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ONSOZ

Spor, kuvvet, siirat, hareketlilik ve dayaniklilik gibi temel motorik 6zellikleri barindiran
bedensel hareketlerin tamamini kapsayan bir kavramdir. Siirat, bireyin bir noktadan bagka
bir noktaya en kisa siirede ulasma becerisidir. Beden Kitle indeksi ise, viicut kompozisyon
diizeyinin belirlenmesi i¢in kullanilan kriterlerden biridir. Bu aragtirma, temel motorik
ozellikler {izerinde etkili olan bir¢ok faktoriin icerisinde siirat iizerindeki beden kitle

indeksi iliskisinin durumu konusunu teskil etmistir.

Calisma siiresince deneyimlerini, bilgisini ve destegini benimle paylasan danigman
hocam Saym Prof. Dr. Mehmet KUTLU’ya ¢ok tesekkiir ederim. Yiksek lisans
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hep hissettigim Sayin Atilla ARAS, Sayin Hakan ARSLAN ve Sayin Cemalettin EGE’ye
tezin yazim asamasinda ve yapilan ¢alismanin istatiksel analizinde katki saglayan Sayin
Cansu ALTUNSABAN ve Saym Sancar OZCAN’a, arastirma kapsaminda testlerin
yapilmast ve Ol¢limlerin alimmasinda yardimci olup manevi desteklerini benden
esirgemeyen Sayimn Binnur GULDALI, Sayin Mustafa BAS, Saym Yigit SENEL, Sayimn
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OZET

SPOR OKULLARINDAKI COCUKLARIN BEDEN KITLE INDEKSI ILE SURAT
ILISKiSININ INCELENMESI

Irfan Kara

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dal

Tez Danismani: Prof. Dr. Mehmet Kutlu

Temmuz 2018, 61 Sayfa

Bu arastirma ile Istanbul’daki spor okullarina devam eden 10 yas grubundaki kadin ve
erkek sporcularda, beden kitle indeksi ile siirat arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Aragtirma, 10 yasindaki 485’1 kadin 485’1 erkek toplam 970 sporcu ile
gerceklestirilmistir. Arastirma kapsaminda sporculara beden kitle indeksi hesaplamasinin
yaninda viicut kompozisyon olciimleri, dikey sigrama testi, anaerobik gii¢ Ol¢iimii,
esneklik (otur-eris) testi, saglik topu firlatma testi, penge kavrama kuvveti 6lgtimii ve 20
metre siirat testi uygulanmistir. Uygulanan dl¢limlerden elde edilen bulgular Pearson
korelasyon istatistigiyle analiz edilmis ve degerlendirilmistir.

Yapilan analizler incelendiginde, c¢alismaya katilan sporcularin yas ortalamasi
10,14+0,28 yil, boy ortalamasi 1,41+0,1 m, viicut agirligi ortalamasi1 37,4+0,3 kg, oturma
yiiksekligi ortalamas1 73,7+4,4 cm, BKI ortalamas1 18,8+3,6 kg/m? ve 20 m siirat testi
ortalamasi 4,3+0,4 sn. olarak bulunmustur. Yapilan korelasyon analizi sonucunda, tiim
sporcularin (n=970) 20 metre siirat testi ve BKI degerleri arasinda korelasyon katsayisi (r
= 0,224) pozitif yonde zayif bir iliski olarak bulunmustur. Kadin sporcular arasinda
pozitif yonde zay1f korelasyon (r = 0,163) ve erkek sporcular arasinda pozitif yonde orta
diizeyde bir korelasyon (r = 0,326) tespit edilmistir. Ilgelere gore inceleme yapildiginda
Atasehir (r = 0,378) ve Umraniye (r = 0,379) ilcesindeki spor okullarindan segilen
sporcularm BKI ve siirat testi degerleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde korelasyon,
Bakirkdy (r = 0,231), Fatih (r = 0,283) ve Uskiidar (r = 0,283) ilcesindeki spor
okullarindan segilen sporcularda ise, pozitif yonde zayif bir korelasyon tespit edilmistir.
Bagcilar (r = 0,62) ilgesindeki spor okullarindan secilen sporcularin BKI ve siirat testi

degerleri arasinda iliski goriilmemistir. Bu bulgular 1s181inda yaz spor okullarina devam

Vi



eden ¢ocuk sporcularda diisiik diizeyde de olsa, BKI’indeki pozitif artisa paralel olarak
siirat 6zelliginde bir gelisme temaytiliinden bahsetmek miimkiin goriilmektedir. Ancak,
bu bulgular dogrultusunda siirat degerleri iizerinde, BKI degiskeninin giilii bir belirleyici
faktor olmadigr belirtilebilir.

Anahtar Kelimeler: Beden Kitle indeksi, Siirat, Viicut Kompozisyonu
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ABSTRACT

EXAMINATION OF RELATIONSHIP BETWEEN BODY MASS INDEX AND
SPEED OF CHILDREN AT SPORTS SCHOOL

Irfan Kara

Coaching Education Department
Department of Science of Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Prof. Dr. Mehmet Kutlu

July 2018, 61 Pages

In this study, it was aimed to investigate the relationship between body mass index and
speed in male and female athletes in the 10 years’ age group attending sports schools in
Istanbul. The study was conducted with a total of 970 athletes, 485 females and 485
males, 10 years old. Within the scope of the research, in addition to body mass index
calculations, body composition measurements, vertical jump test, anaerobic power
measurement, flexibility (sit-reach) test, health ball throw test, paw grip strength
measurement and 20-meter speed test were applied to the athletes. Findings obtained from
the applied measures were analyzed and evaluated by Pearson correlation statistic.

When the analyzes made are examined, the average age of the athletes participating in
the study was 10,14+0,28 years, height average was 1,41+0,1 m, body weight average
was 37,4+0,3 kg, height of sitting average was 73,7+4,4 cm, BMI average was 18,8+3,6
kg/m?, 20 m speed test average was 4,3+0,4 sec. As a result of the correlation analysis,
correlation coefficient (r = 0.224) between all athletes' (n = 970) 20-meter speed test and
BMI values was found as a weak relationship in the positive direction. There was detected
a weak correlation (r=0.163) in the positive direction among the female athletes and a
moderate correlation (r=0.326) in the positive direction among the male athletes. When
it is examined according to the districts, moderate severity correlation in positive
direction was found between BMI and speed test scores of sportsmen selected from sports
schools in Atasehir (r=0,378) and Umraniye (r=0,379). Weak correlations were found the
sportsmen selected from the sports schools in Bakirkdy (r=0,231), Fatih (r=0,283) and
Uskiidar (r=0,283). There was no correlation between BMI and speed test scores of

sportsmen selected from sports schools in the Bagcilar (r=0.62). In these findings, it is
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possible to talk about the development of the speed characteristic in parallel to the positive
increase in BMI, even if it is low level in the children sports going on to summer sports
schools. However, it can be specified that the BMI variable is not a strong determining
factor on the speed values in the direction of these findings.
Key Words: Body Mass Index, Speed, Body Composition
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1. GIRIS

1.1 PROBLEM CUMLESI

Spor okullarina devam eden 10 yas grubundaki kadin ve erkek sporcularin, beden Kitle

indeksi ile siirat arasindaki iliski olup olmadigi, arastirmanin problem ctimlesidir.

1.2 ALT PROBLEMLER

Calismanin alt problemleri asagida siralanmaktadir:

Spor okullarina devam eden 10 yas grubundaki sporcularin, beden Kitle indeksi ile

stirat degerleri arasinda iliski var midir?

Spor okullarina devam eden 10 yas grubundaki kadin sporcularin, beden kitle indeksi

ile siirat degerleri arasinda iliski var midir?

Spor okullarina devam eden 10 yas grubundaki erkek sporcularin, beden kitle indeksi

ile siirat degerleri arasinda iliski var midir?

Istanbul’daki spor okullarma devam eden 10 yas grubundaki sporcularn,
bulunduklar1 ilgeye gore beden kitle indeksi ile siirat degerleri arasinda iliski var

midir?

Istanbul’daki spor okullarma devam eden 10 yas grubundaki sporcularn,
bulunduklar ilgeye gore beden Kitle indeksi degerleri arasinda anlamli fark var

midir?

Istanbul’daki spor okullarina devam eden 10 yas grubundaki sporcularin,

bulunduklart ilgeye gore siirat degerleri arasinda anlamli fark var midir?

Spor okullarina devam eden 10 yas grubundaki kadin ve erkek sporcularin, beden

kitle indeksi degerleri arasinda anlamli fark var midir?

Spor okullarina devam eden 10 yas grubundaki kadin ve erkek sporcularin, siirat

degerleri arasinda anlamhi fark var midir?



1.3 ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirma ile Istanbul’daki spor okullarma devam eden 10 yas grubundaki kadin ve
erkek sporcularda, beden kitle indeksi ile siirat arasindaki iligkinin incelenmesi

amaglanmstir.
1.4 ARASTIRMANIN ONEMI

Yapilacak olan arastirmada, spor okullarina devam eden 10 yasindaki kadin ve erkek
sporcularin beden kitle indeksi ile siirat arasindaki iliski incelenerek, sporcularin ilgili
olduklar1 spor brangt ile ilgili antrenman ydntemlerinin belirlenmesine ve sporcunun, spor
faaliyetlerinin yonlendirilmesine katki saglayacag: diisiiniilmektedir. Beden kitle indeksi
ve siirat arasinda elde edilecek sonuca bagli olarak da bu iki nitelik arasindaki iligki,

yapilacak ¢aligmalarda bir kriter olarak ele alinabilecektir.
1.5 HIPOTEZLER

Calismanin hipotezi, 10 yasinda bulunan kadin ve erkek sporcularin beden kitle indeksi

ve siirat degerleri arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde iliski olmasidir.
1.6 VARSAYIM VE SINIRLILIKLAR

Amagsal 6rnekleme yontemi ile segilen Istanbul’un 6 farkli ilgesinde spor okullarina
devam eden sporcular ile gergeklestirilen arastirma segilen 6 ilge ve arastirmaya katilan
485’1 kadin 485’1 erkek toplam 970 sporcu ile sinirlanmistir. Ayrica farkli giinlerde ve
farkli yerlerde gerceklestirilen oOl¢lim ve testlerin ayni sartlarda uygulandig:

varsayilmistir.
1.7 TANIMLAR

Siirat: Bireyin bir noktadan baska bir noktaya en kisa siirede ulasma becerisidir (Leger
and Lambent 1982). Siirat, baska bir deyisle, yapilan hareketlerin olabildigince hizli bir
sekilde gergeklestirilmesi yetenegi olarak agiklanmaktadir (Muratli ve Sevim 1986).

BKI: Beden kitle indeksi, viicut boyutuna gére kilosunun (viicut agirhigmin) ideallik
diizeyinin belirlenmesi i¢in kullanilan bir kriterdir. Béylece zayif, ideal, asir1 kilolu ve
obez gibi tanimlamalar miimkiin olmaktadir. BKI, viicut agirhg degerinin boy

uzunlugunun karesine bdliinmesi ile hesaplanir (Rothman 2008).



Viicut Kompozisyonu: Viicut kompozisyonu, kemik, yag, kas hiicreleri ve g¢esitli
organik maddelerle ekstraseliiler sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesiyle olusur
(Peker vd. 2000).



2. GENEL BiLGILER

2.1 SURAT

Spor, kuvvet, siirat, hareketlilik ve dayaniklilik gibi temel motorik 6zellikleri barindiran
bedensel hareketlerin tamamin1 kapsayan bir kavramdir. Siirat ise, bireyin bir noktadan

baska bir noktaya en kisa siirede ulasma becerisidir (Leger and Lambent 1982).

Siirat, bagka bir deyisle, yapilan hareketlerin olabildigince hizli bir sekilde
gerceklestirilmesi yetenegi olarak agiklanmaktadir. Siiratin, ¢abukluk kavramiyla yakin
bir iliskisi vardir fakat ayn1 anlama gelmemektedirler. Cabukluk kavrami, kaslarin dis
direnglere, viicudun direncine karsin hizlica eklemleri harekete gecirebilme niteligidir

(Muratli ve Sevim 1986).

Siirat becerisi, genetik olarak aktarilan bir nitelik olmakla birlikte bilingli bir sekilde ve
uzun siireli antrenmanlarla gelistirilebilmektedir. Boyle bir durumda siirat
antrenmanlarinin odak noktasini, siiratin fizyolojik ve mekanik nitelikleri olusturmaktadir

(Yalgmer 1993).

Siirat, sinirlerin kaslar ile birlikte ¢alismasiyla olusan olaylar1 kapsar. Siirat, disaridan
gelen uyarinin hangi hizla algilanip cevaplandigi ve bilhassa uyar1t merkezinden hedef

kaslara motor impulslarin ne kadar siirede iletildigine baglhidir (Krejci and Koch 1984).

Spor yapilirken, gereksinim duyulan temel motorik Ozelliklerin basinda siirat yer
almaktadir. Mekanik agidan bakildiginda, siirat, yerin zamana oranidir. Siirat, bir birim
zamanda gerceklestirilen hareketin sikligi, belirli bir mesafede gergeklesen siirat ve
reaksiyon zamani 6geleri ile dogrudan iligkilidir. Bu 6geler arasinda yer alan korelasyon,
slirat egzersizlerinde veya siirat antrenmanlarinda bireyi yonlendirmektedir (Ziyagil

1994).

Tim spor branslarinda basariya ulasabilmek icin, farkli diizeylerde olmak f{izere siirat

niteliginin sporcuda bulunmasi gerekmektedir (Diindar 1994).

Siirat ile ilgili yapilan tanimlamalara karsin, maksimum doniisimli ve maksimum

doniistimstiz siirat, kuvvet siirati, reaksiyon siirati gibi antrenman biliminde yer alan siirat



ozellikleri, spor branglarinin nitelikleri g6z 6niinde bulundurularak belirlenmistir (Diindar

1994).

2.1.1 Siirat Cesitleri

Siirat, genel siirat ve 6zel siirat olmak tizere iki ¢esittir (Bompa 1998).
2.1.1.1 Genel siirat

Genel siirat, spor dallarindan bagimsiz bir sekilde genel olarak yapilan hareketlerin,

hizlica gerceklestirilmesidir (Cakiroglu 1997).

Siirat ile ilgili 6zel bir egzersiz yapilmamasi durumunda siirat iizerinde etkili olan
kaliimsal faktorlerden bazilari, niiromuscular koordinasyon, sinirsel gii¢liik, hareket
genisligi, kuvvet, kaslarin fibril komposizyonu, biomekaniksel mekanizma ve teknik

becerilerin kalitesi olarak sayilabilir (Bompa 1998; Harre 1982).

Spor yapan kisinin kalitimsal 6zellikleri kapsamindaki yetenegi, sportif performansta
belirleyici konumdadir (Bompa 1998). Bu belirleyicilik, kalitimin kuvvet ve dayaniklilik
tizerindeki belirleyiciligine kiyasla daha yogundur (Cakiroglu 1997). Dolayisiyla
sporcularin se¢iminde ve bireylerin ¢esitli spor branglarina yonlendirilmesinde, bireyin
stirat yeteneklerinin géz 6nilinde bulundurulmasi 6nemli bir etkendir. Florescu vd. ile
Chibu’ya gore stirat temel motorik 6zelligi i¢in kalitim 6nemli bir yer tutarken, 6zel siirat
antrenmanlar1 ile sporcunun siirat performansinda en fazla 1-1,5 saniye bir artis

saglanabilecektir (Cakiroglu 1997).
2.1.1.2 Ozel siirat

Belirli bir spor dalinda, gerekli olan bir becerinin hizlh bir sekilde
gergeklestirilebilmesidir. Ornek olarak, futbol spor dalinda dribling siirati, teknik spor
dallarinda yer alan ani ¢ikislar, yiikselmeler vb., atletizm bransinda firlatma, atma, atlama
vb. hareketler, oyun sporlarinda bulunan firlatma ve sigrama hareketleri, hentbol spor
bransinda sut atilirken kolun topu savurma hizi spor dalina 6zgii sporcunun 6zel siiratidir
(Cakiroglu 1997). S6z konusu siiratin, dinamik ve kinematik benzerligi bulunmuyorsa,
farkl1 bir spor dalina entegre edilemez (Konter 1997). Ozel siirat, spor bransina 6zgii olup,
farkli kosullarda veya durumlarda diger spor branglarina aktarilmasi veya doniistiiriilmesi

miimkiin degildir (Bompa 1998).



2.1.2 Siiratin Simiflandirilmasi

Siirat, fizyolojik ac¢idan ve antrenman bilimi agisindan siniflandirilmaktadir (Diindar
1998).

2.1.2.1 Fizyolojik acidan siiratin siniflandirilmasi

a) Algilama Siirati: Algilama siiratiyle, uygun rotasyonel hareketler ve viicudun
pozisyonu diizenlenmektedir. Bu siirat ile hareketler daha hizli bir sekilde
gercgeklestirilebilmektedir (Diindar 1998).

b) Reaksiyon Siirati: Disarindan gelen bir uyari ile hareketin ilk belirtisi olan kas
kasilmasinin olusmasi arasinda gecen siire, reaksiyon siiratini olusturmaktadir (Diindar

1998).
c) Hareket Siirati: ilk hareket ile son hareket arasinda gecen zamandir (Sevim 1991).
d) Ivmeleme Siirati: Hareket gerceklestirilirken siiratteki degisimdir (Sevim 1991).

e) Ortalama Siirat: Hareketin gergeklestirildigi hizin, yine hareketin gergeklestirildigi

mesafeye oranidir (Sevim 1991).

f) Maksimum Siirat: ilvmeleme siirati ger¢evesinde ulasilan en yiiksek hiz, maksimum
stirati ifade eder. Sporcunun siirati, ivmeleme siirati, reaksiyon siirati, ortalama siirat ve

maksimum siirate bagli olarak sekillenir (Sevim 1991).
2.1.2.2 Antrenman bilimi ac¢isindan siiratin simflandirilmasi

Antrenman bilimi agisindan siirat siniflandirilirken, gesitli spor branslarmin nitelikleri

g6z onilinde bulundurulmustur (Diindar 1998).

a) Bireysel Hareketin Hizi: Cesitli viicut boliimlerinde gergeklestirilen hareketin hizi
bireysel hareketin hizi olarak adlandirilmaktadir. Bireysel hareketin hizina bir voleybol
oyuncusunun kol hizi 6rnek olarak verilebilir. Bu hiz, devirsiz spor branglarinda
goriilmekte ve devirsiz hareket akiginin en kisa siire uygulayabilme becerisidir. Bu beceri,

noromuskiiler siirecin hareketliligi ile iliskilidir (Sevim 1991).

b) Hareketin Frekansi: Bir birim zaman igerisinde gerceklestirilen hareketin sikligidir.
Viicutta yer alan eklemlerin maksimal hareket hizlar1 farklilik gosterebilmektedir.
Parmak eklemlerinde; 300-400/dk. iken, el bilegi ekleminde ise 690/dk.’dir (Muratl
1997).



¢) Sprint Siirati: Bir sporcunun ortalama 30 metre kosarak ulastig1 siirat olup, bu siirate
ulagincaya kadar gegen siireyi de ifade etmektedir. Ortalama olarak bir sporcu, 4 -5 sn.

veya 28,5 metre ila 36,5 metrede maksimal siirate ulasabilmektedir (Wilsloff vd. 1998).

d) Aksiyon Siirati: Hareketin gergeklestirilmesinde meydana gelen isin siirati olup, is

yapma siirati olarak da adlandirilmaktadir (Muratli 1997).

e) Siiratte Devamlilik: Bir sporcunun submaksimal hiza veya maksimal hiza ulasip, bu
hiz1 korumasidir (Diindar 1998). Siiratte devamlilik, belirli bir spor dalina 6zgii olarak
istenilen siire boyunca sporcunun ulastig1 hizi/siirati devam ettirebilme yetenegi olarak

da agiklanmaktadir (Wilsloff vd. 1998).
2.1.3 Siirati Etkileyen Faktorler

Siirat lizerinde etkili olan ¢esitli faktorler bulunmaktadir. Bompa’ya gore (1998), siirati

etkileyen faktorler agagidaki gibi siralanabilir:
e Kalitim

e Tepki siiresi

e Dias direngleri asma yetenegi

e Teknik

¢ Yogunlagma ve irade giicii

e Kas esnekligi
2.1.3.1 Kalitim

Dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlariyla siirat antrenmaninin gelisim degerleri
kiyaslandiginda siirat antrenmaninda, bireye kalitimsal 6zellikleri ile aktarilan yetenek
diizeyi, bireyin sportif performansindaki verimlilikte daha belirleyici konumdadir.
Uyarilma ile engelleme arasinda olusan hizli degisim, sinirsel silireglerde goriilen
hareketlilik, kas-sinir es uyumu, kas-sinir es uyumunun diizenlenmesi yiiksek seviyede
motor hareket sikliginin olusmasini saglar. Bununla birlikte, sinirsel uyar1 siklig1 ve
yeginligi, iskelet kaslarinin niteligi siirat egzersizlerinin gergeklesmesinde ve bireyin
siirat becerisi iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Hizl1 ve yavas kasilan kaslarin oran1 ve

aralarindaki uyum, iskelet kaslarinin niteligini artirmaktadir. Dolayisiyla, kalitimin,



hareketlerin hizli bir sekilde uygulanmasinda Onemli bir faktér oldugu ortaya

konmaktadir (Bompa 1998).
2.1.3.2 TepkKi siiresi

Disaridan gelen uyarilara karsi kaslarin verdigi ilk tepkinin veya hareketin gergceklesmesi
ile uyarinin geldigi siire arasindaki zamani belirleyen kalitsal bir niteliktir. Tepki siiresi,

fizyolojik agidan 5 bilesenden meydana gelir (Bompa 1998).

e Alicinin ilk uyariy1 almasi

Uyarinin merkezi sinir sistemine iletimi

Sinirler araciligiyla uyarinin tasinmasi ve cevap uyaraninin olusturulmasi

Merkezi sinir sisteminde, cevap uyaraninin kasa iletilmesi

Mekaniksel agidan isin gergeklestirilmesi i¢in kasin uyarilmasi.
2.1.3.3 Dis direngleri asma yetenegi

Bir¢ok spor bransinda kasilma kuvveti, ¢abuk kuvvet veya sporcunun Kkuvvetini
gosterebilme becerisi hizli hareket etmede 6nemli etmenlerdendir. Yarismalarda ve
antrenmanlarda, sporcunun hizlica hareket etmesinde engel olusturabilecek dis etkenler
cevre, araglar, yer ¢ekimi ve rakip sporculardan kaynaklanmaktadir. Dis etkenlerden
kaynaklanan engellerin asilabilmesi i¢in, sporcunun kendi ¢abuk kuvvetini artirmasi

gerekmektedir. Boylelikle, sporcunun, ivmeli olarak hizi artacaktir (Bompa 1998).
2.1.3.4 Teknik

Sporcunun siirati, tepki siirati, hareket frekansi ve teknigin bir fonksiyonudur. Hareket
kabiliyetinin kazanilmasinda viicudun agirlik merkezine yonelik olarak dogru pozisyonu
almas1 ve kaldira¢ kollarimin kisalmasi ile gergeklesen enerjinin etkin kullanimi
onemlidir. Bunun yani sira, antagonist ¢alisan kaslar, refleks ve istege bagl gevsemeler
sonucunda, hareket kabiliyetinin ileri diizeyde ortaya konabilmesi i¢in antagonist kaslarin

islevselligine odaklanilmalidir (Bompa 1998).



2.1.3.5 Yogunlasma ve irade giicii

Hizli bir sekilde gerceklestirilen hareketlerin, yliksek oranda ¢abuk kuvvete bagl olarak
ortaya konuldugu goriilmektedir. Ayrica, gergeklestirilen bir hareketin siirati, sinirsel
stireclerin uyum kabiliyeti ve hareketliliginin yani sira, sinirsel uyaranlarin yogun bir

siklikta hareket kabiliyetine tam anlamiyla odaklanilmasiyla gerceklesir (Bompa 1998).

Konsantrasyon ve irade giicii, iist dlizeyde slirat egzersizlerinin uygulanabilmesinde
onemli faktorlerdendir (Harre 1982). Bu dogrultuda, sporcunun sahip oldugu irade
giiciniin  gelismesi ic¢in siirat antrenmanlarinda 6zel egzersizlerin yapilmasi

gerekmektedir (Harre 1982).
2.1.3.6 Kas esnekligi

Sporcunun siirat kabiliyetinde, yogun bir siklikta hareketlerin tekrarlanmasi ve dogru bir
teknigin uygulanmasinda antogonist ve agonist kaslarin karsilikli gevseme yetileri ile kas
esnekligi belirleyici unsurlardandir. Bununla birlikte, eklem esnekligi de siirat kabiliyeti
tizerinde 6enmli bir etkiye sahip olup, hareketlerin biiyiik genislikte gergeklestirilmesini
saglar. Sprocunun sprint esnasinda uzun adimlarla kosmasi, siirate katki saglayacaktir.
Dolayisiyla, bilhassa diz ve kalgalar i¢in giinlilk egzersizler yapilmas: gerekmektedir

(Bompa 1998).

Esneklik kabiliyeti, kuvvetin gelismesinde de etkilidir. Esneklik ile sporcu fiziksel ve
mental agidan gevser ve sporcunun sakatlanmasi Onlenir. Ayrica, esneklik, hareket

tekniklerinin uygulanmasini kolaylastirir (Alter 1998).
2.1.4 Siiratin Fizyolojisi

Stirat, ATP-CP oraninin sinir sisteminden gelen uyarimlar sonucunda yeniden olusma
hizina baglidir. Hareketlerin kinematik niteligi, belirli bir zamanda gerceklesen yer
degisikligi ile ortaya konan kaslarm kasilma hizidir. Iskelet sisteminde yer alan tiim kas
fibrillerinin benzer isleyise sahip olmasma karsin bazi kas fibrilleri metabolik ve
fizyolojik olarak farkliliklar gosterebilmektedir. Anaerobik kapasitesi daha iyi olan kas
fibrillerine hizli kasilan kas fibrilleri (FT), aerobik kapasitesi daha iyi olan kas fibrillerine
de yavas kasilan kas fibrilleri (ST) denmektedir. Viicutta yer alan iskelet kaslar1 yavas ve
hizli kasilan kas fibrilllerinin esit dagilimindan meydana gelmektedir. Fakat kaslarda

bulunan ST ve FT kas fibrilleri dagilim oranlar1 farklilik gostermektedir. FT kas fibrilinin



yuksek oldugu sporcularda, kisa siirede kuvvet gelisimi gergeklesebilmektedir.
Dolayisiyla siirat kabiliyeti 1yi olan sporcularin daha yiiksek oranda FT kas fibrilleri
bulunmaktadir (Agikada ve Ergen 1990).

ST ve FT kas fibrilleri orani, sportif performansin belirlenmesinde belirleyici
unsurlardandir. Uygulanacak antrenmanlar ile ST ve FT kas fibrilleri oraninin
degistirilmesi miimkiin degildir. Bu dogrultuda, sporcunun hangi spor dalina yatkin

oldugunun belirlenmesinde bu unsur belirleyici olacaktir (A¢ikada ve Ergen 1990).

FT kas fibrilleri, birkac saniyede yiiksek miktarda gii¢ saglayabilmektedir. Ote yandan,
ST kas fibrilleri, uzun siireli kontraksiyon saglayarak, sporcunun dayanikliliginin

gelismesini saglar (Guyton and Hall 1996).
2.1.5 Cocuklarda Siirat Gelisimi

Cocuklarda siirat kabiliyetinin kii¢iik yaslardan baglanarak egitilmesinde birtakim
giicliikler bulunmaktadir. Cocugun psikolojik a¢idan hazir olmasi, siirat egitimi ile paralel
olarak sportif faaliyetlere baslamasi ve sportif faaliyetlerin 6n kosulu olarak koordinatif
egitimi almasu, siirat kabiliyetinin diger kondisyonel kabiliyetler ile iligkili olmasi, siirat
egzersizleri ile ¢ocugun ¢abuk yorulmasi ve g¢ocugun sahip kondisyonel nitelikler
dogrultusunda siirat antrenmanlarinin belirlenmesi karsilasilan giicliiklerdendir. Bunun

yani sira, siirat kabiliyetinin gelisimi yas seviyesine gore farklilik géstermektedir (Muratlh

1997).

Siirat kabiliyeti, cogu spor dalinda, verimlilik {izerinde etkili olan temel motorik 6zellik
oldugundan, ikili miicadeleye yonelik spor branslarinda ve spor miisabakalarinda yer

alacak sporcularin kii¢iikk yaslarda siirat egitimine baslamasi gerekmektedir (Bompa

1998).
2.1.5.1 Okul oncesi ¢agda siirat gelisimi

Okul o6ncesi donemde hareketlerin gergeklesmesi yavas bir sekilde olur ve hareket
kabiliyetleri biiylik kas gruplar1 ile sinirhdir. Fakat 5 ila 7 yas araliginda hareketlerin

stiratin gelisme gozlenir (Murath 1997).
2.1.5.2 Tlkokul ¢ocugu ¢aginda siirat gelisimi (6-9 yas)

Ilkokul dénemi, siiratin en biiyiik ilerleme gosterdigi donemdir. Okul éncesi donemde

olduk¢a diisiik seviyede olan reaksiyon siiratinde ilkokul doéneminde artig goriiliir.
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Reaksiyon siiratinde meydana gelen bu artis 13 yasma kadar hizli bir sekilde devam
etmektedir. ilkokul doneminde siirat gelisimi igin stafet yarismalari, ebeleme oyunu,
farkli reaksiyon zamani egzersizleri, sprint karakterinde slalom kosular1 yapilabilir
(Muratl 1997).

2.1.5.3 Okul ¢cocugu ¢aginda siirat gelisimi (10-14 yas)

Okul caginda, ilkokul doneminde baslayan reaksiyon siirati gelisimi devam eder ve
yetiskin seviyesine ulasir. Gergeklestirilen hareketlerin hizinda da devamli bir artis vardir.
Bu ¢agda siirat gelisimi i¢in artirmali kosular, 30 m — 60 m depar kosulari, tempo kosulari
cesitli temel duruslardan cikislar, yavas tempoyla kosarken ani ¢ikislar ve akustik

sinyaller ile ¢ikiglar yapilabilir (Muratli 1997).
2.1.5.4 Ergenlik caginda siirat gelisimi (14-18 yas)

Ergenlik doneminde sinir sistemindeki isleyisin ortaya koydugu hareketlilige bagli olarak
stirat niteligi en iist diizeye ulasir ve siirat gelisimi tamamlanir. Siirat nitelikleri en iist
diizeye ulastig1 i¢in, ergenlik doneminde, maksimal yiiklenme igeren siirat antrenmanlari
uygulanmalidir. Siirat antrenmanlarinin yaninda ebeleme, top kapma gibi oyunlarin da

oynanmasl, slirat yetenegi iizerinde fayda saglayacaktir (Muratli 1997).
2.2 DAYANIKLILIK

Verimli bir antrenman siddetinde, kassal yorgunlugun olmadigi ya da kassal yorgunluga

karsin antrenmani siirdiirebilme niteligi dayaniklilik olarak agiklanir (Giinay vd. 2006).

Dayaniklilik, uzun stireli antrenmanlarda, sporcunun, olduk¢a yiiksek yogunluktaki
yiiklenmeleri siirdiirebilme ve yorgunluga karsi koyma becerisidir (Sevim 2002; Zorba
1999). Kapsamin ve yogunlugun bir neticesi olarak yorgunluga neden olan uzun siiren
psikolojik ve fiziksel yiiklenmelere dayanma kabiliyeti veya yliklenmeler sonrasinda
hizlica yenilenme kabiliyeti dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir. Diger bir deyisle,
dayaniklilik, yorgunluga karsi koyabilme ve hizla yenilenebilme yetenegidir (Murath vd.

2005).

Dayaniklilik, belli yogunlukta olan antrenmanin gergeklestirilecegi zamanin sinirlarini
gostermektedir. Sporcunun, verimliligine engel olan ve beraberinde verimliligi etkileyen
temel etkenlerden biri yorgunluktur. Sporcu antrenman esnasinda kolayca yorulmuyor

veya yorgun olsa bile antrenmani1 devam ettiriyorsa, sporcunun dayaniklilik 6zelligine
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sahip oldugu sdylenebilir. Bu durumun gergeklesebilmesi i¢in de sporcunun, i¢inde
bulundugu spor bransinin 6zellikleri ile uyumlu olmasi gerekir. Sporcunun dayanikliligs,
kas kuvveti, siirati, hareketleri uygulayabilecek kabiliyetleri, potansiyelini ekonomik bir
sekilde kullanabilmesi, antrenmani yaparken iginde bulundugu psikolojik durumu vb.

birgok faktore baglidir (Bompa 1998).

Dayaniklilik, viicudun ¢esitli yliklenmeler ve isteklere karsin ¢alistirilmasi ile ortaya
¢ikan bir kavramdir. Dayaniklilik, kiginin hem yorgunluk hissine ragmen uzun siire yiik
altinda direng becerisinde, hem de uzun siiren yiiklenme sonrasinda viicudun hizlica eski

haline donme becerisinde goriilmektedir (Yagisan 2002).

Dayaniklilik kabiliyeti farkli bi¢imlerde tiim spor dallarinda etkili bir faktordiir.
Antrenmanlarda uygulanan yiiklenmeler ve uzun siiren statik veya dinamik egzersizler ile
ortaya ¢ikan yorgunluga karsi1 koyabilme yetenegi, her spor dal1 i¢in 6nemlidir (Giinay ve
Yiice 2008). Dayaniklilik kavrami i¢in arastirmacilar bircok gruplandirma ve
siniflandirma yapmustir. Bunlar spor dalina 6zgiinliik agisindan genel ve 6zel dayaniklilik,
kaslarin enerji gereksinimi agisindan aerobik ve anaerobik dayaniklilik ve son olarak

slirelerine gore kis, orta ve uzun siireli dayanikliliktir (Sevim 1999).
2.2.1 Spor Dalina Ozgiinliik Acisindan Dayamklihgin Simiflandirilmasi
2.2.1.1 Genel dayamkhihk

Herhangi bir spor dalina 6zgii olmayan psikolojik, fiziksel ve fizyolojik olarak
gelistirilebilirliktir (Muratli vd. 2011). Tiim sporcularda olmasi1 gereken dayaniklilik
niteligi olarak da agiklanabilir (Sevim 2002).

2.2.1.2 Ozel dayamkhlik

AKktif bir sekilde gergeklestirilen spor bransmna 6zgii olan dayaniklilik niteligidir. Ozel
dayaniklilik ile bolgesel kas dayanikliligi ayn1 anlama gelmektedir. (Murath vd. 2011).
Sporcunun icra ettigi spor bransinin 6zelliklerine bagli olarak yapilan egzersizler ile

olusan dayaniklilik tiirii, 6zel dayanikliliktir (Sevim 2002).
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2.2.2 Kaslarm Enerji Gereksinimi A¢isindan Dayamkhiligin Simiflandirilmasi
2.2.2.1 Aerobik dayaniklihk

Aerobik dayaniklilik, aerobik gii¢ seklinde de ifade edilmekle birlikte, aerobik enerji
sistemini i¢inde barindiran, yorgunluk ile ilgili ve uzun siiren antrenmanlardaki
sporcunun performans Kkapasitesi olarak ag¢iklanmaktadir. Aerobik enerji sistemi
araciligtyla enerji ihtiyact giderilir. Solunum ve dolasim sistemi enerji liretime aracilik
eder. Kaslarin O2 ihtiyaci kan akimi ve kalp debisine bagli oldugu i¢in, kas dayaniklilig
ile aerobik dayaniklilik birbiri ile etkilesim halindedir. O2 ihtiyaci ve destegi, performans
tizerinde etkili oldugundan, kalp debisi ve vital kapasitenin aerobik performansi

kisitlayici faktér olmasindan kaynaklanmaktadir (Giinay ve Yiice 2008).

Aerobik kapasite, organizmanin belirli bir siire igerisinde solunum sistemiyle akcigerlere
alinan O2 miktariyla belirlenir ve performans diizeyi, akcigere alinan O2 miktar1 ile dogru
orantilidir. Bagka bir deyisle, kalp hipertrofisi, kalp debisi, kanda yer alan hemoglobin
miktari, solunum kapasitesi, kilcal damarlarin sayis1 ve kilcal damarlarin hacimleriyle

aerobik kapasite dogru orantilidir (Muratl vd. 2011).

Aerobik dayaniklilik dedigimiz aerobik sistemin devrede oldugu uygulamalarda yapilan
is i¢in gereken ve harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma O2 bor¢lanmasina
girmez. Yeterli O2 ortaminda sergilenen dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik
enerji sistemine dayal1 olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon 6zelligidir. Bir baska ifade ile
tic dakikanin {izerinde bir siire ile yapilan devamli ¢aligmalar zaman uzadik¢a tiimiiyle
aerobik enerji sistemine bagl olarak gelistirilir. Kisinin maksimal Giddette bir ¢alisma
sirasinda kullanabildigi maksimal O2 miktar1 olarak ta tanimlanir (Giinay ve Yiice 2008;

Sevim 2002).

Aerobik dayaniklilik da enerji maddelerinin enerji saglamak amaciyla yeterli O2 ile
oksidasyonlar1 s6z konusudur. Enerji saglayan bu maddelerin oksidasyonu icin yeteri
kadar O2 organizma i¢in saglanabiliyor ise aerobik dayaniklilik olusmus demektir

(Murath vd. 2011).
2.2.2.2 Anaerobik dayamkhihk

Anaerobik dayaniklilik, yiiksek siddetli egzersizlerde veya yiiklenmelerde, yiiklenme

siddetine bagli olarak glikojenin oksijensiz ortamda enerjiye ¢evrilmesi sonucu anaerobik
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enerji sisteminin devreye girmesidir. Bu tip durumlarda anaerobik dayaniklilik s6z
konusudur (Murath vd. 2011).

Siiratli, dinamik, ¢ok yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji
depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yiirtitebilmesidir (Sevim 2002).
Anaerobik caligmalarin temelinde iki reaksiyondan soz edilir. Bunlar kreatin fosfat
reaksiyonu ve glikoz reaksiyonudur. Kreatin fosfat reaksiyonunda kreatin fosfat ATP’ nin
yeniden sentezlenebilmesi i¢in enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Glikoz
reaksiyonunda ise karbonhidratlarin fermantasyonu ile saglanmaktadir. Enerji olusumuna

bagli olarak LA’te bir artis meydana gelir (Giinay ve Yiice 2008).
2.2.3 Siireleri Acisindan Dayanmikliigin Siniflandirilmasi

Harre’ye goére uygulamada ¢ogu kez salt oksijenli veya oksijensiz enerji kullanimi
seklinde degil, her iki formun karigimi bir yiiklenme s6z konusu olmaktadir. Boylelikle
genel dayaniklilik, kisa siireli, orta siireli ve uzun siireli olarak incelenir (Murath vd.

2011).
2.2.3.1 Kisa siireli dayamkhihk

Holmann ve Hettinger’e gore kisa siireli dayaniklilik, kisa siireli maksimal yiiklenmelerde
anaerobik enerji sistemlerinin kullanimini iceren dayaniklilik tiiriidiir. Bu dayaniklilik
tiriinde tim siiregler hizli bir sekilde anaerobik ortamda gergeklesir. Kisa siireli
dayaniklilik performansinin gelistirilmesi i¢in kuvvet antrenmanlarinin yani sira kuvvette
devamlilik antrenmanlar1 gereklidir. Bir bakima {ist diizeyde ¢aligma giiciiniin yliksek

olmasinin belirtisidir (Muratli vd. 2011).

Karatosun’a gore ise 30 saniye ile 2 dakika siiren yiiklenmelerdir ayn1 zamanda temel

olarak laktik anaerobik enerji liretimine baglidir (Karatosun 2010).
2.2.3.2 Orta siireli dayamiklihk

2-8 dakika olan g¢alismalarda isi basarabilme yetenegidir. Orta siireli dayaniklilikta
aerobik ve anaerobik enerji sistemleri devrededir. Ancak yavas yavas aerobik enerji

sistemine gegcis s6z konusudur (Sevim 2002).
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Orta siireli dayaniklilik, yiiklenme sirasinda kararli denge durumundan, anaerobik
duruma gegilmesi ancak buna ragmen yiiklenmenin devam ettirilebilmesini 6ngoriir.
Birgok spor disiplininde orta siireli dayaniklilik kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak da

belirginlik kazanir (Muratl vd. 2011).
2.2.3.3 Uzun siireli dayamkhhk

Temel olarak aerobik potansiyeline baghdir. Siddet VO:Max’in yilizde 75-90’1
arasindadir. Bu kategorideki dayaniklilik olaylarinda kalbin dakika nabiz sayis1 150-180

arasindadir. Ozdestegi iyi bir performansin belirleyicisidir (Karatosun 2010).

Ayrica, 8 dakikanin iizerinde aerobik enerji kullaniminin s6z konusu oldugu seklinde de
tanimlanmaktadir. Sporcunun 8 dakikanin iizerinde ve spor tiiriiniin 6zelligine gore
stiratte ve hareketin temposunda herhangi bir diislis olmaksizin devam etmesidir. Ancak
bu tiir bir etkinligin siirdiiriilmesi, kan dolagimi ve solunum sisteminin iist diizeyde

calismasina baglidir (Muratli vd. 2011).
2.2.4  Aerobik Gii¢

Aerobik kapasite veya aerobik gii¢, maksimal oksijenin viicuda alinmasi gerekli doku ve
organlara tasinmasi ve kaslarin bu tasian oksijeni kullanma kapasitesidir. Aerobik
kapasite ayn1 zaman da kalp-dolagim sisteminin 6nemli bir gostergesidir. Dayaniklilik
antrenmanlari ile sporcularda kalp-dolasim sisteminin yapilan antrenmana adaptasyonu
sonucu sporcu kalbi dedigimiz ve buna bagli, egzersiz sirasinda kalp debisinin
yiikselmesi, akcigerlere alinan hava miktarinin artmasi, kalp hizinin yiikselmesi, atim
hacminin artmasi, gibi durumlar s6z konusu olur (Mcardle vd. 2007). Aerobik kapasite,
egzersiz sirasinda gerekli enerjiyi olusturmak i¢in kullanilacak oksijeni kaslara verebilme
kapasitesi olarak da tanimlanabilir. Bu nedenle aerobik kapasite akcigerler,
kardiyovaskiiler ve hematolojik komponentlerin fizyolojik kapasitelerine ve egzersiz
sirasinda aktif olan kaslarin oksidatif mekanizmalariin etkinligine baghdir (Yildiz

2012).

Maksimal aerobik gii¢, uzun zamandan beri, dayaniklilik sporlarinda basariy1 belirleyen
ana etmen olarak degerlendirilmektedir (Bompa and Haff 2015). Buna karsin aerobik giig,
tek basina sporsal performansin belirleyicisi olmamaktadir (Levine 2008). Aerobik giig,
Organizmamiza alabildigimiz maksimal Ozve bunun egzersiz sirasinda viicut i¢erisindeki

dolasima katilan orani ile 6l¢iilmektedir (Gabbett vd. 2008). Bu 6zellik ise maksimal
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oksijen tiiketimi (VO:Max) olarak tanimlanmaktadir (Bassett and Howley 2000; Coyle
1995).

Elit sporcularda VO:Max degerinin, 70-80 ml.kg-1..dk: oldugu bildirilmektedir. (Coyle
2005). Bu deger, kadin sporcularda yaklasik %10 daha diisiik VO:Max degeri bigiminde
goriinmektedir. Bunun nedeni ise kadinlarda, erkeklere gore daha diisiik hemoglobin

yogunlugu ve daha yiiksek viicut yag ylizdesine sahip olmalarindan kaynaklandigi

belirtilmektedir (Bompa and Haff 2015).

VO:Max seviyesinin yiiksek olmasi yas, kalp debisi, solunum sisteminin katkisi, oksijeni
tasima kapasitesi ve iskelet kaslariin performansi ile iliskilidir (Bassett and Howley

2000).
2.2.5 Anaerobik Gii¢

Mitchell vd.’ye (1994) gore anaerobik gii¢, organizmanin yeterli oksijen alamadig: fakat
calismaya devam edebildigi oksijensiz ¢alisabilme kapasitesidir. 30—40saniye gibi kisa
bir siirede yapilabilen ¢alismalardir. Coban’a (1998) gore anaerobik gii¢, bir sporcunun
yiiksek yiiklenmeler altinda, oksijensiz bir ortamda is yapabilme, enerji liretebilme
yetenegidir. Pehlivan ve Gokdemir’e (1999) gore, egzersiz esnasinda organizmanin
yeterli oksijen almadigi fakat calismaya devam edebildigi, oksijensiz calisabilme
kapasitesi olan anaerobik gili¢, antrenman bilimi agisindan bir sporcunun yiiksek
yiiklenmeler altinda, oksijensiz bir ortamda i yapabilme ve enerji liretebilme giicii olarak
tanimlanir. Tamer’e (2000) gore anaerobik giic, anaerobik yolla enerji {iretilmesi
sirasinda ortaya ¢ikan azami giictiir. Rogers’a (1990) gore anaerobik giic, kisa siiren
yiiksek siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen sistemini kullanma yetenegi olarak
tanimlanir. Cocuklarda anaerobik giic kapasitesi disiiktiir ama antrenmanlarla
arttirilabilir. Erken yaglarda hareketlerini ¢ok ¢abuk diizeltir, gelistirir ve yenilerini

hemen kazanir. Bu donem ¢ocugun en iyi 6grenme donemidir (Glingor 1991).
2.3 COCUKLARDA GELISIM DONEMLERI

Biiylime, ¢ocuklarin viicudunda ve organlarinda meydana gelen artis olup, agirlik ve
uzunluk olarak olgiilebilen bir kavramdir. Cocuk organizmasinin yetiskin
organizmasindan farki, ¢ocuk organizmasinin siirekli gelisim ve biiylime halinde

olmasidir (Karatosun 1991).

16



Biiytime, viicut hacminde ve kiitlesinde artis iken, gelisme viicudun yapisinda olusan
degisimler neticesinde biyolojik fonksiyonlarin farklilasmasi1 olarak tanimlanmaktadir
(Karatosun 1991).

Kiz ve erkek cocuklarinin biiylime parametrelerinde farklilik goriilmektedir. Erkek
cocuklar, kiz cocuklarina gore ortalama oSlgiiler dogrultusunda dogum ile ilk ergenlik
donemi arasindaki siiregte daha iri viicut yapisina sahiptirler. Kiz ¢ocuklar ve erkek
cocuklar, 7 ila 8 yasma kadar benzer nitelikte motor aktiviteleri ve koordinasyonu
bulunmaktadir. Erkek cocuklar, 8 yasindan sonraki donemde beceri agisindan kiz
cocuklarindan daha ileridedirler. Olgiilebilen gelisim ozelliklerinin ise, bu dénemde

diizensiz oldugu gézlenmekte olup yasa gore degisiklik gostermektedir (Karatosun 1991).

Gelisim, organizmanin i¢ ve dis etmenler ile diizenli bir sekilde olumlu yonde meydana
gelen degisimlerdir. Biiylime kavramindan farkli olarak, yetenek ve davranis
oOriintlileriyle olusan fonksiyonel niteliklerin olusmasidir. Gelisim, genel olarak, tahmin

edilebilir bir siire¢ izlemektedir.

Cocuklarin gelisimi devamlilik gosterir, ancak, gelisim hizi her doénemde aym
olmamaktadir. Ayrica, gelisim siirecinin asamalari, bireysel farkliliklar ve 6zellikler
acisindan birbiriyle baglantili oldugundan, net sinirlar ile ayrilamamaktadir. Dolayisiyla
antrenman programlari olusturulurken géz 6niinde bulundurulsa da oyun ¢agi ve okul

cag1 vb. genellemeler yeterli olmayacaktir (Muratl1 2003).
2.3.1 Okul Oncesi Dénem

4 ila 7 yag aras1 donem okul 6ncesi donemdir ve bu donemde motor 6zelliklerin gelisimi
hizlidir. Okul 6ncesi doneminin basinda, ¢ocuk, temel hareketleri kolaylikla yapabilir. 5
yasindaki bir cocuk renk, boyut, sekil vb. niteliklerine gore nesneleri

siiflandirabilmektedir (Bompa 2011; Giinay ve Yiice 2008).

Okul 6ncesi donemde bas cevresinin ve gogiis kafesinin biiylimesi yavaslar, kollar ve
bacaklarda ise biiylime hizli bir sekilde gerceklesmektedir (Sevim 2006; Muratl 2003).
Bu donem siiresince c¢ocuklarda benmerkezcilik hakimdir. Bu durum, c¢ocuklarin
kendilerine kars1 duyduklart ilgi veya bencillik olarak kendini gostermemektedir;
cocuklarin  kendini baskalarmin yerine koyup onlarin perspektifinden bakma,
karsisindakinin duygularini, ihtiyaglarimi fark edebilme konusundaki yetersizlikleri

anlamina gelmektedir (Sevim 2006; Muratl1 2003).
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Okul oncesi donemde sporsal faaliyetler, ¢ocuklarin saglikli bireyler olabilmeleri ve
fiziksel olarak kendilerini gelistirebilmeleri igin katildiklar1 aktivelerden olusmaktadir.
Bu dénemdeki ¢ocuklar, tramplen atlama, yiizme, buz pateni, akrobasi, jimnastik vb. spor
branslarina dahil olabilirler. Yapilan arastirmalar, bu donemde sporsal faaliyetlerde yer
alan veya diizenli olarak antrenmanlara katilan ¢ocuklarin, 1lgili spor branglarinda basaril

sonuglar elde edilebilecegini gostermektedir (Muratli 2003).
2.3.2 llkokul Dénemi

6 ila 10 yas araligindaki donem ilkokul donemidir. Bu donemde sporsal egitim, okulda
ve kuliipler dahilinde verilmektedir. Beden egitimi ve spor dersi kazanimlari ve
ilkokullarda yer alan sporsal alt yapi, ¢ocuklarin sporsal gelisimine uygun sartlarda

olmalidir (Sevim 2006).

Ilkokul dénemi, ¢ocuklarm spora baslamasi icin en uygun yas donemidir. Bu dénemde
cocuklarin gelisimi sosyal g¢evre ile iligkili olup, ¢esitli kuliiplere katilim ile sportif
faaliyetlerde aktif rol alabilirler. Bunun yan1 sira, bu dénemde ebeveynlerin verecegi

destek de onemli rol oynamaktadir (Sevim 2006).

Sportif faaliyetlere katilimda ilk amag, ¢cocugun fiziki yeteneklerinin gelisiminin genis
kapsamda hareketlilige ¢evrilebilmesidir. Boylelikle ilgili spor bransina 6zgili temel

hareketlerin 6grenilmesi kolaylasacaktir.

Bu dénemde c¢ocuklar bir¢ok spor bransi ile tanigmali, yiizme, atletizm vb. sporlar ile
ugrasmalidirlar. Farkli disiplinlerde yer alan branglar ile birlikte sportif temel egitim daha
kapsamli bir sekilde gerceklestirilecektir. Bu olanaklara sahip olmayan ¢ocuklarin tiim

serbest zamanlarin hareketlilik lizerine yogunlagmalidirlar (Muratli 2003).
2.3.3 Okul Doénemi

10 ila 12-13 araligindaki yas grubunu kapsayan donem, okul donemi olarak
adlandirilmaktadir. lkokul yas1 ve ergenlik déneminin baslangici olan bu dénemde,
cocuklarin biyolojik gelisimiyle enlemesine ve boylamasina denge saglanmaktadir

(Giinay ve Yiice 2008; Astandrat and Rodahl 1977).

Bu dénemde motor niteliklerin gelisimi hizli bir sekilde gergeklesmekte olup, fiziksel
verimde en fazla gelisimin yasandigi donem ilkokul dénemidir. Motor O6grenme

kabiliyetinin gelisimi de bu donemde baslamaktadir. Dolayisiyla, 10 — 12 yas araligindaki
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cocuklarda sportif egitim kapsaminda teknik ve koordinasyon egitimi verilmektedir

(Murathi 2003).

Sportif egitim gercevesinde gergeklestirilen temel dayaniklilik antrenmanlart daha uzun
stirat kosular1 icermeli iken, orta ve kisa siireli dayaniklilik antrenmanlari ¢ocugun dahil
oldugu spor dalina gore planlanmalidir. Gii¢ antrenmanlari ise, bu donemde ¢ok fazla

cesitlilik gostermemelidir (Astandrat and Rodahl 1977).

Okul dénemi ¢ocuklariin biyolojik gelisimleriyle dogru orantili bir sekilde gelistirilecek
psikolojik denge ve fiziksel uyum ¢aligmalari, zor hareketleri dahi daha kolay
O0grenebilmelerini saglar (Muratli 2003). Bu donemde oyun oynama cagi sonlanirken,
mantik yiriiterek hareket edilmeye baslanir. Dolayisiyla, spor bransina 06zgi

gerceklestirilecek oyunlar, kurallarina gore uygulanmalidir (Gero 1991).

Ergenlik donemi oncesinde, motorik yonlendirme ve algilama yetenegi ile iletisimin

gelismesi sayesinde, 6grenme basar1 diizeyi yliksek olmaktadir (Wuest and Bucher 2000).

10 ila 12-13 yas araligindaki ¢ocuklar, yeteneklerini ne kadar ¢ok gelistirirlerse, hareket
akislarin1 6grenmeleri o kadar hizlanir. Bilingli bir sekilde 6grenilen hareketlerde teknik
On plana ¢ikmaktadir. Bunun yani sira, ¢abukluk, dayaniklilik ve hareketliligin artmasi
bu dénemde kolaylikla gerceklesebilirken, gereken 6nem verilmediginde, yas ilerledikge

haraketlilik ve esneklik kabiliyetinde azalma goriilmektedir (Gero 1991).
2.3.4 Birinci Ergenlik Donemi

Ergenlik donemi ile birlikte boy uzamasi hiz kazanir. Bilhassa, bacaklar ve Kkollar,
govdeye gore daha hizli gelisir. Dolayisiyla, cocuklarin biinyesinde denge problemi
meydana gelir. Bu problem, koordinasyon yetenegi iizerinde olumsuz bir etki

yaratmaktadir (Camliyer 2005).

Bu doénemde motor becerileri 6grenme yetenegi duraksar. Bundan dolayi, ¢cocugun yeni
hareketler 6grenmesi giiclesir. Fakat, ilkokul ve okul doneminde diizenli bir sekilde

antrenmanlarin1 yapan ¢ocuklar bu problem ile karsilasmamaktadirlar (Sevim 2006).

Psikolojik yonden incelendiginde, birinci ergenlik doneminde ¢ocuklarda, giivensizlik,
dagmiklik ve dengesizlik goriilmektedir. Bu donemde, ayrica, istikrarsizlik ve bencillik

de siklikla karsilasilan tutumlardandir (Sevim 2006).
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12-15 yas araligindaki c¢ocuklar i¢in antrenman programi olusturulurken, bireysel
farkliliklar g6z oOniinde bulundurulmalidir. Her ¢ocuga ayni antrenman programinin
uygulanmasi bir kismina fazla gelirken bir kismina da az gelebilmektedir. Bunun nedeni
cocuklarin gelisim hizlarinin ayni olmamasidir. Antrenman programi yapilirken 6zellikle
gec gelisen ¢ocuklar iizerinde durulmalidir. Birinci ergenlik doneminde kondisyonel

performans biiyiik oranda gelistirilebilmektedir (Muratli 2003).

Birinci ergenlik donemi ile birlikte sporsal faaliyetleri gelistirmek ve spor bransina 6zgii
miisabakalara baglayabilmek adina, ¢ocuklar bir kuliibe liye olmalidir. Okul ile paralel
devam eden kuliip calismalar ile ¢ocuklar, gorerek 6grenmeye devam ederler. Bunun
yaninda, geng sporcular, psikolojik yonden de miisabakada yer alabilmek i¢in tesvik

edilip, desteklenmelidir (Sevim 2006).
2.3.5 Ikinci Ergenlik Dénemi

15 ila 18 yas araligt ikinci ergenlik donemi olarak adlandirilmakta olup, bu dénemde
gerceklesen bliylimeyle birlikte viicutta denge saglanmaktadir. Bdylece yapilan
hareketler amaca yonelik ve ekonomik bir sekilde gerceklestirilebilmekte ve yanlis

Ogrenilen hareketler diizeltilebilmektedir (Bompa 2011).

Gelisim donemleri ile ilgili verilen yas sinirlar1 kesinlik belirtmemekte olup, 1-2 y1l 6nce
veya sonra donemler baslayip bitebilmektedir. ikinci ergenlik dénemi de 1-2 yil uzayip
yetiskinlik donemine kadar devam edebilmektedir. Bu dénemde, geng¢ sporcular ideal
teknik ve taktik arayiginda olmaktadirlar. Kabiliyet ve yetenekler de teknik ve taktik
acisindan iyilestirilmektedir (Bompa 2011).

Birinci ergenlik doneminde gozlenen giivensizlik ve dengesizlik davranislarindan
uzaklasan geng sporcular, ideal teknik ve taktigi, spor bransina 6zgii titiz ¢alismalar ile
ogrenebilmektedirler. Gergeklestirilen ¢aligmalar yogun bir igerige ve genis bir kapsama
sahip olup, yiiklenme diizeyi yetiskinlere uygulanan ¢alismalar ile es diizeydedir (Bompa
2011).

Ikinci ergenlik déneminde, geng sporcular, kendi performanslarina ve arkadaslarinin
performansina karsi daha fazla yorum yapabilmektedirler. Buna karsin, kendilerine
yapilan elestirilere hassas tavirlar sergileyebilmektedirler. Baskin bir otoriteden ziyade,

ikna edici ve bilingli bir yaklagima agiktilar (Bompa 2011).
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15-18 yas araligindaki sporcularin, genis bir alanda, gerceklestirdikleri sporsal
faaliyetlerdeki rollerine 6zgii olarak 6zel ¢alismalar yapmalar1 gerekmektedir (Murath

1997).

Bu donemde geng¢ sporcularin sergiledigi performans hazirligi gelismis bir grafik
sergilemektedir. Basarili bir sekilde 6grenmenin gerceklesebilmesi i¢in, 6grenme
hazirlig1 ve 6grenme kabiliyetine yonelik sartlar iyi olmalidir. 15-18 yas araliginda, kizlar
ve erkeklerin antrenmanlarinda farkliliklar goriilmektedir. Kuvvet ve hareket siirati, erkek

sporcularda, kiz sporculara gore daha fazla gelismektedir (Karatosun 1991).
2.4 COCUKLARDA MOTORIK OZELLIiKLERIN GELISiMi

Bireyin kabiliyeti, giicii ve karmasik Ozelliklere sahip motorik spor giicii derecesinin
belirleyici 6geleri temel motorik Ozellikler olarak adlandirilmaktadir. Temel motorik
ozellikler, viicudun verimlilik derecesi ve uyum kabiliyetine gore degiskenlik gosterir.
Bununla birlikte, temle motorik 6zellikler, bireyin 6ziinde var olup, 6grenilemez fakat

gelistirilebilirler (Sevim 2006).

Fiziksel olarak yapilan hareketler, hareket kuvveti, genisligi, siiresi, karmasiklig1 ve
cabukluguyla belirlenmektedir. Bunun yan sira, birey, temel motorik 6zelliklerine ilave
olarak hareketlerinde, dayaniklilik, koordinasyon, hiz ve kuvvet vb. 6geleri ayirabilir.
Antrenman  yonilinden incelendiginde, birey, hareketlerini kendi kendine
gelistirebilmektense biomotor kabiliyetler seklinde adlandirilan fonksiyonel bilesenler ile

gelistirmeye ¢abalamaktadir (Bompa 2011).

Herhangi bir ¢alismanin uygulanabilmesi i¢in, kisinin sahip oldugu kabiliyetler sebep
olarak gosterilirken, calisma kapsamindaki hareketlerin ortaya konulmasi sonug seklinde
degerlendirilmektedir. Bu degerlendirme kapsaminda, bireyin elde ettigi sonuglarda
basarili olabilmesi igin kabiliyete ihtiyagc duydugu ortaya konmaktadir. Biomotor
kabiliyetler, genellikle kalitimsal veya genetik aktarima baghdir. Bu perspektif
dogrultusunda, bireyin bir calismay1 uygulayabilmek icin dogal kabiliyetler ve biomotor
kabiliyetleri ile edindigi temel bilgilerin birlesiminin sonucu seklinde ortaya
konmaktadir. Temel motorik 6zelliklerden biri olan esneklik, dogal bir kabiliyet olmay1p,
organizmanin lokomotor sisteminin niteligi olmasina karsin, antrenmanlardaki

oneminden dolay1 dogal bir kabiliyet olarak degerlendirilmektedir (Bompa 2011).
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Biomotor kabiliyet biiyiik oranda kendi nicel alani ile ilgilidir. Biomotor kabiliyetin nicel
alani, hiz, dayaniklilik, kabiliyet vb. fiziksel aktivitelerin etkililiginin belirleyici
faktorlerinin boyutunu ortaya koymaktadir. Tiim antrenmanlar, kendisine has baskin bir
kabiliyeti biinyesinde barindirmaktadir. Ornek olarak, kuvvet antrenmaninda yiiklenme
iist diizeyde iken, siirat antrenmaninda siklik ve c¢abukluk {ist diizeyde olmakta,

dayaniklilik antrenmanlarinda ise, siire, tekrar sayisi ve mesafe en iist diizeye ¢ikmaktadir

(Bompa 2011).

Uygulanan antrenmanlarda yiiksek oranda biitiinliik gereksinimi duyuluyorsa, bu
antrenmanlar, koordinasyon antrenmani olarak isimlendirilmektedir. Bununla birlikte, bir
caligmada tek bir kabiliyetin 6n plana ¢iktig1 durumlara ¢ok az rastlanmaktadir. Herhangi
bir hareket, genellikle, iki kabiliyetin bir araya gelmesi ile ortaya konabilmektedir. Hiz
ve kuvvet yaklasik olarak ayni oranda ortaya konuyorsa, olusan durum, ¢abuk kuvvet
olarak tanimlanmakta, dayanikliligin kuvvet ile bir araya gelmesi de kassal dayaniklilig1

olusturmaktadir. (Bompa 2011; Ozer 1990).
24.1 Kuvvet

Kuvvet, bir cisimde, hiz ya da hareket durumunda degisiklige neden olan olaya

denilmektedir (Cetin 2011).
Gii¢ uygulayabilme yetenegine kuvvet denir (Tamer 2000).

Biyolojik acidan, bir sporcunun, herhangi bir kiitleyi ya da cismi hareket ettirebilmesi,
diger bir deyisle dirence karsi koyabilmesi olarak aciklanan kavrama kuvvet denmektedir

(Muratl1 2003).

Fox vd., kuvveti, kas gruplarinin maksimum diizeyde sergiledikleri efor neticesinde

olusan kars1 koyma ya da kas gerilimi olarak tanimlamaktadir (Fox vd. 2011).

Sportif performansin sergilenmesi, motorik kuvvet olmadan miimkiin olmamaktadir.
Kuvvet ile ilgili yapilan arastirmalarin temelinde, kuvvetin, kiitle ve ivmelenme ile

iligkisini agiklayan F=m*a formiilii yer almaktadir (Fox vd. 2011).

Sporda kuvvet, direnglere kars1 koyma veya kas faaliyetiyle direnci agsma olarak ifade
edilmektedir. Cocuklarda kuvvetin gelisiminde 10-11 yas civarinda cinsiyete gore

farklilagsmalar goriillmekle birlikte, bu yaslardan itibaren kuvvet gelisimi hiz
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kazanmaktadir. 13-14 yaslarina gelindiginde kuvvet gelisiminde yiliksek oranda artig

goriilmektedir (Agikada 1994).

Birinci ergenlik doneminde gerceklesen hizli boy uzamasi neticesinde viicudun
boliimlerinde orantisizlik meydana gelir. Bu durum, cocugun, viicudun kaldirag
sisteminde yiikk ile kuvvet oraninin olumsuzlugu yoniinden verimsiz bir donem

gecirmesine neden olmaktadir (Muratli 2003).

Kuvvet antrenmanlar1 neticesinde, kaslarda genigleme olur veya kaslarda enine gelisimi

olarak adlandirilan hipertrofi olusur (Akgiin 1992).
Kuvvet kavrami kendi i¢inde ¢esitli siniflara ayrilmaktadir.

Genel kuvvet: Spor bransglarina 6zgii olmayan, genel olarak tiim kaslarin kuvveti
anlamima gelmektedir. Kuvvet antrenman programlarinin temeli olan genel kuvvet,
antrenmanlara heniiz baglamis olan sporcularda hazirlik donemlerinde gelistirilmelidir.
Genel kuvvetin diisiik diizeylerde olmasi, sporcunun, tiim gelisimlerine sinirlama

getirebilir (Giinay ve Yiice 2008).

Ozel kuvvet: Belirli bir spor bransia 6zgii kuvvet tiiriidiir (Yakovlev 1967). Cesitli spor
branglarindaki sporcularda kuvvet diizeylerinin farkliligina yonelik yapilan kiyaslamalar
gecersiz olup, 6zel kuvvet, olanaklar ve bireysel farkliliklar kapsaminda en {ist diizeye

cikarilabilmektedir (Bompa 2012).

Birim kuvvet: Herhangi bir agirligin herhangi bir siirede herhangi bir zamanda kaldirma
giictdiir (Salvo vd. 2007).

Cabuk kuvvet: Kas ve sinir sisteminin yiiksek kasilma hiziyla dirence karsi koyabilme
niteligidir (Giinay ve Yiice 2008). Bompa’ya gore belirli bir zaman araliginda belirli bir
yiikiin 1 m yiikseklige kaldirilabilme giiciidiir. Ornek olarak, 70 kg agirliginda bir cismin
| sn. ‘de | m yiikseklige kaldirilmasi ¢abuk kuvvet olarak adlandirilmaktadir. Cabuk
kuvvet, kuvvet ve siirat kabiliyetlerinin bir tirtinii olup, en kisa siirede en yiiksek diizeyde

kuvveti sergileyebilme kabiliyeti olarak agiklanir (Bompa 2011).

Maksimum kuvvet: Kas sisteminde istemli bir sekilde gelistirebilen en yiiksek kuvvet,
maksimum kuvvettir (Gilinay ve Yiice 2008). Maksimum kuvvet, istemli kasilmayla

olusan en yiiksek diizeydeki kuvvet performansidir (Bompa 2011).
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Salt kuvvet: Viicut agirligina bagh olmaksizin sporcunun herhangi bir spor dalinda
hareketi uygularken gelistirdigi kuvvettir (Sevim 2006). Baz1 sporlarda (giille atma,
giires, halter) basarili olabilmek ve cok yiiksek diizeylere ulagsmak ig¢in salt kuvvet

gereklidir (Bompa 2011).

Relatif (gorece) kuvvet: Salt kuvvet ile viicut agirligi (Kitlesi) arasindaki orandir (Cetin
2011).

Relatif kuvvet = Salt Kuvvet / Viicut Agirligi

Kassal dayamiklhilik: Uzun bir siire kaslarin ¢alismasini siirdiirebilme kabiliyeti kassal
dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir. Antrenmanda kuvvet ve dayaniklilik motorik
Ozelliklerinin bilesimi ile olusan iiretim boyutunu, kassal dayaniklilik belirlemektedir
(Bompa 2011).

Kuvvet yedegi: Bir sporcuda bulunan salt kuvvet ile yarisma sartlarinda bir becerinin

ortaya konulabilmesi adina ihtiya¢ duyulan kuvvet farki kuvvet yedegi olarak tanimlanir

(Bompa 2011).
2.4.2 Siirat

Siirat, spor ¢ergevesinde degerlendirildiginde, bireyin motor hareketlerini en kisa siirede
ve yuksek yogunlukta uygulayabilmesidir. Motor hareketlerin kisa zamanda uygulanmasi

ve yorgunlugun olugmasi 6n kosuldur (Muratl1 2003).
Siirat, kuvvetin cisim lizerinde yarattig1 etkidir (Muratli 2003).

Siirat, sporcunun, yiiksek hizla bir yerden bagka bir yere hareket edebilme kabiliyetidir.
Diger bir deyisle, siirat, sporcunun hareketlerini olabildigince hizli bir sekilde uygulama

kabiliyeti olarak agiklanabilir (Glinay ve Yiice 2008; Sevim 2006).

Siirat kabiliyeti ¢ogu spor bransinda verimlilik {izerinde etkili olan temel motorik
ozelliklerden biri oldugundan dolay1, kiigiik yaslardan itibaren hedefe yonelik bir sekilde
gelistirilmelidir (Weineck 1990). Tiim siirat nitelikleri, sinirsel siire¢lere bagli olarak
olusan hareketlilik ile iliskilidir. S6z konusu hareketlilik, ergenlik ¢aginda en iist diizeye
cikar ve gelisimi tamamlanir. Reaksiyon siiratindeki sartlar, en iist degerlere ulasir.

Mekanik yonden siirat, mesafe ve zaman arasindaki orandir.
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Siirat li¢ bilesenden olusmaktadir;

1. Tepki stiresi

2. Zaman birimi bagina hareket etme siklig1

3. Verilen bir mesafe iizerinde yer degistirme siirati

Siirati olusturan ii¢ bilesen arasindaki iligki bireyin, siirate ihtiya¢ duydugu bir
calismadaki verimliligini belirlemede 6nctiliik yapar. Bu sebepler, siirat kosularinda elde
edilen sonug, sporcunun baslangi¢ reaksiyonu, yaris siiresince yol kat etme stirati ve adim

siklig1 faktorlerine baglidir (Muratl 2003).

Kisa mesafe siirat kosularinda elde edilen siireye yonelik yapilan arastirmalar
incelendiginde, hareket siiratinin olgunlasma ile iliskili olarak kiz ve erkeklerde ergenlik
cagina kadar hemen hemen ayni olup, devaml artig gosterdigi goriilmiistiir. Fakat, siiratte
elde edilen basar1 erkeklerde artmaya devam ederken, kizlarda ergenlik donemi ile

birlikte siirat bagarisinda duraksama olusmaktadir (Martin 1988).

Stirat, yalmizca viicudun bir yerden baska bir yere hareket ettirilmesi anlamina
gelmemektedir (Martin 1988). Bir baska a¢idan siirat, viicudun tamaminin veya viicudun
belli bolimlerinin bir hareket uygulanirken meydana gelen hiz olarak

tanimlanabilmektedir (Cetin 2011).

Siirat, sporcularin c¢abuk hareket edebilme gibi temel motorik 6zelligini agiklar.
Boylelikle, siirat, diizenli ve diizensiz olarak yapilan hareketlerin yiiksek tempoda gesitli
kars1 koyma veya hareketi gerceklestirme kabiliyetlerini de agiklamaktadir (Giirdal ve
Ademoglu 2005).

En kisa zaman biriminde belirli bir mesafenin kat edilebilme 0zelligi siirat olarak
tanimlanmaktadir. Siirat dogal bir yetenek olmakla birlikte ylizde 10-15 oraninda
gelistirilebilir bir niteliktir. Dolayisiyla, siiratin genetik oldugu fikrinden uzaklagilmali ve
gelistirilmesine yonelik ¢alismalar yapilmalidir. Ornek olarak, gelismis bir kas sisteminin

stirat lizerinde olumlu bir etkisi bulunmaktadir (Tiirel 1990).

Siirat ile ilgili caligmalar, antrenman baglangicinda uygulanmaktadir. Siirat antrenmanlari
ilgili spor branginin 6zelliklerine gore yapilmalidir. Reaksiyon siiratinin gelistirilebilmesi
icin de spor bransina 6zgii hareketlerden yola ¢ikilarak planlama yapilmalidir. Siirat

antrenmanlarinin  planlanmasinda, teknik c¢alismalardan faydalanilmalidir. Siirat
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antrenmanlar1 kapsaminda miicadele giicii gelistirilmelidir ve bu dogrultuda yapilan
hareketler yiiksek hiz ve ¢abukluk ile gergeklestirilmelidir. Tekrar sayis1 ve siire az olup
temposu yliksek hareketin yapildiginda yari, maksimal diizeyde gergeklestirilen

yiiklenmelerde tam dinlenme s6z konusu olmaktadir (Bompa 2012).
Siirat ile ilgili yapilan siniflandirmalar asagidaki gibidir;

Hareket siirati: Sporcunun harekete ilk basladigi an ile son hareketi ger¢eklestirdigi an
arasinda gecen zamandir. (Ornek olarak; 100 metrelik kosuda baslangig ile bitis ¢izgisi

arasinda gegen zamandir.)
Ivmelenme siirati: Siiratte olusan degisimdir.

Ortalama siirat: Hareketin mesafesine ve siiresine gore degisiklik gosterir. Hareket

hizinin kosulan mesafeye oranindan elde edilir (Sevim 2006).

Maksimum siirat: Ivmelenme siiratiyle ulasilan en yiiksek hizdir (Giinay ve Yiice 2008).

Bir sporcunun siiratini, reaksiyon, ivmelenme, ortalama ve maksimum hiz etkilemektedir.

Algilama siirati: Algillama siiratiyle viicut pozisyonu ve uyumlu rotasyonel hareketler

belirlenir. Hareketlerin daha hizli bir sekilde yapilmasini, algilama siirati saglamaktadir
(Sevim 2006).

Reaksiyon siirati: Bir hareketi gergeklestirirken, yiiksek siiratte tepki gosterebilme
kabiliyetidir (Giinay ve Yiice 2008).

Isiterek reaksiyon: AKustik bir reaksiyon olup 0,12 — 0,27 saniye araliginda
degismektedir (Muratli 2003). Isiterek reaksiyon ikiye ayrilir:

Basit reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin cevap verme siiresi daha hizlidur.
Kombine reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin cevap verme siiresi uzundur.

Bireysel hareketin siirati: Viicudun boliimlerinde ortaya konulan hareket hizidir.
Devirsiz sporlarda goriilmektedir. Boksoriin kol siirati gibi siiratler bireysel hareketin

sliratine 6rnektir (Sevim 2006).

Sprint siirati: Sporcunun yaklasik olarak 30 metre kosarak elde ettigi siiredir. 4-5
saniyede 28,5 — 36,5 metre arasinda kosularak maksimum siirate ulasir (Gilinay ve Yiice
2008).

26



Siiratte devamhilik: Sporcunun, siiratini uzun siire boyunca devam ettirebilme
kabiliyetidir (Sevim 2006).

Aksiyon siirat: Hareketin uygulanmasi esnasinda ortaya konan isin siiratidir (Giinay ve

Yiice 2008).

Cocuklarda siirat antrenmanlari énem arz etmektedir. 9 ila 11 yas araliginda siirat
kabiliyeti gelistirilebilir olmakla birlikte bu yillarda yeterli oranda gelistirilmediginde
takip eden yillarda gelistirilmesi miimkiin olmamaktadir (Gero 1991).

Ergenlik doneminde siiratin gelistirilebilmesi i¢in psikolojik yumusatma teknigi
kullanilabilmektedir. Ilerleyen donemlerde hizl1 ve yavas calisan lifler ile ilgili olarak kas
yapisinin ortaklig1 yalniz yavas ¢alisan kas lifleri i¢in miimkiin olabilmektedir. Hizli
calisan kas liflerine uygun ¢alismalar da planlanabilmektedir. Bu yas araliginda siirat, tam
anlamryla 6grenilebilir ve yliksek diizeyde bir koordinasyon ile yapilanabilir. Koordinatif
kabiliyetlerde 8 ila 12 yas grubunda, ¢ocuklarda duygusallik devreye girmektedir ve

koordinatif donanim oynayarak kazanilmaktadir (Gero 1991).
2.4.3 Dayamkhhk

Dayaniklilik, uzun siireli yiiklenmeler sonucunda yorgunluga kars1 dayanma kabiliyeti ve

sonrasinda viicudun kendini hizlica yenileyebilme becerisidir (Cetin ve Flock 2001).

Uzun siire boyunca gergeklestirilen yiiklenmeler kapsaminda viicudun yorgunluga kars1
koyabilmesi dayaniklilik olarak tanimlanir. Diger bir deyisle, dayaniklilik, dinamik ve
statik yiiklenmenin, uygulanan antrenmanin niteligi diisliriilmeden uzun siireyle devam

ettirilebilmesidir (Cetin 1999; Ozer 1990).

Dayaniklilik, diger motorik ve kondisyonel kabiliyetlerle beraber genel antrenman

agisindan énemli bir Olglittiir.

Dayaniklilik;

e Lokal veya genel kaslarin kullanilmasi durumuna,
e Aerobik ve anaerobik enerji saglama imkanlarina,

e Dinamik veya statik bir sekilde kaslarin c¢aligma sekillerine bagli olarak

sekillenmektedir.
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Bireyin verimliligine simirlilik getiren ve beraberinde verimliligini etkileyen faktorlerden
biri yorgunluktur. Birey ¢ok kolay bir sekilde yorulmadigi veya yorgunluk hissettigi halde
calismaya devam edebildiginde bu bireyin dayanikli oldugu sdylenebilir (Ozer 1990).

Bireyin dayanikliligi, kas kuvveti, siirat, herhangi bir hareketi etkili bir sekilde
gerceklestirebilecek  yetiler, fonksiyonel potansiyellerin ekonomik bir bigimde
kullanilabilme yetisi, ¢alisma ortaya konulurken iginde bulunulan psikolojik durumlar vb.
bircok faktore dayanmaktadir (Ozer 1990).

En fazla 8 yasindan itibaren kizlar ve erkekler, dayaniklilik antrenmanlarina elverisli
konuma gelirler. Cocuklar, aerobik yiiklenme konusunda, geng ve yetiskinler ile benzer
uyum tepkileri gosterirler. Aerobik verim Kabiliyeti kiz ¢ocuklarinda 12 ila 13 yas
araliginda, erkek cocuklarda ise, 13 ila 14 yas araliginda en etkili bigimde antrene
edilebilir (Dawson 1993).

Kritik hizlarda yiiklenme kaldirabilen ¢ocuklar ig¢in spor dallarina gore antrenmanlar
secilmesi uygun olacaktir. Bir baska ifade ile, genel dayaniklilik 6zelliginin gelismesi

durumunda anerobik yiiklenmelere baslanabilir (Harre 1990).

Genglerde ve c¢ocuklarda aerobik dayaniklilik kabiliyetini meydana getiren ve
gelismesine bagli olan fonksiyonel 6geler daha detayl incelendiginde, respirator ve
kardiyovaskiiler sistemin gelisiminin, dayaniklilik motorik 06zelligi iizerinde oldukca
etkili bir faktor oldugu goriilmektedir. Kiiciik yaslardan baglayarak her sistem ve organda
islevsel ve yapisal agidan verimi artirabilecek belirtiler olusur. Verimin artmasi esnasinda

kalp kas1 sayis1 ayni kalir, ancak enine ve boyuna biiyiime gézlenir (Harre 1990).

Gengler ve c¢ocuklarda kardiyovaskiiler sistemde, antrenmanlar ile birgok kez
yetiskinlerdekine benzer sekilde artiglar goriilmektedir. Kalbin ¢alisma giiciiniin ise, uzu

stireli dayaniklilik ¢aligmalarinda 5 kat artabilmektedir (Muratli 2003).
2.4.4 Beceri (Koordinasyon)

Koordinasyon kabiliyeti genellikle noérofizyolojik islevsel mekanizmalara dayalidir.
Koordinasyon, bilhassa sporsal faaliyetler esnasinda olmak {izere degisik 6zelliklerdeki
aktiviteler sirasinda bireysel olarak edinilen ve ¢esitli yasam alanlarinda farkli aktivite

bi¢imlerinin gerektirdigi 6zel koordinasyon taleplerinin yerine getirilebilmesi igin
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gereksinim duyulan ve olabildigince biitiinliik ortaya koyan performans kosullaridir
(Zaciorsky 1980).

Koordinasyon, kisa siirede zor hareketlerin 6grenilebilmesi ve gesitli kosullarda hedefe
uygun hizl bir bigimde reaksiyon gosterebilme, her hareketin birbirini dogru olarak takip
etmesine ve istenilen kuvvet ile olusmasina baglidir. Becerili hareket, kasilmasi gereken
kasalara merkezi sinir sisteminden gelen uyaranlarin zamaninda gelmesiyle olusur

(Giinay ve Yiice 2008; Sevim 2006).

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca
yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir giiciidiir

(Sevim 2006).

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslar1 eklemler

ve eklem baglari ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligidir (Sevim 2006).

Koordinasyon, iskelet kasinin belli bir amaca yonelik bir hareketin gerceklesmesi
sirasinda merkezi sinir sistemi ile ahenkli is birligidir. Koordinasyonun miikemmelligini
saglayan faktor, bu hareketin akisi ile ilgili fiziki yasalar, hareketi gergeklestiren agonist
ve antogonist kaslarin antrenmanlik derecesi ve kulakta bulunan denge oraninin uyum

(adaptasyon) diizeyidir (Fox vd. 2011).

Koordinasyon koordinatif kabiliyetle es anlamli olarak kullanilir. Bu kabiliyet birinci
koordinatif kabiliyettir. Beceriklilik hareketin sevk ve idare siirecinde belirli kurallarla

uygulama kabiliyetidir (Sevim 2006).

Elit sporcularin 6nceden 6grendikleri motorik hareketlere ve uyum durumlarina kesin ve

ekonomik olarak hitkkmetmek ve sportif hareketleri relatif ve cabuk 6grenmektedir (Sevim

2006).

Koordinasyon, performansin daha az eforla daha fazla is yapma imkanini saglayan bir
elemanidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu 6zelligidir.
Elit sporcularin hareketlerindeki iistiinliiglin nedeni antogonist ve sinerjik kaslar

arasindaki mitkemmel koordinasyonudur (Metaxas vd. 2005).

Cocuklarda ise; ergenlik doneminin baslamasiyla birlikte koordinasyonda duraksama
meydana gelmekte veya ¢ok az gelisim gostermektedir. Antrenman yapan gocuklarin

performans diizeyi, antrenman yapmayan ¢ocuklarin performans diizeylerine gore daha
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yiiksektir. Fakat antrenman yapmayan c¢ocuklar ila antrenman yapan ¢ocuklarin

koordinasyonlarinin ayni oldugu gézlemlenmektedir (Muratli 2003).
Genel koordinasyon

Bireyin ilgili oldugu spor bransi goz ardi edilerek, ¢esitli motorik yetileri uygun bir
sekilde ve mantikli olarak sergileyebilme 6zelligi, genel koordinasyon kapsamindadir
(Clarkson and Thompson 2000). Birden fazla yonden gelisimi siirdiiren tiim sporcular
genel koordinasyon kazanmalidir. Boyle bir ¢aligma, spora baslayan herkes i¢in goz
ontinde bulundurulmas1 gerekmekte ve Ozel antrenmanlara paralel olarak genel
koordinasyon caligmalar1 da yapilmalidir. Boylece, 6zel koordinasyon i¢in gerekli temel

yapi1 da genel koordinasyon ile olusmaktadir (Bompa 2011; Giinay ve Yiice 2008).
Ozel koordinasyon

Belli spor branslarinda gesitli motor becerilerin akici, siirekli ve hizli sergilenebilme
kabiliyeti 6zel koordinasyon olarak tanimlanir. Bu dogrultuda, motor becerilerin niteligi
ile 0©zel koordinasyon etkilesim halindedir. Ayrica, sporcunun miisabaka ve

antrenmanlarda yliksek diizeyde verimliligi a¢isindan ek beceriler edinmesini saglar.

Spor hayat1 siiresince, 6zel koordinasyon, 6zel teknik bilesenler ve beceriler ¢ok fazla
tekrar edilerek kazanilir. Dolayisiyla, bir jimnastik sporcusunun kendi bransinda
koordinasyon diizeyi iyi iken, basketbol bransi igin bu diizey yetersiz kalabilir (Glinay ve

Yiice 2008).

Ozel koordinasyon, belli bir spor bransi veya branslarmin niteliklerine gore, diger motor
becerilerle bir biitiin olarak olusan koordinasyon gelisimini kapsamaktadir. Bu yonden,
serbest teknikte yiizmek, slalom kaymak, engelli kogsmak vb. hizli tempoda ve ritimde
becerilerini sergilediginde siirat koordinasyonuna sahip oldugu da sdylenebilir (Bompa

2011).

Koordinasyon iizerinde etkili olan faktorler;
e Cinsiyet

e Sporsal Zeka Diizeyi,

e  Duyu Organlarindaki Hassaslik,

e Hareket Tecriibesi,
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e Antrenmanlarin Diizeyi,
e Yorgunluk Derecesi (Pollack 1978).
2.4.5 Esneklik

Fiziksel uygunluk parametrelerinden biri olan esneklik, eklem veya eklem serilerinin

olabilen en genis aciyla hareket edebilme kabiliyetidir (Dogan 1988).

Esneklik, kelime anlam1 olarak biikkmek, germek, agmak, uzaklagtirmak, yakinlagtirmak
vb. kavramlar1 igermektedir. Esneklik, saglik ile ilgili fiziksel uygunluk kavraminin

onemli bir 6gesidir (Zorba 2001).
Esneklik ii¢ sinifa ayrilmaktadir;

1) Aktif — Pasif Esneklik: Bireyin kendi kas giicii ile hareketleri uygulamasi aktif
esneklik, disardan gelen bir kuvvet ile olusan hareketleri uygulamasina ise, pasif

esneklik denmektedir.

2) Dinamik — Statik Esneklik: Kaslarin daha yogun olarak kullanildigi, ¢alismalar
esnasinda belli hiz ve ritmin olmasi dinamik esneklik, eklem agilarinin belli bir

stire korundugu durumlar ise statik esneklik olarak adlandirilmaktadir.

3) Genel — Ozel Esneklik: Viicuttaki biitiin eklemlerin hareket esnasindaki genisligi
genel esneklik, ilgili spor dalina 6zgii belli eklem gruplarinin hareket genisligi

ozel esnekliktir (Karacabey 2000).

Cocuklarin esneklik kabiliyetleri 5 ila 8 yas aralifinda degiskenlik gostermemektedir.
Cocuklar 12-13 yasina geldiginde esneklik kabiliyeti en iist diizeye ulasir ve sonraki
yaslarda azalmaya baslar. Kiz ¢ocuklari, erkek ¢cocuklarina gore her yasta daha fazla
esneklik gosterirler. Cinsiyet arasindaki farklilik, ergenlik baslangici ve cinsel
olgunlagma siirecinde goriilmektedir. Cinsiyet ve yas ile biitiinlesen esneklik diizeyi,
ergenlik doneminde alt ekstremite ve govdenin biiyimesiyle iligkilidir. 11 yasindan
itibaren oturma yiiksekliginde olusan gelisimle birlikte kiz cocuklarinin esneklik
kabiliyetinde artis gozlemlenir. Bununla beraber, erkek ¢ocuklarin esneklik testi
performanslarinda goriilen en diisiik performans, ergenlik doneminde bacak uzunlugunun
artmast nedeniyle olusmaktadir. Ergenlik doneminde eklemlerde meydana gelen
fonksiyonel ve anatomik degisimler, bu donemde Ol¢iilen esneklik degerleri lizerinde

etkili olmaktadir (Ozer ve Ozer 2014).
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2.5 VUCUT KOMPOZiSYONU

Viicut kompozisyonu, kemik, yag, kas hiicreleri ve c¢esitli organik maddelerle
ekstraseliiler sivilarm orantili bir sekilde bir araya gelmesiyle ortaya c¢ikar (Peker vd.
2000). Viicut kompozisyonu, organizmanin fizyolojisi hakkinda bilgi saglar. Yetigkin bir
bireyin organizmasinin yaklasik yiizde 60’1 su, yiizde 0,5’i karbonhidrat, ylizde 16’s1
protein, yiizde 4,5’{i mineral ve yiizde 15 ila 20’si yagdan olusur (Ozkarafak1 2009).

Fiziksel agidan her bir bireyin organizmasi birbiri ile benzer olmakla birlikte her bireyin
kendisine has viicut kompozisyonu mevcuttur. Kisinin viicut kitlesinin yiiz 40’1n1 iskelet
kasi, ylizde 10’unu kiris, deri ve kikirdak, yiizde 10’unu kemik ve kalan %40’1n1 i¢
organlar, i¢ salgi bezleri ve yag depolar1 olusturur. Genetik, cinsiyet, yas, iklim, beslenme
vb. etkenlere gore viicut kompozisyonu degiskenlik gosterebilir. Geng erigkin bayan
sporcularin viicut kitlesinin yiizde 50’si, gen¢ erigkin erkek sporcularin ise viicut
kitlesinin yiizde 60’1 sudur (Peker vd. 2000). Kii¢iik yaslarda iken viicut kompozisyonu
degerleri yetigkin bireylerden daha farklidir. Bebeklerde ve cocuklarda su oranlari
yetiskin bireylere kiyasla daha ytiksektir. Bireylerin yasi ilerledik¢e viicutlarinda yer alan
su miktar1 azalmaktadir. Normal sartlarda hem erkeklerde hem kizlarda viicut yagi orani
erken ¢ocukluk donemlerinde %15 ila 20 arasinda olmaktadir. Ergenlik déneminin
baglamasiyla birlikte viicut yagi oram kizlarda %20 ila 25 arasinda artig gosterirken,
erkeklerde %10 ila 15 arasina diigmektedir. Viicut kompozisyonu agisindan ise,
kadinlarda ve erkeklerde dokusal farklilik bulunmaktadir (Ozkarafaki 2009; Blake and
Fogelman 1997).

Kadinlar ile erkekler kiyaslandiginda, erkeklerin daha agir ve uzun olup, daha biiyiik kas
yapisina sahip olduklari, kemiklerinin de daha kalin ve uzun oldugu goriilmektedir

(Ozkarafaki 2009).
2.5.1 Boy ve Viicut Agirhg

Literatiirde yer alan arastirmalara bakildiginda, fiziksel yapinin, kisinin performansina ait
davranis karakteristikleri ve farkli bilesenlerden meydana gelen bir biitiin oldugu
goriilmektedir. Fiziksel yapinin degismeyen karakteristigiyle kisinin sportif performansi
arasinda yer alan iligki, istatistiksel yontemlerle belirlenip spor brangina uygun bireylerin
belirlenmesi s6z konusudur. Fakat, fiziksel yapmnin dis goriiniiste ayriliklar1 belirlemeye

yarayan bircok etken icinden, yalmizca kisinin hayati boyunca degismeyecek olan
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karakteristiklerin belirtilmesi gerekmektedir. Sportif performans ve fiziksel yap1 arasinda
yer alan iliski agiklanmakla birlikte belirleyici faktor konumunda degildir (Ergun ve
Baltac1 1997).

Biiytime hizi, yillik periyotlarda boyun uzamasi anlaminda kullanilan bir kavramdir. 7 ila
9 yagslar1 arasinda kizlar ve erkekler arasinda biiylime hizi agisindan ¢ok fazla farklilik
goriilmemektedir. Okul dncesi doneminde baslayan yillik periyotlarda boy gelisimindeki
yavaslama 9 yasina kadar devam etmektedir. ilerleyen yillarda biiyiime hizinda artis
goriilmektedir. Fakat, biiyiime, kiz ¢ocuklarinda daha hizli ger¢eklesmektedir. Okul
doneminde en hizli gelisim 11 ila 12 yaslari arasinda goriilmektedir. Kiz ¢ocuklarinda,
13 yasin 4. ayindan baslayarak boy uzamasi hizinda azalma olmaktadir. 17 ila 18
yaglarindan itibaren ise, genel olarak boy uzamasi durmaktadir. Yapilan bazi
aragtirmalarda, kiz ¢ocuklarmin 14 yasindan itibaren boy uzamasinin durdugu
goriilmistiir. Erkek ¢ocuklarinda ise, 9 ila 12 yaslar arasinda yillik periyotlarda boy
uzama orani kiz ¢ocuklarinin yaris1 kadardir. 13 yasindan itibaren kiz ¢ocuklarinin boy
uzama hiz1 yavaslarken erkek cocuklarinin boy uzama hiz1 artmaya baslar. 15 yasindan
sonra ise, erkekler ve kizlar paralel bir gelisim gdstermeye baglar. Biiylime hizindaki
degisimler, okul ¢agmin belli doneminde, kizlarin erkeklere kiyasla daha uzun boylu
oldugu algisini1 yaratir (Muratl 2013).

Boy uzunlugu beden uzunlugu, kemik uzunlugu ve antropometrik degiskeni belirleyen
onemli unsurlardan biridir. Dolayisiyla viicut agirligi ile beraber sik kullanilan
Olctimlerdendir. Biitliin antropometrik degiskenlerin olgiimiindeki gibi, boy uzunlugu
Olctimii de gegerlilik ve gilivenilirlik kurallarina uygun bir sekilde gerceklestirilmelidir

(Zorba ve Ziyagil 1995).

7 ila 10 yas arasindaki donemde kiz ¢ocuklarinin ve erkek ¢ocuklarinin viicut agirligi
ortalamasi yaklasik olarak ayni oranda artmaktadir. Kiz ¢ocuklarinin 11 yasinda iken
viicut agirliklart erkeklere oranla daha fazla artar. 12 ila 13 yaslar arasinda, kizlar ve
arasinda ortalama 2 kilogramlik bir fark vardir, ancak, 14 yasinda iken erkekler ile
kizlarin viicut agirhgr ortalamasi arasinda fark kalmamaktadir. Bu durum, okul cagi
doneminin ortasinda kizlar erkekleri yalnizca boy uzunlugu ortalamasinda degil viicut
agirligi ortalamasinda da gectigi anlamina gelmektedir (Sogat 2007).

Viicut agirhigl, kisinin viicut kitlesini ortaya koymasi yoniinden 6nemli olup, dl¢iim
esnasinda denek, ciplak ayak ile viicut agirligina etki etmeyecek giysi giyerek
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tartilmalidir. Denek tartiya ¢iktigi esnada iki ayagi esit olarak tartiya basmali, dik ve
hareketsizken dl¢iim yapilmalidir. Olgiimiin yapildig: tartinin hassaslik derecesi 100 gram
olmalidir ve dl¢iim esnasinda tarti, diiz ve sert bir zemine konulmalidir. Ol¢iim sonucu

elde edilen degerler de kg cinsinden kaydedilmelidir (Ergun ve Baltaci 1997).
2.5.2 Beden Kitle Indeksi

Beden kitle indeksi, viicut kompozisyonunun belirlenmesi i¢in kullanilan bir kriterlerden
biridir. Viicut agirligi degerinin boy uzunlugunun karesine boliinmesi ile hesaplanir
(Rothman 2008). Elde edilen deger 25-29,9 kg/m? araliginda ise birey fazla kilolu, 30
kg/m?den fazla ise birey obez olarak nitelendirilir. Beden kitle indeksi (BKI) tablo
2.1.°de gosterilen verilere gore degerlendirilmektedir. Yagsiz kitlenin yogunlugu
1,100g'ml™, yag kitlesinin yogunlugu ise 0,901g-ml™’dir. Dolayisiyla kas kitlesi, yag
kitlesine gore daha yogundur (Heyward 2006).

Kas kitlesi ile yag kitlesi arasinda bulunan yogunluk farki, kas kitle oranmi yiiksek olan
kisinin beden kitle indeksi oraninin da yiiksek olmasina neden olabilmektedir. Fakat bu
durum obezite ve sigmanlik degerlendirmesi yapilirken dogru sonuglara ulasilamayabilir.
Kas kitle oram yiiksek olan kisinin, yag orani diisiik diizeyde olabilir ancak BKI
hesaplamasinda obezite ya da sisman siifinda yer alabilir. Dolayisiyla degerlendirme

yapilirken temel alinan yontemlerden biri viicut yag yiizdesinin 6l¢timidiir (Germet vd.

2007).

Beden kitle indeksi cetveli obezitenin belirlenmesinde kullanilir. Beden kitle indeksinin

hesaplanmasinda asagidaki formiilden yararlanilir.
BKI= Agirlik (kg) / Boy? (m)

Tablo 2.1’de Who Expert Committe (WHO) tarafindan olusturulan beden kitle indeksi
cetveli goriilmektedir (Who Expert Committe 1995).
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Tablo 2.1. Who Expert Committe Tarafindan Belirlenen Beden Kitle indeksi Cetveli

BKI Degeri (kg/m2) Degerlendirmesi
18.5 ve alt1 Zayif
18.5 ile 24.9 aralig1 Normal
25.0 ile 29.9 aralig: Fazla Kilolu
30 ve iistii Obez
40 ve stii Morbid obez

(Yaman 2014)
2.5.3 Viicut Kompozisyonu ile Sportif Performans Arasindaki Iliski

Sporcularin viicut kompozisyonu ile ilgili olarak yapilan arastirmalarda, somatotip ve
antropometrik 6zellikleri, lizerinde Onemle durulan konulardan biri olma niteligi
tagimaktadir (Ackland vd. 2013; Malina and Geithner 2011; Carter 1970; Tanner 1964).
Sporcularin performanslarinda etkili olan faktorlerin belirlenmesi karmasik olup
sosyolojik, psikolojik, biyomekanik ve fizyolojik faktorlerin yaninda sporcularin boy
uzunlugu, viicut kompozisyonu vb. morfolojik faktdrlerin de sportif performans lizerinde
etkisi bulunmaktadir. Bu faktorlerin tamami hem mekanik hem de metabolik agidan
sportif performansi artirabilen ya da azaltabilen etkiye sahiptir (Garrett and Kirkendall
2002).

Sporcularin viicut boyutu ve kompozisyonu niteliklerinde goriilen farkliliklar, ¢ogu spor
bransinda biiyiik oranda sportif performans tizerinde fiziksel niteliklerin nemli oldugunu
gostermektedir (Hogstrom vd. 2013; Boileau and Horswill 2002; Heyward and
Stolarczyk 1996).

Basketbol, atletizmde yiiksek atlama ve voleybol gibi spor branslarinda yiiksek diizeyde
performanst sergilenebilmesi i¢in uzun boya sahip olmak 6n kosul iken, jimnastik,
binicilik ve halter gibi spor branslarinda kisa boya sahip olmak 6n kosul olabilmektedir.
Benzer bir sekilde viicut kitlesinin fazla olmasi ve genis viicut boyutlarina sahip olunmasi
sumo giiresi sporunda aranan niteliklerden iken, viicut kitlesinin az olmasi ve daha kii¢iik
viicut boyutlarina sahip olunmasi bisikletciler, triatlon sporculari ve uzun mesafe
kosucular1 i¢in istenen niteliklerdendir. Sporcularin viicut boyutlarinin yaninda,
viicutlarini olusturan 6gelerin orani ve yapisi, diger bir deyisle viicut kompozisyonlari,

performans iizerinde etkili olan O6nemli faktorlerdendir. Genellikle spor branslarinin
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bliyiik bir ¢ogunlugunda viicut yag oranmnin yiiksek olmasi sporcunun performansi
tizerinde olumsuz etki yaratir. Fakat, yagsiz viicut kitlesi oraninin yiiksek olmasi
sporcunun performansinda olumlu etki yaratmaktadir. Viicut kompozisyonu ve sportif
performans arasinda bulunan etkilesim sebebiyle bir¢ok antrenman programinin hedefleri
arasinda, ideal yiikklenme - dinlenme yaklasimlariyla beraber uygulanmasi gereken
beslenme programlar ile birlikte gerceklestirilen spor bransinin ihtiyaglar1 kapsaminda
uygun seviyeye cekmek ve yagsiz viicut kitlesi oranini spor bransinin nitelikleri
dogrultusunda en iyi seviyeye getirmek yer almaktadir (Ackland vd. 2012; Garrett and
Kirkendall 2002).

Viicut kompozisyonu, sportif performanstaki etkileri dogrultusunda, islevsel olarak iki
bilesen olarak incelenebilmektedir. Bu bilesenler, viicut yag orani ve yagsiz viicut kitlesi
oranidir. Viicut yag orani ve yagsiz viicut kitlesi oraninin sportif performans iizerindeki
etkisi degiskenlik gosterebilir ve spor bransina 6zgii olarak olumlu veya olumsuz etkiler
yaratabilir (Hogstrom vd. 2013; Boileau and Horswill 2002). Kosu performansinda viicut
yag oranmn yliksek olmasi, fazladan tasman bir agirlik olarak degerlendirilir, fakat,
yagsiz viicut kitlesinin fazla olmasi kuvvet saglayan bir faktordiir. Su sporlarinda ise,
viicut yag orani ile suyun kaldirma kuvveti arasindaki iliskiden dolay1 viicut yag oraninin
yiiksek olmasi1 sporcu i¢in avantaj saglamaktadir. Nitekim yagsiz viicut kitlesi oraninin
yiikselmesi durumunda suyun kaldirma kuvveti azalir ve viicudun suda hareket
edebilmesi i¢in harcanan enerji artar. Bu durum sporcunun performansini olumsuz yonde
etkiler. Fakat, viicut kitlesinin hizli bir sekilde yer degistirmesini gerektiren spor
branglarinda, viicut yag oranmnin yiiksek olmasi metabolik ve mekanik yonden
performansa olumsuz olarak etki edecektir (Hogstrom vd. 2013; Boileau and Horswill
2002; Heyward and Stolarczyk 1996).

Mekanik agidan bakildiginda, dikey ve yatay dogrultuda ivmelenme yetenegi gerektiren
hareketlerde viicut kitlesinin fazla olmasi performansa katki saglamayacaktir. Spor
branslarinin birgogunda ivmelenme kabiliyeti kuvvet ile dogru orantiliyken, kitle ile ters
orantilidir. Ayrica, viicut kisimlarinda bulunan yag orant momentumun 6nemli oldugu
miicadele sporlarinda ve kuvvetin absorbe edilmesinde yararli olmaktadir. Metabolik
acidan bakildiginda ise, viicut yag oraninin yiiksek olmasi viicut kitlesinin hareket
ettirilmesinde enerji ihtiyacin1 artiracagindan performans {izerinde olumsuz etki
yaratmaktadir. Spor branslarinin birgogunda viicut kitlesinin yer degisimini barindiran
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hareketler yer aldigindan, viicut yag oraninin diisiik diizeyde olmasi yararl olmaktadir.
Nitekim elit sporcularin ¢ogunda viicut yag orani diisiik diizeydedir (Ackland vd. 2012;
Malina and Geithner 2011; Carter 1970; Tanner 1964).

Ote yandan yagsiz viicut kitlesi ve fiziksel performansin arasinda bulunan etkilesime
karsin birtakim spor branglarinda ytiksek diizeydeki yagsiz viicut kitlesi oran1 performansi
negatif yonde etkileyebilmektedir. Mutlak kuvvetin ve bir cisme uygulanacak kuvvetin
onemli oldugu egzersizlerde ise, yagsiz viicut kitlesinin olmasi pozitif yonde etki
olusturmaktadir. Ciinkii, kuvvet, iskelet kaslarinca tiretilir ve iskelet kaslar1 yagsiz viicut
Kitlesinin yiizde 40-50’sini olusturmaktadir. Fakat sigrama, ¢eviklik ve kosu gerektiren
egzersizlerde viicut yag oranina benzer olarak yagsiz viicut kitlesinin yiiksek olmasi viicut
kitlesinin hizlica ivmelenmesini saglar. Ayrica, yagsiz viicut kitlesinin yiliksek olmasi
uygulanan egzersizde harcanacak enerjiyi artiracagindan sportif performansi olumsuz

etkileyecektir (Boileau and Horswill 2002; Heyward and Stolarczyk 1996).

Sporcularin sportif performansi {izerinde oldukca etkili bir faktér olan viicut
kompozisyonunun, temel motorik 6zellikler iizerinde de etkili olup olmadigi birgok
arastirmanin konusu niteligindedir. S6z konusu arastirmalar genellikle elit sporcular
tizerinde yapilmis olup erken yastaki ¢ocuklarin viicut kompozisyonu degerlerinin temel
motorik 6zellikler tizerindeki etkisi olup olmadig1 bir¢ok ¢alismada ele alinmamistir. Bu
calismada ise, erken yaslardaki cocuklarin viicut kompozisyonu 6l¢iimlerinden BKI

degerinin, temel motorik 6zelliklerden stirat ile iligkisinin olup olmadig: arastirilmistir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMA GRUBU

Aragtirma, spor okullarina devam eden 10 yas grubunda bulunan 485’1 kadin ve 485’1
erkek toplam 970 sporcunun viicut kompozisyon dlglimleri, dikey sigrama testi, anacrobik
giic dl¢limii, esneklik (otur-eris) testi, saglik topu firlatma testi, penge kavrama kuvveti
Olglimii, siirat testi ve 20 metre mekik kosusu seviye testi Olglimleri alinarak

gerceklestirilmistir.

Aragtirma grubunda yer alan katilimcilar, amagsal 6rnekleme yontemi ile segilen
Istanbul’'un 6 farkli ilgesindeki spor okullarina devam eden sporcular igerisinden
secilmistir. Amacsal 6rnekleme yontemi ile belirlenen ilgeler; Atasehir, Bakirkdy,

Bagcilar, Uskiidar, Fatih ve Umraniye’dir.

Aragtirmaya katilan sporculara ve sporcularin ailelerine, gergeklestirilecek arastirma ve

testler ile ilgili bilgi verilmistir ve sporcularin ailelerinden onay formuyla izin alinmustir.
3.2 GENEL PROTOKOL

Amagsal drnekleme ydntemi ile segilen Istanbul’un 6 farkli ilgesinde spor okullarina
devam eden sporculara yapilacak ol¢iimler 2 haftalik siiregte yapilmistir. 05.03.2018-
06.03.2018 tarihlerinde Atasehir, 07.03.2018-08.03.2018 tarihlerinde Bakirkdy,
09.03.2018-10.03.2018 tarihlerinde Bagcilar, 12.03.2018-13.03.2018 tarihlerinde
Uskiidar, 14.03.2018-15.03.2018 tarihlerinde Fatih ve 16.03.2018-17.03.2018
tarihlerinde Umraniye ilgesindeki spor okullarma devam eden sporculara belirlenen

Ol¢iimler ve testler uygulanmistir.

Sporculara yapilan 6lgiim ve testler Atasehir, Bakirkdy, Bagcilar, Uskiidar, Fatih ve
Umraniye ilgelerinde farkli spor salonlarinda sabah 9:00 ve 12:00 saatleri arasinda

gerceklestirilmistir.
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3.3 VERILERIN TOPLANMASI
3.3.1 Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Ol¢iimii

Viicut agirligr 6lgtimleri, denek spor kiyafeti (sort ve askili forma) giyinik bir sekilde,
ciplak ayak ile 100 gr hassaslhiktaki baskiil {izerinde anatomik durusla iken kilogram

cinsinden alinmustir.

Boy uzunlugu o6l¢iimleri, denek anatomik durusta iken insprasyon asamasinda, bas
frankfort diizleminde ve bas istii tablasi verteks noktasina degecek sekilde

konumlandirilarak, 6l¢iim ¢iplak ayak ile metre cinsinden alinmistir.
3.3.2 Beden Kitle Indeksi
Beden kitle indeksi Ol¢iiliirken asagidaki formiil uygulanmaistir.

BKI (kg/m?) = Viicut Agirhg (kg) / Boy? (m?)
3.3.3 Oturma Yiiksekligi Ol¢iimii

Denekler diiz bir zemine ayaklar1 yere degecek sekilde oturmuslardir. Mezura oturduklari
yerden duvara sabitlenmistir. Sirt duvara diiz dayanacak bi¢imde oturma mesafesinden

Olctim alinmistir ve ol¢limler cm cinsinden kaydedilmistir.
3.3.4 Pence Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Sag ve sol el kavrama kuvvetinin 6l¢timii igin Takei Scientific Instruments Co. Japan el
dinamometresi kullanilmistir. Gergin kolla dinamometre kolunun sikilmasi istenmis olup,
iki kol i¢in en iyi dlglim kg cinsinden kaydedilmistir.

3.3.5 Dikey Sicrama Testi

Denekler, cm olarak isaretlenmis duvarin oniinde, ayaklar omuz genisliginde acgik ve
govde isaretli duvara yan olacak sekilde durarak uzanabildikleri mesafe isaretlenmistir.
Daha sonra her denege ayni pozisyonda {i¢ deneme hakki verilerek bunlarin en iyisi

degerlendirmeye alinmigtir. Deneklerin ayakta uzanabildikleri mesafe ile sigrayip

dokunduklar1 mesafe aras1 metre cinsinden bulunmustur.
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3.3.6 Anaerobik Gii¢c Hesaplamasi

Tespit edilen degerler asagidaki formiil uygulanarak her denegin anaerobik giicii
hesaplanmistir. Denegin sigradigi mesafenin olgiilmesi ve viicut agirhigr degerleri

kullanilarak asagidaki formiile gore anaerobik gii¢ hesaplanmustir.
P=V49xV.A x\D

D = Dikey Sigrama(m) P = Anaerobik Gii¢ VA= Viicut Agirhigi (kg)

3.3.7 Esneklik Testi (Otur-Eris)

Denekler yere oturup, ¢iplak ayakla tabanlar1 diiz bir sekilde test sehpasina dogru uzanip
dizleri biikmeden elleri viicudun oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru
uzanmustir. Esneklik sehpasi lizerindeki cetvelde uzanilan en uzun mesafe esneklik degeri

olarak kabul edilmis ve 6l¢iim cm cinsinden kaydedilmistir.
3.3.8 20 Metre Siirat Kosusu Testi

Baslangic ve bitis noktasi isaretlenmis olan 20 metrelik parkurun, baslangi¢ ve bitis
noktalarma 0,01 saniye hassasiyetli fotosel cihazi yerlestirilerek Ol¢lim yapilmustir.
Denek kendini hazir hissettiginde teste baslamis olup, baslangi¢ noktasindan c¢ikis
yaptifinda siire baslamistir. Bitis noktasina geldiginde ise, slire durdurulmustur.
Baslangic ve bitis noktalar1 arasinda gegen siire saniye cinsinden kaydedilmistir.
Deneklere 10 dakikalik dinlenme araligi verilerek 2 deneme yaptirilmis ve 2 deneme

iginde en iyi sonug kaydedilmistir.
3.3.9 Saghk Topu Firlatma Testi

Denek, 6l¢limiin yapilacagi baslangi¢ ¢izgisinin hemen gerisine ayak parmak uglarin
omuz genisliginde acarak sabitlemistir. Her iki ayak birbirine paralel durumdadir. Saglik
topu her iki el ile tutularak tac atis1 seklinde, govdeyi geriye biikmeden kollar hizla 6ne
savrularak top en uzak noktada elden ¢ikmistir. Birka¢ dakika ara ile iki deneme alinmis

topun yere sektigi ilk yer atig uzakligi olarak kaydedilmistir
3.3.10 20 Metre Mekik Kosusu Seviye Olciimii

Testin gergeklestirilecegi parkur lizerinde 20 metrelik bir alan isaretlenerek belirlenir.
Mekik kosusu testine, sporcu, belirli bir hizla baslayarak artan bir tempo ile devem
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etmistir. Temponun arttirilacagi noktalarda sporcuya bir uyaran araciliiyla sinyal
verilmistir. Kasetten gelen her bip sesi aralii 20 metrenin bitip yeni seviyenin bagladigini
belirtmektedir. Sporcu bip sesi ile bitis ¢izgisine ulagamadiginda test devam ettirilmistir.
Sprocu ikinci kez bitis ¢izgisine bip sesi ile birlikte ulasamadiginda test sona erdirilmistir.
Test, sporcunun kosarak ulasabildigi seviyeye kadar devam etmistir. Sporcunun test

sonunda ulastig1 seviye kaydedilmistir.
3.4 ISTATISTIKSEL ANALIZ

Tim degiskenlerin betimsel tanimlayici istatistikleri yapilip, degiskenleri aritmetik
ortalama + standart sapma degerleri analiz edildikten sonra, BKI degerleri ile siirat testi
Olgtimleri arasindaki iliskiler Pearson kolerasyon katsayisi ile belirlenmistir. Belirlenen
korelasyon katsayisinin pozitif veya negatif yonde 1 olmasi miikemmel iliskiyi, 0
olmasiysa degiskenler arasinda iliski olmadigin1 gostermektedir. Elde edilen korelasyon
katsayis1 0,30’dan kiiciik ise zayif iliski, 0,30 — 0,70 araliginda ise orta diizeyde iliski,
0,70’den biiyiik ise yiiksek diizeyde iliski bulunmaktadir (Kokli vd. 2007). Cinsiyete
gore yapilan karsilastirmalar bagimsiz 6rneklem t testi (independent simple t test), ilgelere
gore olusturulan gruplar arasindaki karsilastirmalar ise tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) ile belirlenmistir. Elde edilen verilerin analizi IBM SPSS 24,0 paket
programinda yapilmis olup, istatistiksel sonuglar yiizde 95 giiven araliginda p<0.05

anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Calisma, spor okullarina devam eden ve 10 yas grubunda bulunan 485°1 kadin 485’1 erkek
toplam 970 sporcu iizerinde gergeklestirilmistir. Sporcularin viicut kompozisyon
Olctimleri, dikey sigrama testi, anaerobik gili¢ Ol¢limii, esneklik (otur-eris) testi, saglk
topu firlatma testi, kavrama kuvveti 6l¢iimii, siirat testi ve 20 metre mekik kosusu seviye

testi 6l¢timleri yapilarak elde edilen veriler analiz edilmistir.

Sporculara uygulanan 6l¢iimlerin ve testlerin tanimlayici istatistik sonuglar1 tablo 4.2°de

yer almaktadir.

Tablo 4.2. Tammlayic istatistik Sonuclari

Standart Standart

Degisken N X -~ sapma Varyans
Yas (y1) 970 | 10,1361 | 0,00894 0,27855 0,078
Boy (m) 970 | 1,4058 | 0,00209 0,06506 0,004
Agirhk (kg) 970 | 37,3944 | 0,29489 9,18420 84,350
BKI (kg/m?) 970 | 18,7653 | 0,11592 3,61041 13,035

Oturma yiiksekligi (cm) | 970 | 73,7439 | 0,14176 4,41505 19,493

Dikey sigrama (cm) 970 | 21,1381 | 0,15609 4,86150 23,634

Anaerobik gii¢c (kg*m/dKk) | 970 | 37,6178 | 0,30429 9,47720 89,817

Otur eris (cm) 970 | 15,2082 | 0,21057 6,55814 43,009

Siirat (sn.) 970 | 4,2605 | 0,01366 0,42556 0,181

Kavrama kuvveti (kg) 970 | 16,3919 | 0,10810 3,36678 11,335

Saglik topu firlatma (ecm) | 970 | 428,8361 | 3,31750 103,32282 |10675,605

Mekik kosusu seviyesi
(adet)

970 | 3,7309 0,03754 1,16925 1,367
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Tablo 4.3’te goriildiigii tizere, sporculara uygulanan dlgtimler ve testler sonucunda elde
edilen BKI ve siirat testi degerleri arasinda iliski olup olmadigini tespit etmek amaciyla
yapilan korelasyon analizi sonucunda korelasyon katsayisi r = 0,225 olarak bulunmus
olup, r<0,30 oldugu i¢in pozitif yonde zayif bir iligki oldugu tespit edilmistir (Koklii vd.
2007).

Tablo 4.3. Beden Kitle indeksi ve Siirat Degerleri Arasindaki Korelasyon Analizi

BKi Siirat

BKIi Pearson Correlation 1 ,225**

Sig. (2-tailed) ,000

N 970 970
Siirat Pearson Correlation ,225** 1

Sig. (2-tailed) ,000

N 970 970
Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).**
BKIi=Beden Kitle Indeksi

Sporculara uygulanan 6l¢iimlerin ve testlerin ilgelere gore siirat testi tanimlayici istatistik
analizi sonuclar1 tablo 4.4’te yer almaktadir. Analiz sonuglar1 incelendigi Atasehir
ilgesindeki spor okullarindan secilen sporcularin en diisiik, Bagcilar ilgesindeki spor

okullarindan segilen sporcularin ise en yiiksek ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.4. Ilgelere Gore Siirat Testi Tammlayici istatistik Analizi Sonuclari

e | v X | s | RRAT TR | Mheger
Atasehir | 163 | 4,0286 | 0,36146 | 0,02831 3,31 5,29
Bakirkdy | 148 | 42756 | 0,44757 | 0,03679 3,22 6,00
Bagcilar | 48 47317 | 0,48479 0,06997 4,01 6,30
Fatih 275 | 43316 | 0,37152 | 0,02240 3,32 5,72
Uskiidar | 185 | 4,2520 | 0,42348 | 0,03114 3,45 5,65
Umraniye | 151 | 42274 | 0,38284 | 0,03115 3,59 6,21
Toplam | 970 | 4,2605 | 0,42556 | 0,01366 3,22 6,30
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Aragtirma kapsaminda uygulanan siirat testi sonuglara ilgelere gore elde edilen degerler
arasinda fark olup olmadigina yonelik yapilan ANOVA testi sonucu tablo 4.5’te yer
almaktadir. Analiz sonucuna goére gruplar (ilgeler) arasinda siirat testi sonuglarinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmaktadir.

Tablo 4.5. Ilcelere Gore Siirat Testi ANOVA Testi Sonuglari

Toptami | % | orcalamas | Sig
Gruplar Aras1 | 21,026 5 4,205 26,244 0,000
Grup I¢i 154,462 964 0,160
Toplam 175,488 969

Sporculara uygulanan Sl¢iimlerin ve testlerin ilgelere gdre BKI tanimlayici istatistik
analizi sonuglar1 tablo 4.6’te yer almaktadir. Analiz sonuglar1 incelendigi Bagcilar
ilgesindeki spor okullarindan segilen sporcularin en diisiik, Bakirkoy il¢esindeki spor

okullarindan segilen sporcularin ise en yiiksek ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.6. ilgelere Gore Beden Kitle indeksi Degeri Tammlayici Istatistik Analizi

Sonuclari
e [N X s | SRR T ERCES | e
Atasehir | 163 18,8577 | 3,68805 ,28887 10,80 29,80
Bakirkoy | 148 19,4831 | 3,80026 ,31238 13,10 32,40
Bagcilar 48 16,7188 | 2,65968 ,38389 11,40 25,30
Fatih 275 18,5055 | 3,70605 ,22348 10,90 32,70
Uskiidar | 185 18,9308 | 3,31893 ,24401 13,60 27,10
Umraniye | 151 18,8828 | 3,53785 ,28791 12,50 28,50
Toplam 970 18,7653 | 3,61041 ,11592 10,80 32,70

Aragtirma kapsaminda uygulanan BKI sonuglarma ilgelere gore elde edilen degerler
arasinda fark olup olmadigina yonelik yapilan ANOVA testi sonucu tablo 4.7’de yer
almaktadir. Analiz sonucuna gére gruplar (ilgeler) arasinda BKI sonuglarinda istatistiksel

olarak anlaml:1 fark bulunmaktadir.
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Tablo 4.7. Tlgelere Gore Beden Kitle indeksi Degeri ANOVA Testi Sonuclari

Toptam | 9 | Ortaamas | Sig
Gruplar Aras1 | 304,409 5 60,882 4,761 ,000
Grup lgi 12326,530 964 12,787
Toplam 12630,939 969

Tablo 4.8’de goriildiigii tizere, sporculara uygulanan olglimler ve testler sonucunda elde
edilen BKI ve siirat testi degerleri arasinda iliski olup olmadigin1 tespit etmek amaciyla
yapilan korelasyon analizi sonucunda Atasehir ve Umraniye ilgesindeki spor okullarindan
secilen sporcularin BKI ve siirat testi degerleri arasinda korelasyon katsayis1 0,30-0,70
araliginda oldugu igin pozitif yonde orta diizeyde iliski, Bakirkdy, Fatih ve Uskiidar
ilgesindeki spor okullarindan secilen sporcularin ise, BKI ve siirat testi degerleri arasinda
korelasyon katsayist 0,30°dan kiigiik oldugu i¢in pozitif yonde zayif iliski tespit
edilmistir. Bagcilar ilgesindeki spor okullarindan segilen sporcularin BKi ve siirat testi
degerleri arasinda ise, korelasyon katsayisi 0,30’dan kiigciik oldugu i¢in iliski yer

almamaktadir (Koklii vd. 2007).

45



Tablo 4.8. Ilcelere Gore Beden Kitle indeksi ve Siirat

Korelasyon Analizi

Degerleri Arasindaki

BKi Siirat
Pearson Correlation 1 378"
BKi Sig. (2-tailed) ,000
. N 163 163
Atasehir Pearson Correlation 378" 1
Siirat Sig. (2-tailed) 000
N 163 163
Pearson Correlation 1 ,062
BKi Sig. (2-tailed) 673
Bagcilar N - 48 48
Pearson Correlation ,062 1
Siirat Sig. (2-tailed) ,673
N 48 48
Pearson Correlation 1 231"
BKi Sig. (2-tailed) ,005
. N 148 148
Balkarky Pearson Correlation 231" 1
Siirat Sig. (2-tailed) 005
N 148 148
Pearson Correlation 1 283"
BKi Sig. (2-tailed) ,000
Fatih N 275** 275
Pearson Correlation ,283 1
Siirat Sig. (2-tailed) ,000
N 275 275
Pearson Correlation 1 379"
BKi Sig. (2-tailed) ,000
I"eraniye N - 151** 151
Pearson Correlation 379 1
Siirat Sig. (2-tailed) ,000
N 151 151
Pearson Correlation 1 238"
BKi Sig. (2-tailed) 001
. N 185 185
Uskiidar Pearson Correlation 238" 1
Siirat Sig. (2-tailed) ,001
N 185 185

Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed) **
BKi=Beden Kitle Indeksi
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Sporculara uygulanan dlgiimlerin ve testlerin cinsiyete gore siirat testi ve BKI tanimlayici
istatistik analizi sonuglar1 tablo 4.9’te yer almaktadir. Analiz sonuglari incelendigi erkek
sporcularin daha diigiik siirat testi ortalamasina sahip oldugu goriiliirken, kadin

sporcularin BKI ortalamasinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.9. Cinsiyete Gére Siirat Testi ve Beden Kitle indeksi Degeri Tamimlayici

Istatistik Analizi Sonuclar1

Degisken  Cinsiyet N X S.S. Standart Hata
Kadin 485 4,3850 0,43833 0,01990
Siirat
Erkek 485 4,1361 0,37338 0,01695
Beden Kadin 485 18,7210 3,54044 0,16076
Kitle
Indeksi Erkek 485 18,8095 3,68217 0,16720

Arastirma kapsaminda uygulanan siirat testi ve BKI sonuglarinin cinsiyete gore elde
edilen degerler arasinda fark olup olmadigina yonelik yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi
sonucu tablo 4.10’te yer almaktadir. Analiz sonucuna gore kadin ve erkek sporcular
arasinda siirat testi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark tespit edilirken, BK1

degerlerinde anlaml1 fark bulunmamustir.
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Tablo 4.10. Cinsiyete Gére Beden Kitle Indeksi ve Siirat Testi Bagimsiz Orneklem

T-Testi Sonuglar:

Levene's Test for
Equality of Variances

t-test for Equality of Means

not assumed

. Sig. (2-
F Sig. t df tailed)
Equal
variances 5,269 0,022 9,519 968 0,000
assumed
Siirat
Equal
variances 9,519 944,131 0,000
not assumed
Equal
variances 0,566 0,452 -0,381 968 0,703
Beden  assumed
Kitle
indeksi Equal
variances -0,381 966,513 0,703

Tablo 4.11°de goriildiigii izere, sporculara uygulanan dl¢iimler ve testler sonucunda elde

edilen BKI ve siirat testi degerleri arasinda iliski olup olmadigini tespit etmek amaciyla

yapilan korelasyon analizi sonucunda kadin sporcularm BKI ve siirat testi degerleri

arasinda korelasyon katsayis1 0,30’dan kiigiik oldugu i¢in pozitif yonde zayif iligki, erkek

sporcularin ise, BKI ve siirat testi degerleri arasinda korelasyon katsayis1 0,30-0,70

araliginda oldugu i¢in pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir (Kokli vd. 2007).

48



Tablo 4.11. Cinsiyete Gére Beden Kitle Indeksi ve Siirat Degerleri Arasindaki

Korelasyon Analizi

BKIi Siirat
Pearson Correlation 1 ,163™
BKi Sig. (2-tailed) 000
N 485 485
Kadm Pearson Correlation 163" 1
Siirat Sig. (2-tailed) ,000
N 485 485
Pearson Correlation 1 .326™
BKi Sig. (2-tailed) ,000
N 485 485
Erkek Pearson Correlation 326™ 1
Siirat Sig. (2-tailed) ,000
N 485 485

BKi=Beden Kitle Indeksi

Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed) **
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5. TARTISMA VE SONUC

Arastirma, spor okullarina devam eden 10 yasindaki 485’1 kadin 485’1 erkek toplam 970
sporcu ile gergeklestirilmistir. Arastirma ile sporcular BKI ile siirat degerleri arasindaki
iliski olup olmadigi incelenmis ve bu dogrultuda sporculara viicut kompozisyon
Olctimleri, dikey sicrama testi, anaerobik gii¢c 6l¢iimii, esneklik (otur-eris) testi, saglik
topu firlatma testi, kavrama kuvveti 6l¢iimii, siirat testi ve 20 metre mekik kosusu seviye
testi 6l¢timleri uygulanmigtir. Uygulanan 6l¢timlerden elde edilen bulgular analiz edilmis

ve degerlendirilmistir.

Calismada sporculara uygulanan olglim ve testlerin tanimlayici istatistik sonuclar
incelendiginde; yas ortalamasi 10,14+0,28 yil, boy ortalamasi 140,55+6,51 cm, viicut
agirhigr ortalamasi 37,4+0,3 kg, oturma yiiksekligi ortalamasi 73,74+4,42 cm, BKI
ortalamas1 18,77+3,61 kg/m?, dikey sigrama ortalamas1 21,14+4,86 cm, anaerobik giic
ortalamasi 118,96+£29,97 kg*m/dk., otur-eris ortalamasi 15,21+6,56 cm, 20 m siirat testi
ortalamast 4,26+0,43 sn., penge kavrama kuvveti ortalamasi 16,39+3,37 kg/m, saglik
topu firlatma ortalamasi1 428,84+103,32 cm ve mekik kosusu seviye ortalamasi 3,73+1,17

adet olarak bulunmustur (Tablo 4.2).

Erikoglu’nun (2015) yaptigi arastirmada spor yapan katilimcilarin (n=10) boy ortalamasi
1,76+ 0,04 m, yas ortalamasi 14,30 + 0,94 y1l, viicut agirhigi ortalamasi 65,80 + 4,44 kg,
BKI ortalamas1 21,33 + 1,64, spor yapmayan katilimcilarin (n=10) ise, boy ortalamasi
1,72 + 0,06 m, yas ortalamas1 14,70 + 0,94 y1l, viicut agirlig1 ortalamas1 65,20 + 5,20 kg,
BKI ortalamas1 22,18 + 1,88 olarak tespit edilmistir.

Alemdag (2009) tarafindan Trabzon ilinde yaz donemi boyunca yiizme ve basketbol
kursuna katilan 8-15 yas arasi ¢ocuklarin viicut agirhigi ortalamasi 43,53+14,35 kg olarak

tespit edilmistir.

Bulgay’in (2017) 12-14 yas grubu atletizm ve giires sporcularinin fiziksel, fizyolojik ve
motorik ozelliklerini inceledigi calismada, kosucularin boy uzunlugu degerini
160.80+£9.41 cm giirescilerin boy uzunlugu degerini 159.18+10.79 cm ve diizenli spor

yapmayan 6grencilerin boy uzunlugu degerini 160.73£8.14 cm olarak bulmustur. Bulgay,
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arastirmaya katilan kosucularin viicut agirlik degeri 48,98+8,52 kg, giirescilerin viicut
agirlik degerini 54,00+15,62 kg ve diizenli spor yapmayan Ogrencilerin viicut agirlik
degerini 48,6413+8,78 kg olarak bulmustur. BKI degerleri ise, kosucularin 18,79+1,89
kg/m?, giirescilerin 18,787+1,89 kg/m?, diizenli spor yapmayan 6grencilerin 18,780+2,75
kg/m? olarak bulunmustur. Arastirmada yer alan kosucularin dikey sigrama degeri
36,40+8,05 cm, girescilerin dikey sicrama degeri 29,88+8,77 cm ve diizenli spor
yapmayan Ogrencilerin dikey sigrama degerinin 34,00+8,38 cm oldugu goriilmistiir. 30
m siirat kosusu testi sonuglart ise, kosucularin 4.9560+0,41 sn., giirescilerin 5,3771+0,60

sn. ve diizenli spor yapmayan ogrencilerin 5,3367+0,39 sn. olarak bulunmustur.

Orjan vd.’nin (2005) Isve¢’te 13 yasinda 323 erkek denek iizerinde yaptig1 arastirma

sonucunda BKI ortalamasi 19.9+3.6 kg/m?olarak tespit edilmistir.

Yusufreisoglu'na (2009) gore, 12-14 yas arast sporcularda diizenli antrenmanin
antropometrik gelisime etkisini inceledigi calismasinda cocuklarda boy uzunlugu

ortalamasi 1.50+0.06 m ve viicut agirlig1 ortalamasi 43,80+8,29 kg olarak bulunmustur.

Yoriikoglu ve Koz (2007), yaz spor okullunda katilan ve diizenli olarak basketbol
kuliibiinde spor yapan 10-13 yas grubu ¢ocuklar {izerinde yaptiklar1 arastirmada, spor
kuliibiinde yer alan ¢ocuklarin BKI ortalamalarim 21,16+1,40 kg/m?, yaz spor okuluna

katilan ¢ocuklarin ise, 20,49+2,64 kg/m? oldugu gériilmiistiir.

Literatiirden elde edilen veriler ile caligmadaki bulgular incelendiginde yapilan
sonuclarin birbirine paralel oldugu goriilmiis olup, literatiirdeki aragtirmalarin yapilan

calismay1 destekler nitelikte oldugu sonucuna erisilmistir.

Aragtirma kapsaminda uygulanan siirat testi sonuglara ilgelere gore elde edilen degerler
arasinda fark olup olmadigina yonelik yapilan ANOVA testi sonucuna gore gruplar
(ilgeler) arasinda siirat testi sonuglarinda p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (Fese=26.244, p<0.05). Yapilan analiz sonucunda en yiiksek siirat
ortalamasit Bagcilar ilgesine ait olup, siirat testi degeri 4,73+0,49 sn.’dir. En diisiik

ortalamaya sahip ilge ise, Atasehir olup, siirat testi degeri 4,02+0,36 sn.’dir (Tablo 4.5).

Arastirma kapsaminda uygulanan BKI sonuglarma ilgelere gore elde edilen degerler
arasinda fark olup olmadigina yonelik yapilan ANOVA testi sonucuna gore gruplar
(ilgeler) arasinda BKI sonuglarinda p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur (Fess=4.761, p<0.05). Yapilan analiz sonucunda en yiiksek BKI ortalamasi
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Bakirkdy ilgesine ait olup, BKI degeri 19,48+3,80 kg/m?’dir. En diisiik ortalamaya sahip
ilge ise, Bagcilar olup, BKI degeri 16,72+2,66 kg/m?’dir (Tablo 4.7).

Aragtirma kapsaminda uygulanan siirat testi ve BKI sonuglarinin cinsiyete gére elde
edilen degerler arasinda fark olup olmadigina yonelik yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi
sonucuna gore kadin ve erkek sporcular arasinda siirat testi degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark tespit edilmistir. Analiz sonucunda kadin sporcularin ortalamasinin
(Y=4,39i0,44 sn.) erkek sporculardan (Y=4,14i0,38 sn.) yiiksek oldugu goriilmiistiir.
BKI degerlerinde anlamli fark bulunmamustir (Tablo 4.10).

Sporculara uygulanan &lgiimler ve testler sonucunda elde edilen BKI ve siirat testi
degerleri arasinda iliski olup olmadiZini tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda korelasyon katsayisi r = 0,224 olarak bulunmus olup pozitif yonde zayif bir

iliski oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.3).

Sporculara uygulanan lciimler ve testler sonucunda elde edilen BKI ve siirat testi
degerleri arasinda iliski olup olmadiZin1 tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda Atasehir (r = 0,378) ve Umraniye (r = 0,379) ilgesindeki spor okullarindan
secilen sporcularin BKI ve siirat testi degerleri arasinda pozitif yonde orta siddette
korelasyon, Bakirkdy (r = 0,231), Fatih (r = 0,283) ve Uskiidar (r = 0,283) ilcesindeki
spor okullarindan segilen sporcularm ise, BKI ve siirat testi degerleri arasinda pozitif
yonde zayif korelasyon tespit edilmistir. Bagcilar (r = 0,62) ilgesindeki spor okullarindan
secilen sporcularin BKI ve siirat testi degerleri arasinda ise, iliski goriilmemistir (Tablo
4.8).

Sporculara uygulanan dl¢iimler ve testler sonucunda elde edilen BKI ve siirat testi
degerleri arasinda iliski olup olmadigin tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda kadin sporcularin BKI ve siirat testi degerleri arasinda pozitif yonde zayif
korelasyon (r = 0,163), erkek sporcularin ise, BKI ve siirat testi degerleri arasinda pozitif
yonde orta siddette korelasyon (r = 0,326) tespit edilmistir (Tablo 4.11).

Siirat, ceviklik ile antropometrik degiskenler arasindaki iliskileri arastiran c¢aligmalar
yaygin olmamakla birlikte, genel olarak bu degerler arasinda yiiksek diizeyde iliski

bulunmamaktadir.
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Sheppard ve Young’in (2006) futbol oyunculari ile gerceklestirdikleri ¢alismada yon
degistirmeli kosu hiztyla antropometrik degiskenler arasinda zayif iliski bulunmus, BKI

ile kosu hiz1 arasindaki korelasyon katsayisinin r = 0,21 oldugu goriilmiistiir.

Chaouachi vd. (2009) 14 basketbol oyuncusunun c¢eviklik degerlerini arastirdigi
calismada antropometrik degiskenler ile pozitif yonde orta diizeyde iliski bulunmustur (r

= 0,58).

Jarvis vd. (2009) rugby oyuncularmin siirat performanslarini arastirdiklart ¢aligmada

illinois ceviklik testi ile antropometrik degiskenler arasinda iligki bulunmamustir.

Erikoglu’nun (2015) yaptig1 arastirmada gencg futbolcularin siirat testinden elde edilen
bulgular ile antropometrik Ol¢iim sonuglar1 arasinda yapilan korelasyon analizi

sonucunda iligki saptanmamustir.

Arastirmadan elde edilen bulgular incelendiginde, siirat ile BKi degiskenleri arasinda
pozitif yonde zayif ve orta diizeyde iliski tespit edilmistir. Bu bulgular literatiirden elde

edilen veriler ile benzerlik gostermektedir.

Elde edilen veriler dogrultusunda, siirat degerleri iizerinde BKI degiskeninin &nemli
diizeyde belirleyici bir faktor olmadigi goriilmektedir. Ancak, diisiik diizeyde de olsa bir
iliskinin varligindan s6z edilebilmektedir. Fakat benzer niteliklere sahip sporcularin BK1I
ve siirat degerleri arasinda, bulunduklar1 ilge bazinda yapilan smiflamada, anlamli
farklilik oldugu goriilmistiir. Bu durum bdlgeler arasi degiskenliklerin bulundugunu
gostermektedir. Arastirmada, katilimcilarin yas grubunun kiiciik olmasi, elde edilen

bulgularda etkisinin bulundugu diisiiniilmektedir.

Bu arastirma ile Istanbul’daki spor okullarma devam eden 10 yas grubundaki kadin ve
erkek sporcularda, beden kitle indeksi ile siirat arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Calisma sonucunda siirat ile BKI degiskenleri arasinda pozitif yonde zay1f
ve orta diizeyde iliski tespit edilmistir. Bu dogrultuda ¢cocuk sporcularin az da olsa beden
kitle indeksindeki (BKI) pozitif yonde artisa paralel olarak siirat 6zelliginde de bir artis
oldugu sonucuna varilmistir. Fakat, siirat degerleri iizerinde, BKI degiskeninin giiglii bir
belirleyici faktor olmadigr gortilmistiir. Ergenlik 6ncesi donem olmasi sebebiyle, beden
kitle indeksinde en belirleyici faktorlerden biri olan genetik faktorlerin etkili olmadigi

gbzlemlenmistir.
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Bu caligma, amator veya elit diizeyde spor yapan farkli branglardaki ve farkli yas
gruplarindaki sporcular iizerinde, siirate etki edebilecek antropometrik dlgtimler ve farkl
degiskenler ile gergeklestirilebilir. Deneklerin BKi’ne ilave olarak viicut yag orani ve
yagsiz viicut kitlesi Ol¢limili yapilarak siirat ile iliskisi degerlendirilebilir. Ayrica,

demografik yap1 6zellikleri dikkate alinarak elde edilen sonuclar karsilastirilabilir.

Deneklerin secildigi yas grubu dikkate alinarak, 10 yasin ilk 6 ay1 ve ikinci 6 ay1 sz
konusu 6l¢iimler ve testler yapilarak sonuglar arasinda fark olup olmadigi incelenebilir.
Ergenlik déneminde s6z konusu ¢aligmanin sporcular iizerinde BKI ve siirat iliskisi

degerlendirilebilir.

BKI basta olmak iizere viicut kompozisyonu, antropometrik ve motorik ozellikleri
gelistirmeye yonelik olusturulacak antrenman programlar1 sonrasinda etki diizeyinin
gelisimi takip edilebilir. Anket yontemi ¢alisma kapsamina dahil edilerek sporcularin

beslenme aligkanliklar1 vb. bagimsiz degiskenlerin siirate etkisi incelenebilir.

Benzer bir calisma farkli sehirlerden segilecek denekler ile yapilarak sonuglar
karsilastirilabilir ve bolgesel faktorlerin etkili olup olmadigi degerlendirilebilir. Yapilan
calisma, sosyo-ekonomik ve sosyo-kiiltiirel faktorler goz Oniinde tutularak tekrar
gergeklestirilebilir. Bunun yani sira, sporcularin aile ge¢misleri dikkate alinarak bu

arastirma yapilabilir.
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Ek 1

EKLER

Beden Kitle indeksi ve Siirat Testi Degerleri Post Hoc Test Sonuclar

Multiple Comparisons

Dependent Variable: siirat

Mean 95% Confidence Interval
Difference Std.

D) ilge ) ilce (1) Error Sig. Lower Bound | Upper Bound
Bonferroni | Atagehir | Bakirkéy -,24702" | ,04545 ,000 -,3808 -,1133
Bagcilar -,70308" | ,06574 ,000 -,8965 -,5096

Fatih -,30301" | ,03957 ,000 -,4194 -,1866

Uskiidar -,22341" | ,04300 ,000 -,3499 -,0969
Umraniye -,19876" | ,04521 ,000 -,3318 -,0657
Bakirkdy | Atagehir 24702 | ,04545 ,000 ,1133 ,3808
Bagcilar -,45606" | ,06649 ,000 -,6517 -,2604

Fatih -,05599| ,04081| 1,000 -,1761 ,0641

Uskiidar ,02361 | ,04414| 1,000 -,1063 ,1535
Umraniye ,04826 | ,04630| 1,000 -,0880 ,1845

Bagcilar | Atasgehir ,70308" | ,06574 ,000 ,5096 ,8965
Bakirkdy ,45606" | ,06649 ,000 ,2604 ,6517

Fatih ,40007" | ,06262 ,000 ,2158 ,5843

Uskiidar A7967" | ,06484 ,000 ,2889 ,6705
Umraniye ,50432" | ,06633 ,000 ,3091 ,6995

Fatih Atagehir ,30301" | ,03957 ,000 ,1866 4194
Bakirkdy ,05599 | ,04081| 1,000 -,0641 ,1761

Bagcilar -,40007" | ,06262 ,000 -,5843 -,2158

Uskiidar ,07960 | ,03806 ,551 -,0324 ,1916
Umraniye ,10425| ,04054 ,154 -,0151 ,2236

Uskiidar | Atasehir 22341 | ,04300 ,000 ,0969 ,3499
Bakirkoy -,02361 | ,04414| 1,000 -,1535 ,1063

Bagcilar -, 47967 | ,06484 ,000 -,6705 -,2889

Fatih -,07960 | ,03806 ,551 -,1916 ,0324
Umraniye ,02465| ,04390| 1,000 -,1045 ,1538
Umraniye | Atasehir ,19876" | ,04521 ,000 ,0657 ,3318
Bakirkoy -,04826| ,04630| 1,000 -,1845 ,0880

Bagcilar -,50432" | ,06633 ,000 -,6995 -,3091

Fatih -,10425| ,04054 ,154 -,2236 ,0151
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Uskiidar -,02465 | ,04390 1,000 -,1538 ,1045
Dunnett C | Atagehir | Bakirkdy -,24702" | ,04642 -,3810 -,1130
Bagcilar -,70308" | ,07548 -,9264 -,4798

Fatih -,30301" | ,03610 -,4069 -,1991

Uskiidar -,22341" | ,04208 -,3447 -,1021
Umraniye -,19876" | ,04210 -,3202 -,0773
Bakirkdy | Atagehir ,24702" | ,04642 ,1130 ,3810
Bagcilar -,45606" | ,07906 -,6895 -,2226

Fatih -,05599 | ,04307 -,1802 ,0682

Uskiidar ,02361 | ,04820 -,1154 ,1626
Umraniye ,04826 | ,04821 -,0909 ,1875

Bagcilar | Atagehir ,70308" | ,07548 4798 ,9264
Bakirkoy ,45606" | ,07906 ,2226 ,6895

Fatih ,40007" | ,07347 ,1825 ,6176

Uskiidar 479677 | ,07659 ,2533 ,7060
Umraniye ,50432" | ,07660 2778 ,7308

Fatih Atagehir ,30301"| ,03610 ,1991 ,4069
Bakirkdy ,05599 | ,04307 -,0682 ,1802

Bagcilar -,40007" | ,07347 -,6176 -,1825

Uskiidar ,07960 | ,03836 -,0307 ,1899
Umraniye ,10425 | ,03837 -,0063 ,2148

Uskiidar | Atasehir ,22341" | ,04208 ,1021 3447
Bakirkoy -,02361 | ,04820 -,1626 ,1154

Bagcilar -, 479677 | ,07659 -,7060 -,2533

Fatih -,07960 | ,03836 -,1899 ,0307
Umraniye ,02465 | ,04405 -,1024 ,1517
Umraniye | Atasehir ,19876" | ,04210 0773 ,3202
Bakirkdy -,04826 | ,04821 -,1875 ,0909

Bagcilar -,560432" | ,07660 -,7308 -,2778

Fatih -,10425| ,03837 -,2148 ,0063

Uskiidar -,02465 | ,04405 -,1517 ,1024

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.
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Multiple Comparisons

Dependent Variable: BKI

Mean 95% Confidence Interval
Difference Std.

D) ilge ) ilce (1) Error Sig. Lower Bound | Upper Bound
Bonferroni | Atagehir | Bakirkéy -,62544 | ,40601| 1,000 -1,8201 ,5693
Bagcilar 2,13892" | ,58723 ,004 ,4110 3,8669

Fatih ,35221| ,35348| 1,000 -,6879 1,3923

Uskiidar -,07314| ,38414| 1,000 -1,2035 1,0572
Umraniye -,02511| ,40389| 1,000 -1,2136 1,1634
Bakirkdy | Atagehir 62544 | ,40601 1,000 -,5693 1,8201
Bagcilar 2,76436" | ,59396 ,000 1,0166 45121

Fatih ,97765 | ,36455 ,112 -,0950 2,0503

Uskiidar ,55230 | ,39435| 1,000 -,6081 1,7127
Umraniye ,60033 | ,41362| 1,000 -,6168 1,8174

Bagcilar | Atasehir -2,13892" | ,58723 ,004 -3,8669 -,4110
Bakirkdy -2,76436" | ,59396 ,000 -4,5121 -1,0166

Fatih -1,78670" | ,55937 ,022 -3,4327 -,1407

Uskiidar -2,21206" | ,57923 ,002 -3,9165 -,5076
Umraniye -2,16403" | ,59252 ,004 -3,9075 -,4205

Fatih Atagehir -,35221| ,35348| 1,000 -1,3923 ,6879
Bakirkdy -,97765| ,36455 112 -2,0503 ,0950

Bagcilar 1,78670" | 55937 ,022 ,1407 3,4327

Uskiidar -,42536| ,34002 | 1,000 -1,4259 ,5752
Umraniye -,37733| ,36219| 1,000 -1,4431 ,6884

Uskiidar | Atasehir ,07314 | ,38414 1,000 -1,0572 1,2035
Bakirkoy -,55230| ,39435| 1,000 -1,7127 ,6081

Bagcilar 2,21206" | ,57923 ,002 ,5076 3,9165

Fatih ,42536 | ,34002| 1,000 -,5752 1,4259
Umraniye ,04803 | ,39217| 1,000 -1,1060 1,2020
Umraniye Atasehir ,02511| ,40389 1,000 -1,1634 1,2136
Bakirkoy -,60033| ,41362| 1,000 -1,8174 ,6168

Bagcilar 2,16403" | ,59252 ,004 ,4205 3,9075

Fatih ,37733| ,36219| 1,000 -,6884 1,4431

Uskiidar -,04803| ,39217| 1,000 -1,2020 1,1060
Dunnett C | Atagehir | Bakirkdy -,62544 | 42547 -1,8534 ,6025
Bagcilar 2,13892" | ,48044 ,7268 3,5510

Fatih ,35221| ,36523 -,6992 1,4036

Uskiidar -,07314| ,37814 -1,1631 1,0168
Umraniye -,02511| ,40784 -1,2020 1,1517
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Bakirkoy | Atasgehir ,62544 | 42547 -,6025 1,8534
Bagcilar 2,76436" | ,49493 1,3105 4,2182
Fatih ,97765| ,38409 -,1292 2,0845
Uskiidar ,55230 | ,39639 -,5912 1,6958
Umraniye ,60033 | ,42482 -,6263 1,8269
Bagcilar | Atagehir -2,13892" | ,48044 -3,5510 -, 7268
Bakirkdy -2,76436" | ,49493 -4,2182 -1,3105
Fatih -1,78670" | ,44420 -3,0949 -,4785
Uskiidar -2,21206" | ,45488 -3,5514 -,8727
Umraniye -2,16403" | ,47986 -3,5750 -, 7531
Fatih Atagehir -,35221 | ,36523 -1,4036 ,6992
Bakirkoy -,97765| ,38409 -2,0845 ,1292
Bagcilar 1,78670" | ,44420 4785 3,0949
Uskiidar -,42536 | ,33089 -1,3768 ,5261
Umraniye -,37733 | ,36446 -1,4272 6725
Uskiidar | Atasehir ,07314 | 37814 -1,0168 1,1631
Bakirkoy -,55230 | ,39639 -1,6958 ,5912
Bagcilar 2,21206" | ,45488 8727 3,5514
Fatih ,42536 | ,33089 -,5261 1,3768
Umraniye ,04803 | ,37740 -1,0404 1,1365
Umraniye Atasehir ,02511 | ,40784 -1,1517 1,2020
Bakirkoy -,60033 | ,42482 -1,8269 ,6263
Bagcilar 2,16403" | ,47986 ,7531 3,5750
Fatih ,37733 | ,36446 -,6725 1,4272
Uskiidar -,04803 | ,37740 -1,1365 1,0404

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.
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Ek 2:

Cinsiyete Gore Beden Kitle Indeksi ve Siirat Testi Degerleri Independent

Sample T - Test Sonuglar:

Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances

t-test for Equality of Means

95% Confidence
Interval of the
Sig. (2- Mean Std. Error Difference
F Sig. t df tailed) | Difference | Difference Lower | Upper
siirat Equal 5,269 ,022 9,519 968 ,000 ,24889 ,02615 ,19758 | ,30020
variances
assumed
Equal 9,519 | 944,131 ,000 ,24889 ,02615 ,19758 | ,30020
variances not
. assumed
BKI Equal ,566 ,452 -,381 968 ,703 -,08845 ,23195| -,54363| ,36673
variances
assumed
Equal -,381| 966,513 ,703 -,08845 ,23195| -,54363| ,36673
variances not
assumed
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IRFAN KARA

OZGECMIS

Hiirriyet Mah. Kardesler Sitesi D:4 il

Pendik, Istanbul
553552 32 73
506 600 98 56

E-mail ; irfankaramsd@hotmail.com

KISISEL BILGILER
Dogum Tarihi 06.06.1979
Medeni Durum Evli

Askerlik Durumu Tamamlandi

iS TECRUBESI

2017 - Halen GELISIM UNIVERSITESI

e Ogretim Gorevlisi
e Futbol Uzmanlik Dersleri
e  Ozel Ogretim Yontemleri

e Futbol Teknik Taktik Dersleri

2013- 2017 TURKIYE SUALTI SPORLARI FEDERASYONU, Istanbul

Spor Koordinatorii

Federasyon tarafindan diizenlenen yurt i¢i ve yurt dis1
miisabakalarin organize edilmesi, Yurt i¢i miisabakalarda saha
koordinasyonun ve miisabaka idaresinin saglanmasi, yonetimi
ve denetimi,

Miisabaka oncesi teknik toplant1 diizenlenmesi

Federasyon tarafindan diizenlenen Antrendr seminerlerinin,
hakem egitim seminerlerinin organizasyonun yapilmasi,
seminer programinin yiiriitiilmesi,

Faaliyetlerde kullanilan ekipmanlarin temin edilmesi, stok
takiplerinin yapilmasi,

Miisabakalar 6ncesinde resmi kurum ve kuruluslar ile gerekli
yazismalarin yapilmasi ve gerekli izinlerin alinmasi,

Milli Takim kamplarinin organize edilmesi, giyim, iase ve
ibatelerinin saglanmasi,

Federasyon tarafindan diizenlenen her tiirlii etkinligin
dosyalarinin olusturulmasi ve ilgili birimlerin
bilgilendirilmesi.
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2000-Halen MARMARA SPOR ORGANIZASYONLARLI, Istanbul
Genel Koordinator

2012-2013 GELISIM UNIVERSITESI, Istanbul
Okul Futbol Takim Antrenori

2012-2013 ALI NIHAT TARLAN 1.0.0., istanbul
Beden Egitimi Ogretmeni

2010-2012 YUKSEKOVA LISESI, Hakkari
Beden Egitimi Ogretmeni

2009-2010 HAYDARPASA ENDUSTRI MESLEK LiSESI, istanbul
Beden Egitimi Ogretmeni
2008-2009 SAMANDIRA ENDUSTRiI MESLEK LiSESI, istanbul
Beden Egitimi Ogretmeni
2006-2008 SOSYAL MESKENLER 1.0.0., istanbul
Beden Egitimi Ogretmeni
2005-2006 AHMET YESEVI 1.0.0., istanbul
Beden Egitimi Ogretmeni
2004-2006 ATS ULUSLARARASI ORGANIZASYON LTD.STI., istanbul
Firma Sahibi
2003-2005 BESIKTAS SPOR OKULLARI, istanbul
Altyap1 Sorumlusu
2002-2003 MASLAK SPOR KULUBU VE ETILER SPOR KULUBU,
Istanbul

Altyap1 Sorumlusu

2001-2002 FENERBAHCE FUTBOL OKULU, istanbul
Altyap1 Sorumlusu

2003-2001 BESIKTAS SPOR OKULLARI, istanbul
Altyap1 Sorumlusu

EGITIM BILGILERI

2015-2016 Gelisim Universitesi — Yiiksek Lisans (Hareket ve Antrenman Bilimi) Burslu
2014-2015 Marmara Universitesi - Pedagojik Formasyon

2000-2005 Marmara Universitesi BESYO / Antrenérliik Boliimii

1996-2000 Hayrullah Kefoglu Lisesi (Siiper Lise)

1992-1995 Hasan Leyli Ilkdgretim Okulu

1987-1992 Erenkdy Ilkdgretim Okulu
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ANTRENORLUK BELGELERI

Futbol Antrendrligii — (3.Kademe)
Yardime1 Golf & Badminton Antrendrligii- (11.Kademe)
Personal Trainer — (Kondisyoner)

YABANCI DiL

INGILIZCE - leri Seviye
ALMANCA - Orta Seviye

SPOR BRANSLARI

FUTBOL — Uzmanlik
GOLF — Yardimei Dal
FITNESS — Yardimci Dal
KONDISYONERLIK — Tiim Branslarda
CIM HOKEYI — Yardimci Dal
SPORTIF BASARILAR

2014-2015 Bostancispor Grup Sampiyonlugu (U17)

2013-2014 Bostancispor Grup Sampiyonlugu (A Takim)

2004-2005 Maslak Spor Kuliibii Grup Ugiinciiliigii (Minik Takim)

2003-2004 Etiler Spor Kuliibii Grup Sampiyonlugu (Geng Takim)

2003-2004 Etiler Spor Kuliibii Grup Sampiyonlugu (14 - 16)

2003-2004 Fenerbahge Futbol Okullar1 Arast Futbol Sampiyonlugu

2002-2003 Universiteler aras1 Tiirkiye Sampiyonlugu (Marmara Universitesi)
2000-2001 I.Amator Futbol Sampiyonlugu (Kiiciikyal1 Yelken Spor Kuliibii- A Takim)
1999-2000 I.Amator Futbol Sampiyonlugu (Bostancispor Kuliibii A Takim)

BILGISAYAR BILGIiSi

Word, Excell

SERTIFIKA VE BELGELER

Fitness Tiirk (Team Sport Conditions) 2003-2004

Istanbul Teknik Universitesi Seminer Giinleri — Futbol Seminerleri -2005
Sporda Siddet Sempozyumu (T.M.O.K.) Olimpiyat Evi 2005

Sporda Kalite Sempozyumu (T.M.O.K.) Olimpiyat Evi 2005

Marmara Universitesi Seminerleri Dizisi-Sporda Motivasyon Semineri 2003
Marmara Universitesi Seminerleri Dizisi-Futbol Yetenek Secimi 2004
Su Sporlarinda Degerlendirme Semineri ve Calistay1 — 2016

Uluslararasi Sualtt Hokeyi Hakem Egitim Semineri - 2016

Antrenor Gelisim Semineri-2016

Antrenor Gelisim Semineri-2015

Antrenor Gelisim Semineri-2014

Antrenor Gelisim Semineri-2013
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UYESIi OLDUGUM KULUP VE DERNEKLER

Marmara Rekreasyon Spor Kuliibii

Marmara Doga Sporlar1 Kuliibii

Marmara Havacilik Kuliibii

Marmara Su ve Doga Sporlar1 Kuliibii - Kuliip Baskan1
Mehmet Rauf Lisesi Spor Kuliibii — Kuliip Bagkan1

HOBI VE iLGI ALANLARI

Futbol oynamak, kitap okumak, balik tutmak, miizik dinlemek, doga gezileri, alternatif
sporlar ile ugrasmak, degisik sehirleri ziyaret etmek, kendi alanimla ilgili seminer ve
egitimlere katilmak, sportif organizasyonlara katilmak.

DUSUNCELER

Yiiksek lisansimi tamamlayarak futbol alaninda hem teknik hem de akademik olarak
kendimi gelistirmek istiyorum. Ayrica sportif alanda ¢alistigim kuliiplerde basarilar elde
ederek Tiirkiye’de 1.smif bir antrendr olmay1 hedeflemekteyim.

REFERANSLAR

Doc. Dr. Sahin OZEN

Tiirkiye Sualt1 Sporlar1 Federasyonu Baskani

Prof.Dr. Birol COTUK

Marmara Universitesi Boliim Baskan1

Do¢.Dr. Ali KIZILET

Marmara Universitesi BESYO Antrenérliik Boliim Baskani
Ozay ATMACA

Marmara Universitesi BESYO Futbol Ogretim Gorevlisi
Yrd. Do¢. Dr. Kamil ERDEM

Marmara Universitesi BESYO Futbol Ogretim Gorevlisi
Cagr1 CAGAL

Fenerbahge Spor Kuliibii Ferikdy Sube Sorumlusu
Cemil TURAN

Fenerbahge Altyapit Sorumlusu
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