik dayaniklilik yetenegini olusturan ve gelisime bagli
degisen islevsel bilesenleri daha ayrintili olarak ele alalim. Kardiovaskiiler ve respirator
sistemin gelisimi, dayaniklilik 6zelligi Gzerinde 6nemli bir belirleyicidir. Daha gocukluk
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yasindan itibaren her organ ve sistemde yapisal ve islevsel yonden verimliligi gelistirici
belirtiler ortaya ¢cikmaya baglar. “Gelisim sirasinda kalp kast lifleri sayisi sabit kalr,
fakat boyuna ve enine blyime gorulir. Kalp kaslarimin boyuna uzamasi sonucu kalbin
dakikadaki atim sayisi ( frekansi ) azalir. Blyldmeye ve antrenmana bagli ortaya cikan
hipertrofi ise kalbin i¢ hacmini, dolayisiyla da atim hacmini ( volimunu ) arttirir.
Bdylece kalp giderek daha etkin ve ekonomik ¢alismaya baslar” (Weineck, 1990).

Cocuk ve genclerde kardiovaskiler sistem, antrenmanlara ¢ogu kez aym
yetiskinler gibi tepki gosterir. Kalbin calisma gucl, uzun sireli  dayanmklilik
yuklenmelerinde 5 kat artabilir. Bu sirada kalp frekanst 2.5 katina ve atis volumi (
hacmi ) de yaklasik 2 katina gikmaktadir. Bu noktada cocuk ile yetiskin arasinda
asagidaki farkin olustugu soylenebilir. Cocuk kalbi antrenmanla, dnce “frekans’ 1 sonra,
“atis volimi” nU arttirir. Yetiskininki ise bu konuda tam tersine hareket eder. Ancak
blyuk bir olasilikla bu olumsuz bir ekonomik durumun belirtisi degildir (Martin, 1988).

Sire, sikhik agisindan aerobik gelisim saglayan bir antrenman programi
yetiskinlerde %10-14 aerobik gelisim saglarken ergen cocuklarda daha az bir gelisim
(%5-6) saglanmaktadir (Atletik.org, 2005).

Ergenlik ©6ncesi cgocuklarin biyolojik olarak dayaniklilik — aktiviteleri
yapmasinin zararli olup olmadigi konusunda yapilan bir ¢alisma ergenlik ©ncesi
donemdeki cocuklarin 60 dakikalik sirekli aktiviteye tepkilerini arastirmustir. Bu
calismada egzersiz esnasinda kalp atimi yetiskinlerinkinden az bulundu ve laktat
Uretiminde yetersiz yikselme gozlendi. Ayrica 10 yasindaki buz hokeyi oyuncularinin
aerobik guct ( 56.6 ml. Kg. / dk-1) (Cunningham, 1976), yetiskin buz hokeyi
oyuncularininkinin ( 55.3 ml. Kg. / dk-1) benzeriydi ( Ferguson ve Ark., 1969).

Bir ¢ok dayaniklilik calisma antrenmamnda geng sporcularin aerobik gig
degismeleri arastirilmstir. Yaslari 10-18 arasinda degisen 20 orta mesafe kosucusunun
6 yillik bir donemde maxV o2 leri dlgildu ( Daniel ve Ark., 1978). Desteklenen goris
blylme sonucu vicut dlcllerinde meydana gelen degismelere sadece paralel olarak
aerobik gucte degismeler oldugu seklindedir ( Wirth ve Ark., 1979). Benzer sonuclar
yaslar1 8-19 arasinda degisen erkek ve bayan yiziculerde de gdzlenmistir (Plowman.,
1979). Egzersiz kan glikoz seviyeleri ve serbest yag asidi konsantrasyonlar: benzer
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sekilde ergenlik Oncesi ve sonrasi yuziculer arasinda farkli degildi ( Bell ve Ribisi,
1979).

Stephan (1986)'a gore maksimal kalp atim hizi cinsiyetler arasinda faklilik
gbsermez. Buna karsilik atim volimu cinsiyetler arasi fakliliktan etkilenir. Kalp
frekansi, yiklenmenin yogunlugu konusunda yapilacak yonlendirmede kullanilabilecek
cok iyi bir 6lgl birimidir. Fakat gocuk, gen¢ antrenmant sbz konusu olunca, bu
uygulamada bir 6zellige dikkat etmek gerekir. Erken ve ge¢ okul caginda bulunan
cocuklarda kalp frekansi, dayaniklilik yuklenmeleri sirasinda uzunca bir stire dakikada
200 atigin Uzerinde kalabilir. Boylesine nispeten yuksek bir frekansta bile, yuklenmeyi
arttirmak mumkan olabilir. Bu yas doneminde degisik yogunluktaki yuklenme artislar
ile asag1 yukar: ayni kalp frekansiyla gergeklestirilebilmektedir.

3.1.4. Anaerobik dayanikhhk

Anaerobik enerji, gelisim sirecindeki cocuklar icin ¢ok onemlidir. Yogun
tempoda yapilan aktivitelerde, calisan iskelet kaslarinin enerji gereksinimleri anaerobik
ortamda saglanmaya calisilir. Fizyolojik olarak calisan iskelet kaslarimin ATP
gereksinimlerinin - anaerobik  mekanizmayla  karsilanmasinda,  yetiskinlerle
karsilastirildiginda cocuklarin yetersiz oldugu gorilmektedir. Cocuklarin, anaerob
glikolize sbzini etmeyecek kadar dusik Olclde az girdigi ve tek tarafli olarak aerob
metabolizmay: tercih ettikleri genel kani, gunimizde kabul gormektedir. Ancak bu
gorisun, son zamanda elde edilen bilgiler 1s1ginda curittlmis oldugu soylenebilir.
Cunku, glikolize ait anahtar enzimler, cocuklarda, yetiskinlerde olanin yarisindan daha
az bir miktarda mevcut olmasina ragmen, olgunlasmaya bagli olarak ve antrenman
uyaranlar1 yoluyla etki altina alinabilmektedirler.

Erken okul cocugu caginda bulunan cocuklarda, orta sireli dayanklilik
yuklenmelerinde, anaerob metabolizma yollarina gereksinim duyarlar (Gurtler ve Ark,
1979). Daha 1972'de cocuklardaki anaerob kapasitenin antrenmana elverisli oldugu
Erikson tarafindan kamtlanmis ve bu arada bir ¢ok yazar tarafindan da onaylanmustir
(Martin, 1988). Erikson’ un arastirmalarinda, gocuklardaki fosforuktokinaz ( PFK )
aktivitesi yetiskinlerde gorilen degerlerin ancak %50'sine ulasabilmisti. Ancak
dayaniklilik yiklenimleri, daha sonra enzim aktivitesinde %83'IUk bir artisa ve
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bdylelikle de arttirilmig bir anaerob kapasiteye yol agtigim kanitlamistir(Gurtler ve Ark,
1979). Bir dizi arastirma, gocuklarin dayaniklilik antrenmanlari sonucunda anaerob
metabolizma yollarinin  gelistigine isaret etmektedir. Laktat olusturma yetenegi,
olgunlasmaya bagl1 olarak slrekli artis kaydetmektedir ve 20 ile 30 yaslar1 arasinda
maksimum diizeye ulasmaktadir.

Ancak, buna karsilik da oksidatif enerji olusturma yetenegi daha kuvvetli bir
durumda bulunmaktadir. Cocuklar ve yetiskinler arasinda yaglarin ayristirilmas
konusunda bir fark gorilmemektedir. Ancak, ¢ocuklarda bulunan kas hiicrelerinin, daha
blylk bir oksidatif yetenegi vardir ve bu nedenle serbest yag asitleri daha cabuk
degerlendirilebilmektedir. Cocuklarda, oksidatif enzimlerin pay1, glikolitik enzimlerle
karsilastirilinca, daha yiksek oldugu gorulmektedir. Bu nedenle dayanikliliga antrene
olmus yetiskinlerdekine benzer bir oran ortaya ¢ikmaktadir (Martin, 1988 ).

3.1.4.1. Cocuklarda Anaerobik Esik ( AE)

Tolfrey ve Armstrong (1995), aerobik gelisim igin yetiskinlerdeki sabit 4
mmol/L laktat degeri yerine cocuk ve ergenlerde bu degerin 2.5 mmol/L laktat olmasi
gerektigini dile getirmislerdir (cocuklarda dusik PFK enzim aktivitesi ylzinden). Bu
dogru bir yaklasim gibi durmaktadir ¢linkd, 4 mmol/L laktat degeri pek ¢ok gocuk ve
ergen icin maksimal calisma siddeti olabilmektedir. Eger bizler dayaniklilik gelisimi
icin cocuklara yetiskinlerdeki gibi 4 mmol/L laktat noktasini baz alinarak antrenman
yonlendirilmesi yapmaya kalkarsak belki de, aerobik dayaniklilik antrenmam yerine
anaerobik dayaniklilik antrenmanlarini, rejenerasyon antrenmam yerine de aerobik
dayaniklilik antrenmant yaptirms olabiliriz. Bdyle bir hatamn sonuglarinin ne olacagim
tahmin etmek ise hicte zor olmasa gerek. Bununla birlikte gocuklardaki sabit esik
degeri yetiskinlerde oldugu gibi bireysel sonuglari yansitmas: her zaman igin dogru
olmayabilir. CUnkl bazi arastirmacilar  gocuklarda 2.5 mmol/L laktat'in altinda
(Willams 1991) ya da tzerinde (Mocelin 1999; Beneke 1996) MLSS bildirilmiglerdir.
Bu yuzden, cocuklarda sabit referans degeri yerine kirilma noktasimi baz alarak AE
noktasin tespit etmek dahadogru bir yaklasim gibi gorulmektedir (Atletik.org, 2005).

3.1.4.2. Cocuklarda Antrenmanin AE noktasina Etkis

Dayanikliligin MaksV O2 degerinden daha blyutk bir gostergesidir. Antrenman

siddetlerinin dizenlenmesinde temel kriterler olarak kullamilir ve gelisimi tamamen
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antrenmanlara baglhdir. Gelisimi igcin  AE noktasi civarindaki siddette antrenmanlar
uygulanmalidir.

Vahon ve Vaccaro (1989) yaptiklar: calismada 12 yaslarindaki,16 aktif erkek
cocuklar Uzerinde (8 deney 8 kontrol), 8 hafta, haftada 4 gin inteval ve surekli
kosularin, AE antrene grupta yaklasik %19.4 artis gbzlerken kontrol grubunda sadece
%4.6 artis tespit etmislerdir. Becker ve Vacaro antrene olmams erkek cocuklar
Uzerinde 8 haftalik bisiklet ergonometresi Gzerindeki dayaniklilik antrenmanlarinin AE
Uzerinde %25 gelisim sagladigi belirtmistir (Akt,Vahon & Vaccaro 1989). Bu veriler
cocuklarda yeterli siklik, siddet ve sire verildigi takdirde AE pozitif bir sekilde
degisebilecegini gostermektedir.

Haffor ve ark (1990) 11 yasindaki 6 erkek cocuk Uzerinde 6 haftalik, haftada 5
gun uygulanan interval tarzindaki calismalarin  AE noktasimi, antrenmanlar sonrasi
V02 maksin ylzdesi olarak artigint gostermektedir. Ayrica arastirmac: kardiorespirator
dayaniklilig1 cocuklarda daha iyi yansittigim da dile getirmistir (Atletik.org, 2005).

3.1.5. Kisa Siureli Dayanmklilik
45 saniyeyle 2 dakika arasinda tamamlanan bir mesafeyi almak igin gereklidir.
Bu sinifta siniflandirilan sporcular igin sporsal verimin sergilenmesi icin gerekli olan
enerjiyi saglamakta anaerobik sire¢ yogun bir yer kaplar. Anaerobik kapasitenin
gelistirilmesinin temeli aerobik kapasitenin gelistirilmesidir. Sonu¢ olarak bu sinifi
olusturan sporlar igin ytksek bir aerobik bir kapasite gdlistirilmelidir.

3.1.6. Orta Sureli Dayaniklilik

2-6 dakikadan daha uzun siire olarak sergilendigi sporlara 6zgudir. Uzun siire
dayaniklilik getiren sporlara gore daha yuksektir. Oksijen kaynaklar1 organizmanin
gereksinimlerini tam olarak karsilamamaktadir. Bu nedenle de sporcuda bir oksijen

borcu olusturur.

3.1.7. Uzun Sireli Dayamklilik
Sekiz dakikadan daha uzun siiren sporlar icin gereklidir enerji neredeyse tam
olarak aerobik dizge tarafindan saglanir ve kalp-kan ve solunum dizgelerinde biiytk

Olglide etki gosterir. Bu simiflamaya uygun bir dayaniklilik yarisindakalp atislar
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oldukca fazladir, kalbin dakika da atim kapsami 30-40 litre arasindadir ve akcigerlerden
dakikada 120-140 litre hava temizlenir.

3.2. Dayanikhihga Etki Eden Etmenler
3.2.1. i¢ faktorler

1. Kalp volum,

2. Kapiller say1s,

3. Enerji depolarinin kullammu,
4. Anaerobik esik,

5. Max VO2,

6. Oksijen alma,

7. Perifer-Santral uyum,

8. Pogtir,

9. Sinir kas baglant1 yerleri,
10. Reaksiyon siireleri,

11. Surantrenman,

12. Kastipleri,

13. Kas 1181,

14. Laktat-Laktik asit,

15. Kan PH,

16. Hemeostazi.

3.2.2. Dis faktorler

1. Cevre,

2. Iklim kosullari,

3. Alkol,

4. Destekleyici ilaglar.

3.3. Dayamkhihg Gelistirmek Icin Kullamlan Y éntemler

Dayaniklilig1 gelistirmede en yaygin olarak kullanmilan yontemler sunlardir
(Sevim, 1997):

3.3.1. Slrekli Yontem

Herhangi bir kesinti olmaksizin gergeklestirilen yuksek kapsamli calisma ile
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0zellik kazanir. Bu yontem aerobik dayaniklilik gerektiren tim sporlar igin, en cokta
siiresi 60 saniye ve bunun Ustinde donisumlt sporlar icin 6nerilmektedir. Antrenman
biriminin siiresi 1-2.5 saat arasinda olabilir.

3.3.2. Degismeli Y Ontem

Antrenman birimi slresinde sporcu Onceden belirlenmis olan bir mesafe
boyunca verim yeginligini degistirir. Calismanin yeginligi orta ile sub-maximal duzey
arasinda degisir.

3.3.3. Fartlek Yada Hiz Oyunu (Oynas K osu)

Sporcu bu yontemi uygularken kendiside antrenman etkinligine katkida
bulunur. Stirekli olarak yapilan antrenman kisa stireli daha yiksek yeginlikteki bolumler
biciminde uygulanir. Fartlek yonteminin kullanilmas: gogunlukla, hazirlik asamasina
Ozgudur ve tekdiize antrenmanlarin yarattig: isteksizligi azaltmak icin kullanilir.

3.3.4. Interval Antrenman

Interval antrenman daha ¢ok dinlenme arasinda gesitleme uygulamalar: sunan
tim yontemleri agiklamak icin kullamlimaktadir. Daha etkin bir antrenman etkisi icin
kisi interval antrenman yontemlerinin Gguini de birlestirmelidir.

- Kisa mesafe interval antrenmani 15 saniye-2 dakika arasinda, bu genellikle
anaerobik dayaniklilig: gelistirir.

- Orta mesafe ara antrenmani, 2-8 dakika, enerji Uretim sistemlerini
gelistirebilir.

- Uzun mesafe ara antrenmani, 8-15 dakika, aerobik dayaniklilik konusunda
ana antrenman etkisini yaratir.

Gelisimin ana 6geleri; yeginlik ve uyaricinin sires, tekrar sayisi, dinlenme
arasi ve dinlenme sirasindaki etkinliklerdir.

3.3.5. Tekrar Yontemi

Yaris mesafesinden daha uzun yada daha kisa olan mesafeler, 6zel
dayaniklihigi yada yaris dayankliligini gelistirir. Daha uzun tekrarlar yaris
dayanikliliginin aerob bilesenine ¢ok fazla gereksinim ortaya ¢ikarir. Cunkd, verim
sirati yaris slratine ¢cok yakindir. Diger yandan kisa tekrarlar anaerobik dayanikliligi
zorlamaktadir. Cunkt, sporcuda oksijen acigi olusacaktadir. Calismanin toplam kapsami
yaris mesafesinin 4-8 kat1 arasinda olmalidir. Dinlenme arasi ise tekrarlarin mesafesine

ve yeginligine gore 5-10 dakika arasinda degisebilir.
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3.3.6. Moddl Antrenman

Tekrar antrenmaninin degisik bir tirt olarak kabul edilebilir. Clnkd, sporcu
burada cesitli antrenman mesafelerini tekrar etmek zorundadir. Buna karsin bu
yontemin Ozgunligu yarisin 6zelliklerine benziyor olmasidir. Bundan dolay: da bu

yontem model antrenman adint al mistur.

4. SURAT

Siratin tammuni, bazi spor bilimciler konuya yaklasim bigimlerindeki
farkliliklarindan dolayr aym anlamu iceren degisik cumlelerle ifade etmislerdir.
Ornegin; Gundlach, “insamin kendini en yiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi” diye tammlamigtir ( Gunduiz, 1995 ). Bir baska deyisle sirat;
Hareketlerin mumkuin oldugu kadar yiksek bir hizla uygulanmasi yetenegidir ( Sevim,
1995).

Martin(1988) ise siirati ; “Motor aksiyonlarin belirli kosullar altinda (Ornegin;
belirli hareket odevleri, dis kosullar, bireysel ozellikler vb. ) en kisa zamanda
gerceklestirilmesi 6zelligi” dir biciminde tammlamustir.

Bir baska deyisle surat, motor aksiyonlarin belirli kosullar altinda minimal
zaman sureci icinde gergeklestirilmesi 6zelligidir denilebilir.

Sporda surat, insamn motorik aksiyonlarin en kisa zaman diliminde, en yogun
bicimde uygulamasi anlamina gelir (Hahn, 1982). Burada kisa slrede uygulanmis
olmasi ve yorgunlugun olusmasi sarttir. Bir kuvvetin bir cisim Gzerindeki etkisinin

Urinudar.

Kosu hizi, erkek cocuklarinda 5 yas dan 17 yasina kadar dogrusal olarak
gelisir. Kosu hizinda atilim olduguna dair bir belirti yoktur. Kizlarin kosu hizi, 11-12
yasina kadar gelisir.

Mekik kosusu performansi cevikligin dnemli bir gostergesidir ve yasla birlikte
artar. Performans kiz ve erkek cocuklarinda 5-8 yaslar: arasinda dnemli derecede ilerler
ve sonra daha az gelismeye devam eder. Kizlarda 14 yasa, erkeklerde ise 18 yasa kadar
sabittir. Erkeklerde atilim belirtisi yoktur. Ergenlik donemindeki seviye, kizlarda diger
motor beceri seviyeleri ile tutarhdir. Kosu hizinda cinsiyet farkliligi 5-8 yas arasi ¢ok
belirgin degildir, 9 yas civar: ve ergenlik donemine dogru daha iyi belirmeye baslar ve
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ergenlik donemi boyunca devam eder (Ozer, 1998).

Sirat yetenegi bir¢cok spor turinde verimliligi belirleyen 6nemli bir motor
0zellik oldugu igin, ( 6rnegin; sirat yariglarinda sportif oyunlar ve ikili micadeleye
dayal1 spor tirlerinde) mumkin oldugunca erken yaslardan itibaren amaca yonelik
olarak egitilmesi gerekir.

Buna karsilik glinimuzde erken yaslardayken siirat egitimine gereken énemin
verilmedigini gordyoruz. Bunun ardinda belki strat 6zelliginin genetik bir aktarim
olmasi nedeniyle gelistirilemeyecegi inanci yatmaktadr.

Bazi antrenman bilimciler siratin dogustan bir yetenek oldugunu ve bu
yetenege dogustan sahip olmayan kisilerin  sonradan sprinter olamayacagini
soylemektedirler. Ancak, bu gorus, kesinlikle siiratin artirilmast amaciyla antrenman
yapiimamasi gorisuni getirmemektedir. Fakat yine de yapilan arastirmalar siratin
gelistirilmesindeki  antrene  edilebilirlik  durumunu, kuvvet yada dayanklilik
ozelliklerine oranla daha az oranda oldugunu vurgulamaktadir. Ornegin, antrenmansiz
durumda 100 metre derecesi (x) olan bir sprinter, bu derecesini %15-20 oranda
gelistirebilirken, kuvvet ve dayanklilik 6zellikleri igin gelistirilebilirlik oram daha
yuksektir (Hollmann ve Hettinger, 1980). Bunun nedeni, kas fibril tiplerinin genetik
nedenlere bagli olan farklilig: ve kaslardaki fibril tiplerinin de strat igin belirleyici bir
etken olmasidir ( Gundiiz, 1995 ).

4.1. Surati Etkileyen Faktorler

4.1.1. Kalitim

Suratli kasilan fibrillerin dogustan geldigi bilindiginden yetenek seciminde bu
kas yapisina sahip gocuklarin gelisimin istenilen diizeyde olacagindan segmede daha
hareketli cocuklarin tercih edilmesi gerekir. Hizl1 kasilan kas liflerinin yavas kasilan kas
liflerine oram 1/3 “tur ( Sevim,1995).

4.1.2. Tepki zamam

Bir uyaranin (i¢csel veya digsal ) verilmesinden hareketin ilk belirtisinin
gorildugi kas kasilmasina kadar gegen stiredir. Y ani;

a) Uyarimin algilanmast,

b) MSS gecmesi,
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c) Tepkinin secilmesi, programlanmast,
d) MSS ‘den kaslara aktarilmasi,

€) Kasin uyarilmasi, tepkinin olusmasi.

4.1.3. Teknik

Kosu mekanigindeki verimliliktir. Agonist ve antagonist kaslarin koordineli bir
sekilde uygun calismalaridir.

Bir kisinin strati : hareket siklig1 , tepki suresi ve teknigin bir islevidir (Ozolin,
1971).

Siratte kosu tekniginin 6nemi: yere uygulanan kuvvet, yerden cabuk ayrilma,
uygun pozisyonda alt ve Ust ekstremitelerin uygun calismast ile mimkandur.

4.1.4. Dis Direncleri Yenebilme Yetis

Yer gekimi kuvveti ,araglar, cevre(su, kar, riizgar) ve rakipler.

Cabuk kuvvetin gelistirilmesi  uzun sireli  etkinliklerde c¢abuklugun
sergilenmesini kolaylastiran kassal dayanikliligin gelisimi ile desteklenmelidir.

4.1.5. Konsantrasyon ve isteklilik

Sprint disiplinlerinde sporcunun psikolojik ve ahlaki kisilik yapisi verim igin
Onemli bir unsurdur. Psiko-fizyolojik yorgunluga direnme antrenman: ve yarisma igin
pozitif etki saglar.

4.1.6. Koordinasyon ve K as Elastikligi

Koordineli ve ardi ardina gelen uyaranlara kars1 kasin uyumu esnekligi ile
dogru orantilidir. Performansi belirleyen adim frekansi ve adim uzunlugu kasin
esnekligine baglidir.

4.2 Siirat Tarleri

Konuya girerken sirat kavramimin sistematik olarak siniflamasinin ele
alinmasinda yarar gorulmektedir. Strat kavram temelde ikiye ayrilir. Bunlar (Sevim,
1997);

4.2.1. Devirli Sporlarda Surat

Burada hareket frekansi, yani adim frekanst ve acim uzunlugu rol oynar.
Ornegin kosular gibi.
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4.2.2. Devirsiz sporlarda sirat

Bu spor dallarinda ise sportif oyunlar 0Ornek gosterilebilir. Hareketin

uygulanmasinda; baslangi¢, uygulanms ve bitis bolumleri vardir.
Uygulamalardan ¢ikardigimiz sonuglara ve literatir bilgilerine gore sirat;

Reaksiyon sirati, ivmelenme yetenegi ( hizint arttirabilme yetenegi ),
lokomotorsal surat ve siratte devamlilik gibi alt simiflara ayrilabilir (Doil ve Winter,
1988). Grosser ve arkadaslarina (1986) gore ise siirat; Reaksiyon surati, Aksiyon sirati (
hareket sirati ), Devirli hareketler surati ( hizli koordinasyon ), Kuvvet sirati ( gabuk
kuvvet ) diye alt siniflara ayrilir

Holman ise; Reaksiyon siresi, Bir hareketin sirati ( gabukluk ), Hareket
frekanst ve Lokomotorsal ( yer degistirme ) strat olarak dort bolimde ele almaktadir
(Hollmann, 1990).

4.3. Dénemlere Gore Cocuklarda Surat Gelisimi

Cocuklarin spor yapmalarinda ne gibi bir 6l¢t kullanilabilecegi henliz daha
guniimuzin tartisilan ve arastirilan en O6nemli  konularindandir. Ancak yapilan
calismalar, cocugun tim biyolojik ve psikolojik gereksinimlerini goz 6niine alarak ¢ok
cesitli teknik ve becerileri denemesinin gocugun gelisiminde 6nemli bir rol oynadiginm
gostermektedir( Gundiz, 1995 ).

4.3.1. 1. Okul Cocugu Caginda Surat Gelisimi

Bu donemde hareket frekansimn artmast belirginlesir. En buiyuk hareket
frekansinin (6-9 yaslari) bu yagslarda ortaya ¢itkmasi ve bunun 13 yasina kadar biyudk bir
artis gosterdigi dustnultrse, antrenmanda bu 6zelligin gelistirilmesi 6énemle Uzerinde
durulmasint gerektirir.

Cocuklar bu donemlerde 6grenme becerileri Ust dizeyde oldugundan dogru
kosu teknigi, ayak kol koordinasyonunun gelisimi, algilama, kavrama yetisinin
egitilebilirligi 6Gnem tasimaktadir. Bu antrenmanlarin oyun formu igerisinde yaptirilmasi
gerekir. Unutulmamalidir ki gocuklar bu donemde ¢ok cabuk hareket etmekte ve ¢ok
cabuk yorulmaktadirlar.

Ilgilerinin bir anda yogunlastigi ve bir anda dagildigini da g6z Oniinde
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bulundurarak antrenmanlarin gunlik hazirlanislarinda bunlara dikkat edilmesi gerekir.
Cocugun dogasi geregi bu yaslar oyun oynama ve kisa sireli yarismalarin yapildigi
yaslardir. Suratte devamlilik henliz 6zel olarak ele alinmaz ( Atletik.org., 2005 ).

4.3.2. 11.0kul Cocugu Caginda Siratin Gelisimi

Reaksiyon sirati hemen hemen yetiskinlerin degerlerine ulasir. Hareket hizi
(aksiyon) da stirekli olarak artis gostermektedir. Hareket frekans: daha 12 yagslarinda en
yuksek degerlerine ulasmaktadir. Daha sonra bir gerileme olur. Gerilemenin ortaya
¢iktigr donemde hareketi hizl1 tamamlama konusunda kuvvet ve hareket genisligi (adim
uzunlugu) dahabelirleyici bir rol oynamaktadr.

Donemin sonuna dogru bransa 6zgu strat ¢alismalart yaptirilir. Cabuk kuvvet,
teknik ve hareket genisligine yonelik calismalar yaptirilir. Calismalar submaksimal
duzeyde teknigin mikemmelliginin arttinilmast basitten karmasiga, oyun formunda
(bransa 6zgu) alistirmalar yaptirilmalidhir.

Tekrar yiklenme yontemine gore yogunluk kullanimalidir. Stratte devamlilik
antrenmanlar: yaptirilabilir. Fakat yorgunluk belirtisi ortaya cikinca galismaya son
verilmelidir.

Bu donemde spora yeni baslayan cocuklar ise reaksiyon calismalari,
cikisa bagli ivmelenme, oyun ve yarisma karakterinde alistirmalarla cgalistirilmas
uygundur, cocuklara diger spor dallari ile ilgili oyunlar (hentbol, basketbol, mini futbol
vb.) oynamak istegin artmasina ve motorsal Ozelliklerin gelismesine olanak
saglayacaktir ( Gundiiz, 1995 ).

4.3.3. Ergenlik Caginda Surat Gelisimi

Butun surat Ozellikleri, sinirsel sireclerin gosterdigi hareketlere baglhdir. Bu
hareket ergenlik doneminde maksimum degerlerine ulasir ve gelisimini tamamlar.
Reaksiyon sirati konusundaki kosular, yetiskin degerine ulasirlar. Kizlarda ve
erkeklerde gelisim bu doneme kadar esit sayilabilir. Bu donemde ise erkeklerde hizli bir
gelisim farklilig1 ortaya cikmasina karsin kizlarda gelisim daha yavas ilerlemeye baglar.

Branglasmanin kendine gosterdigi ve 0zel sirat dalinin segilmeye baslanmasi
ile dala 6zgil yuklenmelerin basladigi donemdir. Interval yiklenmeler, kuvvet
calismalari, suratte devamlilik antrenmanlarimin basladigi bu donemde cok dikkatli
olunmalidir. Y orgunlugun asir1 (yipratici) olusumu engellenmelidir.
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Performansin belirleyici etkisi olarak stratte devamlilik antrenmanina haftada
bir Gnite yer verilmelidir. 2. ergenlik doneminde say:1 arttirilabilir. Bu antrenmanlar
yaptirilirken sunu unutmamak gerekir ‘Cocuklar buyUklerin birer kopyalar1 degildir,
onlarin antrenmanlarinin azaltarak yaptiriimas: dogru degildir. Kendilerine, yaslarina,
gelismelerine ve cinsiyetlerine gore yuklenme yogunlugu, siddeti ve antrenman sekilleri
olusturulmalidir. Maksimum halter ¢aligsmasindan kaginilmalidir ( Atletik.org., 2005 ).

C ) SPOR BRANSLARINDA TEMEL TEKNIKLER

Bu bolimde, spor branslarinin Yaz Spor Okullarinda olgim  yaptigimiz
teknikleri hakkinda bilgi vermeye calisacagiz.

1. BASKETBOL TEMEL TEKNIKLERI

1.1. GoéglsPas

Her oyuncu basket yapmak, her takim yuiksek skorlara ulasmak ister. Bu iki
hedef ise pasla baglantilidir. Iyi paslasan bir takimdaki oyuncularin sut yiizdeleri yiksek
olur ve her takimin amacida bunu saglamaktir.

Iyi pas vermenin temel kurallarindan bazilar1 sunlardhr:

@  Paselinizden ¢abuk ¢gikmalidir.
Topafazlafalso verirseniz tutmas: ve kontrolt zor olur,
Paslariniz1 duiz ve gogus hizasinda atiniz,

Paslarimzi asirt olmamak sartiyla sert verin,

O Q Q. W\

Pas vereceginiz oyuncuya dogru bakmayin,

Basz ve clu':n;zler ileride
/ S
- o

Cabuk, seti pas ver -
bombeli pastan kagin

PAS YERME

Sekil - 1.1. Pasverme
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Basketbolde en cok kullanillan pas, godgusen cift e ile verilen pastir. Pas
verirken vicut hafif bikdlu durusta, bacaklar agik, top gogls hizasinda tutulurken,
dirsekler bele degecek kadar yakin, bas parmak yukarida serce parmak asagidadir.

Her iki kol kuvvetli el bilegi hareketi ile top elden cikartilir. Pastan sonra
acilmig parmaklar topu takip eder.

Daha az gu¢ harcanarak atilan, garanti oram yuksek gogis past oyunda (
Urartu, 1990);

@ Yeni bir hicum hazirlanisinda,

Fast breaklerde,
Galip durumdaki takimin zaman kazanmasinda,
Disar1 giden toplarda,

Q 8 QO W\

Y apilan sayilarda kullanilir.

PN Eller agik ve rahat

v
- S
s .

Hal ve wacut topu
korumak igin kullarimig

— Dirzekler kirk,
diiz ve kat dedil

PAS ALMA

Sekil - 1.2. Pasama

1.2. Top surme( Dripling)

1.2.1. Yiksek Top Sirme

Fast-Breaklerde forvet oyunculari tarafindan hizli bir top siris olarak
kullanilan bu dripling seklinde amag, kisa zamanda topu stratli bir sekilde tagimaktir.

Top yere dik olarak degil,ileriye dogru itilir. Bu sirada viicut kogsmak icin en
uygun sekli alir. Top, karinla gogis hizasina kadar yukseltilir. El bilegi topun Gzerinde
degil, Ust arkasindadhr.
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Top surulurken sert olarak itilir. Govde ©6ne dogru egilmeyiz. Y lksek
driplingde hizl1 top stirme yaninda topun rakip tarafindan kapilma oran da artar.

I—Eia§ dik, gdzler topa bakmiyor

Bel diz ve rahat _rff . E—-Eﬂilek we parmak kantralli

= [izler kink

Sekil —1.3. Yiuksek top sirme

1.2.2. Algak Top Sirme

Algak top sirme, savunma amagli bir dripling olup, yuksek driplinge goére
yavastir. Adam gegme ve aldatma olarak da kullanilir. Diz ve kalgalar normal dripling
pozisyonundan daha asagiya kuogultilmustir. Top, diz ve karin arasina kadar
yukseltilebilir. Sirt diz bir sekilde, bas dik, gozler dne dogru bakar. Dirsek algak
tutularak kolun el ve dirsek arasindaki kismi topun gidis ve gelisine uygun olarak
hareket ettirilir. Top devaml: ileriye dogru itilmeli,uzak dripling hizina gore
ayarlanmalidur.

Algak driplingin diger bir 0Ozelligi, el bileginin gabuk hareket ettirilmek
suretiyle topa siiratli ziplayislar kazandirarak rakibin topu almasinin zorlastirilmasidir.

Algak dripling yakin savunma yapan oyunculara, ikili micadelelerde ve yeni

bir oyunun baslangicina hazirlanmasinda kullamlir ( Urartu, 1990).
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" Bag dik iyi gdrlg agisi

— Kal denge ve karuma
igin diganda

Kontrol igin gqlgld bilek —

ve parmak hareketi — Dizler denge igin kink

. o » )
E. - .. - :‘f—? . .:__-
kt —Adirhik ayaklann dn kisminda

Sekil —1.4. Algak top sirme

1.3. Sut Atma

Topu potaya sokmak oyunun ana amacidir. Eger bunu yapamazsaniz, 6teki
becerileriniz ne olursa olsun tam bir basketbolcl olamazsiniz.

Top parmak uglannda- — Gizler hedefte

ve vicuda yvakin

Dirsek cember

hizasinda
Bag ayaklarin
tarm orta noktasi
(zerinde
Dizler dege

safdlarmak ve guta
gig eklemek icin
kirik

Adirlik ayaklarn ,ﬂ;gg{'ﬂ..d“ _.!,J
dninde o Ayaklar omuz geniglidinde

Sekil —1.5. Sut atma pozisyonu
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Herkes sut atabilir ama yerinde ve kendini zorlamadan sut atan oyuncular

yuksek yuzdeli sutorler olur ve takimlarina buyUk yarar saglarlar.

Iyi sut atmanin temel kurallarindan bazilar: sunlardir ( Urartu, 1990):

%)

%)
%)
%)
%)
%)
%)

Vicut dengesi ve kontrol(,

Durus,

Topu tutus,

Dirsegin durumu,

Topun elden ¢ikisindan 6nceki durumu,
Cembere nisan almak,

Topun elden ¢ikis1 ve topun arkasindan kolun ve elin takibi.

1.3.1. Vicut Denges ve Kontroli

Adirhk merkezi Diizglin kir
ok yukarida curug

( ¥, ""'L Y

A8k merkezi
cok agadida

Sekil —1.6. Sut atmada agirlik merkezi

Vicut dengesi sutun en dnemli bolimudur. Bilhassa sut isabetindeki 6nemi

cok fazladir. Uzun boylu oyuncularin vicut dengesini kontrol altina almalar1 daha

zordur. Uzun boylu oyuncular igin sut atmada rastlanan isabetsizlik vicutlarindaki

dengesizligin sonucudur. Vicut dengesi saglanmadan atilmis bir sut kott suttur. Kisinin

her zaman dengeli olmasi, agirlik merkezini degistirmesi ile temin edilir. Vicut agirlik
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merkezi insan vicudunda gobegin hemen altinda 13 cm. kadar dniindedir. Vicut agirlik
merkezini ¢ok yukarida tutan oyuncu, gerekli kuvveti elde edemedigi ve esnek olmadigi
icin vicut hareketlerini kontrol edemez. Agirlik merkezinin ¢cok asagida olmasi adaleleri
kilitler ve rahat hareket etmesine mani olur. Vicut dengesi, devamli iyi atis igin lazim
olan dizgin, yumusak ve ahenkli hareketi temin eder. Surasi gercek ki, vicudun
dengeli olmasi top kontroltint temin eder.

1.3.2. Durus

Ayaklar sut atmada cok énemli rol oynar. Iyi atilan isabetli bir sutta, parmak
uclart kadar ayaklar da dnemlidir. Durarak tek € atista sag elini kullanan bir oyuncunun
sag ayag1 sol ayaginin biraz oniindedir. Basin izdistimi ayaklarin tam ortasinda olmali
ve govde dik olmalidir. Sol elini kullanan bir oyuncu ise tersindedir. Sekil — 1.6. ‘da
gosterildigi gibi, sag 6n ayak potaya dogrudur. Arka ayak ise, 30-40° derecelik bir a1
yapar. Ayaklar asagi-yukari omuz genisliginde agiktir. Dizler esnektir. Oyuncu potadan
ne kadar uzakta olursa, ayaktan azami kuvveti almak icin dizler esnek ve vicut o
nispette kirik ve egik olmalidir. Potaya yakin bir oyuncu ise fazla kuvvete ihtiyac
olmadigindan, dizlerini fazla kirmaya gerek yoktur.

DURUS

Aypaklarn ve bagsin dogru durumu

~y

[ A
TR

Basg fFazla

Bag fazla geride duruyor

onde duruyor

Sekil —1.7. Sut atmada ayaklarin ve basin pozisyonu
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1.3.3. Topu Tutus ( Top Kontrolii)

Basketbolde top tutma ve kullanma, teknigin temelini olusturur. Oyun sirasinda
cesitli pozisyonlarda durarak ve kosarken gelen toplar1 tek elle veya cift elle tutusta
topun kontrol altina alinmasinda viicudun almis oldugu pozisyon dnemlidir.

Top Tutma Teknigi : Ayaklar omuz genisliginde agik, vicut agirligi her iki
ayaga esit olarak dagitilmis agirlik merkezi dizler kirilarak gévdenin tst kismu hafifge
ice egik, bas dik, sirt diiz, omuzlar gergindir.

Kollar gergin, parmaklar agik, dirsekler yere paraleldir. Sert gelen toplarda
kollar ve parmaklar topu viicuda en uzak noktada karsilar.

Topun parmaklara temast ile birlikte yumusak bir bicimde gogse ¢ekilir. Hatalt
top tutuslarda saklama sesine benzer bir ses ¢ikar.

Top tutmada parmaklarin ve avug iginin durumu ¢ok dnemlidir. Bilekler ice
dogru bukik, parmaklar agik, iki bas parmak arasinda 3-5 cm. lik aralik birakilmali el
ve ayasi ( avug iginin) topla temas etmemesine dikkat etmelidir.

Iyi bir top tutma teknigine sahip olmak icin gerekli Ust adalelerin ( sirt, omuz
ve kollarin') ufak dambul, saglik topu ile parmak kaslarimin, el, yay, makas, lastik top,

bileklerin lobutla calistirilmasi yararlidir.

Eltop dengesiigin
van-arkada

Top parmak §in . i -
ulannda Iy Ly el Gizler hedefte

Parmaklar top
kaontrold icin
rahatwe agik

Sekil —1.8. Sut atmada top tutma tekni gi
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Iyi bir top tutmada bas parmaklarin topa hiz ve yén vermesinin de 6nemi
blyUktir. Top sikilmadan rahat bir sekilde tutulmalidir.

Dikkat edilecek onemli nokta; topun ne cok sert, nede cok yumusak
tutulmasidir. Tutus sirasinda bilekler ve parmaklar esnek olmalidir.

Top, avug ici temas etmeden sadece parmak uclart ve bas parmakla
tutulmalidir. Parmaklar, rahat ve gevsek olarak agilmalidir. Topa rahat bir parmak
temasi ¢ok Onemlidir. Antrendrler oyuncularin arkalarinda durup el, dirsek ve kolun
aym hizada siralanmasint kontrol etmelidirler. Sol el topun alt yamndadir. Topu
yukariya tasiyarak sag elin atisina hazirlar. iki el, topun yukar: kaldirilmasinda aym
anda hareket ederler. Bu arada 6nemli bir nokta da sol elin ¢ok asagilara digsmemesidir.
Parmak temasi, bas parmak ve isaret parmag: arasinda “V” geriye burulu bilek, dirsegin
durumu, el parmaklarimn yayilig1 ( Sekil — 1.8.) de gorulmektedir.

1.3.4. Dirsegin Durumu

Sutu atan kolun dirseginin durumu son derece 6nemlidir. Dirsek tabi, rahat ve
hemen hemen topun tam altinda olmalidir. Bilhassa yeni baslayanlarda, dirsegin
cembere dogru olacag: yerde, yana dogru oldugu gorultr. Bu, normal olmayan rahatsiz
bir durumdur. Sutun isabetini azaltir. Dogru dirsek pozisyonu kolu ¢cembere dogru
uzatmal1 ve dirseklerinden itibaren geriye kivirmalidir. Bu sekilde, dirsek normal olarak
potaya dogru yoneltilmis olacaktir. Boylece, kontrol edilen dirsekle atilan sutlar, hem
isabetli olacak, hem isabette devam saglayacaktir. Eger dirsek viicuda cok yakina
sokulur ve igeri dogru bakarsa, omuzlar sikisacak ve isabet kaybolacaktir.

Duzgin pozisyonu temin etmek icin, dirsek vicudun oldukgca yakinina
sokulmalr ve yukari kaldirildiginda, gemberle bir gizgide bulundurulmalidir. Bu arada
tavsiye edilecek en mihim husus, sut atmak Uzere, top yukseltilmeye baslandigi zaman
ilk olarak dirsek yukari kaldiriimalidir. Dirsekten baglatilan bu hareketlerin sonunda,
dirsek yukart kaldirilmalidir. Dirsekten baglatilan bu hareketlerin sonunda, dirsek
potaya yoneltilmelidir. Boylece, omuzla dirsek arasinda yere paralel tutarak atilan suta
nazaran, dirsegini cembere yonelterek yapilan atislar 20 cm. lik bir yikseklik
kazanacaktir. Bu atisin miudafaast da, o nispette zorlasacaktir. Boylece, dirsegin 6ne
gecmesi ile top yukar: ve geriye omuza dogru hareket ettirilecektir. Bu saydiklarimiz
arasinda en kritik nokta, dirsegin ileri, cembere dogru topun 6niinde ve altinda hareket
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etmesidir. Kol dirsekten itibaren geriye bir mentese gibi tutulmali ve sut icin iyi bir
manivela vazifesini gormelidir.

Atis1 yapmak icin, kol uzatildiginda geriye kivrilmig olan dirsek, yumusak ve
kontrollU olarak One ve ileri dogru acilacaktir. Bu hareket topa hafif bir geriye donus
temin edecektir. Eger dirsek sutun atilmasi esnasinda topun arkasinda tutulursa, bilek

geriye dogru kivrilma imkam bulamaz ve top gembere dogru atilma yerine sadece itilir.

Topun tutusg yvern omuzlar
ve gozler arasindadr

Diusek igende ve
vucuda yakin

-
Top ve dirsek cok icende \

YAMNLIS

Top ve dirsek pana
fazla acik

Sekil —1.9. Sut atmada dirsegin pozisyonu

1.3.5. Topun Elden Cikmadan Onceki Durumu

Top, sut atilmadan dnce vicuda nispeten yakin tutulmalicr. Topun vicuttan
cok uzakta tutulmasi, oyuncunun topa olan hakimiyetini azaltir. Sutu cembere
nisanlamak, topun elden cikisindan 6nce yapilacag: Uzere top omuzlarda gozler arasinda
uygun bir yerde tutulmalidr.

Hatirlanacak nokta, sutoriin stili ne olursa olsun, top oyuncunun elinde, tabii ve
rahat edecegi bir yerde tutulmalidir. Bu yer her oyuncu igin degisik olabilir. 1yi sutorler
arasinda topu kal¢a hizasinda tutanlar oldugu gibi baslar1 Uzerinde tutanlarda goraldr.

Dogru olan topun omuz hizasinda tutulmasidir. Bu tutus, topun hakimiyetini

arttirchgi gibi, topun Gzerinden ¢emberin nisanlanmasini da mimkin kilar.
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1.3.6. Cembere Nisan Almak

Sut atilmasinda bu husus genellikle ihmal edilir. Sut atan bir oyuncu
ekseriyetle gembere bakar. Fakat bu, cemberde bir hedef segtizi manasina gelmez.
Herhangi bir esyaya bakmakla, onu tam olarak gormek arasindaki fark budur.
Derinligine bir hedef segmek icgin, cemberin neresini tam olarak gérmek icap ettigini
bilmek lazimdir. Oyuncularin macglardan Once, atis yapacaklar1 ¢cemberi kendilerine
hedef segmeleri ve bu imaj1 mag esnasinda da hatirlamalar: icap eder. Segilecek hedef,
cemberin pota tarafindaki yarim dairenin orta kismudir. Buramin segilmesinde muayyen
nedenler vardir. Eger topta istenilen geriye doniis mevcut ise, top c¢emberin pota
tarafindaki kismina carpsa dahi geriye, cemberin icine yuvarlamr. ikinci olarak
cemberin ¢ap1 45 cm.” dir. Top, 23 cm. ¢apindadir. Cemberin pota tarafindaki yarisi
nisanlandig: takdirde, kisa disen toplarda dahi 23 cm. lik bir hata payr mevcuttur.
Uclincli olarak, hedeften daha uzaga giderek potaya carpan toplarin da biraz sansla
cembere girme ihtimali fazladir. Halbuki, ¢cemberin 6n yarisi hedef olarak alindiginda,
bu G¢ sansin hi¢ biri mevcut olmayacaktir. Potaya carptirarak atmak, sadece yakin
mesafe atiglarinda kullanmilir. Eger pota hedef olarak alinirsa, sahanin gesitli yerlerinden
yapilacak atislarda, hedefin daima degismesi icap eder.

1.3.7. Topun Elden Cikis1 ve Topun Arkasindaki Kolun ve Elin Takibi

Topun elden diizgiin cikmasi isteniyorsa, suta gerektigi gibi baslanmalidir. Sut
atma olay1 ayaklardan baslayip, viicut yoluyla kola, bilekler ve nihayet parmak uclarina
intikal eder. Sutorler, zamanlamanin, isabetin, ve kontrolin kaybolmamasi icin atista
acele etmemelidirler. Sutun baslangicinda sutdr, topu nispeten altindan tutmalidir. Top
yukar: dogru kadirildiginda, dirsek, topun atina hareket eder. BOylece, top, yukari
potaya dogru degil de, yukar1 ve geriye dogru yukselir. Topun geriye yukselmesi
esnasinda, bilek de geriye dogru kivrilir. Bilegin topun parmaklarin ucundan gikmast,
ona hafif bir geriye donis temin eder.

Bilek, bas parmak yere bakacak sekilde One distk olmalidir. Bu durum,
dirsegin bir mentese gibi hareket etmesini saglayacaktir. Top atilirken, dirsegin agilmasi
ve geriye kurulu bilegin kullanilmasi, topa diizgiin ve yumusak bir elden ¢ikma imkan:
temin eder. Top parmaklarim ucunu, geriye dogru donerek terk eder. Bu geriye donUs
hareketi, bilegin tam olarak kullanilmasinin neticesidir. Topun potaya sert bir bilek
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hareketiyle itilmemesi ¢cok 6nemlidir. El ve parmaklar, topun arkasindan asagiya dogru
sarkarak hareketi bitirmelidir. Bilegin ve parmaklarin asagiya kivrilmasinda, hareket
asagiya ve disa dogru olmalidir. Hareketin sonunda asagi kivrilmis eline bakan oyuncu,
bas parmaginm yere dikey olarak, diger dort parmagini disa dontk olarak bulmalidir.
Parmaklarin ige dogru sarkisi topun geriye dogru degil de yana dogru donmesini temin
edecek ve sutun isabetini arttiracaktir.

Isabetli sut atmak icin, topun takibi mutlak surette lazimdir. Her sutun ardindan
mibalagal1 gorilse dahi kolun ve bilegin topu takibi son derece dnemlidir. Top elden
ciktiktan sonra bilek asagi ve hafifgce disa dogru bukilecek, kol, dirsek hi¢ kivrik
kalmamacasina sonuna kadar uzatilacaktir. Avug ici, zemine bakacak sekildedir (
Urartu, 1990 ).

G Topun parmak uglanndan
cikmasi ona hakhf bir genye

—\Rgfni.is sadglar

% '\&%

-[:3 Bilek bagparmak yere
bakacakzekilde one dusuk

Dirsek topun onunde
ve cembere dodru

YANLI Topta geriye

diniig yok

Topavugla |
tutulmugf'?‘:,_j
Bilek kurulu
dedgil

<3 Dirsek topun arka=sinda

Sekil —1.10 Sut atmada topun el den cikisi ve in topu takibi

2. FUTBOL TEMEL TEKNIiKLERI

2.1. Ayak ici Pas

Takim arkadaslar1 arasinda paslasma, gol firsatlar: yaratmak ve topa hakimiyeti
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devam ettirmek icin kullamlan bir hiicum becerisidir. Paslar, kisa ve kesin olmalidir.
Uzun ve yavas paslar muhtemelen bir rakip takim oyuncusu tarafindan calinacaktir.
Bununla birlikte, oyuncular kontrol etmesi zor ve fazla sert pasar kullanmaktan
kaginmalidirlar (Hindistan, 1998 ).

Sekil - 2.1. Ayak ici ile pasverme

Ayak ici ile pas, dar alanda guvenilir bir ortak oyun igin, 6rnegin; kendi yar
sahamizdan gikarken oyunun kurulmasinda da kullanmlir (Ozmen, 1999 ).

Ayak ici pasta, topa kars1 hafif yanal bir durumda ve duiz bir dogrultu Uzerinde
hareket edilerek yaklasiimalidir. Destek ayagimin vurus yonunu gosterir bir bicimde (
topun yanal — gerisine ) konuslandirildigi son asamada; vurus bacagi baglantili bir
kurgu ile, diz ve ayak bilek eklemleri disa donuk durumlarda, kalga ekleminden
salinarak top yoninde hareket ettirilmelidir. Vurus eylemi, ayak i¢ yizeyi kullamlarak
gerceklestirilmelidir.

Vurus eylemini izleyen son asamada, bacak topun gidis dogrultusu yoninde
salinarak hareket etmelidir. Top, eylemin her asamasinda, gorsel yogunlasma
saglanarak izlenmelidir. Topa karst kisa adimlar alinarak yaklasiimali. Vurus eylemi
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alinan son uzun adim ile baglantili olarak gergeklestirilmelidir. Toplar, ayak ici
yuzeyleri ile havada yada yer ile temas ederek sigrama asamasinda, dropkik vuruslar
yapilarak karsilanmalidr.

2.1.1. Ayak Ici Pasta Viicut Béliimlerinin Fonksiyonu
2.1.1.1. Topa Yaklasma/ Y 6nelim

Topa karst vurus yoninde ve duz bir dogrultu Gzerinde hareket edilerek
yaklasiimalidir. Yaklasma eylemi kisa adim araliklari ile yonlendirilmeli, destek
ayagimin konuslandirildigi son asamada ise uzun bir achim alinarak sonlandirilmalidir.

Etkili bir vurus icin, topa kars1 2,5-3,5 m mesafelerde, adimlar alinarak yada
¢ikis yapar bir bicimde kosularak yonlenilmelidir. Vurus amnda, vicut st bolimd,
destek ayag1 yonundeki omuz ileri yanal konuma gelecek bir bicimde ( hafif yanal bir
durumda) hareket ettirilmelidir.

2.1.1.2. Vurus Ayagi

Ayak ici ile, vuruslarda top ile temas etmesi gereken ylizey; ayak bas parmagi
eklem baglangici ve bilek ekleminin altindan baslayarak topuga kadar uzanan i¢ bikey (
kavigli ) yapili alan ile sinirlandirilir.

Topun dis bukey, ayagin i¢ bikey temas yuzeyleri, ayak ici ile vurus tekniginin
guvenilirligini arttiran ve teknik Gstunltik saglayan uyumlu olusumlardir.

Vurus ayag: topa karsi, yere paralel bir durumda ve bilek ekleminden disa
dondirilerek yatay bir konumda hareket ettirilmelidir. Vurus aninda, bilek eklem
bolgesindeki gerginlik arttiriimali ve disa donik yatay konum korunmalidir. Vurus
ayaginin topa kars1 yonleniminde yer ile topuk arasi mesafe yaklasik 6-7,5 cm olmals,
ayak uc bolimu topuk bolgesine oranla daha yuksek bir durumda tutulmalidir.

Ayak i¢ yuzeyinin topun merkez yada Ustinde kalan bir noktaya
yonlendirilmesi, vurus eyleminde topun yerden yonlenmesine, merkezin altindaki bir
noktaya yonlendirilmesi durumunda ise topun yikseklik kazanarak havadan
yonlenmesine neden olacaktir.
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2.1.1.3. Vurus Bacag

Vurus bacag topakarsi, diz ve bilek eklemlerinden disa dondurtlerek ve kalca
ekleminde yay cizer bir bicimde salinarak hareket ettirilmelidir.

Vurus eyleminde bacak, topa kars: abartisiz ve gereginden fazla agilmaksizin (
yonelim agisi 40-50° olmalidir ) yénlendirilmelidir. Vurus bacagi salimmlarinin genis
tutulmasi, ayak ici vurus tekniklerini olumsuz etkileyen olusumlardir.

Vurus eyleminde, kalga, diz ve bilek eklemlerindeki gerginlik giderek artmal,
ayak bilek ekleminde olusturulan disa dontik konum bozulmamalidir.

Y Uksekten dusumla toplar, gelis bicimlerine uygun bir yaklasim ile bacaklar
eklemlerden gergin ve bukult konumlarda havada vurus yapilarak karsilanmalidir.

Eklemlerde olusturulan bikilme acgisi, topun yonelimine uygun bir yaklasim
ile belirlenmelidir.

Vurus bacagi, topa karsi kalgadan salinarak yodnlenmeli, vurus eyleminin
izleyen asamada bacak vurus yontinde gevseyerek salinmalidir.

2.1.1.4. Destek / Dayanma Ayagi

Destek ayag: , topa yaklasma eylemini izleyen son asamada, ayak ucu vurus
yonunt gosterir bir durumda, topun yanal-gerisine konuslandiriimalidir. Konuslanmayi
izleyen asamada ise ayak bilek ekleminden gergin bir durumda, denge saglayici bir
islevi yerine getirmeye yonelik olarak hareket ettirilmelidir.

Vurus eylemi oncesinde, taban ylzeyinin tamam yer ile temas durumunda
olan destek ayagi, vurus eylemi ile birlikte, vicut agirhgr ayak ucu bolgesinde
yogunlastirilmus dengeyi saglar bir konuma gecmelidir. Bilek, eklemden gergin ve
bukalt bir durum alarak, topuk bolimu yer ile olan temasi keserek yikselmelidir.

2.1.1.5. Destek / Dayanma Bacag

Destek bacagi, topa yaklasma eylemini izleyen ve destek adiminin alindig: son
asamada, kas ve eklemlerden gerginlestirilerek vicut agirligint dengeler ve tasir bir

duruma getirilmelidir.
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Vurus eylemini izleyen asamada ise, destek bacagi vurus siddetinin
olusturuldugu savrulmay: 6nler bir bicimde, diz ekleminden hafif blkilerek ve on-ileri
dogrultuda esneyerek hareket etmelidir.

2.1.1.6 Viicut Ust Bolimii ve K ollar

Topa karst yonlenme yada yaklasma slrecinde vicut Ust bolimi, vurus
ayagina ters yondeki omuz hafif yanal ve ileri bir konumda yer alarak, 6ne eyimli bir
durum olusturmalidir. Kollar yanlarda eyleme uygun bir bicimde salinarak hareket
ettirilmelidir.

Topa vurug amnda, vicut Ust bolumi dik ve hafif geriye yatik bir durum
amali, kollar ise yanlarda bir 6nceki durumlarim korur bigimde hafif gergin bir
konumda tutulmalidir. Etkili bir vurus tekniginde ise; vurus ayagina uzak olan kol 6n
ileri, yakin olan kol ise yanal konumda geriye caprazlama hareket eder bicimlerde
salinmalidir( Basyazicioglu, 1997 ).

2.2. Ayak Ustii Top saydirma
2.2.1. Tek Ayak Ustii Saydirma

Topu yere diusurmeksizin, tek ayak Uzerinde Ust vuruslar ile denetlenerek
saydirilir. Eylemler her iki ayak ile donusumlu olarak yinelenmelidir. Top her
defasinda ortalama 50 kez oynayarak ayak degisimi yapilmalidir.

Tek ayak Ustl top saydirma galismasinda ; oyun ayag: top sektirirken, destek
ayag1 Uzerinde dengeli bir konumda kalinmalidir.

2.2.2. Cift Ayak Ustii Saydirma

"

Sekil - 2.2. Ayak (st top saydirma
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Top, yere diusurdlmeksizin sagli-sollu ayak Ustl vuruslar ile denetlenerek
saydirilir. Top saydirma eyleminde viicut dengesi bozulmamali, eylemler sabit konumda
gerceklestirilmelidir. Her iki ayak uyumlu bir bigimde kullamlmalidir.

2.3. Top Sirme ( Dripling)

Top stirme eylemi futbol oyun yapisini olusturan, 6nemli bir teknik olusumdur.
Oyunculara ayaklar: ile topu nasil kontrol edeceklerini 6grenmelidirler. Top sirme,
paylasmak, paslasmak, topu sahada tutmak, yada yonini degistirmek amaciyla
kullanilabilir(Hindistan, 1998).

Top kontrol ve topla oynama gibi diger teknik becerilerin hareket akislari, top

siirme hareketinin parcalarini olusturur (Ozmen, 1999).

Top surme eyleminin teknik kurgusu futbola 6zgl bir yapilanmayi
gerektirmektedir. Bu amaca uygun olarak top, bir yerden diger bir yere, ayak
yuzeyleriyle denetlenerek ve kisa vuruslar ile yonlendirilerek tasimir. Bir oyun sireci
icinde, oyunsal amaca uygun ve islevselligi olan ¢ temel teknik yapilanma bicimi

gbzlemlenmelidir.
1) Ayak ici yuzeyi ile top siirme,
2) Ayak dis yuzeyi ile top stirme,

3) Ayak Ustil ylzeyi ile top sirme.

Sekil - 2.3. Huniler arasindatop stirme (dripling)

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

72

2.3.1. Ayak Ici Yiizeyi ile Top Siirme

Topa karsi, ayagin i¢ yuzeyleri ile temas edilerek yol alimr. Eylemin hareket
bigimi, teknik kurgusu nedeniyle ilimhdiwr. Yanal ve capraz dogrultularda, hizli
olmamak kosuluyla guvenilir ve dengeli yonlenim olanaklar1 saglamir. Top ile temas
eden ayak ylzeyinin genis bir alanda olusturulmasina karsin, teknik kurgusunun diz bir
dogrultu Gzerinde hizli yonlenim olanaklart vermemesi ve hareketi simirlandirmast bu

teknigin olumsuz yonleridir.

Sekil - 2.4. Ayak ici ve disiyla top slirme

Ayak ici ile top stirme teknigi, savunmadan cikislarda, orta alanda oyun kurma
asamalarinda ve geciktirmeye yonelik eylemlerde, siklik ile kullanilan yapilanma

bicimleridir.

Oyun bacaginin, topa karst eklemlerden disa donik konumlarda

yonlendirilmesi, hizi engelleyen ve islevselligi azaltan teknik yapi bir olumsuzluktur.
2.3.2. Ayak Dis Ust Yiizeyi fle Top Siirme

Top ile ayak dis ylzeyleriyle temas edilerek yol alimr. Eylemin teknik
kurgusu, diz ve capraz dogrultularda hizli ve guvenilir bigimlerde yol amaya
uygundur. Top ile temas yizeylerinin genis olmasi, teknigin guvenilirligini arttiran
olumlu bir durumdur. Adam gegcme, hizl1 hiicum ve bos alana yonelim eylemlerinde,
siklik ile kullanilir ve teknik eylem kurgusunun ani yon degisimlerine uygun olusu, top
ile hareket olanaklarint yoninden olumludur. Oyun ayaginin yeterince dondurilmemesi
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yada topun ayaklardan gereginden fazla agilmasi durumlari, siklik ile gdzlenen teknik
hatalardir! Oyunun derinligine ve enlemesine yonlendirilmesinde 6nemli katkilar
saglayan, islevsel bir yapilanma bigimidir.

2.3.3. Ayak Ustii Yiizeyi ile Top Sirme

Top, ayak Ust yuzeyi ile temas edilerek ve diger tekniklerden ayricalikli bir
yaklasim ile; ayaklardan agilmasina ( uygun Olgller igerisinde ) izin verilerek
yonlendirilir. Hizl1 ve ¢abuk hareket olanagi veren teknik kurgusuna karsin, top ile
temas ylzeyinin genis bir alan olusturmamasi, teknik givenilirligi azaltan yada denetim
guclukleri olusturan olumsuzluklardir.

Ancak, diz dogrultular Gzerinde, hizl1 ve ¢abuk yonlenme olanag: veren teknik
kurgulart nedeniyle, “hizli hicum” eylemlerinde ve topu bos aanlara ( uzun
mesafelerde ) tasimaya yonelik yaklasimlarda vazgegilemez Ustunltikler saglayan
olusumlardir. Hizli ve c¢abuk oyuncularin, siklik ile basvurduklar: teknik davranis
bicimleridir.

2.4. Kafa Vurusu

Oyuncularin teknik olarak hazir olmayislari, kétl zemin kosullari, rakip takima
olan boy Ustinligl yada rakip midafaasina karst bos alan yaratamama gibi taktik
nedenler, toplarin havadan oynanmasina neden olmaktadirlar. Bu durumda kafa
vuruslarn oyunun basarist igin degisik 6zel bir pas sekli olarak ortaya cikar ( Ozmen,
1999).

Futbol ayaklar ile oynamilan bir oyundur ve bu durum, adh ile (Ayak topu)
oldugu kadar, 6zgtin oyun yapisiyla 6zdeslesen uyumlu bir olusumdur.

Konumuzla ilgili diger bir boyutu ile toplarin ayaklar ile oynamlarak yada
yerden vuruslar yapilarak yonlendirilmeleri, taktik-teknik yonlerden guvenirligi olan
islevsel davranmig bicimleridir. Ancak oyunsal kosulla, topun slrekli yerden
oynatiimasina olanak vermeyecek bicimlerde degiskendir. Kafa ile yapilan vuruglar,
ayak kullanimlarinin etkisiz kaldigi zamanlamalarda, yiksek toplara karst 6nem
kazanan teknik olusumlardir. Diger anlatim ile “Yiksek toplara kars1 kafa ile vurus
teknikleri uygulanir.
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Kafa vurmak pas yada sut igin topa vurmanin aternatifleridir ve defans

oyunculari tarafindan topu hlicum sahasinda korurken kullanilabilir.

Oyunculara kafa vurusu ile ilgili asagidaki ip uclar1 verilmelidir (Hindistan,
1998).

@  Ayaklar hafifce agik sekilde rahatlamis ve dengeli olmalidir. Bas ve
vicut geri ¢ekilir ve topa dogru hareket edilir.

@  Gozler agik ve agiz kapal1 tutulur. Ceneleri acik tutulmamalidir.

@  Topasag hizasinda alinla vurarak topu karsilamak ic¢in vicut ileri dogru

itilmelidir. Topun gelmesi beklenilmeden karsilanmalidir.
@  Boyun kaslarimzi sikin ileri giderken boynunuzu sert tutun.

Kafa ile yapilan vuruslar, giniimizde oyunsal kosullarin belirledigi alternatif
bir teknik olmaktan 6te, oyuna olan taktik boyutlu islevsel katkilari ile 5nem kazanirlar.

Kafa vuruslari, bu bdlumde teknik yapilanmaya yonelik uygulama boyutlar:
bolumlendirilerek verilmeye calisilmistir.

Wiz Yﬁzev_i B
R o pr

e
Gy

Sekil - 2.5. Kafa vurusu
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2.4.1. Kafaile Yapilan Vuruslarda Viicut Boliimlerinin Tslevi
2.4.1.1.Gozler (Gorsel Yogunlasma)

Kafaile yapilan vuruslarin teknik basarimi, biiytk oranda “Topun, eylemin her
asamasinda gorsel yogunlasma saglanarak izlenmesi ile olanaklidir. Topun kafa yizeyi
ile bulusmasina (vurusa) kadar olan siireg icinde vurusun yapilacag: bolge yada hedef
nokta ile topun gelis yonu arasindaki (taktik baglanti) eylemsel kurgu belirlenmis
olmalidr.

Bu yaklasim(6ncel kosullarin degerlendirilmesi), bir sonraki asamaya gegiste
oyunculara eylemsel tstinlik ve kolaylik saglayabilecek 6nemli bir 6n gereklilik (6ncel
siireg) olarak dusunulmelidir.

Gorsel yogunlasmaya yonelik aliskanliklar, alt yapi uygulamalarinin yapildigi
erken donemlerde kazandirilmaya galisilmalidir.

2.4.1.2 Topa, Hedefe Kars1 Y onlenim

Pas olarak gelen topa karsi, hedefe yapilacak vurusa en uygun konumdan
hareket edilerek yonlenmelidir. Kafa ile vurus eyleminin teknik basarimi, blyik oranda,
dogru bir zamanlama icinde yapilan yonlenim ve baglantisinda; vurus yizeyinin top ile
en uygun noktada bulusturularak, en etkili bicimde kullanilmasiyla olanaklidr.

Topa kars1 yapilan yonlenimlerde, bulusma agisi ve yonlenim hizi dogru bir
yaklasim ile belirlenmelidir.

Gelen toplarin, vurus yonine karsi olusturdugu agi, vurus eyleminin basarimini
belirleyen 6nemli bir olusumdur. Acisal oranin bilytk olmasi ( genis agi olusturmast ),
vurus teknigini olumsuz yonde etkileyebilecektir.

2.4.1.3. KafalleVurus Yuzeyi

Kurumsal olarak; kafanin duyusal ( g6z, burun, agiz, kulak ... ) ve anatomik
olarak sakincali ( kafa tst bolumi, girtlak, cene... ) bolgeleri disinda kalan her bir
yuzeyi, topa vurus amaciyla kullanabilir. Ancak, uygulamaya yonelik gercekgi
yaklasimlarda, kafanin alin bolgesi vurus yizeyi olarak belirlenmelidir.
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Toplara kars1 alin yuzey bolimlerinin kullammlari, hem teknik, hem anatomik
gerekceler ile glvenilirligi olan dogru yaklasimlardir.

Kafa alin bdlgesi disinda kalan yan ve arka bolumleri, kosullar uygun olarak en
islevsel bicimlerde kullamlabilmelidir.

2.4.1.4. Topun Aln Yiizeyi ile Karsilanarak Y énlendirilmes

Pas olarak gelen toplar, hedefe karsi alin yizeyi ile ( vurus yapilarak )
yonlendirilmelidir. Hedefe yonelik etkili bir vurus igin; gelen top, ain yuzeyi ile vurusa
en uygun konumda ve dogru bir zamanlama icinde bulusturulmali, vurus eylemi
vicudun diger bolumlerinden ( boyun, bel ve bacak eklemleri vb. ) destek alinarak ve
top alin yuzeyi ile karsilanarak yapilmalidir.

Etkili bir vurus icin; top, vurus yonu dogrultusunda alin yizeyi ile karsilanarak
yonlendirilmelidir. Alin ytzeyi ile vurus yoni arasinda dik bir aginin olusturulmasi,

vurusun etki ve kalitesini arttiran 6nemli bir etmendir.
2.4.1.5. Vicut Ust Bolumlerinin Kullanim

Kafaile vurus eylemi, alin yuzeyi kullanilarak gergeklestirilir. Ancak bu durum
vurusa yonelik eylemsel kurgunun en son asamasidir. Toplarin hedefe karsi etkili
bicimlerde yonlendirilmesi, vicut Ust bdlimlerinin boyun ve bel bolgesinden
desteklenmis eylemsel bitunluklt yonlenimleriyle olanaklidir.

Vicut dst bolumu ve kollar, topa karst boyun ve bel bolgelerinden
desteklenmis ( esgudimlt ) eylemsel bitinlok igerisinde hareket ettirilerek
yonlendirilmelidir.

2.4.1.6. Vicut Alt Bolumlerinin Kullanim

Kafa vurus tekniklerinde viicudun alt bolumleri, eylemsel bitinlUgl saglamaya
yonelik olarak mesafe kat etmek ve vurus eylemini desteklemek amagli bir yapr icinde
islev kazanirlar.

Bacaklar ve ayaklarin vurus eylemine yonelik kullanimlarinda, iki temel
davranis gozlemlenir.
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@  Tek ayak Uzerine destek alarak yada sigrayarak vurus,
@  Cift ayak Uzerine destek alarak yada sigrayarak vurus.

Bacaklar ve ayaklar, vurusa yonelik her iki eylem biciminde, benzer
yaklagimlar ile hareket ettirilmelidir.

Vurus eyleminin baslangic asamasinda; bacaklar kalca, diz ve ayak bilek
eklemlerinden bukllerek, topu karsilamaya yonelik yar1t esnek durumlarda
konuslandirilmalidir.

Vurus eylemi ile birlikte her iki bacak eklemlerden gerginlestirilerek, topa
karst vurus eylemini destekler bicimlerde ( gic alinarak ) hareket ettirilmelidir
(Basyazicioglu, 1997 ).

2.5. Kaleye Sut Atma

Y erden verilen paslardan yada driplingten kaleye ayagin Ustu ile ve 0zelliklede
uzun, ani ve isabetli sutlar atilabilir. Basit Ust vurus ile, hareket degisikligi yapilmadan,
dogrudan ve istendigi zaman kaleye sut farkl: sekillerde atilabilir. Top kaybi olmaksizin
dogal kosu hareketi icinde yapilabilir. Ust vurus sirpriz ve ani yapildig: icin, kaleci
tarafindan mudafaasi da zordur.

Kaleye sut, hicum taktiginin en iyi ¢ozimudlr. Fut oynamaktan maksat,
mUmkin oldugunca rakip takimdan daha fazla gol atmaktir. Bu nedenle biittn
oyuncular hiicumlarin: rakip kale 6niine tasiyarak, oradaki bir takim arkadaslarini gol
atma basarisina ulastirmak icin de ¢aba harcamalidirlar. Kaleye atilan bir sutun basarili
olup olmayacagini, o anki oyun pozisyonu ve top kullanmakta olan oyuncu belirler.
Hucum eden takimin kaleye cok uzak mesafeden attigi sut, sadece dustincesizce
yapilmis bir top kaybi olarak tammlanabilir ve rakip kaleci igin bir tehlikes de olmaz.
Buna karsin, topun kalecinin ulasamayacag bir kdseye sutlanabilme olasiligi varsa, bu
tur her pozisyon, basar1 olasiligi tasiyan pozisyondur. Kaleye sut mu, driplig mi yada
pas mi yapilmasi gerektiginin karari, tamamen top kullanan oyuncuya aittir. Kaleye
atilan her sut, gol atmak icin bir denemedir. Topun ayakla belli bir hedefe atilmasi,
teknik olarak milkemmel olan oyuncu icin bile daima isabet rizikosu tasir. Oncelikle
baski altinda yada 0zel ve zor bir sut tekniginin yardimiyla kaleye atilan sutlar da
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gecerlidir.

Kaleye atilacak sutun basarili olmasinda, sonu¢ almamn verdigi nese ve
mutluluk yaminda, 6ncelikle riziko igin cesarette onemlidir.

Eger bostaki bir takim arkadasina pas verdigi takdirde gol atabilecekse, bu
psikolojik faktorler birlikte egitilirken sut atma denemesindeki 6grenci de orada
desteklenmelidir. Kaleye sut atmayan dgrenci, gol de atamaz. Bir oyuncunun pasi yada
kaleye atilan sut, bir goliin atilmasini da garanti edemez.

Rizikoya girme cesareti ve karar verme zevki, dncelikle gelisim yasi icinde
surekli bir tesviki gerektirir ve 6grenci, oyunu oyun yapan hareketlerde beceri
kazanmalidir. Kaleye basarisiz olarak atilan sutlarda yada yizeysel olarak basarisiz bir
pasin cok acele elestiriimesiyle, Ogrencinin oyun yeteneginin gelisimi engellenip
zorlastirilabilir( Ozmen, 1999 ).

Sekil - 2.6. Kaleye sut atma

3. GURES TEMEL TEKNIKLERI

3.1. Kol Cekme

Bir el ile rakibin bileginden tutulur ve diger el Ust kola ( trisepse ) getirilirken,
distaki ayakta yaklastirilir. Kol hizla ice ve yana cekilerek bilekten tutan € ile bel
kavranir. Ust kol ve kol bloke edilerek rakip yere cekilir. Rakibin arkasina gegerek
teknik tamamlamir (Agak, 2001).
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Sekil - 3.1. Kol gekme

3.2. Cift Dalma

Genellikle yukaridan yapilan aldatici hareketlerden sonra ( elense ¢ekme,
yaniltma, itme vs.) veya baska bir oyunla baglantil: olarak yapilir. Rakibin ayaklarina
dalinarak arkada kalga altinda eller baglanr. Hizla yukar: dogru kaldirilarak rakip
havaya kaldirilir ve sonra el degisiklikleriyle beraber yere indirilir. Yukari silkme
hareketiyle beraber sol el sag bacagi, sag el ise sol bacag1 kavrar. Sag e beli sarar.
Bacaklar yana gekilerek ve gogusle pres yapilarak rakip sirt asagi indirilir(Acak, 2001).

Cift dalmada dikkat edilecek baslica unsurlar (imamoglu, 1994 );

0] Rakibi ensesinden yana, asagi dogru cekme, omuzlardan geriye itme

ve kollara gesitli vuruglar yaparak dalmak avanta) saglar.

%) Rakip ayaklarim birbirine yaklastirdigi zaman dalmak gerekir. Ayni

zamanda rakibin Ust kisminin yukar: dogrulmasim da saglamak gerekir. Cunku

vicudu yukar: kalkmig gurescinin savunmasi bozulur.

7] Rakip hiicum edip basarisiz oldugu zaman veya diz Usti distp

dogrulurken dalmak avantajlidir.

7] Boyunduruk vurarak yere indirme denemesinden sonra da ¢ift dalma

teknigi uygulanabilir.

7] Dizlemeden ( Dizler yere degmeden ) dalmak daha uygundur.
%) Rakibi kaldirmanin ve yana savurmanin hizli olmas: gerekir.
%) Dalanin bas1 kendi sirtina dogru dik durmalidir. Basin 6ne egik

durmasinda boyunduruk veya yanbas teknigi yeme ihtimali artar.

7] Dalan girescinin omurga kaviss normal durumdaki seklinde
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bulunmalidir.

1) Ayaklara erisilip tutulur tutulmaz ileri olan hizin yukari verilmesi
gerekir ki, buda vicudun hizla yukar1 dogrulmasiyla mumkundur.

7] Damadan once ve dalarken kollarin salik olmasi gerekir. ¢lnki
adaleleri sertlestirerek yapilan dalmalar hiicum edenin hareketini zorlastirir.
Hucum hizinin rakip tarafindan dnlenmesine yardimci olur.

7] Dalindigi zaman derhal i¢ omuza dogru hizlanmak gerekir. ¢lnki
agirlik artis1 ve kuvvete karsi i¢c kolun mukavemeti zayif kalabilir ve rakip de

muidafaa ve kars1 oyun denemesini i¢ kol istikametinde yapabilir.

Sekil - 3.2. Cift dadma

3.3. Tek Dalma

Genellikle Ust Uste elense ¢ekme, itme, savurma, degisik manevralar, kol
cekmelerinden sonra rakibin dengesi ve dikkati istenilen tarafa gekilerek siratli bir
sekilde ayaga yuklenerek dalinir. Rakibin dengesi bozulup savunmas: agildiktan sonra
saga dalarken sag kol iki bacak arasindan bele dogru sokulur. Sol kol da uylugun kalin
yarinden bacag: kavrar (Imamoglu, 1994 ). Omuzlar ve bacag: tutan eimizi diger
bacaga aktarma yaparak agirlik merkezi dne dogru verilir ve rakip tehlikeli pozisyona
getirilir (Acak, 2001).

Tek dalmada dikkat edilecek baslica unsurlar (imamoglu, 1994 );

7] Rakibin kontrolini bozarak dalma yapilarak ayagin bosa ¢ikarilmasi
gerekir.
%) Catala hizlt bir sekilde girdikten sonra rakip yukari kaldirilacaksa

girme hiziyla birlikte dizleri dogrultarak yukar: dogru kalkmak gerekir.

%) Rakip yukar1 kaldirildi ise el degistirerek rakibi yere indirme hareketi
cok seri olarak yapilmalidir. Dalma sag bacaga yapiliyorsa el degistirme yukari
silkme ve sola donusle birlikte yapilmalidir. DOnlsin amaci; yarim daire
kanallarindaki siviy1 dalgalandirarak rakibin dengesini bozmaktir.
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7] Dizleme olmayacak ve dalis amnda omurga diiz olacaktir.
1) Cift dalma tekniginde dikkat edilecek noktalardan son 4 madde
dikkate alinmalidhr.
e @3%
i,
L, N Eu K

2

Sekil - 3.3. Tek dama

3.4. Cirpma

Rakip kalga tsttinden ve karin boslugundan iki kolla sikica kavranir ve rakiple
arada bosluk birakilmayacak sekilde tutulur. Sol kol fazla igeriye sokulmadan rakibin
belinden tutulur ve sag kolla da yine rakibin belinden tutularak sol kolla karin atinda
birlestirilir. Rakip tamamen bloke edilerek kopruden asirilir. Asirma esnasinda rakip
gobek ile 6ne dogru itilir (Acak, 2001). Sol kolla bilege yakin 6n kol kismindan
tutularak oyun tamamlanir.

Cirpmada dalmada dikkat edilecek baslica unsurlar (imamoglu, 1994 );

@ Basaril bir tutus rakibin zayif oldugu taraftan yapilmalidir.

@  Rakibin alttayapacag: hareketlere dikkat edilmelidir.

@ Cirpma oyununu iyi yapabilmek icin rakibin minderle olan temasin

kesmek gerekir.

@  Oyunu yapan, rakibin kalga-bel kismindan tutmussa belini, gogus

kismindan tutmussa gogus kismim kuvvetlice sikmalidir. Rakibin sirtiyla oyun

yapan gurescinin gogsi arasinda bosluk olmamasina dikkat edilmelidir.

@  Oyunu yapan, rakibin ¢irpma yapacag: taraftaki bacaginin 6n kenarina

kendi bacagim koyarak rakibin ayagim toparlayip bank vaziyetine gelmesine

engel olmalidir.

@  Bir tarafa cirpilmamak igin pozisyon alan rakibin diger tarafina ani bir

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

82

gegisle bu taraftan girpilmalidir.

@  Oyunu yapan kendisini iyi ¢irpma yapabildigi taraftan veya rakibin zayif
oldugu taraftan oyunu yapmaya 6zen gostermelidir.

@  Agrr kilolarda (100, +130 ) cirpmayr belden uygulamak zordur. Bu
kilolarda ¢irpma gogisten daha kolay ve daha etkilidir.

@ Sebest gireste cirpma yapilacak tarafin ters tarafindan sarma
yapiyormus gibi  yapip, rakibi aldatarak cirpma yapilacak tarafta onu
savunmasiz birakarak da bu oyun rahatlikla uygulanabilir.

%Mﬁ%

Sekil - 3.4. Cirpma
3.5. Ayak Kiindes
Ayak kiindesinde oyunu yapan rakibin ¢atalinda bir el Ustten diger el kalganin

Onunden gegirilerek kavramir. Bu oyun yapilirken rakibin kalgas: yerden iyice yukari
kaldirilir. Rakibin kalga kismu yerden kaldirilirken Ust bolime baski yapilir (Acak,
2001). Rakibin elleri yerden kesilir. Kinde atilacak tarafa donulerek rakip tepesi

Uzerine atilir.

Sekil - 3.5. Kiinde
K indede dalmada dikkat edilecek baslica unsurlar (imamoglu, 1994 );

@ Rakibin kalga kismi iyice kavranmalidir.
@  Rakibi kendinden uzaklastirmamak ve rakibin kalga kismundan kuvvet
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amasina imkan verilmemelidir.

@ Rakibin mumkin oldugu kadar minderden kuvvet almasi ve midafaa
yapmast engellenmelidir.

@  Rakiple arada bosluk birakmamali, kalgamn oynamamasi ve gevsek
tutulmamas: saglanmalidir.

@  Rakibin topuk kesme hareketini yapmasina firsat verilmemelidir. Bunun
icinde atis1 yaparken rakibi kendi Uzerine gekmeden tepesi Uizerine savurmak
gerekir.

@  Rakip yerden hizli ve patlayict bir kuvvet ile kaldirmalidir. Kaldirma
aninda oyunu yapanin kollari yukari dogru cekerken ayaklar hizla
dogrulmalidir. Kollarin gorevi rakibi sikica kavramaktir. Rakip yerden
bacaklarin kuvvetiyle sokulur. Rakibi sikica tutup ayaga kalkildiginda zaten
oda yerden kaldirilmis olur. Bu islemden sonra kollar bir miktar daha rakibi
yukar1 geker ve atis islemi yapilir. Yani kollarla rakibi yerden kaldirmaya
calismak hem yanlis, hem de zor bir istir.

@  Rakibi tepesi (izerine atmak ( 180°) avantajlidir. Ciinkii rakibe parat (

Kars1 oyun ) hakki tanimaz.

4. HENTBOL TEMEL TEKNiKLERIi
4.1. Temel Pas

Kale atis1 igin en iyi pozisyona iyi bir paslasmayla ulasilir. Paslasmada az hata
yapiimas: takimin psikolojik gictini arttirir. Iyi bir zamanlamayla verilen pas hizli
oyuncudan daha ¢abuk mesafe kateder.

Sekil - 4.1. Temdl pas verme teknigi
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Pas alirken ve verirken dikkat edilecek 6nemli noktalar( Urartu, 1984);
Topun tutulusu,

Zamanlama,

Uzaklik,

Sertlik,

Y on,

Hava durumu ( Acik Havada),

Pas alabilecek durumdaki oyuncuya sert ve tutulmas garantili pas atmak,

Q 8 ¥ ¥ ¥©8 8. 8. 8

Eger pas, hareket halinde veriliyorsa topu 6ne dogru atmak .

Hentbolde en 6nemli ve garantili pas temel pastir. Bu sekilde pas uzun
mesafelerde kullamlir (Sevim, 1997). Aym zamanda kale atiglarinda da kullanilir.
Dayanma adimu ile temel pasta; kol dirseklerden bikull olarak geri alinirken top bir elle
tutulur. Sag elini kullanan oyuncu sag ayagini, sol elini kullanan oyuncu sol ayagim 6ne
koyar. Bunu diger ayagin 6ne uzamsi takip eder. Hafif geriye alinmig bulunan gévde ve
omuz, atis yonine dondirilerek top elden cikarilir. Bu hizla dayanma ayagi yerden
kalkar. Bu sirada govde hafif 6ne egilmis, gozler topu takip etmektedir ( Urartu, 1984).

Pas alip vermede top tutusu dnemli rol oynar. Toplu oyun hareketlerini hizli ve
amaca yonelik bir sekilde uygulayabilmek, oncelikle iyi bir top tutma teknigiyle
mumktn olabilir. Top tutma genellikle cift elle uygulanir. Ancak her oyuncu oyun
pozisyonlarinin yarattigi durumlardatopu tek elle de tutacak yetenekte olmalidir.

Top tutulurken kollar, dirseklerden bikuli olarak topa dogru uzanr. Parmaklar
acik ve bombeli olup, bas parmaklar topun aradan gecmesine engel olacak sekilde
yaklasik ve birbirine bakar. Basparmak ve isaret parmaklari bir tggen teskil eder
(G.Antep.edu, 2005). Bu sekilde en buyuk tutma ylzeyine erisilir. Topun hizi kollarin
yumusak hareketi ve bukullsu ile frenlenir. Top vicuda dogru gekilerek korunur.

Top tutmateknigi topun gelis yuksekligine biyudk 6lcide baglidir. Algak
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toplarin tutusunda parmak uclar yeri, yuksek toplarin tutusunda yukariy: gosterir.

i

Sekil - 4.3. Gelen topu tutma teknigi
4.2. Top Surme ( Dripling)

Top sirme, hareket halindeyken topun oyun kurallari gercevesinde bir elle yere
vurdurularak goturilmesidir. Top stirerken el degistirilebilir. Eger top bir veya iki elle
tutulmus ise kurallara gore top sirme bitmistir. Bundan sonra oyuncu kaleye atisim
veya pasini uygulamali ve 3 sn i¢inde topu elden ¢ikarmalidir.

Oyunda degisik amaclarla top stirme uygulanir( Urartu, 1984);

Bir rakibi gegmek igin,

Pas verme imkam olmadigi durumlarda topu kars: alana tasimak,
Daha iyi ve yerinde pas vermeyi kolaylastirmak,

Y eni bir oyunun denemesinde midafaaya veya hlicuma gecmede,

8 8 8 8. V8

Galip durumda oyunun son saniyelerinde zaman kazanmak amaciyla top

strdlebilir.
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Normal top slirmeden baska, birde topun bir defa yere vurulup tutulduktan
sonradiger hareketlerin uygulanisi vardir ki buda “tip” olarak adlandirilir.

Top sirme, yalmiz zorunlu durumlarda ve gerektiginde yapilmalidir. Cunku
gereksiz top siirme hiicum oyununu yavaslatacak ve takim basarisim olumsuz yonde
etkileyecektir.

Top sirerken parmaklar agik, eller topu iyice kavrayacak sekilde topun
Uzerindedir. Top strmeyi Ogretirken su temel noktalar goz onine alinmalidir(Sevim,
1997):

Topa vurulmamalidr,
Top govdeye yakin surtlmelidir,

Top stirme ile kosu temposu uyusmalidhr,

Q ¥ 8. W

Top yukaridan asagiya dogru elin bilek hareketiyle itilmelidir,

@  Top kalca yuksekliginde strdltr.
4.3. Perdeleme

Perdeleme salon hentbolunda c¢ok 6nemli bir yer alir. Perdeleme pozisyon
degistirmelerle baglantili olarak uygulanmir. Perdeleme yoluyla pozisyon degistiren
oyunculardan biri bosta kalir ve gol atma sansi arttirilir. Ozellikle ikiye iki oyunda
uygulanan perdeleme sonrasi perde yapan oyuncu iceriye dogru yuvarlanarak pas
ortami yaratmalidhir.

Perdeleme yaparken su noktalar g6z 6éniinde bulundurulmalichr:

@  Perdeleme yapacak oyuncu dnce pozisyon degistirme hareketine baslar
ve aniden perdeleme yapar,

@  Perdeleme yapacak oyuncu savunma oyuncusunun dikkatini baska yone
cekerek sut atacak oyuncunun isini kolaylastirmalidir,

@  Perdeleme, yon degistirme aldatmas ile baglantili uygulanirsa daha etkili

olur.
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Perdeleme Onden, yandan ve arkadan olmak Uzere g turlt uygulamr. Ayni
sekilde topla ve topsuz oyuncu tarafindan olmak Uzere iki turlt yapilir.

Hentbol oyununda en ¢cok kanat ve sut perdelemesi kullanilir
4.3.1. Kanat Perdelemes

Kanat oyuncusu topla kanat savunmasina perdeleme yapar ve topu arkasinda

kosan oyun kurucuya aktarir. Oyun kurucu kanat pozisyonundan atis uygular.
4.3.2. Sut Perdelemes

Sut perdelemesi yoluyla oyun kuruculara uzaktan atis ortam yaratilir. Sut
perdelemesi genellikle serbest atig kombinasyonlarinda ve gapraz gecislerde uygulanir.

4.4.7Metre Atis :

7 metre atig1, atis1 kullanan oyuncu ile kaleci arasinda gegen bir miicadeledir.
Oyuncunun atisa konsantre olmasi ve psikolojisi atisin basarili olmasinda énemli bir
etki yapar. Topun gonderilecegi kdsenin ve yuksekliginin secimi, kalecinin giictine ve
davranislarina baglhdir. Eger kaeci agirligint bir bacaginin Gizerine vermisse bu tarafi
kalecinin zayif yeridir. Kalecinin aldatmalar: atis anminda dikkate alinmalidir (Sevim,
1997).

5. TAEKWONDO TEMEL TEKNIKLERI

5.1. Olgul M akki

Yukar1 seviye blok hareketidir. Savunma durumuna ve elin sekline gore
cesitleri vardir. Yukariya dogru bilegin dis kismi ile yapilan blok esas olanmidir. Gozler
hedefte olmak Uizere viicudun tst kismi belden doner. Bu ara blok yapacak 6n kol koltuk
altindan hizla vicudun belden burgu seklinde donlsu ile beraber yukar: dogru hizla
yukselir. Dirsek en Ust noktaya ulasirken, 6n kol yikselmeye donerek devam eder.
Takriben 6n kol 102 derece civarinda durur. On kolun bakkat palmok kismi darbenin
geldigi tarafa donukttr(Takriben diseyle 45 derece). Blok yapan 6n kol alindan
takriben bir yumruk mesafesi kadar ondedir. Blok yapan 6n kol, bastan takriben 10 15
cm yukaridadir. Blok yapan kol artan bir hizla devam eder. Birinci kademe dirsegin en

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

88

Ust noktaya ulasincaya kadar ki hiz, ikinci kademe 6n kolun donerek hizla hedefe
donme hizidir. Ug turts vardir (Sakintagkwondo.com, 2005).

a) Hassonnal Olgul Makki : Tek el yukarida agik olarak (Sonnal) bloke eder.
b) Sonnal Olgul Makki : Y lize gelen vuruslar1 bloke etmek icin kullanilir.

c) Otgoro Olgul Makki : Cift elle yukar seviye yapilan blok.

£l

RIE

\
Jo\

Sekil —5.1. Olgul makki cesitleri

5.2. Momtong M akki

Elin durumuna veya savunma metoduna goére gesitleri vardir. Bakkat
palmok makki esas seklidir.

On kol mumkiin oldugu kadar uzaktan doniip gelerek, solar pleksus
Onunde Am Makki veya Bakkat makki yaptirilir. Kolun dirsegin i¢ kismindaki agisi
takriben 90 derece, omuzun i¢ kismindaki a1 120 derecedir. Ug tiirii vardr.

Sekil —5.2. Momtong makki cesitleri
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a) Batakson Momtong M akki : Sola pleksusa gelen bir darbe avug ici ile
asag1 dogru bloke edilir. Diger kol yumruk sikil1 vaziyette belde durur.

b) Gimgang Momtong M akki : Bir kol sola pleksusa gelen darbeyi bloke
ederken digeri basa gelen darbeyi bloke eder.

¢) Sonnal Momtong Makki : Eller agik olarak hizla birlikte hareket eder.
On kol blogu yapar. On kolda €l bilegi kirilmaz, parmak ucundan dirsege kadar bir
dogru boyuncadir. Dirsek yan bosluk dniindedir. Parmak aralar1 kapalidir. Diger el

solar pleksusun dniinde agik olarak durur.

5.3. AreMakki :

Savunma yapan kolu me jumok olarak Oblr omuza degecek sekilde
kaldirin. Bilegi dondurerek asagi indirin. Savunma bilegin dis kismu ile yapilr.
Savunma hareketi bittiginde viicut 45 derece yana dondurtlmtsttr. Savunma kolun
dirsegi omuz hizasinda disar1 tasmalidir. Yumruk ile gobek arasinda bir karis
mesafe bulunmali ve yumruk vicudun ortasinda olmalidir. Dirsek hafifge kirik
olmalidir. Are makki ve godro makkiyi tatbik ederken dirsek kirik degildir. Gozler
hedefte olmak Uzere vicudun ust kismu belen doéner. Bu ara blok yapacak 6n kol
ters omuz hizasi yukarisindan vicut belen dizelirken hizla donerek asagi dogru

iner. Yedi trd vardir.

A ey 4 J .
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Sekil —5.3. Are makki gesitleri
a) Palmok Are Makki : Capraz olarak bir kol asagi dogru blok ederken

digeri aym ana orta seviyede diger tarafa blok yapilir( x makki).

b) Otgoro Are Makki : Her iki kol ile yumruklar sikili ve ¢apraz olarak
asag1 seviye blok.

c) Sonnal Otgoro Are Makki : Her iki kol ile eller agik gapraz olarak
asag1 seviye blok.
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d) Sonnal Are Makki : Bir kol el agik olarak asag1 seviye blok yaparken
diger el acik olarak solar pleksusun dniinde durur.

e) Hassonnal Are Makki: Bir kol el agik asagi1 seviye blok yaparken,
diger el yumruk vaziyetine belde durur.

f) Godro Are Makki : Yumruklar sikili olarak bir kol asagi seviye blok
yaparken diger yumruk solar pleksusun éniinde durur.

g) Palmok Pyojok Are Makki : Blok yapmayan el agik olarak blok yapan
elin bileginin Uzerindedir.

5.4. Bakkat M akki

Vicudun i¢ kismindan disa dogru savunmadir. Bloke eden kolun yumrugunu
Oblr omuza degecek kadar gektikten sonra disa dogru bloke edilir. Savunma bilegin her
iki tarafi ile de yapilabilir. Kolun dirsegin i¢ kismindaki agisi takriben 90 derece,
omuzun i¢ kismindaki agisi ise takriben 120 derecedir. Yedi tlri vardir.

AR

Sekil —5.4. Bakkat makki cesitleri

a) Bakkat Palmok Bakkat M akki : Orta seviyede yapilan bakkat makkidir.

b) Bakkat Palmok Olgul Bakkat Makki : Yukar: seviyede yapilan bakkat
makkidir.

¢) Hansonnal Momtong Bakkat Makki : Orta seviyede el agik olarak yapilan
bakkat makkidir.

d) Hansonnal Jebipum Momtong Bakkat Makki : Ters ayakla vicut 45
derece donerek, acik el ile orta seviyede yapilan bakkat makkidir.
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e) Ding Jumok Olgul Bakkat Makki : Ding jumok ile yukar: seviyede
yapilan bakkat makkidir.

f) Ding Jumok momtong Bakkat Makki : Ding jumok ile orta seviyede
yapilan bakkat makkidir.

g) An Palmok Momtong Bakkat Makki : An palmok ile orta seviyede
yapilan bakkat makkidir. Diger yumruk blok yapan kol dirsegin i¢ yanindadir.

5.5. Sonnal M akki

Bakkat makkinin sonnal (bigak el) ile tatbik edilmis seklidir. Obiir el de bloke
eden eli takip eder. Bu sekilde bakkat makki yoktur. DOort turt vardir
(Sakintaekwondo.com, 2005).

a) Sonnal Are Makki
b) Sonnal M omtong M akki

c¢) Sonnal Olgul M akki

d) Sonnal Ding M akki

P iS
IR A

Sekil —5.5. Sonnal makki cesitleri

6. VOLEYBOL TEMEL TEKNIiKLERI

6.1. Pas
Pas terimi, top servisten sonra fileyi gegtikten veya diger bir vurus seklinden
sonra takimin topa ilk temasini anlatir. Pas oyun kurucuya verilir. Oyun kurucu da daha
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sonra hiicumcuya top ¢ikarir. Baslica gesitleri parmak ve manset pastir.

6.1.1. Parmak Pas

Bu pas teknigi hiicum vuruslari 6ncesinde en ¢ok kullanilan pas ttrtddr.
Smagorin etkili bir vurus yapabilmesi igin pasorin diizgin bir pas vermesi gerekir ve
bu da dizgin bir vicut pozisyonu ile mumkindir. Vicut pozisyonlarini kisimlar
halinde inceleyecek olursak;

6.1.1.1. Ayaklarin Durumu

Ayaklar omuz genisliginde 30-35 cm. agiklikta, agirlik her iki ayaga da esit
olarak paylastirilmstir.

6.1.1.2. Par maklarin Durumu

Parmaklar gergin ve biraz bukult durumdadir. Topa temas edecek yerler
parmaklarin birinci bogumudur. Top sadece iki veya U¢ parmakla degil, yuzik ve kuguk
parmakla da kullanilmalidr.

Sekil - 6.1. Parmak pasta parmak ve ellerin pozisyonu

6.1.1.3. Ellerin Durusu

Eller topu kavrar, fakat avug ici topla temas etmez. El hafif arkaya yatmis
durumda, pas atarken sert ve gergin vaziyettedir. Atistan sonra eller serbest birakilir.

Hareket topun geldigi yone olur. Oyuncu 6yle durmali ki, pas seklinde topu
beklerken tam ellerine gelsin. Bitln vicutca agilmadan sonra top istenilen yone dogru
atilir. Omuzlar topu atilan yonu gostermeli ki tum agirligr 6ne dogru uzatilan ayagin
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Uzerinde olmal1 ve ayagin one atilis1 ile pasin atilisi cok seri olmalidir. Pas atildiktan
sonraeller asagiya dogru kapanr.

Pas verirken dikkat edilecek onemli noktalar (Urartu, 1987 ):
@ Vicut topun atinadogru girmeli,

@ Agirlik 6n ayaga verilmeli,

@  Eller pastan sonra kapanmali,
%]

Omuzlar topun atildig1 yere bakmalidir.

Sekil - 6.2. Parmak pas

6.1.2. Manset (On Kol ) Pas

On kol pasi, voleybol oyununda en sik kullamilan beceridir. Bu yiizden cok
Onemli bir beceridir ve ilk 6grenilmes gerekendir. Bu beceriye iyi derecede sahip
olmadan herhangi bir seviyede iyi voleybol oynanmaz. On kol pasi, servisi karsilamada,
smaci ¢ikarmada ve oyuncunun yuksek atis yapmak igin iyi duruma gegemeyecegi diger
durumlarda kullanmlir (VVoleybolum.com, 2005).

Tanim olarak, iki kolu yan yana getirerek vurus yapmaktir. Vurusta onemli
nokta, 6n kollarin i¢ kissmlarindaki en genis alan ile vurus yapmaktir. Topun siddetinde,
atilacak uzaklikta, vurustaki salinim hareketinde degisiklik olabilir.

Bu teknik hareket, cogunlukla servis karsilamada, hiicum karsilamada, nadiren
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de topun ¢ok algaldigi pozisyonlarda uygun bir vurus yapabilme amaciyla uygulanabilir.
Mansette denge cok onemlidir. Agirlik merkezi one verilerek, omuzlar 6ne alinmali,
kalca geride, kollar ise vicuttan uzakta birlestirilmelidir (Korkmaz, 2003). Ayaklarin
omuz genisliginden daha agik olmasi dengeyi saglamada dnemli bir etkendir.

Dizlerden bikiili yiksek bekleme tercih edilmelidir. 1lk vurusa getirilen
sinirlamalarin  kaldirilmasiyla, amag servis disindaki yumusak atilan servislerin
parmaklarla karsilanmasi, manset vurus hareketindeki vicut formunda yikselmeye

neden olmustur.

Manget pasinin teknik gelisimi bes ana grupta toplamir. Bunlar sirasiyla
(Urartu, 1987);

Sekil - 6.3. Manset pas
6.1.2.1. Haairhik Pozisyonu

Bu pozisyonda ayaklar asagi yukari omuz genisliginde agiktir. Bir ayak
digerinden yarim acim ileride, bacaklar dizlerden kiriktir. Sirt hemen hemen diiz, kollar
disadogru acik, dirsekler kilitlenmistir.

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

95

6.1.2.2. Ayaklar Uzerinde K ayarak Hareket Etme

Temel durus pozisyonunda topun geldigi yere gore ayaklari: kayar gibi hareket
ettirerek yer degistirme ile topun karsisina gegmek gerekir. Bu da ; 6ne, geriye ve
yanlaradogru yapilan hizli ayak hareketleriyle gergeklestirilir.

6.1.2.3. Vurus Onces Pozisyonu

Govdenin pozisyonu algak durusta ve topun altina gelecek sekilde olmalidir.
Bu durus sekli topu yukariya atmamiza yardimci olur. Topu her pozisyonda alabilmek
icin bir ayak digerinden biraz 6nde olmalidir. Kollar dirsekten kirilmadan gergin
olmalidir. Vurus aminda ellerin birbirine bitisik olmasi gerekir. Bunun igin de ellerin
pozisyonu iki sekilde olur. Eller bir avucun igerisinde olmali, parmaklar birbiriyle
kenetlenmis olmalidir.

Kollar manget vurusu esnasinda ne ¢ok asagida, ne de ¢ok yukarida olmalidir.
Cok asagida alinan toplar yere diser, yukarida alinan top ise ¢ok yukselir. ideal olan,
govde ile kollarin vurus esnasinda 90 derecelik bir agi1 yapmalaridir.

6.1.2.4. Vurus

Vurus noktas: bilekten 9 cm. yukaridadir ve vurus 6n kol kaslariyla yapilir.
Topun yuvarlaginin kollarin arasina gelmesi gerekir. Topun gidecegi yeri ayak
hareketleriyle belirleriz.

Vurus esnasinda gozlerin topu takip etmesi gerekir. Yavas gelen bir topu
mansetle almak icin hedefe dogru adim atip kollar yavasga uzatilir. Hizli ve sert gelen
toplar icin ise kollar1 gevsetmek yeterlidir.

6.1.2.5. Vurus Sonras Takip Pozisyonu

Topu gidis yoniunde 6ne dogru hareket ettirerek veya yaylanarak istedigimiz
yere ulastirabiliriz. Vurus tamamlandiktan sonra kollarimizin topu takip etmesi gerekir.

Manset vurusu sirasinda yapilan baslica hatalar1 sdyle siralayabiliriz;

@ Vurus yapilirken gozleri toptan ayirmak,
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Vurusu bilek veya ellerin tsti ile yapmak,

Vurus sirasinda bacaklar Gizerinde hafifce yukar: kalkmamak,
Dizleri yeteri kadar kirmamak, belden asag1 egilmemek,
Ayaklar1 kullanmay1p, saga sola uzanmak,

Kollar1 savurmak,

Vurus sirasinda veya vurus sonrasinda dirsekleri kirmak,
Vurus sirasinda omuzlar: 6ne vermemek,

Vurus 6ncesi konsantre olmamak,

Q 8 ¥ ¥ ¥ 8 8 8 =8

Kendine giivenmemek ve glveni ¢cabuk kaybetmek.

6.2. ServisAtma

Servis, voleybolun baslama hareketini olusturur. Servis atislarini iyi kullanan
takimlar, elde ettikleri avantajlarla oyunu lehine gevirmektedirler.

Kagirilan servis takim oyuncular: tzerinde psikolojik olarak olumsuz bir etki
birakir. Servis topu sadece kars1 takima gonderme olarak dusuntlmemelidir.

Hucum araci olarak servis, savunmanmn zayif oldugu bolgelere atilmalidir.
Takimin say1 kazanabilmesi igin servisin dncelikle kurallara uygun olarak, daha sonra
da etkili bir sekilde kullamlmas: gerekir.

Servis, kullanan takim igin ilk hlicumdur. Etkisiz sekilde kullanilan servisler
hicum gicuni azaltacagi gibi karsi takim da hicum imkam saglar. Bu firsati lyi
kullanabilmek icin her oyuncunun dikkatli ve surekli olarak servis atabilme yetenegi ve
becerisi olmalidir.

Her takimin say1 yapma yontemi degisebilir. Eger bu degisimde servis atan
takimin rakibe kars: belirgin bir avantaji varsa (Ornek; Guiclii blok rotasyonuna Karsi
zayif vurus rotasyonu), servis atan hata yapmaktan kaginmalidir. Tersi bir durumda eger
bir takim say1 yapmak igin bir rotasyonda ugrasiyorsa, Servis atan oyuncunuzu risk
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amak icin cesaretlendirin yada oyuna en iyi servis atan oyuncunuzu aln
(Voleybolum.com, 2005).

Cssitli servis tipleri igersinde, oyuncu kendisi igin gerekli dikkati ve uyumu
saglayabilecegi servistipini segmeli ve onu gelistirip uygulamalidir.

Servis atiglar1 alttan ve Ustten olmak Uzere ikiye, alttan servis; 6nden ve yandan
olmak Uzere ikiye, Ustten servis ise; tenis, smag ve balansiya olmak lzere kendi icinde
uce ayrilr.

6.2.1. Alttan Atilan Servisler

Gunumtz voleybolunda genellikle yeni baslayanlara dgretilen en basit ve en

guvenilir servistipidir. Bu servis tirti nden ve yandan olmak tzere ikiye ayrilir.
6.2.1.1. Onden Alttan servis

Voleybola yeni baslayan ve kol kuvveti zayif olan oyuncular tarafindan
kullanlir. Ogrenilmesi cabuk ve kolay olan bu servisin hiicum 6zelligi azdir.

Oyuncu psikolojik olarak konsantre olur. Servis yerinde yuzu fileye donik
olarak durur. Vurusunu hangi eliyle yapacaksa o ayag: geridedir. Top diger elindedir.
Dizler hafif kirik, gbvde belden biraz 6ne egik, vicudun agirligi tabanlarin dninde,
topuklar yerdedir. Dengeyi saglamak icin ayaklar omuz genisligi kadar agilmustir.

Vurus esnasinda vicut dizler Uzerinde asagi dogru yaylanirken top elden fazla
yukseltiimeden cikartilir. Dismeye basladigi anda arkadan getirilen obir elle altina
vurulur. Vurus yapilirken kol dirsekten hafifge kirilir. Vicut dizler Uzerinde hafifge
yukar1 kalkar, atilan bir adimla arkadaki ayak 6ne gelir. Vurusu yapan el agik olmal,
parmaklar birlestirmelidir. Topa tam avucun igiyle vurulur. Yada topa bilegin iciyle,
yaniyla, diz tutulan elin yada sikilan yumrugun yanmiyla vurulabilir. Topa vurus sekli
cesitli sekillerde olabilir. Avug iciyle, bilekle, yumrugun yan kismiyla vs. En iyi vurus
sekli ise, parmaklar birbirine bitisik olarak, avucun i¢ kism ile yapilan vurustur.

6.2.1.2. Yandan Alttan Servis

Bu servisi daha ¢ok voleybola yeni baslayan kizlar kullamr. Oyuncu servis
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yerinde fileye yan durur. Topa hangi eliyle vuracaksa o elini arkaya tutar. Ayaklar agik,
vucut dengeli, bacaklar yumusak, yani dizlerden kiriktir. Topun yanda havaya
atilmasiyla vurusu yapacak kolun vicutla birlikte arkaya dogru yaylanip guc alarak
yatik bir hareketle topa dogru savrulmasi bir olur.

El agik, parmaklar bitisiktir. Topun yamna ama biraz alta dogru vurulur.
Arkaya yaylamsta gerideki bacaga binen agirlik, bu hareketle 6ndeki bacaga gecer.
Oyuncu bitin vicuduyla fileye dogru donerken, arkadaki ayagim ©ne alir. Vurus
sirasinda kol dizdur. Vurusla birlikte dirsekten biraz kivrilir. Y eterince gugli olmayan
oyuncularin sert servis atma 6zlemini karsiladig: igin yeni baslayanlar, 6zellikle kizlar,
bu seviyeye egilim gosterirler (Urartu, 1987 ).

6.2.2. Ustten Atilan Servisler
Ustten atilan servisler tenis, smag ve balansiya olmak Uizere tice ayrilirlar.
6.2.2.1. Tenisservis

Hucum karakteri tasiyan bu serviste oyuncunun yizi fileye donik olarak
durur. Vurus hangi elle gergeklesecekse o ayak yarim adim geridedir. Top bir elle
tutularak iyice havaya kaldirilir.

Oyuncunun bilegi sabittir. Topun tam arka noktasina vurulmalichr. Topa
harekette viicut agirhg: arka bacaktan on bacaga aktarilir. On bacak diiz duruma gelir.
Hareketin sonunda, servisginin tim agirligi sol ayaginin Uzerindir.

Oyuncu topa vurmak icin avucunun icini kullanir. Parmaklar birlestirilir ve
avug ici mimkin oldugu kadar dik olmast igin geriye dogru gekilir. Dirsek 0ne dogru
donik durur. Sag e topun arkasina yerlestirilip, kulaga dogru geri gekilirken, top
havada 60 cm. kadar yuksege firlatilir.

Top maksimum noktasina ¢iktigr zaman diger kol geriden getirilir ve elin sert
bir tarafiyla topun tam arkasina vurulur. Bu serviste amag, biraz sert, yere paralel olarak
topu istenilen yere atabilmektir. Kol tamamen gergin, fakat el bilekten gevsektir.
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6.2.2.2. Smag servis

Smag servis ilk kez 1950’ lerde Santa Monika’da Tom Vogelsang tarafindan
kullanilmistir ( Korkmaz, 2003 ). Antrentrlerin smag servisi etkili hiicum silaht olarak
kullandirmaya calismalarimin nedeni, direkt say1 ama ve rakibin hiicum gucint
kirmaktir. Gunumuz voleybolunda servis bir hicum silaht olarak kullamilmaktadir.
Ancak smag servis hem ¢ok zor bir teknik hem de riskli bir servis turudir. Dogru ve
etkili atildiginda direkt say1 kazandirabilecek potansiyel ve dinamikliktedir.

Normal atilan servis ile smag servisin rakip sahaya gidisi arasindaki strenin
yaklagik 1 sn oldugu goérulmustir. Boylece topu karsilayacak olan rakip takimin
savunma reaksiyonu icin az zamanlar1 kalir. Topa ne kadar kuvvetli vurulursa vurulsun,
bu top eger oyunculara giderse karsilamada zorluk c¢ekilmez. Ancak atilan bu kuvvetli
servis bos bir alana giderse o zaman etkili olma 6zelligi kazanir. Smag servis baslangig
pozisyonu, dip cizgiden yaklasik olarak 3-4,5 m arasinda bir mesafedir. Giris igin
baslangic noktalar1 farklilik gosterebilir. Sporcu saha disindan igine dogru cgapraz
girisler sonrasinda havada bel ve bilekten donerek giris dogrultusunun aksi yoninde
servis kullanarak rakip servis karsilayicilara sirpriz vuruslar yapabilir.

Sag elini kullanan oyuncu, topu atmadan once ileriye dogru ilk achmi sag
ayakla atmalidir. Firlatis yeterli yikseklige yapilmali, gizgi 6ntunde bulusma igin yeterli
zamana sahip olmalidir. Sahaya yaklasma ve adimlama 4 adimla olmalidir. Oyuncu
topu yuzinden 6 adim 6nde ve 10-16 adim yUkseklikte olacak sekilde firlatmalidir.
Sonraki asamada sag ayakla 3. adim atilir ve hiicum yapacakms gibi devam edilir.

MUmkin oldugunca 6ne sigramalidir.
Servis hizinin 30m/ sn veya daha hizl1 olmasi dnemlidir.
6.2.2.3. Balansiya Servis

Tenis servisin yeterli gordlmedigi durumlarda daha sert servis tird olan bu

servis kullanilir. Karsilamasi ¢ok zordur.

Ayaklar bir omuz genisliginde agiktir. Agirlik her iki ayaga esit aktarilmistir.
Top yukariya yuksekce atilir. Vicudun kalkist devam ederken diger kol cok slratli
olarak yarim daire hareketini tamamlar ve topa bir Ust donis verecek sekilde vurur. Top
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cok sert gittiginden ve egri bir yodrunge ¢izdiginden, oyuncunun tecribesinin ve top
tekniginin gelismis olmasi gerekir.

Topavurus sirasinda topun kontroll gok zor oldugundan fileye ¢apraz dismesi
intimali gok fazladhr. istenildigi zaman servis cizgisinin 5-10 cm. kadar gerisinden de
kullanlabilir.

Sekil - 6.4. Servis atma

6.3. Smacg

Amerikalilar voleybolu bulmus, gelistirmis, diinyaya yaynmis, ama oyuna smag
hareketini Filipinliler sokmustur (Voleybol.org, 2005). Voleybolda topun rakip sahaya
vurulmast seklinde uygulanan bir teknik unsurdur. En etkili hiicum silaht olup, direkt
say1 almayayarar ( Korkmaz, 2003).

.
Sekil - 6.5. Smag
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6.3.1. Smag Tekniginin Bolumleri (Urartu, 1987 ):
@  Kosu,

@  Sigrama,
@  Topavurus,
@  Bitiris.
6.3.1.1. Kosu

Voleybolda eskiden 3 adim kaidesi ile kosu ve sigrama yapilirdi. 1960’ lardan
sonraki modern voleybolda ti¢ acim kurali gegerliligi kaybetmemistir.

Bacak kaslar1 zayif olan oyuncular t¢ veya dort adimla maksimum sigrama
yuksekligine ulasmak icin bu eski stili kullanabilirler.

6.3.1.2. Sigrama

Y aylanisla beraber kollarin geriden 6ne dogru ¢ekilmesine, sigrama sirasinda
vicudun toplu olmasina ve bacaklarin bukilmemesine dikkat edilmelidir. Oyuncunun
vicudu ve kalcalar: diiz bir ¢izgi halinde ileri ve geri hareket eder. Sigcramaya baslarken
kollar kalgadan biraz dndedir. Kollarin ikisi de yukariya kaldirilir. Bu arada bitiin vicut
acilip iyice gerilir. Topa vuracak kol mumkiin oldugu kadar arkaya goturdlar.

6.3.1.3. Vurus

Sicrayista topa vurus ¢ok seri ve hizli olmalidir. Smag sirasinda topa vurma
zamamnin iyi ayarlanmasi gerekir. Elin avug ici diz olacak sekilde gergince tutulur.
Parmaklarin sert olmasina ve bikilmemesine dikkat edilmelidir. Vurusun stratli ve
akici olmasina, sigramanin en yiksek noktasinda topa vurulmasina ve diger kolun daha
once indirilmesine dikkat edilir.

Smag vurusu yapilirken yapilan genel hatalari soyle siralayabiliriz (
Voleybolum.com, 2005).

@  Giris zamamni ayarlamamak , erken ya da geg girmek,

@ Giris mzim ayarlamamak , gereginden hizl1 yada gereginden yavas girmek,
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Yanlis giris agistyla girmek,

Giriste gereginden cok adim atmak, ayak ciftlemek, sekmek,
Tek ayakta sigramak,

Sigrarken ayaklarim kullanmamak,

Sigrama sirasinda vurus yapmayacak kolu yukar: kaldirmamak,
Belden arkaya dogru agilmamak,

Sigramada 6ne dogru ugmak,

Dizlerini az veya hi¢ bikmemek,

Sicrama sirasinda kendini arkaya ¢ok verip yukseltmeyi azaltmak,
GOvdeyi 6ne ok egmek,

Vurusu yapacak kolu erken yukari uzatmak,

Vurus sirasinda kolu yiksekten biikiip topu asagi distrmek,
Vurusu yumrukla yapmak,

Vurustan sonra bilegini sert tutup topun Ustiine kapatmamak,
Sigrama sirasinda V licudu saga ve sola dondurememek,
Havada bir an bekleyememek,

Karsidaki blogun durumuna bakmadan vurmak,

Q 8 8 Y Y 8 8 8 8 8 v 8 Q@ Q@ 8 8 88

Dengesiz bir disus ve bir sonraki oyuna hazir olmamak.

Sekil - 6.6. Smagcta topa vurus

6.3.1.4. Bitiris

Vurustan sonra ¢ift ayak Uzerine hafif ve yumusak olarak dusulir. Disme
sirasinda file ve gizgiye basmamaya dikkat edilmelidir.

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

103

6.3.2. Smag Turleri
Smag; normal, jet pasa, kisa pasa ve kursun pasa olmak tzere dorde ayrilir.
6.3.2.1. Normal Smag

Filenin 3-4 m Uzerine kaldirilan topa smacgorin 3 adimla sigrayarak en yiksek

noktada topa vurmasiyla uygulanan smagtir.
6.3.2.2. Jet Pasa Smag

Filenin paralel olarak 1 m yuksekligine atilan ve smagdrin ¢ok siratli
sigrayarak topavurmasidir. Vuruslar gogunlukla gapraza yapilir.

6.3.2.3. K1sa Pasa Smag

Smag vuracak oyuncu filenin 1,5-2 m agiginda bekler. Pasorin topu
uzatmasiyla tek adimla havaya sigrar. Smacor topun kalkmasim beklemeden sigrar. Kisa
pas pasoriin elinden dik olarak cikar.

6.3.2.4. Kursun Pasa Smag

Kursun pas 2-3 m uzaga hizl1 olarak atilan bir al¢ak pas seklidir. Kisa pasta
oldugu gibi sigramis olan smagoriin eline atar. Smacor de topu havada yakalar ve hizli
bir sekilde vurur. Kursun pasa smagta blok kurmak oldukga guc hale gelmistir.

6.4. Blok

Smaga karsilik, karsi takimin htcumunu durdurmak amaciyla yapilan bir
savunma hareketidir.

Gunumuzde blok felsefesi, bir defans sekli olarak degil, “rakip hiicuma karsi
hicum” sekline donmustir. Ellerin ve kollarin file Gzerine yikseltilme stiresi, mimkin
oldugunca kisaltiimaya calisiimaktadir. Yine ellerin ve kollarin kars: alana sokularak
yapilan blok uygulamalart dnem kazanmustir. Grup bloklart uygulamalari, rakip takimin
hiicumcularinin - kiimelendikleri  bolgelerin  tam karsisinda blok grubu  kurarak
yardimlasma igerisinde etkileri kirilmaya galisilmaktadir ( Korkmaz, 2003 ).

Rivet 1970 yilinda yapmis oldugu bir calismada elit bayan takimlarinin bir
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turnuva sirasinda yapmis olduklar: toplam 10 mag sirasinda 868 kez sigradiklarim bu
sigrayislarin 541(%62)’ inin blok oldugunu belirtmistir.

Ayaklar omuz genisliginde agik, omuzlar fileye paralel, govde fileden 30-40
cm. uzakta durulur. Kollar dirseklerden bikull, parmaklar agik ve viicuda yakindir. Bas
parmaklar birbirine degercesine yakindir. Gozler hiicum oyuncusu ve toptadir. Top
sigramanin en yiksek noktasinda yakalanir.

Durarak sigrama tamamen dizlerden yapilir. Sigrama zaman: tespit edildikten
sonra baslangi¢ pozisyonu aynen muhafaza edilerek alinir. Kollar yukariya uzanir ve
sigramadan sonra aym noktaya dusulr (Urartu, 1987 ).

Sekil - 6.7. Blokta dlerin pozisyonu

Capdas voleybol, cok hizli yer degistirmeyi zorunlu kilmaktadr. ikili blok
organizasyonu gunimizde en gegerli uygulanan bir yontem oldugundan, orta
savunucular fileden biraz agik durarak, her iki tarafa buyiuk ve gesitli adimlarla
gitmektedirler. Hareketin hizi file Usti savunma performansinda biytk rol oynar.
Burada oyuncular hizl1 hareket edebilmek igin, oncelikle pasorin pasint ve hiicum
organizasyonlarim tahmin etmelidirler. Cox tarafindan yapilan arastirmalarda file
Onundeki yer degistirme iki tur adimlama sekliyle yapilir. Bunlar; yana adimlama (
Slide Step ) ve ¢apraz adimlama ( Cross-Over Step)’ dir ( Korkmaz, 2003 ).
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1. MATERYAL VEMETOD

1. Arastirma Grubu

Bu calismanin arastrma grubu, 2002 yili Samsun Genclik ve Spor il
Mudurliglh Yaz Spor Okullarina katilan gencler arasindan segildi.  Arastirmaya
basketbol ( N:69 ), futbol (N:33), gires (N:11), hentbol (N:34), tackwondo (N:20) ve
voleybol (N:52) branslarinda, yaslari 8-14 arasinda, 136 erkek, 83 kiz olmak Uzere
toplam 219 sporcu alindi.

2. Veri Toplama Araglari ve Verilerin Toplanmas

2.1. Boy 6lgimi

Sporcularin boy uzunluklar1 Y.S.O. baslangi¢ ve bitiminde ayr: ayr1 olgulup,
cm olarak kaydedildi. Sporcularin boy dlcimleri, ayaklarinda ayakkalb olmadan ve bas
dik pozisyonda yapild.

2.2. Agirhik olgiimu

Sporcularin kilolar1 elektronik tarti ile Y.S.O. baslangi¢ ve bitiminde ayni tarti
ile ayrn ayri Olgilip, Kg olarak kaydedilmistir. Agirlik olctimleri sporcularin
Uzerlerinde sadece ince bir tisort ve sort ile ayaklari ¢iplak olarak yapildh.

2.3. Esneklik Olgiimi

Sporcularin esneklikleri otur-eris testi ile Y.S.O. baslangi¢ ve bitiminde ayr:
ayr1 6lculup, cm olarak kaydedildi.

Sekil - 1. Otur-eris testi uygulamasi

Test esnasinda sporcular yere oturtulup, ciplak ayak tabanlarim diiz bir sekilde
test sehpasina dayadilar. Govdeden (bel ve kalga) ileri dogru egilerek ve dizlerini
bukmeden, elleri viicudun 6ninde olacak sekilde uzanabildikleri kadar 6ne uzandilar.

Bu sekilde en uzak noktada durmaya calistilar. Test yapamn, degerleri dogru
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okuyabilmesi icin, denekler en uzak noktada, 6ne yada geriye esnemeden 1-2 sn
beklemeye calistilar. Test yapan Kisi, denegin yamnda durup, denegin dizlerinin
bliktilmesini engelledi.

2.4. Sirt Kuvveti Olgiimi

Sporcularin sirt kuvvetleri elektronik dinamometre ile Y.S.O. baslangi¢ ve
bitiminde ayr1 ayr1 6l¢ultp, Kg olarak kaydedildi.

Olciim sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi ile gerceklestirildi. Denege
belirli bir sire 1sinma siresi verildikten sonra, denek ayakta dizleri gergin durumda
dinamometre sehpasimin Uzerine ayaklarim yerlestirerek kollar1 gergin, sirti diz ve
g6vdesi belden 30 ° one egik iken elleriyle kavradig: dinamometre barin: dikey olarak
maksimum oranda yukar1 ¢ekti ve dlciim gerceklesti. Test 2'ser defa tekrar edilerek en
iyi deger 6lciim sonucu olarak kaydedildi.

Sekil - 2. Dinamometreile sirt kast kuvveti 6lcimi

2.5. Siirat Olglimi

Sporcularin 30 m'lik  sprint kosular1 tartan olmayan atletizm pistinde,
0.01 sn hassasiyette Olcim yapan fotoselli elektronik kronometre ile Y.S.O.
baslangic ve bitiminde ayr1 ayr1 Olgulip, sn olarak kaydedildi. Cikiglar 1 m
mesafeden yaptirildi. Sporcular 10 dk ara ile 2 ser kez kosturuldu ve en iyi
dereceleri kayda alindh.

2.6. Dayanikhilik Testi

Sporcularin dayanikliliklary, 12 dk’ lik cooper tedti ile tartan olmayan
atletizm pistinde Y.S.O. baslangic ve bitiminde ayr1 ayri1 6lctlip, metre olarak
kaydedildi.

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

107

Sporcular 6ncelikle 10'ar kisilik gruplara bolinduler. Gruptaki tim sporcular
bir hizada start cizgisinde siralandilar ve her bir sporcuyu takip edecek bir gorevli tayin
edildi. Deneklere 12 dakikada olabildigince uzun bir mesafeyi kat etmeleri sdylendi.
Y urtyebilecekleri sdylendi fakat oncelikle kogmalar: istendi. Test bitiminde denek
vendz birikimi dnlemek igin 3-5 dk yavas yuriimeye devam ettirildi. 12 dk sonunda
gelinen mesafe kaydedildi.

2.7. Teknik olgiim

Teknik 6lguimler sbz konusu spor branslarinin her birinde 5’er teknik Uzerinde
Y.S.O. baslangi¢ ve bitiminde ayr1 ayr1 yapildi. Her teknik, ilgili antrentrlerce 5 puan
Uzerinden degerlendirildi. Teknik ortalama; Bir spor bransinda, tim sporcularin elde
ettigi toplam teknik puanlarin, toplam sporcu sayisina ve bir spor bransindaki toplam
teknik sayisi ( 5) ‘na boliinmesiyle hesaplandi. ( Or; Basketbolde elde edile tiim teknik
puanlarin toplami / 69/ 5 gibi ).

Olguim yapilan tekniklerin uygulams sekilleri agiklamali olarak tezin genel
bilgiler kisminda verildigi icin spor branslarina gore asagida tekniklerin sadece isimleri

verilmistir.

2.7.1. Basketbal

a) Algak Top Sirme,

b) Y Uksek Top Sirme,

¢) GOgUs past,

d) 2 Sayilik Sut Atma,

e) 3 Sayilik Sut Atma

2.7.2. Futbol

a) Ayak Ici Pas,

b) Ayak Ustli Top saydirma,

) Huniler Arasinda 10 m. Top Strme ( Dripling ),
d) Kafa Vurusu,

€) 10 m'den Kaleye Sut Cekme.
2.7.3. Gures

a) Kol Cekme,

b) Tek Dalma,
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c) Cift Dalma,

d) Kiinde,

e) Cirpma.

2.7.4. Hentbol

a) Temel Pas,

b) Y Uksek Top Sirme,
c) Algak Top Sirme,
d) Perdeleme,

€) 7 mAtisi.

2.7.5. Taekwondo

a) Olgul Makki,

b) Momtong Makki,

c) Are— Makki,

d) Bakkat-Makki,

€) Sonnal-Makki.

2.7.6. Voleybal

a) Manget Peas,

b) Parmak Pas,

) Servis Atma,

d) Sma,

e) Blok.

3. Verilerin degerlendirilmes

Olciim sonuglarinda elde edilen verilerin degerlendirilmesi SPSS 10.0
paket programiyla bilgisayar ortaminda yapildi. On-Son test karsilastrmalarda;
Esli T-Test, spor branslarinin  karsilastirilmasinda ve yas gruplarinin
karsilastirilmasinda ise Tek Yonlu Varyans Analizini takiben Tukey HSD c¢oklu
karsilastirma testi kullamildi. Tablolarda ortalamalar + standart sapma seklinde
ifade edildi. P £ 0,05 6nem duizeyi testlerin anlamlilik diizeyi olarak kabul edildi.
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Tablo-3 Y.S.0. dntest sonuglarina gore erkek yas gruplarimin birbiriyle karsilastiriimas: ( Tukey HSD )

@ 1. Grup N:46 2. Grup N:36 3. Grup N:54
Eg| /@O | (g910yaslar) | (1L12yaslar) | (1314yaslar)
€3 (P
é’“ O| Degiskenler |Art.Ort.| SS. |Art.Ort. | SS. |Art.Ort.| SS.
Teknik Ort. 1,56 0,56 2,02 0,72 ------ [ ------- 0,002 *
a Boy 136,59 7,14 147,94 834| - | - 0,001 *
(_E')_ Vicut Agirlig 31,46 7,19 40,72 11,60 ------- | ------- 0,001 *
E Esneklik 21,61 5,01 23,89 483 ------—- | - 0,112
(%- Sirt Kuvveti 43,13 12,67 58,89 11,68 ------- | ------ 0,001 *
- Surat 6,17 0,42 5,67 0,30 ------- | - 0,001 *
Dayaniklilik 1591,22( 290,16 1801,08| 200,74 ------- | ------- 0,001 *
Teknik Ort. 1,56 056 ------- | ------- 1,77 0,52(0,184
o Boy 136,59 7,14 - | - 162,54 10,300,001 *
5 Vieut Agirhgt | 31,46 7,19| ceee | oo 52,80  12,62|0,001 *
E Esneklik 21,61 501 ------ | ------- 26,19 5,29(0,001 *
(%- Sirt Kuvveti 43,13 12,67 ------- | ------ 70,07 18,090,001 *
- Sirat 6,17 042 ------- | ------- 541 0,29(0,001 *
Dayaniklilik 1591,22( 290,16 ------- | ------- 1920,83| 187,590,001 *
Teknik Ort. | ------- | ------- 2,02 0,72 1,77 0,52(0,143
o Boy | - | - 147,94 8,34| 16254 10,300,001 *
O |vicut Agirhgt | - | —-oeee 40,72| 11,60| 52,80| 12,62|0,001*
Z Esneklik [ ------ | --eee-- 23,89 4,83 26,19 5,290,094
(%- Sirt Kuwveti | === | ---e--- 58,89 11,68 70,07 18,090,002 *
N |Sstrat 0 | e | - 5,67 0,30 541 0,29] 0,003 *
Dayaniklilik [ ------- | ------- 1801,08( 200,74 1920,83| 187,59|0,045*

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo-4 Y.S.0. sontest sonuglarina gore erkek yas gruplarimin birbiriyle karsilastirilmas: ( Tukey HSD )

g _| vas Gruplan 1. Grup N:46 2. Grup N:36 3. Grup N:54
=8 (8,910vyaslar) (11,12 yaslar) (13,14 yaslar)
oy (P)
é’“ O| Degiskenler |Art.Ort.| SS. |Art.Ort.| SS. |Art.Ot.| SS
Teknik Ort. 244| 058 2,85 )] [ p— 0,015 *
_ |Boy 137,30|  7,10| 14861 839| -—--emm | e 0,001 *
5 Vicut Agirhgr | 31,98 7,20 40,89  11,19| -weeew | eeeeee 0,001 *
E Esneklik 22,76| 515| 2506 Y/l cc] [ p— 0,107
(%L Sirt Kuvveti 50,48| 1364| 67,33 13,33| ---eem | oo 0,001 *
" | sura 593| 041 5,51 0,25| —-oeem | e 0,001 *
Dayaniklilik | 1664,89| 301,78| 187125| 214,28| ---e-e- | -meeee- 0,001 *
Teknik Ort. 244|  058| w-weem | e 2,95 0,610,001 *
_ |Boy 137,30|  7,0| ---emm | e 163,30| 10,30/ 0,001 *
5 |VicutAgrhg | 31,98 7,20) e | ooeee 5307| 12,39/0,001 *
% Esneklik 22,76| 55| ceceer | oo 27,11 5,18(0,001 *
5 Sirt Kuvveti 50,48| 13,64| -c---e- | <o 80,30|  20,29|0,001 *
| sirat 593| 04L| ---eem | oo 5,29 0,28(0,001 *
Dayaniklilik | 1664,89| 301,78| ------- | ---em- 1969,54| 189,22| 0,001 *
Teknik Ort. | =eecoe | mmeees 2,85 0,75 2,95 0,610,744
o [Boy | e | e 148,61 839 16330/ 10,30/0,001*
5 Vicut Agirhgt | -eeo-- | —oeeee 40,89| 11,19| 5307 12,39/0,001 *
E 250711 S N p— 25,06 473 2711 5,18(0,146
(%L Sirt KUWVeti | =eoemee | meeeee 67,33| 13,33| 80,30| 20,29/0,001*
Nolsira | e | oo 5,51 0,25 5,29 0,28(0,007 *
Dayaniklilik | ---ee | <eeeee- 1871,25| 21428 1969,54| 189,220,140

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo-5Y.SO. dntest sonuglarina gore bayan yas gruplarinin birbiriyle karsilastirilmast ( Tukey HSD )

g _| Yas Gruplan 1. Grup N:10 2. Grup N:25 3. Grup N:48
?gg (8,910vyaslar) (11,12 yaslar) (13,14 yaslar) ()
= 2
é’“ O| Degiskenler |Art.Ort.| SS. |Art.Ort. | SS. |Art.Ort. | SS.
Teknik Ort. 1,20 0,18 1,44 1c"] [RSRS [ OU— 0,486
_ |Boy 132,90 6,04| 149,60 (351:] N 0,001 *
5 Vilcut Agirhg 32,50 8,50 39,68 237} R [ OU— 0,056
E Esneklik 23,60 5,10 25,52 /4 IR 0,492
(%L Sirt Kuvveti 33,40 9,40 4844|  13,36| ------m | —meeee- 0,002 *
- Sirat 6,59 0,34 6,01 0,37| =-eoem | mmeee- 0,001 *
Dayariklilik 1396,50| 185,23| 1564,64| 24366| ------- | ----oe- 0,137
Teknik Ort. 1,20 0,18| -mememm | eeeee 1,9 0,70|0,001 *
_ Boy 132,90 6,04 -eeoemm | eeeee 162,02 7,35/ 0,001 *
5 Vilcut Agirhg 32,50 8,80| smemmen | e 52,75 8,91|0,001 *
% Esneklik 23,60 50| -eemeem | e 28,77 4,48|0,004 *
5 Sirt Kuvveti 33,40 940| —mememm | e 61,56| 10,79(0,001 *
- Surat 6,59 0,34| —emmemm | e 5,69 0,37|0,001 *
Dayaniklilik 1396,50| 185,23| ---mmmm | --oeee- 1659,48| 235,40|0,005 *
Teknik Ort. | - | - 1,44 0,35 1,96 0,70|0,001 *
o |Boy | e | e 149,60 6,68| 162,02 7,35/ 0,001 *
5 Vicut Agirhgt | - | - 39,68 6,41 52,75 8,91|0,001 *
E Esneklik | ------- | —-eee- 25,52 4,27 28,77 4,48|0,012 *
(%L Sirt Kuvveti | =meeeem | —eeeeee 4844| 13,36 61,56| 10,79(0,001 *
Py S (N 6,01 0,37 5,69 0,37|0,002 *
Dayaniklilik | ------- | ------ 1564,64| 243,66| 1659,48| 235,400,230

*P < 0,05 Dizeyinde anlamlilik vardir
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Tablo-6 Y.S.O. sontest sonuglarina gore bayan yas gruplarimin birbiriyle karsilastiriimas: ( Tukey HSD )

g _| Yas Gruplan 1. Grup N:10 2. Grup N:25 3. Grup N:48
=5 (8,910 yaslar) (11,12 yaslar ) (13,14 yaslar)
&5 (P)
é’“ O| Degiskenler |Art.Ort.| SS. |Art.Ort.| SS. |Art.Ort. | SS.
Teknik Ort. 2,26 0,37 2,5280 0,40| ------- | -mmeee- 0,428
o Boy 134,00 5,88 150,28 6,71 ------- | o 0,001 *
5 Vicut Agirlig 33,10 8,41 40,20 598| ---eem- | emeeee- 0,048
E Esneklik 24,50 4,52 26,96 427 - | - 0,339
(%- Sirt Kuvveti 38,90 10,14 54,88 1461 ------- | ------- 0,003 *
- Sirat 6,35 0,34 5,83 0,31 --=-mmm | - 0,001 *
Dayaniklilik 1435,00| 198,67 1621,08| 255,39| ------- | ------- 0,105
Teknik Ort. 2,26 0,37 - | —mmeee- 311 0,660,001 *
o Boy 134,00 588| ------- | —meeee- 162,63 7,430,001 *
5 Vicut Agirlig 33,10 841 - | e 52,98 8,62| 0,001 *
% Esneklik 24,50 A 30,04 4,860,003 *
5 Sirt Kuvveti 38,90 10,14 ------- | -mmee-- 67,73 11,770,001 *
- Sirat 6,35 0,34 ------- | o 5,59 0,34/0,001 *
Dayaniklilik 1435,00| 198,67| ------- | ------- 1712,60| 241,54|0,004 *
Teknik Ort. | === | ---=—-- 2,52 0,40 311 0,660,001 *
a Boy | - | e 150,28 6,71 162,63 7,430,001 *
5 Vicut Agirhigr | ------- | ------- 40,20 5,98 52,98 8,62/ 0,001 *
E Esneklik | —=--- | -eeee- 26,96 4,27 30,04 4,860,024 *
(%- Sirt Kuvveti | ---—--- | - 54,88 14,61 67,73 11,770,001 *
~ Sirat | s | - 5,83 0,31 5,59 0,34/0,015*
Dayaniklilik | ------- | ------- 1621,08| 255,39| 1712,60| 241,54|0,279

*P < 0,05 Dizeyinde anlamlilik vardir
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Tablo-7 Erkek yas gruplarinin Y.S.O. 6n-son test verilerinin karsilastiriimas: ( Esli T-Test )

r . Y.S.0. ON TEST Y.S.0. SON TEST
< %' DE(EIESFTEN SONUGLARI SONUGLARI (P)
© Art. Ort, SS. Art. Ort, SS.
Teknik Ort, 1,56 0,56 2,44 058  0,001*
Boy 136,59 714 137,30 710 0,001 *
“;’E Vicut Agirhg | 31,46 7,19 31,98 7200 0,001 *
55 Esneklik 21,61 5,01 22,76 515 0,001 *
(j% Sirt Kuwveti 43,13 12,67 5048/ 1364 0,001*
Strat 6,17 0,42 593 0412 0,001*

Dayariklilik 1591,22 290,16 1664,89 301,78 0,001 *

Teknik Ort. 2,02 0,726 2,85 0,75, 0,001~

Boy 147,94 8,34 148,61 839, 0,001~

Vicut Agirlig 40,72 11,60 40,89 11,19 0,324

Esneklik 23,89 4,83 25,06 4,73| 0,001 *

Sirt Kuvveti 58,89 11,68 67,33 13,33 0,001~

2. Grup N:36
(11,12 yaslar)

Sirat 5,67 0,30 5,51 0,25, 0,001~

Dayanklilik 1801,08 200,74 1871,25 214,28 0,001 *

Teknik Ort. 1,77 0,52 2,95 0,61, 0,001*

Boy 162,54 10,30 163,30 10,30, 0,001~

Viicut Agirlig 52,80 12,62 53,07 12,39 0,071

Esneklik 26,19 5,29 27,11 518, 0,001~

Sirt Kuvveti 70,07 18,09 80,30 20,29| 0,001 *

3. Grup N:54
(13,14 yaslar)

Sirat 5,41 0,29 5,29 0,28 0,001~

Dayaruklilik 1920,83 187,59 1969,54 189,22| 0,001 *

*P < 0,05 Diizeyinde anlamlilik vardir
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Tablo-8 Bayan yas gruplarinin Y.S.O. 6n-son test verilerinin karsilagtiriimas: ( Esli T-Test)

K .. Y.SO.ONTEST | Y.SO.SONTEST
< % DECI}_IESgEN SONUGLARI SONUGLARI (P)
© Art. Ort. SS. Art. Ort. SS.
Teknik Ort. 1,20 018 2,26 0,37| 0,001 *
o B 132,90 6,04| 134,00 588| 0,001 *
E}g Viicut Agirhg | 32,50 850 3310 841| 0,024*
G & | Esneklik 23,60 510| 2450 452| 0,019 *
— 00
| sirt Kuwveti 33,40 940| 38,90 10,14| 0,001 *
Sirat 6,50 034| 635 0,34| 0,002 *
Dayankliik | 1396,50 185,23| 1435,00 198,67| 0,012 *
Teknik Ort. 1,44 035| 252 040| 0,001 *
Boy 149,60 6,68 15028 671 0,001 *
Q & | Vicut Agirlig 39,68 6,41 40,20 598| 0,025*
g}g Esneklik 25,52 427| 2696 427| 0,001 *
< o st ke 48,44 1336 54,88 1461 0,001 *
Sirat 6,01 037| 583 031| 0,001 *
Dayankliik | 1564,64|  24366| 1621,08 25539| 0,001 *
Teknik Ort. 1,96 070 311 0,66| 0,001 *
Boy 162,02 735| 162,63 743| 0,001 *
Q= |Vict Agrhg | 5275 8ol| 5298 862| 0,132
g}g Esneklik 28,77 448| 30,04 486| 0,001 *
o st Kuwe 61,56 1079| 67,73 11,77| 0,001 *
Sirat 5,60 037| 559 0,34| 0,001 *
Dayankliik | 165948|  23540| 1712,60 241,54| 0,001 *

*P < 0,05 Dizeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 9 Basketbol ilediger branglarin Y.S.O. 6n test verilerinin karsilastinlmas ( Tukey HSD )

o o

S S
DEGISKENLER | £ | Art.Ort. | SS. < Art.Ort.| SS (P)

e e
Teknik Ortalama 1,60 0,39 1,50 0,56( 0,574
Boy 3 152,67| 15,00 150,27 7,29/0,001 *
Vicut Agrhgi | @ [ 4661[ 1436] r3|  4564] 10,48]0,102
Esneklik LS 2654 307| 2| 27,73 6,23/0,739
Sirt Kuvveti | 5465 1616/ 0| 71,82  23,35/0,007 *
Siirat < 5,86 0,45 5,41 0,41]0,012*
Dayaniklilik 1673,77| 264,32 1915,91| 273,46/0,018 *
Teknik Ortalama 1,60 0,39 2,28 0,55/ 0,001 *
Boy o 152,67| 15,00 142,67| 10,36/0,034*
Vicut Agirhgr | @ o[ 4661  14,36] © o327 9,82/0,003 *
Esneklik S| 2654 307 @ 2036 5,53/ 0,001 *
Sirt Kuwveti HZ| 5465 1616/ 22| 5627| 14,11/0,003*
Siirat < 5,86 0,45 5,71 0,51]0,001 *
Dayaniklilik 1673,77| 264,32 1859,70| 214,40[0,001 *
Teknik Ortalama 1,60 0,39 2,07 0,600,001 *
Boy o 152,67 1500] _, 15597| 10,88/0,875
Vicut Agirhgt  |@ oy 4661 1436| Q5| 4535] 12,15/0,046*
Esneklik WS 2654 307 £ Q[ 2418 5,500,002 *
Sirt Kuvveti S| 5465 1616/ | 5965 17,430,643
Siirat < 5,86 045| T 5,80 0,45/0,517
Dayaniklilik 1673,77| 264,32 173547| 264,18/0,712
Teknik Ortalama 1,60 039/ 1,00 0,00/0,001 *
Boy o 152,67 1500| & 14585 14,33]0,578
Vieut Agirig  [@ o> 4661 1436/ 55| 3645 11,94/0,020*
Esneklik WS 2654 307| =S| 2085  4,87/0,001*
Sirt Kuvveti $E| 5465 1616/ X< |  5400] 24,58(0,113
Siirat < 5,86 045] < 5,83 0,55/0,024 *
Dayaniklilik 1673,77| 264,32 1677,75| 292,92/0,193
Teknik Ortalama 1,60 0,39 1,73 0,680,200
Boy 3 152,67| 1500 156,10|  12,70/0,302
Vicut Agirhgi | @ o[ 4661 1436|4731 12,150,085
Esnexlik i O 2654 3075 9[ 2838  450/0144
Sirt Kuvveti B[ 5465 1616| 3| 5504 1532/0,059
Siirat < 5,86 045] > 5,82 0,46/0,103
Dayaniklilik 1673,77| 264,32 1615,38| 268,47/0,005 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 10 Basketbol ile diger branglarin Y.S.O. son test verilerinin karsilastiriimas ( Tukey HSD )

x x
< <
DEGISKENLER | £ | Art.Ort. | SS. < | Art.Ort.| SS (P)
Teknik Ortalama 2,64 0,57 2,30 0,73]0,094
Boy 3 153,64 14,82 151,00 7,45|0,001 *
Vicut Agrhgi | @ [ 4710[ 1400| - | 4564 10,53]0,069
Esneklik w e 27,03 2,82|x o 30,18 5,43] 0,094
Sirt Kuvveti $Z[ 6375 1706/ ® =| 87,91] 27,75/ 0,001*
Siirat < 5,65 0,38 5,21 0,39]0,004 *
Dayaniklilik 1710,58| 268,02 1986,36| 266,54|0,005 *
Teknik Ortalama 2,64 0,57 3,08 0,63]0,001 *
Boy o 15364| 1482| 143,03| 10,49/0,011 *
VicutAgrhgi  [@ | 4710  1400| | 3530 9,46/0,001 *
Esneklik w 27,03 2,82| @7 21,33 5,75/ 0,001 *
Sirt Kuvveti $Z| 6375 17,06 22| 6306 1573]0,036*
Stirat = 5,65 0,38 5,55 0,45/0,001 *
Dayaniklilik 1710,58| 268,02 1947,12| 207,66/ 0,001 *
Teknik Ortalama 2,64 0,57 3,14 0,520,001 *
Boy o) 153,64 14,82 156,65 11,05| 0,774
Vicut Agrhgr  |@ | 4710  1400| Q5|  4544] 11,97|0,025*
Esneklik w < 27,03 2,82| E O 24,94 5,470,007 *
Sirt Kuvveti $Z| 6375 1706 | 6497| 17,250,380
Stirat = 5,65 038 T 5,70 0,42/0,041 *
Dayaniklilik 1710,58| 268,02 1813,24| 256,31]0,217
Teknik Ortalama 2,64 057/ 2,20 0,41]0,005 *
Boy o 15364 1482] A 146,35| 14,160,404
Vicut Agrhgi  |@ | 47,10[ 14,00 §o 37,00 11,75/0,016*
Esneklik w O 27,03 282 =& 23,70 5,460,026 *
Sirt Kuvveti $Z[ 6375 1706 <Z| 6345 26,10/0,106
Stirat = 5,65 038] < 5,70 0,490,243
Dayaniklilik 1710,58| 268,02 1787,60| 273,38/0,012*
Teknik Ortalama 2,64 0,57 2,87 0,72]0,042 *
Boy o) 153,64| 14,82 3 156,77| 12,57|0,225
VicutAgrhgi  |@ o[ 470 1400/ @ | 47,81 11,75(0,084
Esneklik w < 27,03 282| 59 29,83 4,860,010 *
Sirt Kuvveti BZ| 6375 1706| 2| 6094 17,80[0,003*
Siirat < 5,65 0,38] > 5,70 0,40/ 0,005 *
Dayaniklilik 1710,58| 268,02 1650,96| 278,80|0,005 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 11 Giresilediger branglarin Y.S.O. 6n test verilerinin karsilastiriimas: ( Tukey HSD )

o o

< <
DEGISKENLER | £ | Art.Ort. | SS. < Art.Ort.| SS (P)

2 :

m m
Teknik Ortalama 1,50 0,56 1,60 0,390,574
Boy 150,27 7,29 3 152,67| 15,00/0,001 *
VieutAgrhg | 5[ 4564] 1048/ @ o~  4661] 14,36/0,102
Esneklik [ihs 27,73 6.23| W & 26,54 3,07/0,739
Sirt Kuvveti oZ| 7182 2335|H<| 5465 16,16/0,007 *
Siirat 5,41 0,41 5 5,86 0,45]0,012 *
Dayaniklilik 191591 27346 1673,77| 264,32]0,018 *
Teknik Ortalama 1,50 0,56 2,28 0,55/ 0,001 *
Boy 150,27 7,29 142,67| 10,36/0,098
Vicut Agrhgr | &5 4564 1048/ 9@ | 3527 9,82/0,736
Esneklik [y 27,73 623 20 20,36 5,53/0,001 *
Sirt Kuvveti oZ| 782 2335|2Z| 5627 1411]0511
Sirat 5,41 0,41 5,71 0,51/0,616
Dayaniklilik 1915,91| 273,46 1859,70| 214,401 0,255
Teknik Ortalama 1,50 0,56 2,07 0,60/ 0,003 *
Boy 150,27 7,29 _ 15597|  10,88/0,004 *
Vicut Agirhgr | 85| 4564] 1048 Q[ 4535] 12,15/0,747
Esneklik [y 27,73 6.23| £ & 24,18 5,500,030 *
Sirt Kuvveti oZ| 718] 2335|LZ| 5965 17,43/0,024*
Siirat 5,41 041| * 5,80 0,450,006 *
Dayaniklilik 1915,91| 27346 1735,47| 264,18]0,044 *
Teknik Ortalama 1,50 056/ 1,00 0,00/0,011 *
Boy 150,27 7,29| & 14585|  14,33/0,018*
Vicut Agirhgs || 4564 1048| § 5[ 3645] 11,94]0,862
Esneklik EZ 2173 623/ 25| 2085 4,870,001 *
Sirt Kuvveti oZ| 718 2335|XZ| 5400[ 2458[0214
Sirat 5,41 0,41] < 5,83 0,55/0,518
Dayaniklilik 191591| 27346~ 1677,75| 292,920,245
Teknik Ortalama 1,50 0,56 1,73 0,680,208
Boy 150,27 7,29 - 156,10/  12,70/0,010 *
Vicut Agrig | @ 4564 1048 @ | 47,31]  1215]0521
Esneklik [y 27,73 6,23 7 ; 28,38 4,500,621
Sirt Kuvveti o0Z| 718] 2335|3<| 5504] 1532|0,001*
Sirat 5,41 041] > 5,82 0,460,001 *
Dayaniklilik 1915,91| 27346 1615,38| 268,47/0,001 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 12 Gires ilediger branslarin Y.S.O. son test verilerinin karsilastiriimas ( Tukey HSD )

o o

< <
DEGISKENLER | £ | Art.Ort. | SS. < Art.Ort.| SS (P)

: :

m m
Teknik Ortalama 2,30 0,73 2,64 0,570,094
Boy 151,00 745 3 153,64| 14,82/0,001 *
VieutAgrhg | 25| 4564]  1053| @ o>  4710]  14,00]0,069
Esneklik [ihs 30,18 543| W & 27,03 2,820,094
Sirt Kuvveti oZ| 8791 2775/ 5| 6375 17,06/0,001*
Siirat 5,21 0,39 5 5,65 0,38]0,004 *
Dayaniklilik 1986,36| 266,54 1710,58| 268,02]0,005 *
Teknik Ortalama 2,30 0,73 3,08 0,630,001 *
Boy 151,00 7,45 14303| 10,490,142
Vicut Agrhgr | &S| 4564 1053/ 0@ | 3530 9,46| 0,694
Esneklik T2 3018 543| @7 21,33 5,75/0,001 *
Sirt Kuwveti oZ| 8791 27,75|2Z| 6306 1573]0025*
Sirat 5,21 0,39 5,55 0,45/0,735
Dayaniklilik 1986,36| 266,54 1947,12| 207,660,187
Teknik Ortalama 2,30 0,73 3,14 0,52/0,001 *
Boy 151,00 745| 156,65/ 11,05/0,004 *
Vicut Agirhgr | 55| 4564  1053| Q3| 4544  11,97/0,726
Esneklik T2 3018 58|E S| 2494 5,47/0,001 *
Sirt Kuvveti oZ| 8791 27,75\ | 6497] 17,25/0,001*
Siirat 5,21 0,39| - 5,70 0,42|0,001 *
Dayaniklilik 1986,36| 266,54 1813,24| 256,31]0,055
Teknik Ortalama 2,30 0.73] o 2,20 0,41/ 0,636
Boy 151,00 745| A 146,35 14,16/0,025 *
Vicut Agirhgr || 4564 1053| § 5| 37,00 11,750,944
Esneklik [y 30,18 543 = 3 23,70 5,460,004 *
Sirt Kuvveti oZ| 8791 2775/ 6345 2610[0,029*
Sirat 5,21 0,39| < 5,70 0,490,094
Dayaniklilik 1986,36| 266,54| 1787,60| 273,38/0,468
Teknik Ortalama 2,30 0,73 2,87 0,72/0,006 *
Boy 151,00 745 - 156,77 12,57|0,011*
Vicut Agirhign | &5 4564] 1053 2 S 4781 11,75[0411
Esneklik [y 30,18 543| 7 2 29,83 4,860,842
Sirt Kuvveti oZ| 8791 27,75|3<| 6094 17,80/0,001 *
Sirat 5,21 0,39] > 5,70 0,40/ 0,001 *
Dayaniklilik 1986,36| 266,54 1650,96| 278,80/ 0,001 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 13 Futbol ile diger branglarin Y.S.O. 6n test verilerinin karsilastiriimas ( Tukey HSD )

o o

< <

- -
DEGISKENLER| £ | Art.Ort. | SS. < | Art.Ort.| SS (P)

e e
Teknik Ortalama 2,28 0,55 1,60 0,39/0,001 *
Boy y 142,67| 10,36| & 152,67| 15,00/0,034 *
Vicut Agrhgr |5 g 3527 982|@ | 4661] 14,36/0,003*
Esneklik o™ 2036 553 W S [ 26,54 3,07/0,001 *
Sirt Kuvveti 22 5627 1411)%H | 5465) 16,16[0,003*
Siirat 5,71 0,51 5 5,86 0,45]0,001 *
Dayaniklilik 1859,70| 214,40 1673,77| 264,32/0,001 *
Teknik Ortalama 2,28 0,55 1,50 0,560,001 *
Boy 142,67 10,36 150,27 7,29/0,098
Vicut Agirigt | o o 3527 98| &5 | 4564 1048[0,736
Esneklik o™ 2036 583| X [ 2773 6,23/0,001 *
Sirt Kuvveti 22 5627] 1411|@Z| 7182] 2335/0511
Sirat 5,71 0,51 5,41 0,41/0,616
Dayaniklilik 1859,70| 214,40 1915,91| 273,46/0,255
Teknik Ortalama 2,28 0,55 2,07 0,600,099
Boy 142,67 10,36 _, 15597|  10,88/0,092
Vicut Agirigt | o o 3527 982/ Q3| 4535 1215/0,359
Esneklik M| 2036 553| £ S| 2418 5,50/ 0,029 *
Sirt Kuvveti 2Z 5627 1411|&G | 5965 17,43]0,030*
Sirat 5,71 051] T 5,80 0,45/ 0,001 *
Dayaniklilik 1859,70| 214,40 1735,47| 264,18/0,001 *
Teknik Ortalama 2,28 055] 1,00 0,00/ 0,001 *
Boy y 14267 1036] 14585  14,33]0,262
Vicut Agrign |9 | 3527 982|Z 5| 3645 11,94]0,849
Esneklik M| 2036 553/ 25| 2085 4,870,766
Sirt Kuvveti 2Z[ 5627] 1411|xZ[ 5400] 24,580,396
Siirat 5,71 051 < 5,83 0,55/0,134
Dayaniklilik 1859,70| 214,40| 1677,75| 292,92]0,003 *
Teknik Ortalama 2,28 0,55 1,73 0,680,001 *
Boy y 142,67]  10,36| 2 156,10|  12,70|0,252
Viout Agrhgi | D | 3527 982| @S| 4731 12,15/0,156
Esneklik o™ 2036 583| {2 [ 2838 4,50/ 0,001 *
Sirt Kuvveti 2Z[ 5627 1411|3 <[ 5504] 1532[0,001*
Sirat 571 051] > 5,82 0,460,001 *
Dayaniklilik 1859,70| 214,40 1615,38| 268,47/0,001 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 14 Futbol ile diger branglarin Y.S.O. son test verilerinin karsilastiriimas: ( Tukey HSD )

o o

< <

| |
DEGISKENLER| £ | Art.Ort. | SS. < Art.Ort.| SS (P)

s s

m m
Teknik Ortalama 3,08 0,63 2,64 0,570,001 *
Boy 14303|  1049| 3 153,64| 14,82(0,011*
Vicut Agirigt |8 e 3530 946| @ —~|  47,10] 14,00{0,001*
Esneklik o 21,33 5,75| W & 27,03 2,82]0,001 *
Sirt Kuvveti DZ| 6306] 1573|h<| 6375 17,06/0,036*
Siirat 5,55 0,45| 5 5,65 0,38/ 0,001 *
Dayaniklilik 1947,12| 207,66 1710,58| 268,02|0,001 *
Teknik Ortalama 3,08 0,63 2,30 0,73]0,001 *
Boy 143,03] 10,49 151,00 7,450,142
Vicut Agirligt | o e 35,30 946| 45| 4564| 10,53/0,694
Esneklik 0 © 21,33 575| & o 30,18 5,43|0,001 *
Sirt Kuvveti S>Z e306] 1573 ®Z[ 8791 27,750,025
Siirat 5,55 0,45 5,21 0,39/0,735
Dayaniklilik 1947,12| 207,66 1986,36| 266,54|0,187
Teknik Ortalama 3,08 0,63 3,14 0,52]0,707
Boy 143,03] 1049] _ 156,65|  11,05/0,057
Vicut Agirigt | o e 35,30 946| Q [ 4544 11,97/0,301
Esneklik DO 2138 575/ 2| 2494 547]0,047*
Sirt Kuvveti 2Z[ 6306] 1573|@m | 6497 17,25]0012*
Siirat 5,55 045| * 5,70 0,42|0,001 *
Dayaniklilik 1947,12| 207,66 181324 256,31|0,001 *
Teknik Ortalama 3,08 063] . 2,20 0,41]0,001 *
Boy 143,03]  10,49| & 146,35| 14,16/0,234
Vicut Agirhgt |9 e 3530 946/ 35| 37.00] 11,750,689
Esneklik m ™[ 2133 575/ 2 5 23,70 5,46/ 0,077
Sirt Kuvveti 2Z[ 6306] 1573| x| 6345 26,10/0,892
Siirat 5,55 0,45| < 5,70 0,49/ 0,067
Dayaniklilik 1947,12| 207,66| 1787,60| 273,38/0,000 *
Teknik Ortalama 3,08 0,63 2,87 0,72]0,122
Boy 143,03]  10,49] - 156,77| 12,57|0,166
VicutAgrig |3 o| 3530 946 @< |  47,81] 11,750,079
Esneklik @ 21,33 575/ &7 [ 29,83 4,86]0,001 *
Sirt Kuvveti 22 6306] 1573| 3 <[ 6094 17,80[0,001*
Siirat 5,55 045| > 5,70 0,40/ 0,001 *
Dayaniklilik 1947,12| 207,66 1650,96| 278,80| 0,001 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

121

Tablo- 15 Hentbol ilediger branglarin Y.S.O. 6n test verilerinin karsilastiriimas: ( Tukey HSD )

o o
< <
. | |
DEGISKENLER | £ | Art.Ort. | SS. < Art.Ort.| SS (P)
: :
m m
Teknik Ortalama 2,07 0,60 1,60 0,39/ 0,001 *
Boy y 15597| 10,88 7 152,67| 15,00/0,875
VieutAgrhg | Q [ 4535] 1215|@ o[  4661] 14,36]0,046*
Esneklik = °Z° 2418 5,50| Lu ; 26,54 3,07]0,002 *
Sirt Kuvveti D Z| 5965 1743|h S| 5465 16,16/0,643
Siirat = 5,80 0,45| 5 5,86 0,45]0,517
Dayaniklilik 1735,47| 264,18 1673,77| 264,32]0,712
Teknik Ortalama 2,07 0,60 1,50 0,56 | 0,003 *
Boy N 155,97| 10,88 150,27 7,29/0,004 *
Vicut Agirhgr | Q| 4535]  1215| #4564 1048|0747
Esneklik = °Z° 24,18 5,50| & ; 27,73 6,23] 0,030 *
Sirt Kuvveti D] 5965 1743|0Z 71,82| 23,35/0,024
Sirat L 5,80 0,45 5,41 0,410,006 *
Dayaniklilik 1735,47| 264,18 191591| 273,46/0,044 *
Teknik Ortalama 2,07 0,60 2,28 0,55] 0,099
Boy N 155,97| 10,88 142,67| 10,360,092
Vicut Agirhg | Q| 4535] 1215|p & | 3527 9,82]0,359
Esneklik = °Z° 24,18 550/ 2 20,36 5,530,029 *
Sirt Kuvveti LZ| 5965 1743| 22| 5627| 14,11]0030*
Sirat L 5,80 0,45 5,71 0,51/0,001 *
Dayaniklilik 1735,47| 264,18 1859,70| 214,40|0,001 *
Teknik Ortalama 2,07 0,60/ 1,00 0,00] 0,001 *
Boy N 155,97| 10,88| & 145,85|  14,33|0,704
Vicut Agirhgr | Q| 4535] 1215/ § 5| 3645 11,94/0536
Esneklik = °Z° 24,18 550| = ;‘ 20,85 4,87(0,103
Sirt Kuvveti | 5965] 1743|X | 5400 24,58[0,282
Sirat L 5,80 045| 5,83 0,55|0,013 *
Dayaniklilik 1735,47| 264,18 1677,75| 292,92/0,373
Teknik Ortalama 2,07 0,60 1,73 0,680,004 *
Boy N 15597 10:88| 156,10| 12,700,471
Vicut Agirhgr | Q| 4535 1215\ mg| 47,31 12,150,646
Esneklik = °Z° 24,18 5,50] ] ; 28,38 4,500,001 *
Sirt Kuvveti | 5965 1743/ 3| 5504 1532|0,042%
Sirat L 5,80 045| > 5,82 0,46 | 0,447
Dayaniklilik 1735,47| 264,18 1615,38| 268,47/0,007 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 16 Hentbol ilediger branslarin Y.S.O. son test verilerinin karsilastinlmas ( Tukey HSD )

o o
< <
. | |
DEGISKENLER | £ | Art.Ort. | SS. < | Art.Ort.| SS (P)
s s
m m
Teknik Ortalama 3,14 0,52 2,64 0,57/ 0,001 *
Boy N 156,65| 11,05/ 5 153,64| 14,82|0,744
Vicut Agirhgr | Q| 4544 1107 @ >  47,10] 14,00[0,025%
Esneklik = °Z° 24,94 5,47| W ; 27,03 2,82]0,007 *
Sirt Kuvveti DZ| 6497 17,25/ <| 6375 17,06/0,380
Siirat = 5,70 042 5,65 0,38]0,041 *
Dayaniklilik 1813,24| 256,31 1710,58] 268,02]0,217
Teknik Ortalama 3,14 0,52 2,30 0,73/ 0,001 *
Boy N 156,65 11,05 151,00 7,45]0,004 *
Viicut Agirhig Q3 4544 1197\ #H S 45,64| 10,53|0,726
Esneklik EZ| 2494 5471 5 = 30,18 5,43/ 0,001 *
Sirt Kuvveti | 6497 1725|902 87,91 27,75/0,001 *
Siirat - 5,70 0,42 5,21 0,390,001 *
Dayaniklilik 181324 256,31 1986,36| 266,540,055
Teknik Ortalama 3,14 0,52 3,08 0,63] 0,707
Boy N 156,65| 11,05 143,03]  10,49/0,057
Vicut Agirhgr | Q[ 4544] 1197|3530 9,46/ 0,301
Esneklik | 2494 547/ R T[ 2133 5750047
Sirt Kuvveti LZ| 6497 1725|2Z| 6306 1573]0012*
Siirat - 5,70 0,42 5,55 0,45/0,001 *
Dayaniklilik 1813,24| 256,31 1947,12| 207,660,001 *
Teknik Ortalama 3,14 052 2,20 0,41]0,001 *
Boy N 156,65| 11,05 & 146,35|  14,16/0,613
Vicut Agirhgr | Q| 4544] 1197| § S| 37,000  11,75[0,606
Esneklik = °Z° 24,94 547| = ;‘ 23,70 5,46|0,994
Sirt Kuvveti | 6497] 1725/ 63,45  26,10|0,038 *
Siirat - 5,70 042| < 5,70 0,49|0,012 *
Dayanikl1lik 1813,24| 256,31 1787,60| 273,38/0,175
Teknik Ortalama 3,14 0,52 2,87 0,72]0,048 *
Boy N 156,65 11,05| 156,77| 12,57|0,475
VicutAgrhg  |Q | 4544| 1197\ @ Q| 47,81 11,75[0,493
Esneklik = °Z° 24,94 547] & ; 29,83 4,860,001 *
Sirt Kuvveti mZ| 6497 1725/3Z 60,94| 17,80|0,091
Siirat - 5,70 042| > 5,70 0,400,682
Dayaniklilik 181324 256,31 1650,96| 278,80|0,001 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 17 Taekwondo ilediger branslarin Y.S.O. 6n test verilerinin karsilastiriimas: ( Tukey HSD )

o o

S S
DEGISKENLER | £ | Art.Ort. | SS. < | Art.Ort.| SS (P)

: :

m m
Teknik Ortalama 1,00 0,00 1,60 0,39/0,001 *
Boy 2 14585| 14,33| & 152,67| 15,00/0,578
Vieut Agrhgt | S| 3645] 11,94/ @co~| 4661 14,36/0,020*
Esneklik = 20,85 487| W & 26,54 3,07]0,001 *
Sirt Kuvveti x| 5400 2458|%h|  5465] 1616[0,113
Siirat < 5,83 0,55 5 5,86 0,45]0,024 *
Dayaniklilik = [T1677,75] 292,92 1673,77| 264,32|0,193
Teknik Ortalama | 1,00 0,00 1,50 0,560,011 *
Boy a 145,85 14,33 150,27 7,29[0,018 *
Vicut Agirlhgr | § 5| 3645 11,94| &5 4564 10,48(0,862
Esneklik =9 20,85 4.87| X < 27,73 6,230,001 *
Sirt Kuvveti “Z| 5400] 2458|0Z| 71,82 2335/0,214
Siirat < 5,83 0,55 5,41 0,41]0,518
Dayaniklilik - 1677,75| 292,92 191591| 273,46/0,245
Teknik Ortalama | 1,0000| 0,00000 2,28 0,550,001 *
Boy a) 145,85| 14,339 142,67| 10,36/0,262
Vicut Agrhgi |E 5| 3645] 11,949 o | 3527 9,820,849
Esneklik =S| 2085 48701 O] 2036 5,53| 0,766
Sirt Kuvveti xZ| 5400] 24583| DZ[ 5627| 14,110,396
Siirat < 5,8370| 0,55760 5,71 0,51]0,134
Dayaniklilik i 1677,75| 292,927 1859,70| 214,40/0,003 *
Teknik Ortalama | 1,00 0,00 2,07 0,600,001 *
Boy a) 145,85 14,33 _ 155,97  10,88/0,704
Vicut Agrhgt | § 5| 3645 1194| Q| 4535) 12,150,536
Esneklik = ;‘ 20,85 487| £ °Z° 24,18 5,50/ 0,103
Sirt Kuvveti X | 5400 2458| | 5965| 17,43]0,282
Sirat < 5,83 0,55| T 5,80 0,45/0,013 *
Dayaniklilik = [1677,75] 292,92 1735,47| 264,18|0,373
Teknik Ortalama | 1,00 0,00 1,73 0,680,001 *
Boy a 14585  14,33| 156,10]  12,70/0,855
Vicut Agirlhgr | § 5| 3645 1194| | 47,31 12,15[0,304
Esneklik =3 20,85 4,87| 3 e 28,38 4,50/ 0,001 *
Sirt Kuvveti G| 54000 2458/ 3| 5504 15,320,005 %
Siirat < 5,83 0,55| > 5,82 0,46/0,001 *
Dayaniklilik - 1677,75| 292,92 1615,38| 268,47/0,002 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 18 Taekwondo ilediger branslarin Y.S.O. son test verilerinin karsilastirilmas: ( Tukey HSD )

: :

- -
DEGISKENLER | £ | Art.Ort. | SS. < Art.Ort.| SS (P)

: :

m m
Teknik Ortalama 2,20 0,41 2,64 0,570,005 *
Boy S 146,35  14,16| 2 15364| 14,82|0,404
Vieut Agirigt | § 5 37,00 1175/ @ > 47,10|  14,00[0,016 *
Esneklik = 23,70 546| W & 27,03 2,82]0,026 *
Sirt Kuvveti XZ| 6345 2610/%h|  6375] 17,06/0,106
Siirat < 5,70 0,49] 5,65 0,38]0,243
Dayaniklil1k 1787,60| 273,38 1710,58| 268,02]0,012 *
Teknik Ortalama | 2,20 0,41 2,30 0,73/ 0,636
Boy a) 146,35| 14,16 151,00 7,45/0,025 *
Vicut Agirhgr | § 5| 37,00]  11,75| 5| 4564] 10,53[0,944
Esneklik =3 23,70 546| & 30,18 5,43]0,004 *
Sirt Kuvveti xZ| 6345 2610/ 0| 8791 27,75[0,029*
Siirat < 5,70 0,49 5,21 0,390,094
Dayaniklilik - 1787,60| 273,38 1986,36| 266,540,468
Teknik Ortalama | 2,20 0,41 3,08 0,63/ 0,001 *
Boy a) 146,35 14,16 143,03|  10,49|0,234
Vicut Agrhg |5 37,00 11,75/ 5| 3530 9,460,689
Esneklik =3[ 2370 546|271 2133[ 575[0077
Sirt Kuvveti xZ| 6345 2610/ 2Z[ 6306 1573]0,892
Siirat < 5,70 0,49 5,55 0,450,067
Dayaniklilik - 1787,60| 27338 1947,12| 207,660,009 *
Teknik Ortalama | 2,20 0,41 3,14 0,52/0,001 *
Boy a) 146,35]  14,16| 156,65 11,05/0,613
Vieut Agirhgr | § 5| 3700] 1175| Q| 4544 11,97]0,606
Esneklik = ;‘ 23,70 546 & °Z° 24,94 5,470,994
Sirt Kuvveti x| 6345 2610|T | 6497 17,25(0,038*
Sirat < 5,70 0,49| * 5,70 0,42|0,012 *
Dayaniklilik - 1787,60| 27338 1813,24| 256,31]0,175
Teknik Ortalama | 2,20 0,41 2,87 0,72/0,001 *
Boy a) 14635 14,16 2 156,77 12,57|0,965
Vicut Agirhgr | § 5| 37,00] 1175\ @ | 4781 11,75[0,271
Esneklik =3 23,70 546| 7 e 29,83 4,86/0,001 *
Sirt Kuvveti 5| 6345] 2610/ <  6094] 17,80[0,001*
Siirat < 5,70 0,49| > 5,70 0,40/ 0,003 *
Dayaniklilik - 1787,60| 273,38 1650,96| 278,80/0,001 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 19 Voleybol ilediger branglarin Y.S.O. 6n test verilerinin karsilastirilmas: ( Tukey HSD )

o o

< <

- -
DEGISKENLER | £ | Art.Ort. | SS. < Art.Ort.| SS (P)

s s

m m
Teknik Ortalama 1,73] 0,68 1,60  0,39]0,200
Boy . 156,10 12,70 3 152,67 15,00/0,302
Viet Agrhgn || 4731[ 1215[ @~  4661] 14,36/0,085
Esneklik 5 S| 2838 450| W & 26,54 3,07]0,144
Sirt Kuvveti 3| 5504] 1532| 5[ 5465 16,16/0,059
Sirat > 5,82 046 5 5,86 0,45/0,103
Dayaniklilik 161538| 268,47 1673,77| 264,32]0,005 *
Teknik Ortalama 1,73] 0,68 150  0,56[0,208
Boy - 156,10] 12,70 150,27 7,290,010 *
Vicut Agrig | @ | 4731 1215\ #4564  10,48[0521
Esneklik | 2838 4,50 & = 27,73 6,23/ 0,621
Sirt Kuvveti 3| 5504 15| o< |  7182[ 2335[0,001*
Sirat > 5,82 0,46 541 0,41/0,001 *
Dayaniklilik 1615,38| 268,47 191591| 273,46/0,001 *
Teknik Ortalama 1,73] 0,68 228 0,550,001 *
Boy = 166,10 12,70| 142,67| 10,36/0,252
Vicut Agrhgr || 4731 1215/ 9@ | 3527 9,82/0,156
Esneklik G| 2838]  450(@ T 2036 553[0,001
Sirt Kuvveti 3| 8504] 1532| pZ[  8627| 14,11]0,001*
Siirat > 5,82 0,46 571 0,51/0,001 *
Dayaniklilik 1615,38| 268,47 1859,70| 214,40]0,001 *
Teknik Ortalama 1,73] 0,68 2,07 0,60] 0,004 *
Boy - 156,10| 12,70| _ 155,97| 10,88]0,471
Viewt Agrhgr | @ | 4731 1215| O [ 4535 1215(0,646
Esneklik ] ; 28,38 4,50 £ °Z° 24,18 5,50| 0,001 *
Sirt Kuvveti 3| 5504 1532| @<  5965) 1743]0,042*
Sirat > 5,82 046| T 5,80 0,450,447
Dayaniklilik 1615,38| 268,47 173547| 264,18]0,007 *
Teknik Ortalama 173[ 068 1,00[  0,00[0,001*
Boy - 156,10] 12,70| & 14585|  14,33]0,855
VicwtAgrig | @ | 4731 1215/ 2 5| 3645 11,94[0,304
Esneklik o9 2838] 450 2085 4,870,001
Sirt Kuvveti 3| 5504] 1532 ¥ |  5400( 24,58/0,005*
Sirat > 5,82 0,46| < 583/  0,55/0,001*
Dayaniklilik 1615,38| 268,47| "~ 1677,75| 292,92/0,002 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 20 Voleybol ilediger branglarin Y.S.O. son test verilerinin karsilastirilmas: ( Tukey HSD )

o o
< <
. - -
DEGISKENLER | £ | Art.Ort. | SS. < Art.Ort.| SS (P)
: :
m m
Teknik Ortalama 2,87 0,72 2,6435| 0,57483]0,042 *
Boy _ 156,77| 1257| & 153,64| 14,822|0,225
Vicut Agithgn | @< 47,81 11,75 @ ~[ 47,10 14,006/0,084
Esneklik T ; 29,83 4,86 W & 27,03  2,823]/0,010*
Sirt Kuvveti o< 6094 17,80 %S| 6375 17,060]0,003 *
Sirat > 5,70 0,40 5 5,6539| 0,383210,005 *
Dayaniklilik 1650,96| 278,80 1710,58| 268,026 0,005 *
Teknik Ortalama 2,87 0,72 2,30 0,73/ 0,006 *
Boy . 156,77| 12,57 151,00 7,45/0,011 *
Vicut Agirhgn | @ | 47,81 11,75| @S| 4564  1053/0411
Esneklik 5 ; 29,83 4,86| & 30,18 5,43] 0,842
Sirt Kuvveti | 6094 1780|o<| 8791 27,75/0,001*
Sirat > 5,70 0,40 5,21 0,39/0,001 *
Dayaniklilik 1650,96| 278,80 1986,36| 266,540,001 *
Teknik Ortalama 2,87 0,72 3,08 0,63]0,122
Boy a 156,77| 12,57 14303| 10,49|0,166
Vicut Agrhgt || 4781 1175|909 @ | 3530 9,46|0,079
Esneklik X ; 29,83 486 2 0 21,33 5,75/0,001 *
Sirt Kuvveti 3| 6094 1780 2 Z | 6306] 1573]0,001*
Sirat > 5,70 0,40 5,55 0,45/ 0,001 *
Dayaniklilik 1650,96| 278,80 1947,12| 207,660,001 *
Teknik Ortalama 2,87 0,72 3,14 0,52/0,048 *
Boy a 156,77| 12,57| 156,65 11,05|0,475
Vicut Agirhgr | @y| 4781 1175| Q| 4544 11,97]0,493
Esneklik 5 e 29,83 486| o & 24,94 5,47/ 0,001 *
Sirt Kuvveti | 6094 1780 |@ |  6497] 17,25/0,001
Siirat > 5,70 0,40| * 5,70 0,420,682
Dayaniklilik 1650,96| 278,80 1813,24| 256,31/0,001 *
Teknik Ortalama 2,87 0.72] 4 2,20 0,41/0,001 *
Boy . 156,77 12,57| & 146,35 14,160,965
Vicut Agirhgr | @ og| 47,81 1175/ § 5| 37,00] 11,75[0,271
Esneklik 5 ; 29,83 486] = 3 23,70 5,46| 0,001 *
Sirt Kuvveti o< 6094 1780 ¥ | 6345 26,10/0,001*
Sirat > 5,70 040 < 5,70 0,490,003 *
Dayaniklilik 1650,96| 278,80 1787,60| 273,38/0,001 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 21 Basketbolun Y.S.O. 6n-son test verilerinin karsilastiriimas: ( Esli T-Test )

ERKEKLER (N:59)
Y.S.0. ON TEST Y.S.0. SON TEST
DEGISKENLER SONUGLARI SONUGLARI (P)
Art. Ort. SS. Art. Ort. SS.
Boy 153,02 15,38| 154,08 15,17 0,001 *
Vicut Agirlig 46,64 15,23 47,19 14,87| 0,001 *
Esneklik 26,36 3,16 26,85 291 0,001*
Sirt Kuvveti 55,39 17,10 64,56 18,09/ 0,001 *
Sirat 5,83 0,46 5,63 0,39| 0,001*
Dayaniklilik 1693,90 273,83| 1733,05 275,89| 0,001 *
Teknik 1 1,54 0,59 2,88 0,64| 0,001*
Teknik 2 1,81 0,60 2,95 0,62| 0,001*
Teknik 3 1,86 0,68 2,97 0,64| 0,001*
Teknik 4 1,63 0,61 2,68 0,68| 0,001*
Teknik 5 1,27 0,44 1,83 0,85/ 0,001*
BAYANLAR (N:10)
Y.S.0. ON TEST Y.S.0. SON TEST
DEGISKENLER SONUCLARI SONUCLARI (P)
Art. Ort. SS. Art. Ort. SS.
Boy 150,60 13,02| 151,00 12,91 0,037 *
Vicut Agirhgi 46,40 8,01 46,60 750 0,509
Esneklik 27,60 2,27 28,10 1,96 0,015*
Sirt Kuvveti 50,30 8,04 59,00 7,71) 0,001 *
Sirat 6,07 0,35 5,78 0,25| 0,001*
Dayaniklilik 1555,00 162,15| 1578,00 171,45| 0,006 *
Teknik 1 1,20 0,42 2,60 0,51| 0,001*
Teknik 2 1,90 0,31 2,80 0,42| 0,001*
Teknik 3 1,60 0,69 2,90 0,56| 0,001*
Teknik 4 1,60 0,51 2,70 0,48| 0,001*
Teknik 5 1,20 0,42 1,70 0,67 0,052

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 22 Futbolun Y.S.O. 6n-son test verilerinin karsilastirilmas: ( Esli T-Test)

Y.S.0. ON TEST Y.S.0. SON TEST
DEGISKENLER SONUCLARI SONUCLARI (P)
Art. Ort. S.S. Art. Ort. S.S.

Boy 142,67 10,36 143,03 10,49| 0,002 *
Vicut Agirlig 35,27 9,82 35,30 946| 0,865
Esneklik 20,36 5,53 21,33 5,75| 0,001 *
Sirt Kuvveti 56,27 14,11 63,06 15,73| 0,001 *
Slrat 5,71 0,51 5,55 0,45| 0,001 *
Dayaniklilik 1859,70 214,40 1947,12 207,66 0,001 *
Teknik 1 2,55 0,66 3,52 0,71| 0,001 *
Teknik 2 2,18 0,88 2,94 0,89| 0,001 *
Teknik 3 2,30 0,72 3,12 0,82| 0,001 *
Teknik 4 2,06 0,65 2,82 0,76| 0,001 *
Teknik 5 2,33 0,73 3,03 0,84| 0,001 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir

Tablo- 23 Giresin Y.S.O. 6n-son test verilerinin karsilastirilmas: ( Esli T-Test)

Y.S.0. ON TEST Y.S.0. SON TEST
DEGISKENLER SONUCLARI SONUCLARI (P)
Art. Ort. S.S. Art. Ort. S.S.

Boy 150,27 7,29 151,00 7,45 0,004 *
Vicut Agirlig 45,64 10,48 45,64 10,53 1,000
Esneklik 27,73 6,23 30,18 543| 0,001*
Sirt Kuvveti 71,82 23,35 87,91 27,75 0,002 *
Surat 541 0,41 521 0,39| 0,003 *
Dayaniklilik 1915,91 273,46| 1986,36 266,54| 0,001 *
Teknik 1 1,45 0,68 2,36 1,02| 0,002 *
Teknik 2 1,64 0,80 2,64 0,67 0,001*
Teknik 3 1,55 0,52 2,36 0,80 0,001 *
Teknik 4 1,45 0,52 2,00 0,77 0,025*
Teknik 5 1,45 0,68 2,18 0,75| 0,004 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 24 Hentbolun Y.S.O. 6n-son test verilerinin karsilastiriimas: ( Esli T-Test)

ERKEKLER (N:14)
Y.S.0. ON TEST Y.S.0. SON TEST
DEGISKENLER SONUCLARI SONUCLARI (P)
Art. Ort. SS. Art. Ort. SS.
Boy 153,57 12,29| 154,07 12,44\ 0,029 *
Vicut Agirhgt 42,29 13,46 42,50 12,93 0,426
Esneklik 21,14 5,03 22,00 520 0,001*
Sirt Kuvveti 61,64 19,17 67,29 19,22\ 0,001 *
Sirat 5,72 0,40 5,62 0,37 0,001*
Dayaniklilik 1797,86 230,14| 1867,14 225,77| 0,001*
Teknik 1 2,29 0,61 3,57 0,51 0,001*
Teknik 2 2,43 0,75 3,93 0,61 0,001*
Teknik 3 2,14 0,86 3,36 0,74 0,001*
Teknik 4 2,07 0,82 2,71 0,61 0,002*
Teknik 5 2,21 0,80 3,07 0,73| 0,001*
BAYANLAR (N:20)
Y.S.0. ON TEST Y.S.0. SON TEST
DEGISKENLER SONUCLARI SONUCLARI (P)
Art. Ort. SS. Art. Ort. SS.

Boy 157,65 9,75| 158,45 989| 0,001*
Vicut Agirhgt 47,50 10,98 47,50 11,11 1,000
Esneklik 26,30 4,86 27,00 4,75| 0,001 *
Sirt Kuvveti 58,25 16,51 63,35 16,04| 0,001*
Sirat 5,86 0,48 5,75 046 0,001*
Dayaniklilik 1691,80 283,03| 1775,50 27492| 0,001 *
Teknik 1 2,05 0,60 3,00 0,64 0,001*
Teknik 2 2,20 0,52 3,70 0,47 0,001*
Teknik 3 1,85 0,67 2,85 0,67 0,001*
Teknik 4 1,75 0,63 2,60 0,59| 0,001*
Teknik 5 1,95 0,51 2,90 0,71 0,001*

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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130

ERKEKLER (N:13)

Y.S.0. ON TEST Y.S.O. SON TEST
DEGISKENLER SONUCLARI SONUCLARI (P)
Art. Ort. SS. Art. Ort. SS.
Boy 144,23 12,85 144,62 12,77| 0,018*
Viicut Agirhig 34,46 10,11 34,92 9,94 0,027*
Esneklik 20,46 487 2331 542| 0,001 *
Sirt Kuvveti 56,38 26,46 66,31 29,06/ 0,001 *
Sirat 5,63 0,43 5,55 0,41| 0,001*
Dayaniklilik 1768,08 321,08| 188154 296,80| 0,001*
Teknik 1 1,00 0,00 2,15 0,37| 0,001*
Teknik 2 1,00 0,00 2,15 0,37| 0,001*
Teknik 3 1,00 0,00 2,15 0,37| 0,001*
Teknik 4 1,00 0,00 2,15 0,37| 0,001*
Teknik 5 1,00 0,00 2,15 0,37| 0,001*
BAYANLAR (N:07)
Y.S.0. ON TEST Y.S.O. SON TEST
DEGISKENLER SONUCLARI SONUCLARI (P)
Art. Ort. SS. Art. Ort. SS.
Boy 148,86 17,44| 149,57 17,04| 0,047*
Viicut Agirhig 40,14 14,93| 40,86 14,59 0,253
Esneklik 21,57 515 24,43 591 0,001 *
Sirt Kuvveti 49,57 21,85| 5814 20,43| 0,009 *
Sirat 6,20 0,59 5,98 054/ 0,011*
Dayaniklilik 1510,00 122,57| 1613,14 76,52| 0,009 *
Teknik 1 1,00 0,00 2,29 0,48/ 0,001 *
Teknik 2 1,00 0,00 2,29 0,48/ 0,001 *
Teknik 3 1,00 0,00 2,29 0,48/ 0,001 *
Teknik 4 1,00 0,00 2,29 0,48/ 0,001 *
Teknik 5 1,00 0,00 2,29 0,48/ 0,001 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Tablo- 26 Voleybolun Y.S.O. 6n-son test verilerinin karsilastirilmas: ( Esli T-Test )

ERKEKLER ( N:06)

Y.S.0. ON TEST Y.S.0. SON TEST
DEGISKENLER SONUCLARI SONUCLARI (P)
Art. Ort. SS. Art. Ort. SS.

Boy 162,00 19,14 162,50 19,21 0,076
Vicut Agirlig 51,00 17,84 51,50 17,69 0,203
Esneklik 29,00 3,09 30,33 3,14 0,043 *
Sirt Kuvveti 62,83 22,40 70,17 25,46 0,002 *
Slrat 5,78 0,58 5,54 0,49 0,224
Dayaniklilik 1870,00 280,00 1891,67 280,03 0,086
Teknik 1 1,67 0,51 3,83 0,75 0,001 *
Teknik 2 1,67 0,51 3,83 1,16 0,001 *
Teknik 3 1,17 0,40 2,00 0,63 0,004 *
Teknik 4 1,33 0,51 1,50 0,54 0363

Teknik 5 1,50 0,54 1,83 0,40 0,175

BAYANLAR (N:46)
Y.S.0. ON TEST Y.S.0. SON TEST
DEGISKENLER SONUCLARI SONUCLARI (P)
Art. Ort. SS. Art. Ort. SS.

Boy 155,33 11,70| 156,02 11,54 0,001 *
Vicut Agirlig 46,83 11,40 47,33 10,93 0,001 *
Esneklik 28,30 4,68 29,76 5,06 0,001 *
Sirt Kuvveti 54,02 14,18 59,74 16,56 0,001 *
Slrat 5,83 0,45 5,72 0,39 0,001 *
Dayaniklilik 1582,17 251,41| 1619,57 265,80 0,001 *
Teknik 1 2,00 0,84 3,93 0,90 0,001 *
Teknik 2 2,22 0,66 4,33 0,73 0,001 *
Teknik 3 1,52 0,80 2,46 0,83 0,001 *
Teknik 4 1,48 0,78 1,76 0,89 0,001 *
Teknik 5 1,61 0,77 2,07 0,77 0,001 *

*P < 0,05 Dlzeyinde anlamlilik vardir
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Grafik 1. Y.S.0. 6lcim sonuglarina gore teknik ortalamalar
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Grafik 2. Y.S.0. dlgum sonuglarina gore boy ortalamalari
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Grafik 3. Y.S.0. 6lcim sonuglarina gore vicut agirhigi ortalamalari
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Grafik 4. Y.S.0. 6lcim sonuglarina gore esneklik ortalamalari
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Grafik 5. Y.S.0. 6lcim sonuglarina gore sirt kuvveti ortalamalari
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Grafik 6. Y.S.0. 6lcim sonuglarina gore surat ortalamalari
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Grafik 7. Y.S.O. 6lcum sonuglarina gore dayaniklilk ortalamalari
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V. TARTISMA

2002 yi1l1 Samsun Genglik ve Spor Il Mudirlugii ( G.S.1.M. ) biinyesinde agilan
Yaz Spor Okullar1 ( Y.S.O. )'na katilan gencler Uzerinde yapilan fiziksel ( Boy ve
agirlik ), motorik ( Esneklik, dayaniklilik, kuvvet ve sirat ) ve teknik testler sonunda
elde edilen veriler ileilgili degerlendirmeler yapilmustr.

Degerlendirmeler spor branglar: ( Basketbol, futbol, gures, hentbol, tackwondo
ve voleybol ) ile bayan ve erkek sporcularda 3 er yas grubu ( 1.grup:8-10, 2.grup:11-12
ve 3.grup 13-14 yaslar ) tzerinde yapil mistur.

Spor branslarinin yas ortalamalari: Basketbol: 11.86, futbol: 10.76, gires: 12.73,
hentbol: 12.44, tackwondo: 10.90 ve voleybol: 12.65 seklindedir. Ayrica gires ve
futboldaki sporcularin  timinun  ve  basketboldekilerin - gogunlugunun  erkek,
voleyboldakilerin ise cogunlugunun bayan oldugunu unutmamak gerekir.

Yapilan degerlendirmelerde; yas gruplart arasi farkliliklar, spor branslari arasi
farkliliklar, yas gruplart ve spor branslariin Y.S.O. basglangici ve bitisi arasindaki
gelisim boyutlar1 p<0,05 anlamlilik seviyesinde incelenmistir.

Oncelikle konumuzla ilgili daha énce yapilan calismalara sGyle bir goz atacak
olursak;

Ibis (2002 ) yaz spor okullarinda yapmis oldugu calismada sporcularin boy, viicut
agirhigi ve esnekliklerinde anlamli artis tespit etmistir.

Sen ( 2002 ) 12 yas erkek Ogrenciler Gzerinde yaptigi calismada; antrenman
grubunun boy, vicut agirligi, esneklik ve stratlerinde anlamli gelisme saptamustir.
Ancak kontrol grubu aym gelismeyi gosterememistir.

Bulcave Arkadaglar: ( 1999 ) 9-12 yas grubu ritmik jimnastikcilerde yaptiklar: 15
haftalik calisma sonunda sporcularin boy ve vicut agirliklarinda anlamli gelisme
kaydetmistir.

Chatterjee ( 1983 )’'de 10-14 yas grubu sporcularda yaptig1 12 haftalik calismada
genclerin boylarinin ve vicut agirliklarinin anlamli sekilde gelistigini vurgulamaktadir.

Akin ( 2003 ) 10-12 yas grubu okul dgrencileri Uzerinde yaptig1 arastirmada
genclerin boy, vicut agirligi, esneklik, kas kuvveti ve dayanikliliklarinin yasla birlikte
arttigini tespit etmistir.

Ozer ve Ark.(2000) yaptiklari bir calismada 8 yas grubu cocuklarin boy
uzunlugunu 124.33 cm, vicut agirligim 25.59 kg ve esnekligini 27.55 cm bulurken, 10
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yas grubu cocuklarin boy uzunlugunu 138.62 cm , vicut agirhigim 33.69 kg ve
esnekligini 26.17 cm. olarak bulmustur.

Bozkurt ( 2000 ) 13-14 yas grubu lisansli futbolcular Uzerinde yaptig1 calismada
gporcularin lgim degerlerini; boy:160.41 cm, vicut agirl1g1:48.75 Kg, Cooper:2.404
m, esneklik:31.33 cm olarak bulmustur.

Yapilan bir arastirmada 13-14 yas grubu erkek basketbol oyuncular1 11 haftalik
calisma slresi sonunda genglerin boy ve vicut agirliginda anlamli bir gelisme
bulunamamustir ( Blytkyazi, 1995).

Amerika Birlesik Devletleri halk Sagligir Servisi 1959 da cografi bolgelere gore
denek gruplart segerek 7-11 yas arast Amerikali ¢ocuklarin vicut agirligi ve boy
degerlerini arastirmistir. Bu galismada boy uzunlugu ve vicut agirligi ortalamalart 7
yas icin 122.4 cm ve 24.5 kg, 8 yas icin 128.0 cm ve 27.2 kg, 9 yas i¢in 134.1 cm ve
30.0 kg, 10 yas icin 138.4 cm ve 33.1 kg, 11 yas igin 144.2 cm ve 37.2 kg olarak
bulunmustur (Sivrikaya, 1999).

Daha Once 12 dakika dayaniklilik testi ( Cooper ) yapan arastirmacilardan
Komadel ( 1989 ) 13-14 yas grubunun dayanikliligim 2.783 m, Kogak ( 1990 ) ise 2.350
m, olarak belirtmistir.

Musaiger ve ark. (1994) futbol, hentbol, voleybol ve basketbol oyunculari
Uzerinde yaptiklart calismada basketbol ve voleybolcularin en uzun boya sahip
oldugunu tespit etmiglerdir.

Ziyagil ve ark.(1998) yaptiklari calismada 8-14 arasindaki erkek ve bayan
Ogrencilerin boy uzunlugu ve vicut agirligi ortalamalarini; 8 yas erkek icin 130.1 cmve
28.2 kg, 8 yas bayan icin 126.1 cm ve 25.0 kg, 9 yas erkek igin 131.7 cm ve 28.3 kg, 9
yas bayan igin 134.4 cm ve 27.9 kg, 10 yas erkek i¢in 137.6 cm ve 33.2 kg, 10 yas
bayan icin 137.7 cm ve 31.6 kg, 11 yas erkek icin 141.7 cm ve 34.8 kg, 11 yas bayan
icin 144.6 cm ve 37.8 kg, 12 yas erkek icin 145.1 cm ve 38.8 kg, 12 yas bayan igin
152.9 cm ve 44.9 kg, 13 yas erkek icin 150.7 cmve 42.5 kg, 13 yas bayan icin 151.6 cm
ve 43.2 kg, 14 yas erkek igin 157.2 cm ve 48.3 kg, 14 yas bayan igin 153.0 cm ve 51.5
kg olarak bulmustur.

Gller ve Gunay (2004) 8-10 yas grubu okul Ogrencilerinde yaptiklari testlerin
sonuglarini; 8 yas igin boy:130.10 cm, vicut agirl1g1:29.50 Kg, esneklik:21.80 cm, 9 yas
icin boy:133.90 cm, vicut agirligr:31.70 Kg, esneklik:22.00 cm, 10 yas icin boy:134.50
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cm, vicut agirlig1:34.80 Kg, esneklik:20.10 cm bulmuslardr.

Erdogan ve Pulur (2000)’a gore 15-18 yas grubu sporculara uygulanan 8 haftalik
antrenman sonunda genclerin dayanikliliklar anlaml1 gelisme gostermemektedir.

Esen ve Hazar (2000) 16-17 yas grubu Uzerindeki 10 haftalik patlayict kuvvet
antrenmanin  sporcularin 30 m sprint  derecelerini anlamli  6lglide gelistirdigini
Saptamuslardir.

Marget (1986) ve Sacakl1 (1988) yaptiklar: calismalarda 13 yas grubu sporcularin
esnekliklerini: 33 cm, Kocgak (1990) ise 34 cm olarak bulmuglardir.

Sen (1998) tarafinda 10-14 yas grubu Uzerinde yapilan 3 aylhik antrenman
sonrasinda, deney grubunun boy gelisimi anlamsiz bulunurken, vicut agirligi anlamli
gelisim gostermistir.

Akalan (1998 ) 7-14 yas grubu erkek dgrenciler Gzerinde yaptigi tez calismasinda
26 haftalik antrenman sonunda genclerin boy ve vicut agirliginda anlamli gelisme
bulurken, esneklik gelisiminde anlamli artis saptayamamustir.

Yildiz ( 2002 ) 11-15 yas Milli Badminton oyuncular1 Uzerinde yaptigi olgiim
sonuglarinda; erkeklerin 6lgim degerlerini boy:163 cm, Vicut agirl1g1:48.84 Kg, 30 m
Sirat:4.89 sn ve bayanlarin 6lcim degerlerini; degerlerini boy:161 cm, Vicut
agirl1g1:53.16 Kg, 30 m srat:5.08 sn olarak bulmustur.

Zorba ve Arkadaslar1 ( 1996 ) farkli spor branslarinda yaptiklar: ¢alismada boy ve
vicut agirhigr  Olculerini;  Futbolcularda boy:165 cm, vicut agirhigr:52 Kag,
voleybolcularda boy:165 cm, vicut agirligi:50 Kg, basketbolcularda boy:165 cm, vicut
agirhigi:50 Kg. sekilde bulmusglardir

Aydos ve Ark. ( 1997 ) 13-18 yas grubu sporcularin boylarin:: 157 cm, vicut
agirliklarini:51.64 Kg ve esnekliklerini 34.46 cm olarak bulmustur.

Muniroglu ve Arkadaslar1 ( 2000 ) yaptig: calismada erkek gocuklarda 30 m sirat
degerleri 11 yas grubunda:5.58 sn, 12 yas grubunda 5.44 sn ve kiz ¢cocuklarinda 11 yas
grubunda:5.61 sn, 12 yas grubunda 5.28 sn olarak tespit eimislerdir.

Akgun ve ark. (1986) tarafindan izmir’in farkli bolgelerindeki okullarda yapilan
calisgmada 11-12 yaslar arasindaki erkek ve bayan dgrencilerin boy uzunlugu ve vicut
agirhg ortalamalaring; 11 yas erkek igin 142.3 cm ve 35.9 kg, 11 yas bayan icin 147.2
cm ve 38.6 kg, 12 yas erkek icin 149.9 cm ve 39.2 kg, 12 yas bayan icin 148.4 cm ve
40.7 kg olarak tespit edilmistir.
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Y azarer (2000) yapmis oldugu calismada 11-14 yaslar arasindaki 6grencilerin boy
uzunlugu ve vucut agirhig: ortalamalarini; 11 yas icin 142.4 cm ve 36.7 kg, 12 yas igin
145.7 cm ve 39.0 kg, 13 yas i¢in 151.0 cm ve 45.4 kg, 14 yas igin 153.2 cm ve 45.7 kg
olarak tespit etmistir.

Yaptigimiz calismanin  sonug verileri ile diger calismalarin  sonuglarim
karsilastirdigimizda; Bozkurt (2000), Komadel (1989), Kocak (1990), Marget (1986),
Sen (1998), Muniroglu ve Ark. (2000)Yazarer (2000)'in yapmis oldugu calisma
sonuglariyla pek fazla benzer 6zellik gostermezken, diger 17 calismayla aym veya yakin
sonuclar vermistir.

Yaptigimiz calisma sonucunda erkek yas gruplarim birbirleriyle kiyaslayacak
olursak; 6n test sonuglar: 2.grubun teknik durumu haricinde diger parametrelerin yas ile
paralel bir yikselis sergiledigini gostermektedir. Cunki, 2. grubun teknik durumu
3.gruptan daha iyidir. Son test sonuglarindaise 3.grup iyi bir teknik gelisim saglamis ve
tuim parametreler yasla paralel bir gelisim diizeyine ulasmistir. Sonug olarak erkek yas
gruplarina bakildiginda hem 6n hem de son test sonuglarinda ozellikle 1. ve 3. grup
olmak Uzere gruplar arasinda anlaml: farkliliklar gorilmektedir. ( Tablo-3, 4).

Bayan yas gruplarinda da erkeklerde olugu gibi parametre degerlerinin
yuksekligi yasla dogrusal bir ¢izgi cizmektedir. Ayni zamanda gruplar arasinda anlamli
farkliliklar gortulmektedir (Tablo-5, 6).

Y as gruplarimin 6n-son test verileri karsilastirildiginda erkeklerde 2. ve 3. grup
ve bayanlarda 3.grupta boyda anlamli bir gelisme gorilmezken diger parametrelerin
tumiinde anlaml1 gelismeler gorilmektedir ( Tablo-7, 8).

Yapmis oldugumuz diger bir ¢calisma da spor branglarinin parametre degerlerinin
Y.S.O. baslangi¢ ve sonunda ayr1 ayr1 karsilastirilmasidir. Bu karsilastirmalarda spor
branglarinin yas ortalamalarini da dikkate almak gerekmektedir.

On test sonuglarina baktigimizda teknik agida futbol ve hentboliin
digerlerinden daha iyi sonuclar verdigini, taekwondonun ise en dustk teknik verilere
sahip oldugunu gorurtiz. Genglerin boylarina bakildiginda; voleybol ve hentbolin 6nde
oldugu, basketbol ve giresin ortalarda oldugu, taekwondo ve futbolun ise en distk
degerlere sahip oldugu acikca gortulmektedir. Futbolcu ve tagkwondocularin agirliklar
diger branslara gore dustktir. Diger parametrelere benzer olarak esneklikte de gures,
voleybol ve basketboliin daha iyi oldugunu goriyoruz. Sirt kuvveti ve siratte giresin
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digerlerinden anlamli bir sekilde dGstin oldugu ortadadir. Diger branslar ise birbirine
yakin sonuglar vermektedir. Dayaniklilikta da guresin dnde oldugunu, futbolun da
digerlerinden daha iyi oldugunu sbyleyebiliriz ( Tablo-9).

Son test sonuglarinda da branslar birbirleriyle yaklasik olarak on teste benzer
farkliliklar sergilemektedir. TUm parametrelerde branslar arasinda anlamli farkliliklar
olmasa dahi cogunlukla branglarin birbirlerine farklilik sergilediklerini sdylemek
mUmkandir ( Tablo-10).

Genel bir degerlendirme yapildiginda fiziksel ve motorik Ozelliklerin yas ile
dogrudan iligkili oldugunu sbyleyebiliriz. Cinki yas ortalamasi kiicik olan taekwondo
ve futbolun test sonuclar1 digerlerine gore daha dusuktir. Y apilan bir cok arastirma da
bunu desteklemektedir.

Spor branglarimin  6n-son test karsilastirmalarini, yani Y.S.O. boyunca
genclerin ne derecede gelistigi konusunu ele aldigimizda;

Y.S.0. sonunda erkek basketbolcller tim parametrelerde anlamli artis
gogerirken, bayanlar vicut agirhigi ve 3 sayiik sut tekniginde anlamli artis
gostermemistir ( Tablo-21 ). Fakat, Yazarer ( 2000 ) 11-15 yas grubu basketbolculer
Uzerinde yaptig1 calismada, 2 aylik slirede sporcularin boylarinda ve vicut agirliklarinda
anlaml1 bir gelisme bulamamustir.

Bayan sporcularin bulunmadig: futbol ve gireste genglerin vicut agirlig: harig
diger tum parametrelerde artis gorulmektedir ( Tablo-22, 23).

Hentbol ve taekwondo da digerlerine benzer olarak genclerin vicut agirlig
haricindeki tuim parametrelerde anlamli artislar sergilemektedir ( Tablo-24, 25).

Voleybolda ise bayanlar tim parametrelerde anlamli artis gosterirken, erkekler;
boy, vicut agirlhigi, sirat ve dayaniklilik ile 2 ve 3 sayilik sut tekniklerinde anlaml artig
gosterememistir ( Tablo-26 ).

Goruldugli Uzere Y.S.O.'mn genclerin fiziksel, motorik ve teknik gelisimi

Uzerinde olumlu ve anlamli etkileri bulunmaktadir.
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V1. SONUC ve ONERILER
SONUCLAR

2002 yil1 Samsun Genglik ve Spor 1l Mudirliigii biinyesinde agilan Yaz Spor
Okullarinda yapilan bu calismada genglerin fiziksel, motorik ve teknik gelisimleri
hakkinda su sonuglar: sdylemek mimkandr:

1. Yas gruplan karsilastirildiginda; 6zellikle 8-10 yas grubu ile 13-14 yas
grubu arasinda anlaml: farkliliklar bulunmustur. 11-12 yas grubu her ne kadar diger yas
gruplarina yakinlik gosterse de bulgularda anlamli farkliliklar vardir.

2. Yas gruplart 2 ay boyunca yapis oldugu calismalar sonunda anlamli
gelismeler gostermislerdir. Ancak genclerin vicut agirliklarimin gok anlaml: bir sekilde
arttigim sdyleyemeyiz.

3.  Caligmamizda spor branglar1 da tim parametrelerde olmasa dahi, bir ¢ok
parametrede birbirleriyle anlamli farkliliklar gbstermistir.

4. Genel olarak baktigimizda basketbol, hentbol ve voleybol birbiriyle diger
branglara gore daha yakin sonuclar vermektedir.

5.  En kiuguk yas ortalamasina sahip olan taekwondonun en disuk test
verilerine sahip oldugunu goruriz. Yani yas ile gelisimin dogru orantili oldugu bir kez
daha ortaya koyulmustur.

6. Yas gruplarinda oldugu gibi spor branglari da 2 aylik calisma siresi
sonunda anlaml1 gelismeler gostermistir.

ONERILER

1. Spor okullarina alinan gencler daha genis kapsaml1 saglik kontrollerinden
gegirilmelidir.

2. Yaptizimiz dlglimlerin sonuglarinin daha verimli olmast icin; Olgtimler,
farkl: cografi bolgelerde farkl: gruplarda yapilmalidir.

3. Deney grubunun yamnda kontrol grubu da alarak sporun fiziksel ve
motor gelisime sagladigi faydalar1 daha iyi analiz edebiliriz.
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4. Spor branglarinda teknik degerlendirme yaparken daha 6zel ve hassa

yontemler kullamlmalidir.
5. Her yas ayr1 ayr1 ele alinmali, bayan ve erkekler ayr1 ayri incelenmelidir.

6. Denekler Uzerinde Olgim yapilan parametrelerin sayisi olabildigince

fazla olmalidir.

7. Goruldigli Uzere cgocuklar 2 aylik sirede dahi anlamli gelismeler
gostermekte ve kotu aliskanlik ve arkadasliklardan uzak kalmaktadir. Cocuklarimizi ,bu
denli gizel sonuclar1 olan Yaz Spor Okullarina kanalize etmek icin aileler

bilinglendirilmeli, spor okullarinin tanitim yapilmalidir.

8. Cocuklarin spora devam etmesini saglamak icin spor, cocuklara
sevdirilmeli, benimsetilmeli ve eglenceli bir aktivite olarak sunulmalidir.
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VIIl. EKLER
Ek-1 Ham Veriler

Basketbol On Test Sonuclar:

—~ A’
Clu| = 53 |2
S| =S| < |2 |
1512 |elels|2|8 |2
T o8 g 2|2 8L 22
gl o2l |9 D& % % |28 |<S
¢l Y| = S e« |f|lo|=]|32 2|22 |23
W iGg| < || RI12|2|>|>04 Dol D
T 2| 215|383/ 9/5/8|%|3|7 & \=2/28
1 | e | 9 |127|28| 1 | 1| 1| 1|1 |2]|38]642]|1450
2 | k| 9 |133|20| 1 |1 | 1| 1|1 |28]|3]65| 120
3 | e | 9 |13 |25 | 1 | 2| 1| 1|1 |2a|a 655|140
a e | 12 |162]3 | 2| 3| 2| 2| 2|2 |46]|602| 1850
5 | k | 13 |147 |52 | 1| 2| 1| 1| 1|31 ]|55]59] 1670
6 | k| 11 |144|43| 1 | 2| 1| 2| 1|25 |62 170
7 el 1 |1s 3| 1|2 1|2 |1 |2a]|47 |58 1620
8 | k| 12 |15 |5 | 1 | 2| 2| 1|1 |28]| 6063|150
9 | e | 12 |159 64| 2 | 2| 1| 2| 1|3 73|54 1680
10| k | 14 | 162|585 | 2 | 2| 2| 2| 1|2 | 60|58 | 1730
11 | e | 10 |13 28| 1 | 1| 1| 1| 1|23 |65]150
12 | e | 13 |148| 34| 1 | 1| 1| 2| 1|25 457|200
13| e | 12 |134| 29| 2 | 2| 1| 1| 1 |23]|48]|58] 1770
14| e | 9 |134|28| 1| 2| 3| 2| 1|2 |43]|657] 1430
15| k | 12 |166|46 | 2 | 2 | 3| 2 | 2 | 29| 5 |62 | 1630
6| e | 11 137 |3 | 1| 2| 1|3 | 1|27]|48]|612] 1570
17| e | 8 |127| 28| 1 | 1| 1| 2| 1|18]3 |694]| 1250
18| e | 12 |148|35| 1 | 2 | 2| 2 | 1|2 |46 |57 | 1660
19| e | 8 |128|3 | 1| 2| 3| 1| 1|22 |63] 120
20| e | 8 |13 |3 | 1|1 | 11| 1|23 |64 1150
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2| e | 1 |167 |70 2| 2| 3| 2| 1|27 |543] 1850
23| e | 10 |1393 | 1|1 | 1| 1| 1|27 49|58 | 1740
24| e | 1 |15 52| 1|2 | 1| 2| 1|2 |6 |572]|170
25| e | 9 |148/39 | 2 | 2| 2| 1|1 |21]|38]|613] 1350
26 | e | 1 |151 5 | 3|3 | 2| 2| 2 |28] 56|59 | 150
27| e | 10 |1m 43| 1 | 2| 11| 1|25 |62] 150
28 | « | 12 |1m 46| 1| 2 | 1| 1| 1|23 45 |628] 1370
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29 E 9 141 | 29 1 1 1 1 1 30 | 35 | 661 | 1200
30 E 10 138 | 32 1 1 1 1 1 27 | 38 | 649 | 1420
31 E 14 1,73 | 72 2 3 3 2 2 29 | 90 | 533 | 2100
32 E 9 142 | 55 1 2 2 2 1 25 | 53 | 6,28 | 1280
33 K 14 163 | 52 1 2 2 2 2 30 | 50 | 547 | 1600
34 K 14 161 | 50 1 2 2 2 1 28 | 51 | 554 | 1600
35 E 13 154 | 52 2 2 2 3 2 26 | 61 | 561 | 1670
36 E 11 144 | 49 2 2 1 2 1 24 | 54 | 587 | 1650
37 E 11 152 | 51 1 1 3 2 1 29 | 57 | 573 | 1680
38 E 14 1,71 | 52 2 2 2 2 1 31 | 63 | 556 | 1830
39 K 10 131 | 38 1 2 1 2 1 27 | 48 | 6,38 | 1520
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41 E 14 165 | 53 2 2 2 1 2 29 | 62 | 544 | 1900
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46 E 13 161 | 50 2 1 2 1 2 29 | 62 | 539 | 1800
47 E 14 1,71 | 52 2 2 3 2 2 32 | 65 | 546 | 1950
48 E 14 167 | 75 2 2 3 3 1 25 | 84 | 557 | 2100
49 E 14 171 ] 55 1 1 2 1 2 28 | 66 | 533 | 2000
50 E 14 1,72 | 67 2 2 3 2 2 26 | 78 | 525 | 2150
51 E 11 141 | 27 2 2 2 3 1 30 | 36 | 567 | 1850
52 E 13 151 | 36 1 2 2 1 1 26 | 45 | 624 | 1930
53 E 10 146 | 34 2 2 2 2 1 28 | 43 | 648 | 1350
54 E 10 135 | 36 2 2 1 1 1 27 | 40 | 651 | 1300
55 E 14 159 | 39 2 1 2 1 1 33 | 51 | 565 | 1750
56 E 13 158 | 55 2 2 2 1 2 28 | 56 | 557 | 1800
57 E 12 154 | %4 1 1 2 2 1 26 | 61 | 573 | 1700
58 E 13 143 | 47 1 2 2 1 1 29 | 57 | 536 | 1630
59 E 13 158 | 54 2 2 2 2 1 31 | 55 | 547 | 1900
60 E 8 1,26 | 26 1 2 2 1 1 22 | 27 | 6,83 | 1100
61 E 14 165 | 56 2 2 2 2 1 26 | 64 | 535 | 1800
62 E 13 1,73 | 51 2 1 2 1 1 24 | 56 | 529 | 1770
63 E 14 178 | 71 3 3 2 2 2 29 | 89 | 531 | 2100
64 E 14 162 | 42 1 2 2 2 1 26 | 52 | 552 | 1860
65 E 14 167 | 65 2 1 2 1 2 24 | 71 | 537 | 2100
66 E 14 168 | 57 1 2 2 1 1 27 | 67 | 544 | 2000
67 E 14 171 | 54 1 2 2 2 1 23 | 70 | 557 | 1850
68 E 13 147 | 45 1 1 3 1 2 28 | 50 | 562 | 1870
69 E 13 1,66 | 50 2 2 2 2 1 32 | 56 | 541 | 1900
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—~ \'4
Slu| = 513 |3
= | 2| < |2 —
<153 e s|2|8 =
Z 28 |g|2 2|0|L|F 22
2lg| o5 |2 |B|L |8 2|2 25 & |55
sz £ 18 5 2|88 225|238 |28
12 2 5/8|9/35/8 %% 5 k2223
) ©) > [a8] = < > ) (a\] ™ L n N R 4
1 E 9 128 | 29 2 2 2 3 2 27 45 | 6,21 | 1500
2 K 9 1,34 | 31 2 2 2 2 1 28 | 42 | 6,10 | 1200
3 E 9 1,31 | 26 3 3 3 3 2 25 | 53 | 6,32 | 1500
4 E 12 163 | 36 3 3 3 3 3 30 | 55 | 5,76 | 1900
5 K 13 147 | 52 2 3 3 3 1 31 | 62 | 567 | 1730
6 K 11 1,44 | 43 3 3 3 3 2 27 | 61 | 582 | 1750
7 E 11 151 | 32 3 3 3 3 2 26 | 53 | 552 | 1670
8 K 12 158 | 53 3 3 3 3 2 29 | 68 | 591 | 1550
9 E 12 1,60 | 65 3 3 2 3 1 30 | 88 | 527 | 1700
10 K 14 162 | 54 3 3 3 3 3 27 | 67 | 549 | 1750
11 E 10 1,40 | 28 3 3 3 3 1 23 | 45 | 6,11 | 1550
12 E 13 1,48 | 35 3 2 2 2 1 25 | 51 | 538 | 2050
13 E 12 1,36 | 30 2 3 3 2 1 24 | 59 | 551 | 1800
14 E 9 1,35 | 30 3 3 4 2 1 21 | 51 | 6,32 | 1450
15 K 12 1,66 | 47 3 3 4 3 2 29 | 61 | 591 | 1650
16 E 11 138 | 34 2 3 3 3 2 28 | 63 | 5,83 | 1600
17 E 8 1,29 | 28 2 2 2 2 2 18 35 | 6,71 | 1300
18 E 12 149 | 36 2 2 3 2 2 27 53 | 541 | 1700
19 E 8 1,30 | 30 2 2 3 2 1 22 33 | 6,24 | 1200
20 E 8 1,38 | 33 2 2 3 2 1 26 | 44 | 6,07 | 1200
21 E 13 168 | 79 3 3 2 3 2 28 | 100 | 521 | 1950
22 E 11 167 | 68 3 3 3 3 3 25 | 85 | 5,33 | 1900
23 E 10 141 | 39 2 2 2 2 1 28 61 | 552 | 1750
24 E 11 151 | 52 2 2 2 2 1 25 71 | 551 | 1750
25 E 9 148 | 40 3 3 3 3 1 21 | 44 | 587 | 1400
26 E 11 152 | 53 3 4 3 4 3 28 | 63 | 571 | 1500
27 E 10 143 | 44 2 2 2 2 1 27 66 | 592 | 1600
28 K 12 141 | 45 2 3 3 2 1 24 51 | 5,97 | 1400
29 E 9 142 | 30 2 2 2 2 1 30 | 46 | 6,18 | 1230
30 E 10 1,38 | 33 2 2 2 2 1 27 48 | 6,14 | 1450
31 E 14 1,73 | 70 4 4 4 3 4 29 | 103 | 522 | 2150
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32 E 9 1,44 | 56 2 2 2 2 1 26 | 61 | 589 | 1300
33 K 14 164 | 52 3 3 3 3 2 30 | 58 | 544 | 1600
34 K 14 162 | 51 3 3 3 3 2 29 | 63 | 547 | 1600
35 E 13 15 | %4 4 4 4 4 2 27 | 73 | 544 | 1700
36 E 11 145 | 48 3 3 3 3 1 25 | 67 | 551 | 1700
37 E 11 152 | 50 3 3 3 2 1 29 | 65 | 547 | 1700
38 E 14 1,72 | 52 3 3 3 3 2 31 | 74 | 538 | 1850
39 K 10 1,32 | 38 2 2 2 2 1 27 | 57 | 6,07 | 1550
40 E 9 124 | 25 3 3 3 2 1 25 | 31 | 612 | 1300
41 E 14 167 | %4 3 3 3 3 2 29 | 69 | 531 | 1950
42 E 13 1,72 | 59 4 4 4 4 4 30 | 81 | 527 | 1950
43 E 14 1,73 | 50 4 4 4 4 4 26 | 72 | 534 | 1850
44 E 14 1,76 | 55 3 3 3 3 2 27 | 77 | 541 | 2000
45 E 14 174 | 87 3 3 3 2 2 21 | 121 | 5,82 | 1650
46 E 13 1,63 | 50 3 3 3 3 2 29 | 71 | 524 | 1800
47 E 14 1,71 | 52 4 4 4 3 3 32 | 76 | 537 | 2000
48 E 14 168 | 74 4 4 4 4 3 27 | 97 | 541 | 2200
49 E 14 1,71 | 56 2 2 3 2 2 28 | 73 | 523 | 2000
50 E 14 1,73 | 68 4 4 4 4 3 27 | 82 | 519 | 2200
51 E 11 142 | 28 3 3 3 3 1 30 | 45 | 551 | 1900
52 E 13 152 | 36 3 3 3 2 1 26 | 53 | 6,16 | 2000
53 E 10 147 | 34 3 3 3 3 1 28 | 51 | 611 | 1350
54 E 10 1,36 | 37 3 3 3 2 2 27 | 53 | 6,25 | 1350
55 E 14 1,60 | 40 3 3 4 3 2 33 | 62 | 541 | 1800
56 E 13 1,60 | 55 4 4 4 3 3 29 | 64 | 538 | 1800
57 E 12 156 | 55 3 3 2 2 2 26 | 71 | 551 | 1800
58 E 13 144 | 49 3 3 3 2 2 29 | 68 | 524 | 1650
59 E 13 1,60 | 55 3 3 3 3 1 31 | 61 | 529 | 1900
60 E 8 1,28 | 27 2 3 2 2 1 24 | 31 | 659 | 1150
61 E 14 166 | 56 3 3 3 3 1 26 | 71 | 528 | 1850
62 E 13 1,74 | 53 3 3 3 2 2 25 | 63 | 523 | 1800
63 E 14 1,78 | 72 4 4 4 4 3 29 | 97 | 526 | 2150
64 E 14 163 | 42 3 3 3 3 2 26 | 59 | 543 | 1900
65 E 14 168 | 66 3 3 3 2 2 25 | 79 | 529 | 2100
66 E 14 169 | 57 3 3 3 2 2 27 | 75 | 535 | 2100
67 E 14 1,71 | 55 3 3 3 3 2 24 | 77 | 541 | 1900
68 E 13 1,49 | 45 2 3 3 2 2 28 | 61 | 553 | 1900
69 E 13 168 | 52 3 3 3 3 1 32 | 63 | 537 | 1900
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Futbol On Test Sonuglar:

— X

2 e

%) o > X |2 |

= O O - L_IIJ S | = O =

E:I 0 | > > | ) = X

= I |D — 2 = W o
O ~ ~| 9| & 3l a| & < v | 2 < >
ZlL| 25|82 |28 |5|3|& S5
Y5285 %lxs 0|22 [ %3 |3
z| 22|35 8| 2|gx|= L5z |k |=2108
0|5l S | eS| zlzd 91282 d | 5808y
1 E 8 1,33 | 31 2 1 2 1 2 27 65 | 6,45 | 1700
2 E 10 1,46 | 30 2 2 2 2 2 18 60 | 517 | 2100
3| E | 11 |144] 39 | 3 | 3 | 3| 3 | 3 | 12 | 64 |557 | 1640
4 E 10 1,35 | 31 3 2 2 1 3 13 46 | 6,22 | 2000
5| E | o |134] 3| 2 | 2| 3| 2| 3| 22| 46 | 5432000
6| E | 9 |134] 30 | 2 | 1| 2| 2| 2 | 23| 29 | 617 | 1650
7 E 10 1,45 | 43 2 1 2 2 2 24 53 | 598 | 1710
8| E | 10 |1290] 24 | 2 | 1 | 3| 2 | 1| 26 | 45 | 605 | 1830
o E | 10 |136] 26 | 3 | 3 | 3 | 3 | 3 | 19 | 66 |537 | 2005
10 E 11 1,46 | 50 2 2 2 2 2 21 65 | 6,52 | 1460
11 E 10 149 | 42 3 3 2 2 2 15 75 | 592 | 2030
2] € |10 1515 | 3| 2| 2| 2| 2 | 19| 60 | 665|133
13 E 11 145 | 35 2 2 2 2 2 24 70 | 5,36 | 2055
14 E 12 145 | 31 2 2 2 2 2 29 61 5,67 | 2040
5] € | 11 |138| 3 | 4 | 4 | 3| 3| 3 | 26 | 31 | 5602010
16 E 10 1,40 | 33 3 1 2 1 2 10 21 6,80 | 1700
7] e | 11 |140| 3L | 3 | 3| 3 | 3| 3 | 20 | 66 | 5471675
B8] € | 10 [130] 29| 3 | 3 | 3 | 3 | 3 | 21 | 47 | 535 | 1655
9] € |10 137 29| 2 | 3| 3| 2| 2 | 19| 57 | 5981650
20| E | 1L |142| 37| 3| 4| 2 | 3| 3 | 26 | 56 | 5181900
21 E 13 152 | 40 3 3 3 2 4 26 60 | 5,27 | 1975
22 E 9 1,30 | 28 2 2 1 2 2 11 25 | 6,42 | 1710
3| e | 8 |128] 23| 2 | 1| 2 | 3| 2 | 27 | 48 | 598|209
2| e | 1t |147| 37| 3 | 3| 3 | 2 | 2 | 20 | 58 | 551 | 1980
25| E | 1L |146| 36 | 3 | 3 | 3 | 1 | 3 | 19 | 67 | 5062100
26 E 11 1,34 | 28 3 2 2 2 1 24 64 | 557 | 1600
27| E | 13 |144| 38| 3 | 2 | 2 | 3| 3 | 24 | 60 | 5232050
8| E | 14 |146| 33| 3 | 2 | 3 | 2 | 4 | 18 | 55 | 5082050
29 E 12 158 | 41 4 2 4 2 2 25 81 5,11 | 2100
30 E 13 1,58 | 40 2 3 2 2 2 25 64 | 4,97 | 1910
31 E 13 1,72 73 1 1 1 1 1 10 65 | 6,37 | 1610
2| E | 138|164 39| 2 | 1| 1 | 1| 2 | 10| 78 | 5562150
33| E | 10 |130] 25| 2 | 2 | 1 | 2| 2 | 19| 39 | 5561850
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Futbol Son Test Sonuglar:

— X

2 =3 |3

%) o > |z |X

= O O ) L_IIJ ’2'\ — | O =

D—:l u |+ > > | ) = | X

= I D — 2 = | Wi o
o ~ | ~ 0| & Fdag | & < |22 < >
Z Ll 2|5 |<|oc82g|21@d |53 £ 53
x|z 2|28 |5|/Ckg oz |Z|2B |2
£z 2/8/8 5532 /52543 /8|25 38
0|0 S | @S| Z2lxd o222l |5 |80 /8%
1| e | 8 |133]3 ] 3] 2] 2] 2] 2] 28] 6] 638 180
2 E 10 146 | 31 3 2 2 2 3 18 61 513 | 2170
3| E | 11 |145|38 | 5 | 4 | 4| 3| 4 | 12| 65 | 553 | 1655
4 | E| 10 |136|3L] 4 | 2 | 4| 2 | 3 | 14 | 51 | 604 | 2050
5 | E | 9 |135| 30| 4 | 4| 3| 4 | 4 | 22 | 6L | 539 | 2050
6 | E| 9 |134|20| 3| 2 | 3| 2| 2 | 24| 43|608] 1700
7 | E| 10 |145|43| 3 | 2 | 2| 2| 3| 24|57 |53 | 1750
8 | E| 10 |130| 25| 3| 2 | 3| 3| 3 | 26 | 47 | 58 | 1950
9 | E | 10 |136| 27| 4 | 4 | 4 | 3 | 3 | 19 | 68 | 527 | 2050
10 E 11 1,46 | 48 3 2 2 2 2 22 70 6,24 | 1560
10| e | 10 | 150 | 41| 3 | 3| 4 | 4 | 4 | 18| 89 | 569 | 2170
12 E 10 1,52 56 4 3 4 4 3 22 71 5,44 | 1470
13 E 11 145 | 36 3 2 4 4 3 29 87 529 | 2170
4| e | 12 (1453 | 3] 2] 2] 3] 3| 3| 8 |55 | 2170
5] €| 11 | 13|30 | 5| 4 | 4 | 3| 5 | 26 | 35 | 546 | 2100
6| e | 10 |140| 32| 4 | 2| 3] 2| 2 | 10] 30 | 668 | 1850
17 E 11 1,41 32 4 4 4 3 4 22 86 5,39 | 1970
18 E 10 1,30 | 27 4 4 4 4 3 22 69 5,26 | 2000
9] €| 10 1373 | 3| 3| 3] 2| 3| 19| 62 | 589 | 169
20| E | 11 | 142 |37 | 4 | 4 | 4 | 3| 4 | 26 | 60 | 512 | 1950
21 E 13 152 | 41 4 4 3 3 4 27 66 5,21 | 2000
2| e | 9 |13]| 29| 3| 3] 2] 2] 2| 12] 29| 635 | 1800
23| E | 8 |128| 24| 3| 2| 2| 3| 3| 29| 49 | 549 | 2100
24 | E | 11 | 147 |3 | 4 | 4 | 3| 3 | 3 | 21 | 61 | 543 | 2000
25 | E | 11 | 146 |37 | 4 | 4 | 4 | 3 | 2 | 19| 69 | 501 | 2150
26| E | 11 |135| 28| 4 | 3 | 3 | 2 | 2 | 24 | 70 | 551 | 1650
27 E 13 144 | 35 4 2 3 3 4 25 62 518 | 2170
28 E 14 1,46 | 33 4 3 3 4 4 21 68 | 497 | 2170
20| E | 12 | 160| 41| 4 | 4 | 4 | 3| 3 | 26 | 8 | 506 | 2170
0| E | 13 | 160| 41| 3 | 4 | 4 | 3 | 3 | 27 | 67 | 485 | 2000
31 E 13 1,72 71 2 2 2 1 1 11 71 6,31 | 1700
2| E | 13 | 1643 | 3| 2 | 3| 3 | 3 | 10| 8L | 547 | 2200
38| E | 10 |130| 26| 2 | 3| 2 | 3 | 3 | 19| 41 | 549 | 1870
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Glres On Test Sonuclari

() NSNSOM
MITITININVAVA "MA 2T

1800
1800
1600
1600
2000
1600
2000
2000
2350
2375

1950

(NS)
NSNSOM LVdNS IN 0

5,99
5,84
5,28
5,40
5,47
5,44
5,55
5,05
5,28

5,80

(OM) ILIAANM LHIS

39

44
79
77
60
63
78
77
79

128 | 4,50

66

(IND) MITHMANST

26
19
26
29
37

32

31

20
36
29

VINGH 1D

JANNMA

VINTVA 1410

VINTVA M3

JAMTD 1O

OMIDITHIDY LNONA

32

56

33
52

49

47

42

59

50

(ND) AO4

1,41
1,56
1,58
1,41
1,53
1,46
1,56
1,52
161
1,48

(TMA) SYA

10
13
14
12
12

14
13
14
14
13

13 AISNIO

ON XY3IN3d

10
11

Gures Son Test Sonuglari

(W) NSNSOM
MITITININVAVA "MA 2T

(NS)
NSNSOM LVdNS IN 0F

5,85 | 1900
5,71 | 2000

5,31 | 2000
5,41 | 1650
5,11 | 2100

5,12 | 2400

5,25 | 2050

(OM) ILIAANM LHIS

45

52

110 | 5,26 | 1650
115 | 5,16 | 1650

68
75

81

108 | 4,75 | 2050

85

136 | 4,45 | 2400

92

(IND) MITHMANST

24
29
22
30
32

37

34
33
22
37

32

VINGH 1D

JANNA

VINTVA 1419

VINTVA H3L

JAMTD 1O

OM)IDITHIDV LNONA

32

56
56
33
51

49

48

41

58
50

(ND) AO4

1,42
1,57
1,58
1,42

17

1,46
1,58
1,52
1,62
1,49

(TMA) SYA

10
13
14
12
12

14
13
14
14
13

13 AISNIO,

ON XY3IN3d

10
11
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Hentbol On Test Sonuclari

— ¢
> s | w e
= nd = v -] —
Q B|5 _ || =8 |Z
7 a |2 L1218 |B|% 22
= wn @) al s = = S — S

ol o | =|2 82185 5= 2|5 |52

¥z =2 |S|5/ad /B 2|8 Eg 2B 5

z | 2 2 > 0O |s|xXx|Oo|eg|¥ =z k|02

| 2| < o 2|0 |D|2|w|=2|0|% |35 «0

Ol ol > D |S|F|l>S|Tlal~|W|ln |82 9%

1| e 14 | 15637 | 2| 2| 2| 2] 2 | 21|58]523] 1750

2 | 14 |154|38 | 2| 2| 1| 2] 2|2 | 72]538] 1620

3 | & 14 |168|5 | 2 | 2| 2| 1| 2 | 19| 60]532] 1945

4 | x 12 14131 | 2 | 2| 2| 1] 2| 24| 33]564] 2050

5 | K 12 |149| 42| 2| 2 21| 2| 2]|37|598] 1707

6 | K 11 |147|35 | 2 | 2| 2| 2] 2 | 25|56 |57 | 190

7 | 12 |158|44| 2 | 2| 2 | 1| 2 | 20| 8 | 533 2100

8 | k 14 |157|44| 2 | 2| 1| 2] 2 | 32| 68]57 | 205

9 | k 12 (15745 | 2 | 2| 2| 1| 2 | 30| 25 | 560 1504

10| E 14 |178|68| 2] 3] 221 2|3 1453 1950

11 | e 11 |146 (31| 2 | 3| 2| 2| 2 | 23| 55 | 541 2100

12 | k 13 |162|42 | 3| 3| 3| 2| 2 | 25| 79567 2200

13 | 13 | 14736 | 3| 3| 2| 2| 2 | 36 | 60 | 542 | 1965

14 | 13 |167|48 | 2| 2| 2| 1| 2 | 25| 55]57] 1505

15 | 12 |157|5 | 2| 2| 2| 2] 2 | 29| 65]612] 1215

16 | K 13 |169|74| 2 | 2 | 2| 2| 1 |3 71]714] 1200

17 | K 14 | 162|859 | 3| 3| 3| 3| 3|25 79|553] 1660

18 | 13 | 162|585 | 3| 3| 3| 3| 3|25/ 65587 1540

19 | k 13 | 16142 | 1 | 1| 2| 1] 1] 19]50]621] 1700

20 | k 14 | 1565 | 2| 2| 2| 2] 2 | 29| 53] 601 168

21 | k 14 |162|54| 1| 2| 2 2] 2|2 |58]694]| 1500

2 | K 13 |165|60| 2 | 2| 2 | 2| 2 | 23| 81 | 542 | 1540

23| e 10 |142 34| 2 | 1| 2| 1] 1] 21|53]57] 1630

24 | K 14 171|855 ]| 2] 3] 221 2|3/ 53]|540] 1500

25 | Kk 14 | 1695 | 2 | 2 | 2| 2| 2 | 29| 56 | 555 | 1745

% | E 12 |164| 49| 3| 3| 3| 3| 3 |17 | 67 |561] 180

27 | e 12 |163| 64| 3| 3| 3| 3| 3 |17 73|626] 1630

28 | E 13 |151] 40| 3| 3] 3| 3| 3 |28 51536/ 2050

29 | E 12 152|857 | 3] 3| 3| 3| 3|24/ 68597 1944

0| E 10 |15 37| 2 | 3| 3| 2|3 |18]58]633] 1541

31 | k 10 |134| 28| 1 | 2| 2| 1] 1 | 19]37]622] 1500

2| 12 |15 37| 3] 3] 3| 3| 3|18 62]|577] 2160

3| E 10 |138|24| 2 | 2| 2| 1] 1| 19| 28]615] 1500

4| 9 |131|26| 1 | 1 | 1| 1| 1 |13 4 |630] 1500
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Hentbol Son Test Sonuglar

— ~
> s | w e
= x = v 2 —
< 3|S5 _|g| =8 |Z
7 a |2 L1218 |B|% 22
Sl & s> |[==

vl o =% /28 8|3 228 52

Y|z =2 |S|5/ad|/ B 2|8 g 2B 5

z| 2| v | x|0|s|¥x|o|leg|¥| z|Ek|=z0z

| 2| < o |20 |D|2|w|=2|0|% 35«0

0| 0| > D | S|Fl>|gla|l~|lW| |82 9%

1| e | 14 |15 ]3| 4| 4| 4] 3| 3 |21]65]521] 180

2 | E| 14 |154|37| 4| 4| 3| 2| 3 | 27| 77 | 527 1710

3| e | 14 |169|50 | 4| 4| 4] 3| 3 |19 63529 2000

4 | k| 12 [141|3 | 3| 4| 2] 2| 3] 26]| 42|553] 2150

5 | k | 12 |149| 42| 3| 4| 3| 2| 3 |21 44]578] 1810

6 | K | 11 |149|3 | 2 | 3| 2 | 3| 2 | 26 | 63 | 557 | 2000

7| k| 12 |159| 45| 3| 3| 3] 2] 3 |21] 9 |52 | 2150

8 | K | 14 |158| 46 | 3 | 4 | 2 | 2 | 3 | 32 | 76 | 563 | 2110

9 | k| 12 |158| 45| 3| 4| 3| 2| 2 |30 | 30| 548 1630

10| e | 14 |178|67| 3| 4| 3| 3| 3 |33 |120]533] 1980

11| e | 11 |146| 32| 3 | 4 | 3 | 2 | 3 | 26 | 57 | 535 | 2100

12| k| 13 |162]| 42| 4| 4| 4| 3| 4 |25]| 83558 225

13| K | 13 |148|3 | 3 | 4 | 3 | 3 | 3 | 36 | 65| 536 | 2000

14 | K | 13 | 167 | 47| 3 | 4 | 3 | 2 | 2 | 28 | 58 | 566 | 1650

15| kK | 12 | 158|409 | 3 | 4 | 3 | 3| 3 | 30 | 69 | 592 | 1320

16| K | 13 |171| 74| 3 | 4 | 2 | 3| 2 | 3] 75| 703] 1250

17| kK | 14 [163]|5 | 4 | 4 | 3| 4 | 4 | 26 | 82| 544 | 1700

18| K | 13 |162| 54| 4 | 4 | 4 | 3| 3 | 25| 70 | 575 | 1580

19| k| 13 |161] 42| 2| 3] 2| 2] 2 |2]57]611] 1920

20| K | 14 |15 |49 | 3 | 3 | 3 | 2 | 3 | 29 | 57 | 592 | 1700

21 | k | 14 |162|53| 2 | 3| 3| 3| 3 | 27 | 63 | 6,76 | 1600

2| k| 13 |167| 62| 4| 4| 4] 3| 3 | 23] 8 |53 1620

23| E | 10 |143| 34| 3 | 3| 2] 2| 2 |22 61]553] 1650

24 | «k | 14 |172| 55| 3| 4| 3| 3| 4 |33 57538 1600

25| k| 14 |17 |57 | 3| 4| 3| 3| 4|29/ 60| 547 1870

26 | E | 12 |164| 48| 4 | 4 | 4 | 3 | 4 | 18 | 72 | 551 | 2000

27| E | 12 |165| 63| 4 | 4 | 4 | 3| 4 |17 | 76 | 618 | 1650

28| E | 13 |151| 40| 4 | 5 | 4 | 3 | 3 | 29 | 58 | 534 | 2100

20| E | 12 |154| 58| 4 | 5| 4 | 4 | 4 |24 78|58 2100

30| E| 10 |15 |39 | 3 | 4 | 3| 3| 4 | 19| 64 | 626 | 1620

31| k| 10 |135| 28| 2 | 3| 2| 2| 2 | 19| 41 | 613 | 1600

2| E | 12 |152| 37| 4 | 4 | 4 | 3| 3 | 19 | 66 | 556 | 2200

33| e | 10 |13| 25| 3| 3| 3| 2| 2 |20] 32]59] 165

4 | E 9 |131| 27| 3| 3| 2] 2] 2 |14]53]617] 1530
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Taekwondo On Test Sonuglar:

() NSNSOM
MITITININVAVA "MA 2T

(NS)
NSNSOM LVdNS IN 0

6,39 | 1400

5,28 | 2150

5,79 | 1400

5,85 | 1590

7,09 | 1550

5,91 | 1550

5,61 | 2075

5,88 | 1800

5,84 | 1400

5,65 | 1335

6,16 | 1450

5,54 | 1450

6,20 | 1225

5,77 | 2035

5,25 | 2200

551 | 1790

7,00 | 1695

6,02 | 1850

5,17 | 1630

(OM) ILIAANM LHIS

36

66

61

61

24

46

58

47

20

82

53

55

45

121 | 4,83 | 1980

45

81

80

20

27

52

(IND) MITHMANST

12

24

27

21

17

15

22

24

19

28

25

22

22

27

27

15

16

18

14

22

IIMVIN TYNNOS

IAAMVIN LVAAVE

IAAMVIN J4V

IAAVIN ONOLWNOW

IMMVIN 1ND710

OMIDITHIDY LNONA

29

36

37

48

22

39

35

33

24

58

56

38

26

62

32

45

31

21

24

33

(ND) AO9

131

1,41

1,48

1,55

1,25

1,47

1,47

1,49

131

1,71

1,67

1,44

1,37

1,78

1,36

1,57

1,38

1,29

1,35

151

(TMA) SYA

10

11

12

11

12

11

13

14

12

10

14

13

11

14

13AISNIO

ON X3IN3d

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20
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Taekwondo Son Test Sonuglari

() NSNSOM
MITITININVAVA "MA 2T

(NS)
NSNSOM LVdNS IN 0

6,23 | 1690

5,21 | 2200

5,62 | 1500

5,71 | 1662

6,95 | 1650

5,86 | 1600

5,49 | 2150

5,67 | 1920

5,80 | 1550

5,36 | 1520

5,94 | 1660

5,44 | 1500

6,11 | 1300

5,72 | 2070

5,39 | 2030

6,45 | 1700

5,95 | 2025

5,13 | 1750

(OM) ILIAANM LHIS

50

72

67

68

31

67

66

59

26

86

57

58

45

130 | 4,79 | 2025

53

108 | 5,24 | 2250

96

31

39

60

(IND) MITHMANST

15

28

30

24

19

17

26

26

23

31

30

24

26

29

31

17

19

20

14

25

IIMVIN TYNNOS

IAAMVIN LVAAVE

IAAMVIN J4V

IAAVIN ONOLWNOW

IMMVIN 1ND710

OMIDITHIDY LNONA

29

36

40

47

22

41

36

25

59

55

39

26

62

33

45

32

22

25

32

(ND) AO9

131

1,41

1,49

1,55

1,26

1,47

1,47

1,49

1,32

1,72

1,67

1,45

1,38

1,78

1,36

1,58

1,39

131

1,35

151

(TMA) SYA

10

11

12

11

12

11

13

14

12

10

14

13

11

14

13AISNIO

ON X3IN3d

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com


http://www.pdffactory.com

165

Voleybol On Test Sonuclar:

g ~13 |3

— O |2 |2

< | 218 |
2|9 |23 S EE |22
Slelals| 2|22k x| 2|8 |&2
L = = = _ O | [ag)
51212851822 ol |F|%@ |8
prd (£ w | > :O <ZE o E < e > E =02
a5 |S|8|2 1|88 3|23|%|37 (82|88
1 K 11 1,51 34 2 2 1 1 2 25 46 5,81 | 1850
2 K 14 1,61 | 43 3 2 1 1 2 30 49 5,39 | 1900
3 K 14 1,71 58 2 2 1 1 1 25 60 | 5,25 [ 1900
4 K 14 1,77 | 81 3 3 2 2 2 28 57 5,46 | 1950
5 K 14 1,63 | 58 3 3 2 2 2 39 81 5,31 | 2200
6 K 14 1,71 | 53 3 3 1 1 2 30 70 | 5,56 | 1800
7 K 13 1,63 [ 59 3 3 2 2 2 32 67 5,32 | 1800
8 K 14 1,55 43 1 2 1 1 1 26 48 5,41 | 1600
9 K 9 1,42 44 2 2 1 1 1 30 42 6,28 | 1250
10 K 14 1,63 | 48 3 3 2 1 2 24 65 | 5,55 (1750
11 K 9 1,28 25 1 2 1 1 1 26 27 6,69 | 1200
12 K 12 1,41 32 2 2 1 1 2 28 40 5,86 | 1400
13 K 12 1,49 42 1 1 1 1 1 29 43 6,63 | 1500
14 K 11 1,42 37 2 2 2 2 2 25 50 6,37 | 1500
15 K 8 1,29 36 1 1 1 1 1 20 25 6,92 | 1150
16 K 13 1,59 58 1 2 1 1 1 23 60 | 5,65 (1750
17 K 14 1,71 | 67 3 3 3 3 3 31 78 | 5,62 | 1940
18 K 12 1,56 47 1 2 1 1 2 26 64 5,58 | 1700
19 K 14 1,63 44 1 2 1 1 1 27 43 6,07 | 1800
20 K 14 1,64 | 58 3 3 3 2 2 31 52 5,39 | 1930
21 E 14 1,68 58 2 2 1 1 2 33 70 5,71 | 1700
22 E 14 1,86 70 2 2 1 2 2 30 94 5,18 | 2200
23 E 14 1,69 55 2 2 2 2 2 28 72 5,44 | 2150
24 E 14 1,71 65 1 1 1 1 1 31 67 5,36 | 1970
25 E 9 1,35 28 1 1 1 1 1 28 32 6,36 | 1500
26 E 10 1,43 30 2 2 1 1 1 24 42 6,64 | 1700
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27 12 | 145 | 34 1 2 1 1 1 28 41 | 5,76 | 1760
28 14 | 161 | 51 3 3 3 3 3 26 74 | 5,51 | 1900
29 12 | 1,55 | 39 1 2 1 1 1 29 63 | 5,61 | 1520
30 14 | 1,66 | 45 2 3 1 1 1 24 62 | 5,66 | 1600
31 14 | 1,64 | 48 2 2 1 1 1 19 61 | 5,72 | 1520
32 12 | 1,48 | 34 1 1 1 1 1 18 43 | 6,74 | 1300
33 14 | 166 | 61 3 3 3 3 3 37 69 [ 5,46 | 1300
34 14 | 1,67 | 51 3 3 3 3 3 29 61 | 5,29 |1280
35 13 | 1,58 | 48 1 1 1 1 1 31 56 | 5,82 | 1800
36 9 1,44 41 2 2 1 1 1 30 44 | 6,12 | 1500
37 14 (141 | 36 1 1 1 1 1 27 45 | 5,76 | 1580
38 14 (1,78 | 70 3 3 2 2 2 32 78 | 5,71 | 1500
39 14 | 161 | 59 3 3 3 3 3 36 73 | 5,73 | 1450
40 14 | 1,65| 55 3 3 3 3 3 33 72 | 5,24 | 1300
41 14 | 1,57 | 58 3 3 3 3 3 31 64 | 5,42 |1750
42 14 | 161 | 45 3 3 3 3 3 28 59 (5,61 |1770
43 13 | 1,55 | 47 2 1 1 1 1 34 51 | 6,03 | 1350
44 13 | 1,55 | 45 2 2 1 1 1 25 53 [ 5,94 | 1500
45 12 | 1,52 | 35 1 2 1 1 1 31 40 | 6,32 | 1400
46 11 (1,43 35 1 2 1 1 1 22 34 | 6,55|1230
47 11 (1,43 | 33 2 2 1 1 1 28 31 | 6,48 | 1400
48 13 | 1,48 | 45 2 2 1 1 1 31 43 | 5,96 | 1550
49 10 | 1,34 | 41 2 2 1 1 1 21 35 [ 6,69 | 1400
50 14 | 156 | 51 1 2 1 1 1 27 57 | 5,81 |1700
51 13 | 1,56 | 49 1 2 1 1 1 38 68 [ 5,64 | 1300
52 11 | 147 | 31 2 2 1 1 1 32 41 | 5,75 | 1250
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Voleybol Son Test Sonuglari

g ~13 |3

— O |2 |2

< S ACHE:
2| 2| 2|2 S|E 1% |22
Slelals| 2|22k x| 23 |z
L = = = _ O | [ag)
51212851822 ol |F|%@ |8
prd (£ w | > :O <ZE o E < e > E =02
a5 |S|8|2 1|88 3|23|%|37 (82|88
1 K 11 151 35 4 5 2 2 2 27 50 | 5,69 [ 2000
2 K 14 1,62 | 44 4 5 2 2 3 33 55 | 5,38 | 2000
3 K 14 1,72 | 58 3 4 2 2 2 25 66 | 5,23 [ 1900
4 K 14 1,77 | 79 5 5 3 3 3 28 59 5,41 | 2000
5 K 14 1,63 [ 59 5 5 3 3 3 40 92 5,22 | 2300
6 K 14 1,72 | 53 5 5 2 2 2 32 72 5,53 | 1800
7 K 13 1,63 | 58 5 5 3 3 3 34 76 | 5,29 | 1800
8 K 14 1,56 | 42 3 4 2 2 2 26 53 | 5,36 | 1650
9 K 9 1,42 44 4 4 2 2 2 30 48 6,23 | 1300
10 K 14 1,64 | 49 5 5 2 2 2 24 70 | 5,45 | 1800
11 K 9 1,28 26 3 4 2 1 2 28 29 6,51 | 1200
12 K 12 1,42 34 4 4 2 1 3 30 43 5,73 | 1400
13 K 12 1,49 | 43 3 3 2 1 2 29 47 6,26 | 1600
14 K 11 1,43 37 4 4 3 2 3 25 52 6,11 | 1500
15 K 8 1,31 36 3 3 2 1 2 22 25 6,79 | 1200
16 K 13 1,59 | 57 3 4 2 1 2 26 68 | 5,39 [ 1800
17 K 14 1,71 65 5 5 4 3 3 34 97 5,57 | 2000
18 K 12 1,56 46 3 4 2 1 2 29 72 5,55 | 1750
19 K 14 1,63 | 46 3 3 2 1 1 28 52 5,88 | 1800
20 K 14 1,66 [ 59 5 5 4 4 3 31 57 5,31 | 2000
21 E 14 1,68 [ 58 4 4 2 1 2 33 79 5,65 | 1700
22 E 14 1,87 71 4 5 2 2 2 32 105 | 5,17 | 2200
23 E 14 1,69 54 5 5 3 2 2 28 80 | 5,36 | 2200
24 E 14 1,72 | 66 3 3 2 2 2 34 76 | 5,31 | 2000
25 E 9 1,36 | 29 3 2 1 1 1 29 35 | 5,29 [ 1550
26 E 10 1,43 31 4 4 2 1 2 26 46 6,51 | 1700
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27 12 | 1,46 | 34 3 4 2 1 1 29 48 | 5,62 | 1800
28 14 | 1,63 | 52 5 5 4 3 3 28 86 | 5,43 | 2000
29 12 | 1,57 | 40 3 4 2 1 1 32 74 | 5,47 | 1555
30 14 | 1,66 | 46 4 5 2 1 2 24 70 | 5,52 | 1600
31 14 | 1,66 | 48 5 5 2 1 2 19 65 [ 5,67 | 1555
32 12 | 1,49 | 36 2 3 2 1 1 19 45 | 6,33 | 1320
33 14 | 1,66 | 62 5 5 3 3 3 40 75 | 5,38 | 1310
34 14 | 1,67 | 52 5 5 4 3 3 31 68 | 5,26 | 1310
35 13 | 1,58 | 48 3 3 2 1 1 33 60 [ 5,73 | 1850
36 9 1,45 | 42 4 4 2 1 2 30 48 | 6,05 | 1550
37 14 | 1,41 | 37 3 3 1 1 1 28 50 [ 5,62 | 1600
38 14 | 1,78 | 71 5 5 3 2 2 34 87 | 5,58 | 1500
39 14 | 161 | 59 5 5 4 3 3 37 84 [ 5,68 | 1460
40 14 | 1,65| 55 5 5 4 3 3 35 75 | 5,13 | 1310
41 14 | 1,58 | 58 5 5 4 3 3 32 70 [ 5,31|1750
42 14 | 1,62 | 46 5 5 4 3 3 28 64 | 5,56 | 1800
43 13 | 1,55 | 47 3 3 1 1 1 36 55 [ 5,93 | 1400
44 13 | 1,56 | 47 4 4 2 1 1 29 60 ([ 5,87 | 1550
45 12 | 1,54 | 36 3 4 2 1 1 33 42 | 6,26 | 1430
46 11 (1,44 | 36 3 5 2 1 2 24 36 | 6,41 | 1250
47 11 (1,43 | 34 4 4 2 1 1 29 36 | 6,38 | 1400
48 13 | 1,49 | 46 4 4 2 1 2 34 48 | 5,82 | 1600
49 10 | 1,36 | 42 4 5 2 1 2 22 37 | 6,28 | 1400
50 14 | 1,56 | 50 3 4 2 1 1 27 62 | 5,73 |1740
51 13 | 1,57 | 51 3 5 3 2 2 41 74 | 5,59 | 1310
52 11 | 1,49 | 32 4 4 2 1 1 34 46 | 5,67 | 1350
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IX. OZGECMIS

Arastirmact 1979 yilinda Ordu ilinde dogdu. ilk ve
orta ogrenimini de Ordu ilinde tamamladi. Orta Ogretim
yillarinda guresle ugrasti ve basaril1 sonuglar elde etti.

1997 yilinda Samsun Ondokuz Mayis Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yuksek Okulu'nda Universite
egitimine basladi ve 2001 yilinda tamamlach. Universite

ogreniminin yan sira T.O.M.E.R. dil kursunun ingilizce bolumini tst seviyede basar:
ile bitirdi. Mezun oldugu yil aym Universitede yiksek lisans sinavina girdi ve kazandh.
Aynt yil Genglik ve Spor Genel Mudurliginin yabanci dilde agmis oldugu Spor
Uzmanlig1 Sinavini derece ile kazanarak Samsun Genglik ve Spor il Mudirligiinde
goreve baslad: ve Spor Uzmanligimin yam sira Gures Egitim Merkezi ile Milli Takimlar
Kamp Egitim Merkezi Sorumlulugu gorevini yurdttd.

Y Uksek Lisansta bir yil egitim gordikten sonra kayit dondurarak vatani gorevini
yerine getirdi ve 2003 yilinin sonunda evlendi. Arastirmaci halen Samsun Genglik ve
Spor Il Midiirligiinde gorevine devam etmekte ve esiyle mutlu bir yasam sirmektedir.
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