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OZET

Bu calisma, 18 yas ve iizeri 6zel yetenek sinavlarina hazirlanan sedanter
bireylere uygulanan diren¢ egzersizlerinin fiziksel parametrelere etkisinin

incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Arastirmaya Istanbul ilinde ikamet eden 7 kisi deney grubu, 7 kisi ise kontrol
grubu olarak toplamda 14 sedanter birey katilmistir. Arastirmamizda 6zel yetenek
smavina hazirlanan sedanter bireylere, boy uzunlugu, viicut agirligi, koordinasyon,
antropometrik olcuimler ve 10-20-30 metre siirat testleri uygulanmistir. Caligmada
verilerin analizinde SPSS 25.0 paket programi kullanilmistir. Deney ve kontrol
grubunun test degerlerinin karsilastirilmasinda Repeated meausure anova testi

kullanilmstir.

Yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin grup i¢i 6n ile son Olgimleri
incelendiginde bazal metabolizma hizi, kas kiitlesi, viicut i¢ yag, 10, 20, 30 metre
stirat testleri, koordinasyon degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur. Viicut yag orani, viicut agirligi orani, beden kitle indeksi degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Sonug olarak yapilan ¢alismada spor bilimleri alaninda yiiksekdgrenim gérmek
icin 0zel yetenek smavina katilim saglayan adaylarda yapilan siirat ve koordinasyon
calismalarinin yani sira yapilan direng egzersizlerinin olumlu performansa pozitif bir

etkisi oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Ozel yetenek, direng egzersizleri, koordinasyon, sirat.



SUMMARY

This study was carried out to determine whether resistance exercises to be
applied to sedentary individuals preparing for special talent exams aged 18 and over

had an effect on physical parameters.

A total of 14 sedentary individuals participated in the study as 7 people
residing in Istanbul as experimental groups and 7 as control groups.

In our research, sedentary individuals preparing for the special aptitude exam
were given height length, body weight, coordination, anthropometric measurements
and 10-20-30 meter speed tests. SPSS 25.0 package program was used in the analysis
of the data in the study.

Repeated meausure anova test was used to compare the test values of the
experimental and control group. As a result of the analysis, basal metabolic rate,
muscle mass, body internal fat, 10, 20, 30 meter speed tests, coordination values
were found when the preliminary and final measurements of the participants were
examined. It was determined that there was no statistically significant difference in

body fat ratio, body weight ratio, body mass index values.

As a result, it was observed that the rapid and coordination studies carried out
in the candidates who participated in the special talent exam to gain higher education
in the field of sports sciences, as well as resistance exercises, had a effect on positive

performance.

Keywords: Special ability, resistance exercises, coordination, speed.
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GIRIS

Spor i¢in antrenman, Sporcunun performansindaki artisin en yiksek verim
seviyesine hazirlamak seklinde tanimlanmaktadir. Diger bir spor antrenmani, bir
sporcunun farkli egzersiz metotlar: uygulanarak fiziksel (bedensel), teknik, zihinsel,
psikolojik ve moral boyutunda da hazirlanmasidir. Bu tanim; Kuvvet antrenmani,
dayaniklilik antrenmani, antrenman yontemleri vb. ifadelerin sonucunda olusmustur.
Daha genis bir tanim yapacak olursak spor i¢cin yapilan antrenmanin sporcularin
performanslarinda ulasabilecekleri en iyi basariya ulasma imkani saglayan tiim
sistematik olarak hazirlanma yontemleridir. Bu durum sporda elde edilecek basarinin
performans artisinin yani sira sporcunun kendisini egitmesi ve gelistirmesini de

iceren 6grenmenin tiim etkilerini kapsar (Harre, 1982).

Sporda elde edilen verim agisindan bakildiginda spor i¢in antrenmanin baslica
gorevi, bireysel verim unsurlarimi daha iyi kullanma ve gelistirme ile 6zel (hedef)
yarigmalardaki ihtiyag olacak gercek yarisma gereksinmelerine karsilik gelen
unsurlar ile alakali mevcut iligkilerden ibarettir. Birey i¢in spordaki verim unsurlar1
siras1 ile bes grupta incelenebilir: Sporcunun Kisiligi, Fiziksel Kondisyonu, Taktik
Yetenegi, Spor Teknigi ve Koordinasyonu ile son olarak da Spor Bilimi bilgisini

iceren Zihinsel Hazirligidir (Diindar, 2015).

Insan viicudunun yapis1 hareket etme potansiyeli ile yaratilmistir, canli olmanin
en net 6zelligi olan hareket ayn1 zamanda beden egitiminin de baslica araglarmdan
birisidir. Insanm psikolojik, anatomik ve fizyolojik ag¢idan saglikli durumda olmasi,
aktiviteleri devam ettirebilmesi ve gereken durumlarda, yedek kuvvetini ve gucini
meydana ¢ikarabilmesi igin insan, spor yapmaya ihtiyag duymaktadir (Ozdenk,
2018).

Diren¢ antrenmanlar1 o6zellikle kuvvet faktoriiniin belirleyici etken oldugu
sporlarda yogun olarak kullanilmaktadir (De Salles et al., 2009; Eddens et al., 2018;
Fleck & Kraemer, 2014).

Kuvvet ve gii¢ gibi motorik o6zelliklere ihtiyag duyulan bircok spor dalinda

spordaki verimi artirabilmek igin bir birim antrenman igerisindeki egzersizlerin ve



sirasinin uygun sekilde periyotlanmasi ¢cok Onemlidir (Eddens, van Someren ve

Howatson, 2018).

Spor alanindaki arastirmacilar ve antrendrler sporcunun performansinin
gelistirilmesi ve degerlendirilmesine yonelik antrenman ve test yontemlerini
uygularken bir¢cok faktorii gdz Oniinde bulundurarak hareket etmek zorundadir.
Ornegin kuvvet antrenmanlar1 egzersiz tiirii, set sayisi, tekrar sayisi, dinlenme aralig,
kullanilan direng tiirti, yilk miktar1 ve egzersiz sirasi gibi bir¢ok unsurdan
etkilenmektedir (Sousa et al., 2016; Spreuwenberg, Kraemer, Spiering, & Volek,
2006).

Bu tir degisken olan bilimsel faktorler incelendiginde, optimal verimi
saglayacak antrenmanlar1 diizenleyebilmek i¢in ¢alismalar yapilmaktadir. Bir
antrenmandan elde edilecek verimliligi ya da bir sporcunun kuvvet g¢iktisini
belirlemek i¢in belli yliklerde maksimum tekrar sayilarin1 kullanmak, bedeli diisiik

oldugundan dolay1 en sik bagvurulan yontemlerdendir (Sousa et al., 2016).

Diren¢ antrenmanlarmin programlar1 yapilirken yapilacak egzersizin ilk 6nce
bliyiilk kas gruplarma, ardindan kiiciik kas gruplarmma gegilmesi gerektigi
onerilmektedir (ACSM, 2009; Eddens et al., 2018; Kazem, Aliakbar, & Bahman,
2014; Moraes et al., 2016).

Diren¢ antrenmanlarinda egzersiz sirasi, performansa yliksek oranda etki ettigi
diisiiniilen faktorlerden biridir (ACSM, 2009; Augustsson et al., 2003; Eddens et al.,
2018; Sforzo & 30 Touey, 1996; Spreuwenberg et al., 2006).

Ayni sekilde oncelikli olarak birden ¢ok eklemi etkileyen egzersizlere ardindan
ise tek eklemi etkileyen egzersizlere yer vermenin daha faydali olacagi
savunulmaktadir (ACSM, 2009; Fleck & Kraemer, 2014; Sotoode Kazem, Bahman,
& Farhad, 2013).

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirma ile birlikte 18 yas ve lizeri 6zel yetenek sinavlarmma hazirlanan
sedanter bireylerin yapmis olduklar1 direng egzersizlerinin fiziksel parametrelere
etkisinin olup olmadigmi konusuna onemine dikkat cekilmistir. Yapilan arastirma

sporcularin yapmis oldugu direng egzersizlerinin sonucunda performanslari tizerinde

2



farklar karsilastirilmistir. Sedanter Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarina
hazirlanan sporcularin yapmig oldugu direng egzersizlerinin performanslarina ve

fiziki parametrelerine etkisinin belirlenmistir.
Problem Durumunun Degerlendirilmesi

Ozel yetenek smavlarina hazirlanan sedanter bireylerin yapmus olduklar1 direng
egzersizlerinin performanslar1 tizerine etkisi var mudir? Yapilan bu arastirma ile
diren¢ egzersizlerinin, 6zel yetenek smavlaria hazirlanan bireylerin performanslari

Uzerinde etkisi olup olmadigi konusunda bir cevap bulunmustur.
Problem Cumlesi

Ozel yetenek sinavlarma hazirlanan sedanter bireylerin yapmis olduklar1 direng

egzersizlerinin performanslari tizerine etkisi var midir?
Alt Problemler
Arastirma igerisinde saptanan problemler asagida belirtilmistir:

Ozel yetenek smavlarina hazirlanan sedanter bireylerin yapmis olduklar1 direng

egzersizlerinin fiziksel parametrelere etkisi nedir?

Ozel yetenek simavlarina hazirlanan sedanter bireylerin yapmus olduklar1 direng

egzersizlerinin koordinasyona etkisi var midir?

Ozel yetenek simavlarina hazirlanan sedanter bireylerin yapmus olduklar1 direng

egzersizlerinin siirate etkisi var midir?
Hipotezler
Arastirma kapsaminda belirlenen hipotezler asagidaki gibidir:

H1a: Ozel yetenek smavlarina hazirlanan sedanter bireylerin yapmus olduklar:

direng egzersizlerinin performanslar iizerine etkisi var midir?

H1p: Ozel yetenek smavlarma hazirlanan sedanter bireylerin yapmis olduklari

direnc egzersizlerinin bazi fiziksel parametrelere etkisi vardir.

H1c: Ozel yetenek smavlarina hazirlanan sedanter bireylerin yapmis olduklar:

direnc egzersizlerinin koordinasyona etkisi vardir.



H1g: Ozel yetenek sinavlarina hazirlanan sedanter bireylerin yapmis olduklar:

direng egzersizlerinin sirate etkisi vardir.
Arastirmanin Onemi

Bu calisma, 6zel yetenek smavlarma hazirlanan sedanter bireylerin Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokullari’nda egitim alabilmek icin fiziki yeterlilik siavlarini
gecmeleri icin direng egzersizlerinin, fiziki yeterlilik parkuru surelerine ve fiziksel
parametreleri Uzerine etkilerinin incelenerek, performanslar: iizerinde etkinin olup
olmadig1 konusunda bilgi vermistir. Giiniimiiziin ve gelecegin sporcularina egitim
verirken bir yandan da {ilkenin gelecegi olan gen¢ kusaklarin egitimlerinde gOrev
yapacak Ogretmen ve antrenorlerin mesleki egitimleri i¢in hazirlik kurslarindaki
yaptiklar1 antrenmanlarin 6nemi biytktiir. Birgcok aday Ogrenci, elit sporcu
kategorisinde olurken azimsanmayacak sayida aday da sedanter bir hayat
yasamaktadir. Sedanter olan adaylarin hazirlik siireci ise daha detayli ve uzun bir
antrenman programi gerektirmektedir. Bu ¢alisma sonunda daha 6nce spor gegmisi
olmayan adaylarin performanslarini artirmalar1 i¢in direng egzersizlerinin faydasi

olup olmadigi kanitlanmis olmustur.
Simirhhiklar
Arastirmanin smirliliklar1 asagida belirtilmistir:

Arastirma gurubu deney ve kontrol karsilastirma grubu olmak {izere 14 erkek

gonilli sporcunun katilimi ile smirl tutulmustur.
Arastirmamiz siirat testleri ile sinirli tutulmustur.
Arastirmamiz direng (fitness) egzersizleri ile smirli tutulmustur.
Arastirmamiz viicut 6l¢liim analizi parametreleri ile smirli tutulmustur.
Arastirmamiz yar1 deneysel yontemlerle sinirli tutulmustur.
Aragtirmamiz Covid-19 salgmzi ile smirli tutulmustur.
Varsayimlar

Aragtirmanin 6ngordiigii 6zellikleri inceledigimizde,



Ozel yetenek smnavlarina hazirlanan sedanter bireylerin yapmus olduklar: direng

egzersizlerinin fiziksel parametreleri etkiledigi varsayilmistir.

Ozel yetenek smavlarina hazirlanan sedanter bireylerin yapmis olduklar1 direng

egzersizlerinin koordinasyonlarini etkiledigi varsayilmistir.

Ozel yetenek smavlarina hazirlanan sedanter bireylerin yapmus olduklar1 direng

egzersizlerinin siiratlerini etkiledigi varsayilmistir.



BIRINCI BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Beden Egitimi ve Spor

Spor, insani icerinde yasadigi toplumdaki sosyal yasama hazirlayan bireyi
hareket etmeye tesvik eden bir fiziksel aktivite durumudur. Giiniimiizde spor ile ilgili
kisilerin spor yoluyla toplumsal yasama daha kolay uyum saglayip sosyallesme
konusunda daha iyidirler. Spor ile ilgilenen bireylerin bireysel olmanin 6tesinde,
degisik yerlerde farkli insanlarla olan iletisimleri daha kuvvetlidir. Farkli olani
hosgorii ile kabul ettigi, farkli diisiince ve inanglara karsi da birlestirici kabullenici
bir tutum i¢inde olmalar1 etkisiyle farkli kiiltiirlerin insanlar1 ile bir araya
geldiklerinde ait olduklar1 toplumun kiiltiiriinii yayma, tanitma diger kiiltiirlerle bir
araya gelerek bir kiltir harman1 olusmasi noktasinda daha uyumludurlar (ilhan,
2008).

Genel bir bakis acisiyla beden egitimini ele alacak olursak; bireyin beden ve
zihin sagligina destek olurken 6te yandan da ruh saligma, karakterinin geligimine,
toplu yasam kurallarmma uyabilme, iyi insan iligkileri kurabilme, toplumsal baris
ortamimna katkida bulunabilecegi bir olgunluga erismesinde yardimci olan fiziksel

aktiviteler butunadir (Demirci, 2013).

Geligmis tlkeler seviyesinde olan {ilkeler de ¢agdas egitimin 6nemli bir pargasi
olan beden egitimi ve spor faaliyetlerinin amaci; saglikli bireylerden olusan bir
toplum olusturmaktir. Beden egitimi ve spor faaliyetlerinin fiziksel, sosyal,
psikolojik, hem de zihinsel ag¢idan gelismelerine sagladigi katki ile toplumun spor
alaninda uluslararas1 alanda temsil edilmesini saglamaktadir. Spor bireye birgok
alanda kendini kanitlama imkami sunarken ait oldugu toplumu ve o toplumun
kiiltiiriinii diinyaya tanitma imkani saglyor (“Ozel Ihtisas Komisyonu Raporu”,
2000).

Beden egitimi; sporcunun bedenin ve ruh saghiginda pozitif yonli gelisimi
amag edinen, sistematik olarak isleyen ve kurallara dayanan etkinliklerin tumudur
(Arici, 2006).



Beden Egitimi ve Spor'un 6grenciyi fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak katki
sagladig1 bilinmektedir. Beden Egitimi ve Spor dersi 6§renim goren 6grencinin dnce
kendisine ve ardindan ¢evresine karsi olan sorumluluk bilincini gelistirir. Ayrica
Beden Egitimi ve Spor esit sartlarda miicadele etmeyi, yenilgiyi kabullenmeyi,
galibiyette alcak goniillii olmayi, kaybettigi taktirde ise kazananini takdir etmeyi
Ogretir. Bu agidan bakildiginda Beden Egitimi ve Spor insani toplum huzuru i¢in ve
bulundugu topluma uyum saglayarak yasamasi icin gerekli olan, cagdas egitim

anlayisinin 6nemli bir pargasidir (Mirzeoglu, 2011).

1.2. Yiiksekogretim ve Yiiksekogretimde Spor

Yiiksekogretim, tiniversite, yiiksekokul, akademi diizeyindeki (6n lisans, lisans,
yiiksek lisans ve doktora) gibi ileri egitimleri kapsayan Ogretimin bir asamasidir
(Kisakiirek,1976; Binbasioglu,1988) Yiiksekogretimin en Onemli gayesi ise bilgi

iiretmek ve ihtiyag¢ olan nitelikli insan giiciinii yetistirmektir (Ozankaya, 1990).

Yiiksekogretim ile ilgili en genel tanim; bilim alaninda yapilan ¢alismalarin
arastirtlmasi ardindan gelistirilmesi, yayilmasi ve bilginin korunmasi i¢in yapilan
tum egitim ile ilgili faaliyetlerin yaninda, bilimsel arastrmalarm da yapildig:
Universiteler ve bu Universitelere bagh diger kuruluslarn  tamamidir
(Cumhurbagkanligi, 1996; Birinci, 1996).

21. yiizyilda tiniversitelerin, bilgi ekonomisinin merkezi olan yiliksekégretim
kurumlar1 toplumunun 6ncelik, kosul, gereksinim ve taleplerine gére yeniden yeni
bir olusum igcine girmesi, tiim diinyanin oncelikli ve en 6nemli giindemi haline
getirmistir. Yiiksekogretimler, bilginin iiretim alan1 olarak nitelenen tiniversitelerin
analitik, rasyonel, iretken, sistematik, sorgulayan, kusku duyan, sentezleyen ve
yenilesen oOzellikleriyle, bilisim ¢agindaki yapisal, yasal, kurumsal ve yoOnetsel
yapilanmalari, islevlerini ve misyonlarin1 revize edip yeniden tanimlayip

olusturmuslardir (Denman, 2005; Scott, 2002).

Yiiksekogretim Kanunu 3. maddesinde soyle su sekilde tanimlanmistir: “Milli
egitim sistemi icinde, ortadgretime dayali, en az dort yariyili kapsayan her

kademedeki egitim-6gretimin tiimiidiir.” (YOK Kanunu, Kanun No,2547)



“Yiiksekogretimde uygulanan egitim-6gretim sekilleri; orgiin, agik, disaridan
(ekstern), ve yaygmn egitim olmak iizere dért’e ayrilmaktadr” (YOK Kanunu 3.
Madde)

Orgiin egitim; En genis kitleye hitap eden egitim 6gretim seklidir. Bu egitim
modelinde &grencilerin, egitim-6gretim donemi boyunca derslere ve uygulamalara
katilma zorunlulugu vardir. Ulkemizde ilkdgretim, orta Ogretim, yiiksekdgretim

egitimleri orgilin yapilmaktadir.

Acik egitim; Bu 6grenim modelinde dgrencilerin derslere katilma ve devam
mecburiyeti olmaksizin, ¢evrimi¢i egitim araglar1 araciligiyla aldiklar1 egitim

taradur.

Disaridan egitim (ekstern); Yiiksekogretimde belirli alanlarda, 6grencilerin
okula devam zorunlulugu olmaksizin sadece egitim-6gretim donemi boyunca yapilan

smavlara katilim zorunlulugu olan egitim modelidir.

Yaygin egitim; Orgiin egitim sistemi igerinde hi¢ bulunmamis veya orgiin
egitimin herhangi bir asamasinda bulunan ya da bu asamada ayrilmis olan bireylere,
orgiin egitimin yaninda veya haricinde gereksinim duyulan c¢esitli alanlarda, egitim-
ogretim vererek bireylerin belirli amaglar dogrultusunda yetistirilmesini saglayan

egitsel faaliyetlerdir.

Yaygin egitimde, ihtiyag duyan herkese farkli alanlarda bilgi ve beceri

kazandirilmasi esas amagtir (Dingsoy,1995)

Sayabilecegimiz baglica yiiksekdogretim kurumlar1r ise iiniversite, fakiilte,

yuksekokul ve enstitulerdir.

Spordaki en 6nemli amaglardan biri 1yi bir performansla basariya ulasmak ve
zirvede bulunmaktwr. Spor alanindaki branglarda diizenlenen milletlerarasi
diizenlenen turnuvalarda basarili olan iilkelerin basariya erismelerinin en Onemli
anahtarlarindan biri de bu iilkelerin spor alt yapisina yaptiklar1 yatirimlar ve spor
bilimleri alaninda Yyapilan bilimsel aragtrmalarin neticeleri dikkate alinarak

hazirlanan programlar ve yapilan ¢aligmalardir (Ag¢ikada, Ergen, 1990).

Bir {ilkenin ne kadar gelismis oldugunu gosteren en dnemli egitim araclarindan
biri olan beden egitimi ve spor faaliyetleri, bireylerin fiziki,sosyal, psikolojik,
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kiilttirel ve zihinsel gelisimlerine saglanan bilgi ve katki toplumlarmin saglikli
nesiller ile ilerlemesini amaglamaktadir (Sunay, 2002; Bailey vd., 2009). Spor
faaliyetleri bireylerin fiziki, sosyal, psikolojik, kiiltiirel ve zihinsel gelisimlerine
katkida bulunmasi bu 6zelliklerinin bir lilkede yogun olarak yerleserek bir yasam
sekli olmasi, sporun o iilkedeki yayginlagma orani ile dogrudan alakalidir (Sunay,
2002). Spor ve egitim birlikte ele alinarak incelendiginde ise ortaya iki farkli durum
¢ikmaktadir. Bunlardan ilki spor i¢in verilen egitim, digeri ise egitim i¢in yapilan
spordur. Spor i¢in gerceklestirilen egitimde spor amag olurken sporun en {ist diizeyde
gerceklestirilebilmesi i¢cin egitimin yaralanilmaktadwr. Bu durumda sporcunun
egitiminden, antrendriin egitimine, seyircinin ve spor yoneticilerinin egitimlerine
kadar her kesimin egitimi s6z konusudur. Egitim, her alanda oldugu gibi spor ile
ilgili faaliyetlerin gelismesine ve etkilesim icinde olmasina onciiliilk eden, ayrica
sporun teknik, estetik ve performans diizeyini ylikseltme amacma etki eder. Egitim
icin spordan bahsedecek olursak eger spor, egitimin hedeflerine ulasmak i¢in
kullandig1 araglardan en eglencelisidir. Dogru kullanildiginda ise en etkili yontemdir
(Oztiirk, 1998). Bu asamada spor bilincini kazandirma, sporsal faaliyetlere katilimi
arttrma ve spor alanindaki kalkinma kavramlarinin spor i¢in uygulanan egitim
sistemleri ile i¢ ice oldugu diisiiniilebilir. Spor faaliyetlerinde basar1 elde etmis
iilkelerin, spor alaninda uyguladiklar1 egitim yapilarinin incelenmesi, spor egitiminde
kullandiklar1 egitim modeli ve yontemlerini karsilastirarak analizlerde bulunmak

oldukca 6nemlidir.

Cumhuriyetin ilan edilmesinin ardindan beden egitimi 6gretmeni alaninda
eksik fark edilmis. Beden egitimi Ogretmeni yetistirmek amaci ile bir takim
politikalar denenmis fakat yiiksekdgretim baslhiginda degerlendirilebilecek ilk beden
egitimi 6gretmeni yetistirme politikas1 5 Temmuz 1932 tarihinde 105 sayili Talim ve
Terbiye Kurulu karari ile Gazi Orta Muallim Mektebi ve Terbiyesi Enstitiisii
biinyesinde agilan "Beden Terbiyesi" boliimii olmustur (Milli Egitim Bakanligi,

1932).

1933-1978 yillar1 arasinda Tiirkiye'de beden egitimi boliimii ile ilgili egitim
veren dort enstitli vardi. Bu enstitiiler Tiirkiye'de orta dereceli okullara beden egitimi

Ogretmeni yetistiren kurumlardi (Bilge, 1989):



1. Gazi Orta Mektebi ve Terbiye Enstitiisii Beden Egitimi Boliimii, Ankara
1933-1947 (1947'de Gazi Egitim Enstitiisii)

2. Atatiirk Egitim Enstitiisii Beden Egitimi Boliimii, istanbul 1967-1968
3. Buca Egitim Enstitiisii Beden Egitimi Bolimii, izmir 1974-1975
4. Diyarbakir Egitim Enstitiisii Beden Egitimi Boliimii, Diyarbakir 1978

24 Kasim 1974 tarihinde toplanan Bakanlar Kurulu toplantisinda donemin
basbakan1 Sadi Irmak hiikiimet programinda "Genglik ve Spor Akademisi”
kurulacagimi agiklamisti (TBMM tutanaklari, 1974). 1974 yilinda Ankara'da ilk
Genglik ve Spor Akademisi agilmis olup, beden egitimi ve spor okullar1 arasindaki
ilk yerini almustir. Sonraki siirecte Istanbul ve Manisa'da da akademiler agilmustir
(Bilge, 1989). Akademiler, o donemde beden egitimi spor bilimleri ve beden egitimi
spor yonetimi boliimleri olmak iizere iki boliimle faaliyet gostermeye baslamisti. Bu
akademide 6grenim gormek icin gereken sartlar ise Genglik ve Spor Akademileri
Kurulug Ogretim ve Smav Yonetmeligi (1980) kapsaminda belirlenmistir. Genglik ve
Spor Akademileri disinda, 1977 yilindan itibaren Ege Universitesi de biinyesinde
acilan Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu boliimii ile beden egitimi alaninda egitim
ve dgretim veren bir okul olmustur (Ege Universitesi Yaymlar1 1980). Tiirkiye'de
beden egitimi ve spor alaninda ilk kez lisansiistii egitimi baslatan kurum Ege
Universitesi beden egitimi ve spor yiiksek okulu olmustur (Bilge, 1989).
Turkiye'deki Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar1 uzun yillar beden egitimi
alaninda egitim ve Ogretim faaliyetlerini ylriiten 6nemli kurumlar olmustur. 20
Temmuz 1982 tarihinde 41 sayili Yiiksek Ogretim Kurumlari Teskilati Hakkindaki
Kanun Hiikmiinde Kararname ile yiiksekdgretimde yeniden diizenlemeye yapilmis.
Yiiksek 6gretmen okulu beden egitimi boliimleri, beden egitimi ve spor yuksekokulu,
ODTU'ye baglh Beden Egitimi Spor Rekreasyon béliimii, Genglik ve Spor
Akademileri kaldirilmig, egitim fakiiltelerine bagli Beden Egitimi Spor Bolimii
kurulmustur. Yapilan yapilanma ardindan diizenlenen Beden Egitimi Spor Boliimii,
Egitim Fakiiltelerine baglandiktan sonra amaci "egitim kurumlarina beden egitimi ve
spor Ogretmeni, kamu ve Ozel kuruluslar i¢in antrendr yetistirmek" olarak
belirlenmistir (Bilge, 1989). 5 Mayis 1989 tarihinde Yiiksek Ogretim Kurumu
1989/39.1441 Sayili Karar1 ile Hacettepe Universitesi biinyesinde Spor Bilimleri ve
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Teknolojisi Fakiiltesi kurulmustur. Devam eden siirecte Tiirkiye’de beden egitimi ve
spor yiiksekokullar1 {iniversiteler biinyesinde agilmistir. Beden Egitimi ve spor

yiiksekokullar1 giiniimiizde fakiilte haline gelmistir.

Tiirkiye’de beden egitimi ve spor alaninda egitim ve 0gretim faaliyetleri, spor
bilimleri fakiilteleri ve beden egitimi ve spor yiiksekokullar1 tarafindan idare

edilmektedir.

27 Kasim 1924 yilinda toplanan Bakanlar Kurulu toplantisinda Maarif Vekili
Mehmet Siikrii Saragoglu yaptigi agiklamayla “hiikiimetin egitim politikasini
aciklamis ve 0gretmen eksikliginden s6z edip bu konuda adim atilmas1 gerekliligini”

belirtmistir (TBMM, 1924).

"Meclisi Alinizin yiiksek karari ile tevhidi tedrisat esaslarim kabul ederek
selamet yolunu bulmus olan maarifinizi ayn1 yolda yiiriitmek ve Tirk vatanma talim
ve terbiyenin muhta¢ oldugu intizam ve inzibat altinda yeknesak terbiye ve tahsil ile
miicehhez, hayat i¢in hazirlanmig gengler yetistirmek gayemiz olacaktir. Halkimizin
maarife kars1 gosterdigi biiylik aldkayr bihakkin tatmin edebilmek iizere muallim
noksaninin telafisine c¢alismak ve alelimum mektep programlar1 ile mektep
teskilatlarmin istikrarmi1  temin i¢in lizumsuz tebdilattan ictinap etmek
vazifemizdir.” (TBMM, 1924).

Ali Fethi OKYAR hukimeti doneminde kendisinin bakanlar kurulunda
acikladig1 hiikiimet programi ile ihtiya¢ duyulan 6gretmen aciginin giderilmesi igin
yurt disina 6grenci gondermistir (Bilge, 1989). Cumhuriyetin ilanindan gliniimiize
kadar Tiirkiye’de farkli kurumlar biinyesinde beden egitimi ve spor Ogretmeni

yetistirilmistir (Bilge, 1989)

Beden egitimi ve spor 6gretmeni yetistirme sistemlerini bes sekilde olmustur.

Kurslar vasitastyla (1926-1930),

e Enstitiiler vasitastyla (1933-1979),

e Akademiler vasitasiyla (1974 — 1982),

e Yiiksekokullar vasitasiyla (1978 — 1982),

e Universiteler vasitasiyla (1982)
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1982°den bu yana beden egitimi 6gretmeni yetistirmeye yonelik olusturulan
yapilar bunlardir. 1926 yilinda 6zellikle Selim Sir1 Tarcan’in gdstermis oldugu
cabalarin bir neticesi olarak ilk kez Istanbul Capa Kiz Muallim Mektebinde Selim
Sur1 Tarcan Onderliginde beden egitimi dersini 6gretecek spor hocalart bulup
yetistirmeyi amaclayan bir kurs agilmis. Agilan bu kursa kadin ve erkek 6gretmen
okulunu bitirmis. Ogretmen adaylar1, basarili ve yetenekli ilkokul dgretmenleri ve
ordudan bu 6zelliklere sahip subaylar cagirilmistir (Abali, 1974; Yiicel, 1993). Kurs
baslangicinda Selim Sirr1 Tarcan yoneticiligini yapmis, ardindan ise (1928) yurt
disindan donen Nizamettin Kirsan’a gorevi teslim etmistir (Bilge, 1989). Kursun ders
programi icerisinde beden terbiyesi nazariyati, fizyoloji, anatomi, mihanikiyeti
hareket, hifzissthha dersleri ile spor nazariyat: ve tatbikat dersleri bulunmaktadir
(Altunya, 1986). Yurt disindan getirilen 6gretmenlerin yani sira Selim Sirr1 Tarcan
ve Nizamettin Kirsan’da derslerde egitim vermistir (Bilge, 1989). Cumbhuriyet
doneminde beden egitimi ve sporda egitim ve ogretim faaliyetlerinin asil gaye beden
egitimi 0gretmeni yetistirmek olmustur. Antrendrliik egitimi, spor yoneticiligi ve
rekreasyon gibi boliimlerin olmadigi bu donemde beden egitimi 6gretmeni yetistirme
politikas1 iilkemizin beden egitimi ve spor gelecegine yon vermeyi amaglamistir.
Yukarida bahsedilen kurslar araciligiyla beden egitimi Og8retmeni yetistirme
politikas1 sonraki donemlerde donemin sartlarma uygun olarak asamali olarak
gelistirilmigtir. 1933-1979 yillar1 arasinda beden egitimi Ogretmeni yetistirme
ihtiyacindan dolay1 enstitiilerin programlarinda yer almaya baglamistir. 5 Temmuz
1932 tarihinde 105 sayili Talim ve Terbiye Kurulu karari ile Gazi Orta Muallim
Mektebi ve Terbiyesi Enstitiisii biinyesinde ii¢ yil siireyle egitim Ogretim veren
"Beden Terbiyesi" bolimii yliksek Ogretim asamasinda beden egitimi Ogretmeni
yetistirme amaci ile kurulan ilk kurum olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Milli Egitim
Bakanligi, 1932). Baslangicta beden terbiyesi bdliimiiniin egitmen ihtiyaci yabanci
Ogretmenler tarafindan karsilamis, sonraki donemlerde ise bu bdliimden yetisen
ogrenciler ve bu alanin mezunlar1 beden egitimi boliimiin egitmen ihtiyacini
karsilamistir. Ders programi miifredatinda, Beden Terbiyesi, Metodika, Spor ve
Oyun, Anatomi, Yabanci Dil, Inkilap Siiel dersler (askerlik) derslerine yer verilmistir
(Bilge, 1989). Cumhuriyet doneminde beden egitimi 6gretmeni yetistiren diger bir
kurum ise genglik ve spor akademisidir. 1974 yilinda 1739 sayili Milli Egitim Temel
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kanunu kapsaminda ilk kez Ankara 19 Mayis Genglik ve Spor Akademisi agilmustir.
Sonraki siirecte Anadolu Hisar1 Genglik ve Spor Akademisi ve Manisa Genglik ve
Spor Akademisi de acimistir. Genglik ve Spor Akademilerinin amaci, kapsami,
akademi organlar1 ve gorevleri, egitim ve dgretim faaliyetleri yani tiim miifredat1 11
Temmuz 1980 tarihli 17044 sayili Resmi Gazetede yaymlanan Genglik ve Spor
Akademileri Kurulus, Ogretim ve Smav Y&netmeligiyle belirlenmistir. Bu

yonetmelige gére akademinin amaci;

“Akademilerin amaci, dgrencilerini bilim anlayis1 kuvvetli milli tarih suuruna
sahip, vatanina, orf ve adetlerine bagli, milliyet¢i ve saglam diislinceli bilgi ve
tecriibe sahibi, dil, din, 1k, siif ve mezhep ayriliklarina meydan vermeyen insan hak
ve hiirriyetlerine saygili, Devletin, Milleti ve Cumhuriyeti ile béliinmez biitiinliigiine
inanan, kanun, tiziikk, yonetmelik ve tiim kurallara bagh, saglam karakterli
vatandaslar olarak, kalkinma planlarma uygun genglik, beden egitimi ve spor
hizmetleri i¢in 3530 sayili Beden Terbiyesi Kanununun o6n gordiigli monitor,
antrenor, genglik lideri, yonetici, uzman yetistirmek, hizmet i¢i egitim programlari
dizenlemek ve uygulamak, Genglik Sorunlar1 ile Beden Egitimi ve Sporun tiim
alanlarinda spor saghigi konularinda, akademice ihtiya¢ duyulan ya da ilgili Devlet
Kuruluslarinca igbirligi anlayisi icinde istenecek bilimsel inceleme ve arastirmalarla
planlama c¢alismalar1 yapmak ve yaymlarda bulunmaktir.” (Genclik ve Spor

Akademileri Kurulus, Ogretim ve Smav Yonetmeligi, 11 Temmuz 1980).
Ayni1 yonetmelikte akademilerin kapsami1 hakkinda;

“Akademide, Lisans-Lisansiistii Ogretimi, akademiler arasi Kurulca tespit
edilecek. Teorik ve uygulamali dersler, Laboratuar ¢alismalar1 ve arastirmalar, staj,
diploma tezi gibi c¢aligmalar; ayrica Ogretim {yeleri, Ogretim gorevlileri ve
okutmanlarin gerekli gorebilecekleri 50 alan caligmalari, deneyler, ddevler ve
raporlarin egitim ve Ogretim konular1 i¢ine alinmasi ve akademi organlarinca
dizenlenecek uygulamalarla ilgili esaslar bu yodnetmelik hukumlerine gore
yiiriitiiliir.” (Genglik ve Spor Akademileri Kurulus, Ogretim ve Smav Ydnetmeligi,

11 Temmuz 1980).

Akademilerin beden egitimi alanindaki amaci incelendiginde, Tiirkiye nin

beden egitimi ve spora iliskin tiim politikasin1 etki edecek Onemli kararlar yer
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verilmistir. Beden egitimi 6gretmeni yetistirme kurslar1 ve enstitiiler daha ¢ok beden
egitimi 6gretmeni yetistirmeyi amaglarken, 3530 sayili Beden Terbiyesi Kanununda
yer alan antrenér ve monitér kavramlari, bunlarin yaninda spor yoneticisi, genclik
lideri, uzman meslek isimleri gibi kavramlara da yer verilmis, akademilerin
amaglarindan biri de bu meslekleri yapacak nitelikli insan giiclinlii yetistirmek
olmustur. Genglik ve spor akademileri giiniimiizde beden egitimi ve spor alaninda
egitim ve Ogretim veren yiiksekdgretim boliimlerine dncii olmustur. 1978 — 1982
yillar1 arasinda yliksekokullar araciligiyla beden egitimi 6gretmeni yetistirilmek
istenmistir. Baslarda, Gazi Yiiksek Ogretmen Okulu, Atatiirk Yiiksek Ogretmen
Okulu, Buca Yiiksek Ogretmen Okulu ve Diyarbakir Yiiksek Ogretmen Okulu
icerisinde Beden Egitimi Boliimleri agilmistir. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
adiyla ilk kez Ege Universitesi biinyesinde beden egitimi 6gretmeni yetistirilmistir.
ODTU’de de Beden Egitimi Spor ve Rekreasyon boliimii agilmistir. 1982 yilindan
itibari ile de beden egitimi 6gretmeni yetistirme gorevini liniversiteler devralmistir.
Yiiksekogretim kanunu ile birlikte bu boliimlerin ve akademilerin yerine egitim

fakiiltelerine bagl beden egitimi bdliimleri faaliyete gecirilmistir (Bilge, 1989).

1.3. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Beden egitimi ve spor yiiksekokullarindan beklenti kisinin kesfedilmemis
sportif yeteneklerinin kesfedilereck bu yeteneklerin gelistirilmesinin Oniinii agmaktr.
Beden egitiminde uygulanan c¢agdas egitim metotlarmin oceligi ise bireylerin
bedensel gelisimlerinin yaninda zihinsel, ruhsal ve toplumsal olarak da

egitilmeleridir (Araci, 1999).

Bireylerin sadece zihinsel gelisimlerinden sorumlu bir O6gretim sistemi
giiniimiizde gegerliligini yitirmis ve yeterli degildir. Ciinkii insan sadece zihinsel
gelisimi ile degil, beyni kadar bedeni ve ruhunun da siirekli gelisime ihtiyact vardir

(Oztiirk, 1998).

Ayrica, bedensel gelisimdeki farkliligin, egitimin her agsamasinda uygulanacak
olan Beden Egitimi ve Spor programlariyla miimkiin olmasi, Beden Egitimi ve
Sporun egitim agisindan ne kadar degerli oldugunu, spor ile egitimin birbiri ile
entegre bir sekilde ilerlediginde egitimin daha da Kkaliteli olacagmi ortaya

koymaktadir (imamoglu, 1992).
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Guntimuzde Spor Bilimleri Fakilteleri, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullari,
Egitim Fakiiltelerine bagli Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimleri
biinyesinde beden egitimi ve spor 6gretmenleri yetistirilmektedir. Onceden Beden
Egitimi ve Spor Alaninda Ogrenci Sec¢imi ve Beden Terbiyesi bdliimiinde dgrenci
olabilmek i¢in lise olgunluk smnavindan ge¢cmek gerekliydi. Bunun yani sira bir yil
kadar siireyle ilkokul Ogretmenligi yapmig Ogretmen okulu mezunlar1 da
alimmaktaydi (Bilge, 1989). Beden egitimi ve spor alaninda ilk 6grenci segimi 1943
yilinda "Gazi Orta Muallim Mektebi ve Terbiye Enstitiisii Yonetmeligi" ile getirilen

Olciitlerle yapilmistir. Bu yonetmelikte (Maarif Vekaleti, 1943).
» Tiirk vatandas1 olmak
» 25 yagindan biiyiik olmamak
* Yatili olmayanlar i¢in 30 yasindan biiylik olmamak
* Saglam ve sihhatli olmak
* Se¢me smavindan basarili olmak sartlar1 getirilmistir.

Genclik ve Spor Akademisi kurulduktan sonra akademiye girmek icin 6zel
yetenek sinavlar1 diizenlenmistir. Egitim fakiiltelerine bagh beden egitimi ve spor
boliimleri kurulduktan sonra da yine 6zel yetenek sinavlar1 yapilmistir. Gilintimiizde,
beden egitimi ve spor boliimlerine 68renci alimi ve se¢imi, O8renci se¢me ve
yerlestirme sinavindan alinan ve her okulun kendi biinyesinde belirledigi, baraj puani

ve farkli 6l¢iitlerin uygulandigi 6zel yetenek smavlari ile yapilmaktadir.

1.4. Ozel yetenek siavlari

Egitimden beklenen kisinin kendi yeterliliklerini 6grenmesi ig¢in yapmasi
gerekenleri, bunla beraber giiclii ve zayif olan yonlerini belirleyip kisinin sahip
oldugu yeteneklerini ortaya ¢ikarmasi ve bu yetenegi islemesidir. Yetenek kesfinde
ve egitiminde ise bireyin yasina, ihtiyacina ozelliklerine uygun bir uzman tarafindan
hazirlanmig 6zel Ogretim yOntemlerinin belirlenip egitim programma ve bu
programm uygulanmasi ic¢in gerekli kosul ve sartlarin saglanmasi1 Onemlidir.
Glinlimiizde egitimde ¢agdaslasma denince artik akillara sadece zihinsel anlamdaki

gelisim gelmiyor. Zihinsel gelisimi destekleyen fiziksel egitimin de bunun bir pargasi
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oldugu kabul ediliyor. Cagdas egitim denilince artik ¢agdaslasmanin yolunun Beden

Egitimi ve Spor derslerinden gectigi bilinmektedir (Giines, 2003).

Gliniimiizde Tiirkiye’de tlniversitelerin beden egitimi ve spor alaninda agilan
boliimleri sayilart hizla artmustir. Beden egitimi Ogretmenligi bolimleri, Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokullari, Egitim Fakiilteleri, Spor Bilimleri ve Teknolojisi
Yiiksekokulu, Spor bilimleri Fakiiltelerin biinyelerinde bulunmaktadir (Sinan, 2013).

Bu boliimlerin 6grenci alimlar1 veya secimleri ise 0zel yetenek smavlari ile
yapilmaktadir. Bu smavlar ve sonuglar1 her yil yaz aylarinda ve {iniversite se¢me
smavinin puanlarmin agiklanmasindan ardindan agiklanir. Ozel yetenek gerektiren
programlarin bulundugu fakiilte, boliim, anabilim dali, yiiksek okul vb. birimlerinin
oldugu ve {iiniversitelerin kendi belirledikleri tarihte ve yine her iiniversitenin kendi
belirledigi koordinasyon parkurlari, okullarm kendi biinyelerinde yapilmakta ve

aciklanmaktadir (Ece, 2007).

Universitelerin uyguladig1 bu 6zel yetenek sinavinin belirlenmis bir kalib1 ve
uygulanig bigimi bakimindan varilmis ortak bir karar bulunmamaktadir. Her
iiniversitenin kendi olanaklar1 dogrultusunda belirledigi 6zel yetenek ile ilgili bir

smav sekli vardir (Zirhlioglu ve Ath, 2011).

1.5. Ozel Yetenek Smavlarinda Koordinasyon

Bilimsel anlamda koordinasyonu tanimlayacak olursak; bir ya da birden fazla
hareketi gerceklestirebilmek amaciyla bedenin iki ya da daha fazla uzvunu ayni anda
kullanilabilme yetenegi oldugu soylenebilir. Koordinasyon, birbirinden farklh
hareketleri amacina uygun ve uyumlu olarak sistematik bir sekilde yerine getirebilme
becerisi olarak tanimlanmakta, haliyle amaca yonelik bir hareket serisinde iskelet
kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyum i¢inde ¢alismasi “koordinasyon” anlamina

gelmektedir (Bozdagan, Kizilet, 2017).

Koordinasyon; bir bireyin motorik yeteneklerini koordineli bir sekilde harekete
gecirebilme becerisi, birden fazla hareketin kombinasyonundan olusan bu fiziksel
hareketler biitliniiniin uygulamaya gegildiginde yapilacak hareketler iizerinde teknik

ve taktigi basariyla uygulayabilmesi ve istenen hareket butlinu igin bedenden
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beklenen hareket kombinesinin fiziksel, fizyolojik bir harmoni icerisinde

kullanabilmesi durumudur (Erdogan, 2014)

Koordinasyon, bilingli ve bilingsiz olarak yapilan hareketler biitliniin belirli
diizen ve uyum igerisinde belli bir amag ile yapilan, canli bedenindeki kassal ve
sinirsel giiclin kendisidir. Diger bir deyisle koordinasyon, belirli bir amaca yonelik
hareketi gerceklestirirken viicudumuzdaki iskelet kaslarinin, eklemlerin, eklem
baglarmin ve merkezi sinir sisteminin uyum igerisinde gerceklestirdigi eylemler
biitiiniidiir. Koordinasyonun miikemmel olmasini saglayan ise hareket yapilirken
hareketin akisiyla, fiziksel olan eylemi gerceklestirecek agonist ve antogonist
kaslardaki egzersiz kapasitesi ve kulaktaki denge organinin uyum durumudur.

Koordinasyon iki ana boliime ayrilir;

e Genel koordinasyon; vicudumuzun timu ile birlikte uyum iginde

meydana gelen koordinasyondur.

e Ozel koordinasyon; uygulanacak harekete 6zel olusturulan teknik,

taktik ve benzer hareket serilerinin koordinasyonudur (Sevim, 2010).

1.5.1. Koordinasyon Calismalarinin Sporcu Performansi icin Onemi

Genel motor koordinasyonunun, bir sporcunun gelisimi i¢in ne kadar degerli
belirleyici bir faktor oldugu ve 6zellikle beceriye dayali sporlarda 6nemli bir yetenek

ozelligi oldugu kanitlanmistir (Vandorpe, Vandendriessche, Vaeyens, 2012)

Okul ¢aginda bulunan ¢ocuklarda, koordinasyon yeteneginin gelisimi, 7 yasina
kadar az gelismis seviyede olup, 10 yasma kadar siiratli sekilde ilerleyip, gelismislik
seviyesine ulagmaktadir (Muratl, 1997). Gelisme siirecinde koordinasyon; kiz
cocuklarda 12-14 yas, erkek ¢ocuklarda ise 12-15 yas ergenlik déonemlerinde olur. Bu
donemler icerisindeki degisen fiziksel durumlarma bagli olarak koordinasyon
durumlar1 diisiise gecer veya orta seviyelerde seyreder. Bu sebeple bu siirecte
tekniksel hareketlerin saglamlastirilmasina uygun bir ¢alisma yapilmalidir (Giinay,

vd., 2001).
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1.6. Ozel Yetenek Sinavlarinda Siirat

Siirat, bir kisinin maksimum hizi ile a noktasindan b noktasina hareket etme

yetenegi olarak tanimlamaktadir (Hadi, 2015).

Stirat motorik faaliyetlerin sonucu ortaya ¢ikan bir performanstir. Ayni
zamanda anaerobik kas metabolizmasinin bir gostergesidir. Siirati gelistirecek kisa
mesafeli maksimal siddetteki kosularda tiime yakin viicut kaslar1 aktif olup ¢aligir.
Beraberinde artan solunum fonksiyonlarinin karsilanabilmesi i¢in solunum kaslar1 da

aktif bir sekilde ¢aligir (Glnay, 1998)).

Sporun terminolojisinin icerisinde de yer alan sirat terimi yine spor igerisinde
de kullanilir. Hiz tepkileri, hizli hareket patlamasi, yiiksek hizda siirekli ¢alisma
yetenegidir. Reaksiyon zamanmi yani hiz tepkisi insan viicudunun sinir sistemi
yapisma bagli durumdadir. Hizli hareket patlamasi ise, hareketin kisa siirede
baslatilmasi i¢in gerekli uyaranin sinir sistemine ulagmasidir. Viicudun veya viicudun
bir boliimiiniin hizinin artmasi ve yapilan yiiksek hizdaki hareketin devam etmesini

gerektirir (Aksoy, Saygin, 2020).

1.6.1. Siirat Calismalarinin Sporcu Performansi icin Onemi

Sporda siirat, ifadesi ile insanin motorik Ozelliklerinin minimal stirede,

maksimal sekilde uygulamasidir (Turan, 2016).

Sporda stirat, insanin motorik yeteneklerini en kisa siirede ve en sik sekilde
uygulamaya koymasi anlamima gelir. Burada bahsedilen insan bedenindeki motorik
yetenegin en kisa vadede uygulayabilmis olmasi ve yorgunlugun olusmasi ilk
kosuldur. Bu bir cisme uygulanan kuvvetin o cisim iizerinde olusan etkinin

sonucudur (Muratl, 1997).

Sporcunun bulundugu spor dalinda basarili olma ihtimalini arttiran Onemli
hususlardan biri de sirattir. Yiksek siirat kosusu 6nemli hususlar1 arasinda rekabet
icerisindeyken rakibi durdurabilme, topa olan hakimiyet, topa ulasma, sonuca ulasma
gibi becerilerin etkili olmasinda 6nemli bir role sahiptir. Sirat egzersizlerinde
basarili olabilmek igin daha kicik yaslarda baslanilmali ve hedefteki basar1 icin
dizenli bir ¢alisma ile dogru bir planlama ile ilerlenmesi gerekmektedir (Muratl,
2007).
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Slrat antrenmanlarma bakildiginda genelde 30 (otuz) ile 120 (yuz yirmi) m
arasinda degisen mesafeler kullanilmaktadir. Antrenman siiresi i¢inde uygun olan
hizda ve yapilan her tekrarin gelisime bir katki saglayacak sekilde dikkat ve 6zen ile
yapilmasi igin gerekli kosullar saglanmalidir. Siirat antrenmanindaki amag, ¢abuk
kuvvet ve hizlanma gibi 6zellikleri gelistirmek ise, organizma igerisinde bulunan
laktik asit seviyesinin artmasina izin verilmemelidir. Eger yapilan sirat
antrenmanmda amaglanan hedef siratte dayaniklilik ise organizmadaki laktik asit
seviyesine erisim tedarik edilinceye kadar antrenmandaki ¢alismanin ilerleyisi ayni
sekilde devam ettirilmelidir. Yapilan kosu ve bu kosunun yiiklenme aralarinda
istirahat vakitleri uzun tutulmali, set aralarindaki istirahatlar toparlanmay1 saglayici

tam dinlenme durumuna uygun olmalidir (Cakmak 2019).
Genel siirat calismasinin bilesenleri asagidaki gibi olabilir;

- Yiklenme antrenmani yapiliyorsa, yiizde 90 dinlenme olmali, tam dinlenme

ilkesi,
-Isinma ¢aligmalar1 yaklasik 25-30 dk. sirmelidir.
- 4x20 metre kosuda dinlenme aralig1 1-2 dakika arasi olmali,
- 4x30 metre kosuda dinlenme 1-2 dakika strmeli,
- 4x40 metre kosuda dinlenme 1-2 dakika olmali,
- 4x50 metre kosuda 5-10 dakika aktif dinlenme halinde kalinmali,
- 4x10 metre kosuda 1-2 dakika dinlenme olmali,

- 4x20 metre kosuda ise 5-10 dakika yumusatici ve dinlendirici ¢alismalar

yapilmali.

Spor alaninda temel motorik yeteneklerin iginde gereksinim duyulan en 6nemli
yeteneklerden biri siirattir. Sirati, mekanik agidan degerlendirecek olursak, mesafe

ile zaman arasindaki oran olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Sevim, 2002).

Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden baska yere hareket ettirebilme
gibi biyomotorik 6zellikleri ya da hareketlerin miimkiin oldugunca yiiksek bir hizla

uygulayabilmesi yetenegi olarak tanimlamaktadir. Bunlar sporcudaki; tepki verme
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stiresi, birim zamanda yapilan hareketin sikligi ve belirlenen bir mesafe iginde yer

degistirebilme yetenegi gibi suratleri Uice ayirir (Bompa,1998).

1.7. Ozel Yetenek Smavlarinda Dayamkhihk

Sporda dayaniklilik basar1 igin 6nemli unsurlardan biridir. Fiziksel egzersizler
sirasinda kaslarin ihtiyag duydugu oksijen arttigia gore bunun teminini saglayacak
dolagimsal ve solunumsal sistemlerin bahsedilen fiziksel egzersiz icin fizyolojik bir
uyum i¢inde olmalar1 beklenir. Fakat egzersizin siddeti ve siiresine bagl olarak insan
bedeni belli bir silireden itibaren maksimal oksijen kullanim diizeyine (VO2max)
erigir, bu noktadan itibaren oksijen kullanimi1 sinirlanmistir (Akgiin, 1994; Giinay,
1998). Genel anlamiyla dayaniklilik, sporcularin fiziksel ve fizyolojik yorgunluk
durumuna kars1 dayanikli olma giiciinii gésteren durum olarak tanimlanabilir (Sevim,
2010). Bagka bir tamima gore biitiin viicut organizmalarmin uzun siireli sporsal
aktivitelerde bulunduktan sonra olusabilecek yorgunluk haline karsi koyarak agir
sporsal antrenmanlar1 uzun siireli devam ettirebilme kapasitesi durumudur (Sevim,

2010; Zorba, 2001).

e Aerobik Dayamkhhk

Aerobik dayaniklilik, uzun siiren fiziksel ¢alismalarda oksijen borg¢lanmasi
olugsmadan, yeterli oksijen seviyesi ortaminda devam edebilme kapasitesidir (Xiaohui

ve ark 2014).

Anaerobik dayaniklilik organizmanin igerisinde ihtiya¢ duydugu glcun,
oksijen miktarmmn bulunmadigr ortamda bir dizi kimyasal tepkimelerle elde
edilmesine denir. Aerobik dayaniklilik ise oksijenin yeterli oldugu dogal bir
ortamdan elde edilmesine denir. ATP’de tekrardan sentez olusturabilmesi icin ihtiyac
olan enerjinin aerobik/anaerobik metabolizma araciigi ile olusturulmasi
gerekmektedir. Olusan bu kimyasal tepkime aninda daha dnceden sindirim sistemi
aracilig ile viicuda alinan besin maddeleri aerobik ve anaerobik yollarla kimyasal
degismelere ugramaktadir (Glnay, 2010). ATP’de tekrardan olusacak sentez igin ise,
ATP-CP, Oksijen sistemi, Laktik asit sisteminin herhangi biriyle olusmas1 gerekir.
Laktik asit ve ATP’deki gl hazneleri oksijenin yeterli olmadigi durumlarda yerine

koyulur. Bu sistemin ad1 anaerobik sistemdir. Son sistemde ise ATP sadece oksijenin
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oldugu ortamda meydana ¢ikar ve bu sebeple bu sistemin adi da aerobik sistem denir
(Dindar, 2014).

Oksijenin yeterli oldugu bir ortamda karbonhidrat ve yaglarin su ve
karbondioksite kadar parcalanmasi ile gu¢ elde edilmesi hali aerobik enerji
durumudur. Anaerobik enerji ile aerobik enerji sarkoplazmada gergeklesir ve birinci
asamalar1 aynidir. Yagdan enerji aktarimimin gerceklestigi dayaniklilik egzersizleri
sadece Aerobik biyokimya ile meydana gelir. ATP’nin aerobik enerjinin tekrardan
sentezi asamasinda enerji harcamas: anaerobik substrat seviyesi fosforilasyonu ile
ilgili bir durum degildir. Aerobik enerji de ATP’nin tekrardan birlesimi igin, degisik
bir sekilde mitokondriyen olarak bilinen belirli bir hiicrede olusur (Scott, 2005).

Egzersizin yapildig1 sirada ihtiya¢ duyulan oksijen miktari, dinlenme sirasinda
ihtiya¢ duyulan oksijen miktarindan daha fazladir ve egzersizsin yogunlugunun
artmastyla kullanilan oksijen miktar1 da artig gosterir. Fakat oksijeni tasima ve

kullanma kapasitesinin belirli bir limiti vardir (Bangsbo, 1996).

Aerobik enerji sistemi 1-3 dakikanin iizerinde yapilan egzersizlerde kullanilir..
Egzersizin yogunluguna baglh olarak, aerobik ve anaerobik metabolizmada enerjinin
olusmas1 yaklasik olarak, aerobik metabolizmada %50 ile %95 ve anaerobik
metabolizmada ise %05 ile %50 arasinda farklilik gostermektedir (Yildiz, 2012).

e Anaerobik Dayamkhhk

Insanm enerji depolarinin destegi ile siiratli, dinamik, ¢ok yiiksek ve maksimal
yuklenmelerde egzersiz yapabilmesi herhangi bir sportif faaliyeti ylritmesi
anaerobik dayaniklilik olarak aciklanmaktadir. Yani sporcunun yiiksek oksijen

bor¢lanmasina ragmen ¢aligmaya devam edebilmesi yetenegidir (Sevim 2010).

Organizmanin ihtiyaci olan enerjinin, oksijensiz ortamda bir takim kimyasal
tepkimelerin gergeklesmesiyle enerji elde edilmesi olayma anaerobik enerji
metabolizmas1 denir. Gelisim siirecindeki ¢ocuklar icin anaerobik enerji sistemi
olduk¢a miihimdir. Yiiksek siddet kullanilarak ile yapilan hareketlerde, enerjiye
ihtiya¢c duyan kaslar bu enerjiyi anaerobik ortamdan saglamaya c¢alisilir. Hareket
halinde olan kaslarin ihtiyag duydugu enerji, kisa siireli yiiklenmelerin oldugu

antrenmanlarda anaerobik sistem tarafindan karsilanmaktadir. Iskelet kaslarinin
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ihtiya¢ duydugu anaerobik enerji ¢ocuklarda oldugu gibi yetiskin olanlarda da U¢
sekilde olusmaktadir (Muratl, 1997):

1. Kaslar icerisinde depo halinde bulunan ATP ile

2. Kreatin fosfat yoluyla,

3. Anaerobik Glikolizis yoluyla ATP iiretimi gerceklesir.

Bu U¢ grup enerji kaynagi uygulanmasinda:

- Kisa siireli Maksimal kuvvet ¢alismalarida (10 sn. kadar stren yuklenmeler),

-Orta Sureli Maksimal kuvvet Yiklenmeleri (20 ile 50 sn. araligindaki

maksimal yiklenmeler),

-Uzun Sireli Yuklenmelerde ise (90sn.kadar devam eden) siddeti maksimal

olan yiiklenmeler (Muratl, 1997).

Laktik asit ve ATP-CP’den olusan Anaerobik gug sistemi, ikiye ayrilir:

e Alaktik anaerobik enerji sistemi (ATP-CP fosfojen sistemi):

ADP molekiline bir fosfat grubu daha eklenerek bosalmis olan ATP
haznelerinin tekrardan ATP sentezi yapabilmeleri saglanir. Enerjinin yeniden olusma
sireci fosfakreatin fosfat ve kretain gruplarina hidrolize olurken gerceklesir. Ana
enerji kaynagi olan karbonhidratlar ve lipitler olmasina ragmen ATP’nin yeniden
sentezi icin ihtiya¢ duyulan enerjinin bir bolumund oksijene gerek olmaksizin Fosfat
kreatinin diger yiiksek enerjili fosfat bilesiginden gelir. Kaslar icerinde depo halinde
bulunan, yiiksek enerji bagi igeren diger bir kimyasal bilesik de Fosfat kreatindir.
ATP’ oldugu gibi par¢alandiginda ciddi oranda enerji meydana gelir (Gunay, 1998).

Kas gruplarinin kasilmasia direk olarak ya da dolayli yoldan etkide bulunan
fosfojenler enerji durumu epeyce yiiksek bulunan fosfat bilesenlerinden olusur.
Fosfojenin sisteminde bulunan enerji, kaslarda mevcut halde bulunan ATP-CP
hazneleri tarafindan saglanirken ve kisa siireli, yiiksek siddetli fizksel hareketlere

fosfat enerji sistemi ile destek yapilir (Y1lmaz, 2015).
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o Laktik anaerobik enerji sistemi (Laktik asit sistemi):

Anaerobik glikoliz, glikojenin anaerobik yolla pargalanmasi durumudur.
Kaslarda depolanmig halde hazir bulunan glikojen glikoza parcalanir ve pargalanan
glikozdan daha sonra enerji ortaya cikar. Glikozun bu sekilde oksijen olmayan
ortamda parcalanmasi ile anaerobik glikoz olusmasi saglanmis olur (Giinay ve

arkadaslari, 2010).

Bir dakika gibi kisa streli olan bir yiklenmeler sirasinda kaslarda hali hazirda
bulunan enerji yuklu fosfatlar hareketin devam etmesi asamasida ihtiya¢c duyulan
enerjide kitlik meydana gelir. Yasanan bu durumun neticesinde glikoz ya da glikojen
st asidine doniiserek kisa vadede TP Uretimi meydana getirir. Bu durum anaerobik
siirecin igerisinde kisitli olmustur. Bu siirede yalnizca 2.3 ml ATP {iretimi
yapilabilmektedir. Bu durumun neticesinde ise kas dokusunda ve kanda st asidi

(laktat) birikmis olur ve bu da oksidasyon yoluyla atilabilir (Sevim, 2006).

Cocuklardaki anaerobik kapasite, her bir kilogram basma seklinde ifade
edildiginde bile yetigkin bir bireyin anaerobik kapasitesinden daha kiiciik ¢ikar. Bar
Or tarafindan yapilmis bilimsel arastrmaya gore 8 yasinda bir erkek ¢ocuk, 14
yagindaki bir erkek ¢ocuga gore mutlak anaerobik giic durumunun %40-50" sine
erismis oldugunu bulunmustur. Kaslardan alinan biyopsi 6rneklerinin biyokimyasal
verilerine gore ¢ocuklarda dinlenmis haldeki kasta bulunan anaerobik enerji
kaynaklar1 olan ATP-CP ve glikojen miktarlar1 yetiskinlerde oldugu gibi ayni
seviyede ya da sadece biraz daha az miktarda goriilmektedir. Kaslarda olusan laklat
Uretim durumunun erkek cocuklarda erginlik ile iliskili oldugu belirtilmistir. Bu
calismanin sonucuna gore ¢ocuklar anaerobik giic acisindan bakildiginda geng ve
yetiskin bireylerden daha yetersiz olduklar1 goriilmistiir (Muratli, 2003). Bahsedilen
bu sistemin 6nemli bir 6zelligi de ATP’ de bulunan molekiillerin mitokondrideki

oksidatif sistemden iki buguk kat daha hizinin yiiksek olmasidir (Dogan, 2013).

1.7.1. Dayamkhhk Antrenmani ve Sporcu icin Onemi

Cocuklarda dayaniklilik kiigiik yaslarda daha giiglii sekilde rastlayabilecegimiz
bir durumdur. Ama bu dayanikliligin oksijen bor¢lanilmasmnin olmayacagi ve sinir

sisteminin higbir stresin altinda bulunmayacagi bir ortamda olusmasi dnemlidir.
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Egitsel olarak oynatilan oyunlar igerisinde cocugun yorgunluk hissiyatinin az olmasi
ve bu nedenle uzun vakitler siiren egitsel oyunlar dayaniklilik gelisimine katkida
bulunur. Dayaniklilik kapasitesi; genetiksel yapinin, kas oraninin ve kas ¢esitlerinin,
aerobik ve anaerobik kapasitelerin gelismesiyle dogru orantilidir. 7 ve 11 yas
araliginda, temel dayaniklilik kapasitesini gelistirebilmek i¢in (aerobik kapasite)

devamlilig1 esas alan egzersiz serileri uygulanabilir (Sevim, 2010).

1.8. Ozel yetenek simavlarinda Kuvvet

Kuvvetin fizik bilimindeki terimi force (f) olarak, spor bilimi alaninda ise pik
kuvvet olarak tanimlanan fiziki bir unsurdur. En basit sekilde kuvvet, vicuda
yaptirilan itis ve ¢ekis hareket durumudur. Mekanik anlamda ise, bir sey hareket
ettiginde, yavasladiginda veya yon degistirdiginde cisim hizlanir. Dolayisiyla kuvvet,
bir nesnenin durmasini, hizlanmasini, yavaglamasini ve yon degistirmesini saglayan
bir durum olarak da tanimlanmistir (Mcginnis, Peter, 2013; Zatsiorsky, Vladimir,

2012).

Kisinin kuvvetindeki dayanikliigi ya da kuvvetini kullanma yetenegini
arttirmak i¢in uyguladigi kuvvet ¢alismalar1 bir direng metodudur. Kuvvet
calismalar1 beraberinde dayanikliligin artmasimi da saglar. Yapilan kuvvet
calismalari, kiginin kendi viicut agirligi, serbest agirliklar, kondisyon makineleri ya
da diger araglarla (elastik diren¢ bantlari, cimnastik toplari, agirlik barlar1 vb)

yapilabilir (Holly, Benjamin, Kimberly, 2003).

Hizli kuvvet iiretimi i¢in iyi bir diren¢ antrenman modeli ile yapilan egzersizin
kuvvet gelisim oraninda gelisim sagladigi bilinmektedir (Comfort, Allen, Graham,
2011). Fakat hizli kuvvet tretimine gerek duyulmayan durumlarda da direng
egzersizi uygulamalarmin hizli kuvvet {ireten antrenman modelleriyle ayni etkiye
sahip oldugu konusunda da yapilan arastirmalar mevcuttur (Holtermann, Andreas,
2007).

Yas, boy, kilo ve viicutta bulunan kaslarin kiitlesi oraninda gergeklesen artisa

bagli olarak kuvvetteki artis yiikselir (Muratli, 2007).
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e Kuvvetin Simiflandirilmasi

Spor alanindaki kuvvet; genel kuvvet ve 0zel kuvvet olmak (zere iki sekilde
karsimiza c¢ikmaktadir. Genel kuvvet, viicutta bulunan tiim kas gruplarinin
tamammin Kuvveti yani spordaki temel hazirlik donemi ve spora yeni tanisan
bireylerin mutlaka gelistirmesi gerekli olan kuvvet oldugu bilinmektedir. Bir
sporcunun uzun siredir ilerledigi belirli bir bransta hedefine uygun sekilde kullandig1
kuvvettir. Ust seviye performansm ve yasanmasi miimkiin olan sakatlanmalarin
Onlemesi ac¢isindan kaslardaki kuvvet seviyelerinin dengeli ve giiclii olmasi son
derece mihimdir (Glnay, 2017). Hizlanma, yavaslama, sigrama ya da havadan yere
diisme ve tiim diger fiziksel aktiviteler icin hamstrings ve quadriceps gibi buyik kas
gruplarinin 6nemi biiyiiktiir. Sportif performanstaki basar1 durumunu en Onemli
faktorlerden biri de kuvvettir (Seyhan, 2019). Futbolda bir kalecinin karsilasacagi
herhangi bir pozisyon karsisinda yani aniden gelisen bir durumlarda suratli bir
sekilde kosabilmesi, ani bir sekilde durabilmesi, topa plonjon yapmasi, sigramasi,
topu elle ve ayakla oyuna sokmasi gibi bransina 06zgii becerilerini
gerceklestirebilmesinde ve ayrica ceza alami i¢inde fiziksel temaslardan galip
¢ikabilmesi durumlarinda kuvvetin énemi blyUktir. Bundan dolay1 kalecinin bu tiir
pozisyonlar karsisinda zihinsel Kuvveti kadar fiziksel olarak da bedeninin kuvvetli

olmasi gerekir (Erpolat, 2007).
e Maksimal Kuvvet

Vicutta bulunan kas-sinir sisteminin istemli yani biling yerinde bir sekilde
gelistirdigi en biiyiik kuvvet, maksimal kuvvettir. Boylece kisinin kendi agirliginin
Uzerinde kutlesi blyuk olan bir agirliga karst direng gostermesi ya da biylk bir
agirligi kontrol edebilme yetenegi olmasi maksimal kuvvetin etkisidir. Halter, gille
atma, ¢eki¢ atma gibi birgok spor bransinda da performans Uzerinde belirleyici olan
bir etkendir. Bir sporcunun karsi koyabilecegi en agir olan agirligi kaldirilmas1 Kas-
sinir sisteminin bilingli bir sekilde kasilmasi ile gergeklesiyor olmasi maksimal
kuvvetin en dogru tanimi olabilir. Bu tanimdan yola ¢ikacak olursak direng
uygulama gerektiren agwlik caligmalarindaki agirhgm kiitlesi azaldik¢a ihtiyag

duyulan maksimal kuvvette o oranda azals gosterir (Ozbay, 2017).
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e Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, kisa siirede ¢cok kuvvet gelistirebilme yetenegi olarak bilinir.
Elastik kuvvet veya patlayici kuvvet terimleri bazen ¢abuk kuvvet terim yerine
kullanilmaktadir. Cabukluk-geviklik antrenmani, 6zellikle kalecilerle yapilan bu tiir
antrenmanlarda bir yere carpip geri donen topa ve ikinci bir hamleyi gerektiren toplar
ile karsilastiklarinda ya da birebirler de ani reaksiyon yani patlayici kuvvet gerektiren
uzanislar ve sigramalarda toplara yapilan hamleler oldukca 6nemlidir (Ozbay, 2017).
Cabuk kuvvetteki patlayici ve reaksiyon kuvveti, hareket hiz1 ve hareket frekansi gibi
faktorlere bagl oldugundan ¢abuk kuvvet ¢alismalarinda teknik, slirat ve maksimal
kuvvet bu c¢alismanm bir pargasidir. Cabuk kuvvetin aymi zamanda kaslar arasi
koordinasyon ve kas liflerinin kasilma kuvvetiyle de baglantili oldugu bilinmektedir.
Bu nedenle uygulanacak olan ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin yapilan spor brangmna
Ozel bir antrenman modeli ile gelistirilmesi ve uygulanmasi1 gerekmektedir. Cabuk
kuvvetin gelisim gostermesi durumu beraberinde kuvvet, siirat ve patlayici kuvvetin
de gelisimine olumlu yonde etkisi vardir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinda gelisimin
desteklenmesi icin, cabuk kuvvet kazanimmi destekleyen egzersizlerin hafif direnc
uygulanilabilecek diisiik agirliklar Kkullanilarak desteklenmesinin olumlu etki
yapacagl bilinmektedir. Diren¢ uygulamasi yapilacak antrenmanlar, uygulanan
agirhigm maksimal kuvvetin %40 %60’ina denk olmasina, 10-20 tekrar seklinde ve

patlayici tempoda gergeklesiyor olmasi1 6nemlidir (Hazar, 2016).
e Kuvvette Devamhhk

Devamli kuvvet gerektiren ¢alismalar igerisinde uzun sireli Kkuvvet
yiklenmelerinden sonra meydana ¢ikacak olan yorgunluga, organizmanin karsi
durabilmesi ve bir agirligin kaldirilip uzun siire tutulmasi viicudun yorulma durumu
karsinda gostermis oldugu diren¢ yetenegi kuvvette devamlilik olarak

tanimlanmaktadir (Gtil, 2013).

1.8.1. Diren¢ Egzersizlerinin Sporcularin Performansi icin Onemi

Kuvvetteki artigin sportif performanstaki bagariy1 da artirdigi bilinmektedir.
Sportif basarinin artmasi i¢in kuvvet ¢aligmalarinin gerekli oldugu spor bilimciler

tarafindan savunmaktadir. Bu durum cocuklarda yas, cinsiyet, olgunlasma diizeyi,
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yapilan fiziksel aktiviteler ve fiziksel Ozelliklerine bagli nedenler cocuklarda

gerceklesen kas kuvvetinin artisinda etkilidir (Ozer, Ozer, 1998).

Kuvvetin en kisa siirede kazanilip, performans iizerinde etkisi ¢cok onemlidir.
Hatta birgok sportif basarinin Oziinde bulunan yetenegin kuvvet oldugu
gorilmektedir. Yapilan bilimsel arastirmalar kuvvet yetenegi, kuvvetin ortaya
koyuldugu hiz, genellikle kuvvet gelisim orani veya patlayict kas kuvveti olarak

tanimlanmistir (Aagaard, Simonsen, Andersen, 2002; Cormie, Prue, 2009 ).

Gelisimi daha yavas sekilde gerceklesen, kuvvet gelisim oranlarmin
egzersizlerden kaynaklanan artiglarinin, elektromiyografi (EMG) kayitlari ile birlikte
degerlendirildiginde agonist kas aktivasyonundaki artiglarin eszamanli olarak
meydana geldigi goriilmiistiir (Blazeyich, Anthony, 2012). Ozellikle agonist
aktivasyonundaki bu tip uyarlamalar, her zaman ayni netlikte olmayabilir ve daha
diisiik hizda gerceklestirilen hareketlerden sonra kuvvet gelisim orani ve maksimum
kuvvet {retimindeki artis agonist veya antagonist kaslarin elektromiyografi

sonuglarinda herhangi bir saptanabilir degisiklik olmadan gerceklesebilmektedir.

Govde kaslarindaki kuvvet parametrelerinin yiiksek seviyede olmasi viicut
ekstremiteleri arasindaki dengeli kuvvet aktarimi ve sporsal performansa onemli

katk1 saglayacagi bilinmektedir (Schillingat, vd., 2013).

Genel olarak kuvvet antrenmanin yapilmasi i¢in pek ¢ok neden siralanabilir.
Kuvvet antrenmani, sporcunun yasina, verim ve isteme diizeyine bagl olarak bir
gelisim ile ¢agdas futbolun ihtiyaci olan yiiksek hizlarda hareket eylemleri ile
gerceklestirilmektedir. Elde edilmis ya da elde edilmek istenen kuvvet dizeyi; uzun
stireli antrenman stlirecindeki antrenman niteligi iizerine dogrudan etkide bulunarak,

verim gelisimini desteklemekte ya da engellemektedir (Weineck,2011).

1.9. Sedanter tanimi

Sedanter davranig denildiginde akla; uyku disindaki zamanlarda oturma,
uzanma gibi 1.5 MET’ ten daha az enerji harcanan faaliyetler gelmektedir. Bu tir
davraniglara uzun saatler oturmak, TV izlemek, video oyunu oynamak ve bilgisayar
kullanmak gibi ornekler verilebilir (Pate, O'Neill, Lobelo,2008; Gibbs,
Hergenroeder, Katzmarzyk, 2015).
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Sedanter bireyler ise giinde 1 kilometreden az yiiriiyen ve tiim isini oturarak is
goren zorunlu haller disinda hareket etmeyen hareketsiz bir yasam siiren bireyler

olarak tanimlanmaktadir (Aydimn, 2006).

Yapilan bir ¢aligsma ile hareketsiz yasam ¢ogu zaman masa basi ¢alisma sartlari
her alanda hareketi kisitlayan teknolojik gelismeler, beden hareketleri ile
gerceklestirilebilecek birgok hareketin makineler tarafindan yapilabilmesi ve uzun
saatler televizyon izleme gibi sedanter davranislarin sagligi olumsuz etkiledigini
gostermektedir (Shuval, 2015).

Ozellikle genglerde hareketli yasamin desteklenmesinde, fiziksel hareket
egitiminin yayginlastirilmasi ve yasam bi¢imlerinin sekillenmesinde halk sagligi ve
okul sagligr alaninda ¢alisan hemsirelere Onemli gorevler diismektedir. Okul
hemsireleri bu alanda genglere ulasabilir ve Oomiir boyu devam edecek saglikli
davranislar1 kazandirilmasi i¢cin uygun girisimlerin planlanmasi ve uygulanmasinda

uygun rol ve firsatlara sahiptir (Erol, 2005).
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IKINCi BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirma, Ozel yetenek smavlarmma hazirlanan sedanter bireylerin fiziksel
Olcumleri, sirat becerileri ve koordinasyon parkurlari stire 6lgimlerinin analiz
edilmesi gibi siireclerden olustugundan, nicel arastirma yontemlerinin kullanildigi
bir calismadir. Yapilan bu arastirma ile normal antrenman programlarma ek olarak
uygulanan direng egzersizlerinin performanslarina ve fiziksel 6zelliklerine etkisi
incelenmistir. Arastirmada, yar1 deneysel arastirma modeli uygulanarak yapilmistir.
Yar1 deneysel arasgtrma yontemi, herhangi bir etkeni inceleyerek degiskenler
arasindaki neden sonug iliskilerini tespit etmek ve sonuglar1 karsilastirarak 6lgcmek
icin bu test uygulanmustir (EKiz 2013). Ayrica yapilan ¢alisma icin Istanbul Gelisim
Universitesi etik kurul bagkanhigi 17.06.2021 tarih 2021/22 sayili etik kurul onay1
alimmustir (Ek-1).

2.2. Arastirma Grubu

Gergeklestirilen bu g¢alismanin arastirma grubunu, Bahgelievler Elit Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokullar1 hazirlik kursunda 6zel yetenek smavlarina hazirlik
egitimi goren toplam 14 erkek Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullari’na hazirlik
ogrencisi olusturmaktadir. Katilimcilarin yedisi deney grubunu olustururken, yedisi
de kontrol grubunu olusturmaktadir. Yapilan bu calismada dayaniklilik, siirat,
koordinasyon parkuru ve fitness salonunda uygulanan direng egzersizi antrenmanlari
uygulanmistir. Bazi antropometrik Slgiimler, siirat testi ve koordinasyon parkuru

testleri uygulanmis ve gézlemlenmistir.

2.3. Veri Toplama Araglan

Yapilan ¢aligmada yer alan Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar1 hazirlik
ogrencilerinin  performanslarin1  artiracagi diisliniilen direng egzersizlerinin

sonuglarinin dl¢limil i¢in fiziksel testler uygulanmaistir.
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Viicut agirhigi, i¢ yag orani, kas orani, bazal metabolizma hizi, beden kitle
indeksi, viicut yag orami ve viicut kitle endeksleri gibi fiziksel ozelliklerinin

Ol¢timleri omron adli cihaz ile alinarak gelisimleri incelenmistir.

Katilimcilara baglangigta ve sonugta 10, 20, 30 metre stirat 6lgtimleri fotosel ile

yapilarak, degisimleri incelenmistir.

Istanbul Gelisim Universitesi’nin 6grenci se¢iminde uyguladig1 8 istasyondan
olusan koordinasyon parkuru Uzerinde sireleri fotosel ile olgiilerek degisimleri

incelenmistir.

Fitness salonunda alti1 hafta siireyle diren¢ egzersizleri uygulanip, fiziksel
Ozelliklerine, siratlerine ve koordinasyon parkuru sureleri Gzerindeki etkileri

incelenmistir.

Arastirma Grubuna Uygulanan Antrenman, Test ve Olctimler

2.3.1.1. Boy Uzunlugu ve Agirlik Olciimleri

Boy uzunlugu o&lglimleri metrik 6lcii sistemi ile yapilmustir. Ogrencilerin
fiziksel Olcimleri ayakkabisiz olarak yapilmistir. Viicut agirhgi, 6grenciler
ayakkabisiz ve hafif kiyafetleyken (ceket veya hirka olmaksizin okul formasiyla veya
sort-tisort ile), omron cihazi ile dl¢iilmiistiir. Tiim 6grencilerden boy uzunluklarini
santimetre ve viicut agirliklarimi kilogram cinsinden bildirmeleri istenmistir. Boy kilo

endeksi, yag, kas, su, i¢ organ yag orani omron isimli cihaz ile yapilmistir.

2.3.1.2. Surat Testi (10, 20, 30 Metre) Olcgumleri:

Sporda siirat, insanin bedensel olan motorik fonksiyonlarini en kisa siirede, en

yogun sekilde uygulanmasi anlamina gelir (Muratl, 1997).

Siirat, “Sporcunun kendisini en yliksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi” ya da “Hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla

uygulanmasi yetenegi” olarak da tanimlanabilir (Sevim, 1997)
Uygulanan surat testleri:
10 Metre Surat Testi
20 Metre Surat Testi
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30 Metre Siirat Testi

Alan1 6lgmek icin uygun bir metre, siireyi tutmak i¢in zamanlama kapilari

(fotosel) ya da kronometre ve isaretleme i¢in koniler kullanilmistir.
Test Uygulamasi:

Stirat testleri baslanmadan Once 1sinmalart igin katilimcilara yeterli siire
verilmis ve katilimcilar tek tek 10, 20, 30 metrelik parkurun baslangi¢ c¢izgisine
yerlestirilmistir. Sporculara c¢ikis isareti verildikten sonra baslangic cizgisinden
gecerek maksimal hizda bitis ¢izgisini gegmeleri istenmistir. Katilimcilarm baslangic
ve bitis cizgisine kadar gegen silire fotoselle belirlenmistir. Katilimcilarin stirat
degerleri olcumleri iki kez tekrarlanacak ve en iyi derece sn cinsinden
kaydedilmistir. 10, 20, 30 metre olarak ayri ayri belirlenecek alanlarin giris ve
cikislar1 fotosel cihazi ile kontrol edilmistir. Siireleri giris ve ¢ikis kapilar1 olan
fotosel cihazlar1 tarafindan belirlenmistir. Yapilan slrat testi asamasinda sporcular
10, 20 ve 30 metre stirat testi alanlarina alinmistir. Grup halinde yapildig1 i¢in bir
sonraki asamaya kadar olan siire dinlenme siireleri sayilmstir.

Tablo 1. Deney grubuna ilk ¢ hafta grubuna uygulanan genel antrenman
program

ILK UC HAFTA UYGULANAN ANTRENMAN PROGRAMI

Pazartesi | Sali | Carsamba | Persembe | Cuma | Cumartesi | Pazar
Dayaniklilik X
Koordinasyon X
Parkuru
Fitness X X X
Dinlenme X X

Tablo 2. Deney grubuna son U¢ hafta uygulanan genel antrenman programi

SON UG HAFTA UYGULANAN ANTRENMAN PROGRAMI

Pazartesi | Sali | Carsamba | Persembe | Cuma | Cumartesi | Pazar
Dayaniklilik X
Koordinasyon
Parkuruy X X
Fitness X X
Dinlenme X X
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Tablo 3. Kontrol grubuna ilk ii¢c hafta uygulanan genel antrenman programi

ILK UC HAFTA UYGULANAN ANTRENMAN PROGRAMI

Pazartesi | Sali | Carsamba | Persembe | Cuma | Cumartesi | Pazar

Dayaniklilik X

Koordinasyon
Parkuru

Dinlenme X X

Tablo 4. Kontrol grubuna son ii¢ hafta uygulanan genel antrenman programi

SON UC HAFTA UYGULANAN ANTRENMAN PROGRAMI

Pazartesi | Sali | Carsamba | Persembe | Cuma | Cumartesi | Pazar
Dayaniklilik X
Koordinasyon X X
Parkuru
Dinlenme X X

2.3.1.3. Uygulanan Fitness Diren¢ Egzersizi:
Uygulanan direng egzersiz programi ek-2’de belirtilmistir.
Egzersizin uygulanmasi:

IIk {i¢ hafta uygulanan fitness programi haftada 3 giin, 2 set 12 tekrar ve
antrenman suresi bir(1) saati asmayacak sekilde olmustur. Bu setlere baslamadan
once normalden daha hafif agirliklarla 1-2 1sinma seti yapilmistir. Setler arasinda

katilimcilar hazir hissedene kadar (1 — 5 dakikaya kadar) dinlenme verilmistir.

2.3.1.4. Uygulanan Koordinasyon Parkuru Testi:

Katilimcilardan Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Ozel Yetenek Smavinda uygulanan 2018-2019 yilinda uygulanan
Koordinasyon parkuru baz alinmis ve saniye tiiriinden dereceleri alinmistir. ilk derece
(saniye) olcumleri uygulanan direng egzersizleri programlari 6ncesinde alinmustir.
Ikinci derece (saniye) dlciimleri ise 6 (alt1) haftalik direng egzersizleri uygulamasi

sonunda alinmistir.

Koordinasyon antrenmanlar1 maksimum 70 dakikalik antrenmanlar olup, ilk 40

dakika istasyonlar iizerinde teknik calisilacak, ardindan uygulama yapilmigtir.
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Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ozel Yetenek
Smavinda uygulanan koordinasyon parkuru iizerinde saniye turinden dereceleri
almmustir. Istanbul Gelisim Universitesinin 6grenci se¢iminde uyguladigi ozel
yetenek koordinasyon parkuru istasyonlarinin teknik o6zellikleri ve smav kurallar

sunlardir:

FOLEYBOL e
DENGE auem ATLETIZM ENGEL GEQI! CIMVNAST I
=3
HENTBO
FUTBO!
CIMINASTIX SIRASI BASKETEOL
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SEKIL 1. iSTANBUL GELiSIM UNiVERSITESI BEDEN E&iTiMi VE SPOR YUKSEKOKULU KOORDINASYON PARKUR

Kaynak: (Istanbul Gelisim Universitesi Siav Klavuzu, 2018).

Koordinasyon Parkuru: Dokuz boliimden olusur.
Fotoselli kapidan gecerek:
Parkur 1: DUz Takla: Minder {izerinde 6ne dogru diiz takla atmak.

Parkur 2: Engel Gegisi: “Birinci engelin lizerinden, ikinci engelin altindan ve
uclncu (son) engelin Gzerinden ge¢cmek. Engellerin devrilmesi halinde her bir engel
icin 1sn ceza puani, parkurun kasitli olarak tamamlanmamasi durumunda ise 8 sn
ceza puani derecesine eklenecektir. Engel yiiksekligi kadin adaylarda 60 cm. erkek

adaylarda ise 70 cm. dir” (Istanbul Gelisim Universitesi Sinav Klavuzu, 2018).

Parkur 3: Denge Tahtasi: “Denge tahtas: lizerinden gecis (Denge tahtasmnin
baslangic orta ve son kisimlarina basmak kosulu ile denge tahtasindan en az 3
adimla gegmek zorunludur). Aday denge tahtasindan diiserse; denge tahtasinin

bagindan tekrar baslayacaktir. Diigmesine ceza puani verilmeyecektir. Kurala
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uymadan giden aday “geri don” komutuyla hareketi bastan tekrar etmek ve parkuru
tamamlamak zorundadir. Parkurun tamamlanmamasi durumunda 8 sn ceza puani

derecesine eklenecektir’ (istanbul Gelisim Universitesi Smav Klavuzu, 2018).

Parkur 4: Voleybol Pas: “Duvardan gelen topu saymaya baslamak iizere
toplam 3 adet isaretli bolgeye parmak pas atisi yapmak. Topun diigiiriilmesi veya
kagirilmasi halinde kaldigi yerden pas devam eder. Topun yerden alinarak direk
atilmasi teknik atisa dahil edilecektir. Cizgi ihlali yapilan atislarda 1sn ceza puani
derecesine eklenecektir. Cizgi ihlali yapilan atiglarda diizeltme yapilirsa ceza puani
verilmeyecektir. Voleybol topunun kag¢irilmasi durumunda 3 kez isabetli parmak pasi
tamamlayana kadar devam eder. Parkurun tamamlanmamasi durumunda 8 sn ceza
puani derecesine eklenecektir. Atis mesafesi kadin adaylarda 2.25 m. erkek adaylarda

ise 2.75 m. Dir” (Istanbul Gelisim Universitesi Sinav Klavuzu, 2018).

Parkur 5: Hentbol Pas: “Hentbolda temel pas atis1 ile duvarda ki isaretli
bolgeye 3 kez atis yapmak. Topun diisiirtilmesi veya kagirilmas: halinde kaldigi
yerden atis devam eder. Topun yerden alinarak direk atilmasi atisa dahil edilecektir.
Cizgi ihlali yapilan atiglarda 1 sn ceza puami derecesine eklenecektir. Cizgi ihlali
yapilan atislarda diizeltme yapilirsa ceza puani verilmeyecektir. Hentbol topunun
kacirilmasi durumunda 3 kez isabetli parmak pasi tamamlayana kadar devam eder.
Parkurun tamamlanmamasi durumunda 8 sn ceza puani derecesine eklenecektir. Atis
mesafesi kadin adaylarda 3 m. erkek adaylarda ise 4 m. Dir” (Istanbul Gelisim

Universitesi Smav Klavuzu, 2018)

Parkur 6: Futbol: “Isaretli alandaki futbol topunu alip, ¢izgi gerisinden
baglayarak 80 cm araligindaki slalom g¢ubuklardan top surerek ge¢cmek. Slalom
tamamlanarak ¢izgi sonrasi top baslangic noktasina birakilacaktir. Cizgi ihlali veya
topun kasadan ¢ikmasi durumunda 1 sn ceza puani derecesine eklenecektir. Parkurun
tamamlanmamasi durumunda 8 sn ceza puam derecesine eklenecektir” (Istanbul

Gelisim Universitesi Smav Klavuzu, 2018).

Parkur 7: Sicrama: “Cimnastik sirasinin lizerinden ilk giris serbest sicrama
olmak kosulu ile ¢ift ayak yana erkekler bes, kadinlar ii¢ kez sicramak. Eksik sicrama

halinde hakem komutuyla eksik sigrama tamamlanmak zorundadir. Parkurun
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tamamlanmamasi1 durumunda 8 sn ceza puani derecesine eklenecektir” (Istanbul

Gelisim Universitesi Smav Klavuzu, 2018).

Parkur 8: Basketbol: “Isaretli alandaki basketbol topunu alip, slalomlar aras1
top surme. Basketbol topunun slaloma baglamadan once, 3. slalom doniisiinde ve
slalom bitiginde yere vurulmasi gerekmektedir. Topun yere vurulmamasi durumunda
1 sn ceza puani derecesine eklenecektir. Slalomlarin belirlen ¢izgilerden tamaminin
¢ikmast veya devrilmesi durumunda her bir slalom i¢in 1sn ceza puani derecesine
eklenecektir. Cift el top siirme, bariz top tasima ve topun kasadan c¢ikmasi
durumlarinda 1sn ceza puani derecesine eklenecektir. Parkurun tamamlanmamasi
durumunda 8 sn ceza puani derecesine eklenecektir” (Istanbul Gelisim Universitesi
Swnav Klavuzu, 2018).

Parkur 9: Cikis: “Basketbol topu kasaya birakildiktan sonra siirat kosusu ile
fotoselden ¢ikis yapilarak parkur tamamlanir. Fotoselin kesilmesi adayin

sorumlulugundadir” (Istanbul Gelisim Universitesi Smav Klavuzu, 2018).

Sporcularin basari siirelerini belirlemede Istanbul Gelisim Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ozel Yetenek Sinavinda 2018-2019 yilinda uygulanan

koordinasyon parkuru basarasi siireleri baz alimmustir.

Not: Adaylara Smav yapilacak olan salonun durumuna gore istasyonlar arasi 2
ile 3 m mesafe araliginda olacaktir. istasyon duruslar1 salonun durumuna gére yon
degistirebilir. Istasyonlarda eksik yapilan hareketler gdzetmen tarafindan uyarilacak,
aday uyariy1 dikkate alarak hareketi tekrar etmek zorundadir. Sinav kurallarina
uymayan, smav diizenini bozan adaylar diskalifiye edilir (istanbul Gelisim

Universitesi Smav Klavuzu, 2018).

2.3.1.5. Uygulanan Atletizm Dayaniklilik antrenmani

Atletizm diger tiim spor dallarindaki tiim hareketleri icerdigi i¢in spor

biliminde temel brans olarak kabul edilir (Araci, Araci, 2014).

Atletizim antrenmanlari; ilk {i¢ hafta %60-80, son (¢ hafta %80-100 yiklenme
siddetinde uygulanmistir. Antrenmanlar 15 dakika 1sinma agma-germe ile baglayacak

maksimum antrenman siiresi 60 dakika uygulanmistir. 100 metre jogging ara ile 100
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metre interval yapilmistir. Toplam 10 tane 100 metre siiratli kosu. Siirat hizi ilk 3

hafta %60-80,s0n 3 hafta %80-100 aras1 uygulanmistir.

2.3.2. Verilerin Analizi ve Yorumlanmasi

Calismada elde edilen veriler elektronik ortama aktarilarak ortalama ve
standart sapma olarak verilmisti. On ve son testlerin karsilastirilmasi ile
antrenmanlarin etki diizeylerinin belirlenmesi icin repated measure anova testi

Uygulanmustir. Istatiksel analiz SPPS 25.0 paket programu ile yapilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Tablo 5. Katihmeilarin Yag Oram Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p €
X4Ss X4Ss

Deney 7 10.42+4.60 10.95+3.00
15.112 .002 557

Kontrol 7  20.45%+4.99 18.72+4.50
Yag Oram

Toplam 14 15.44+6.95 14.84+5.45

**F: 2.428, p: .145, 2, .168  ***F: 8.591, p: .013, 1o: .417

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu,

*Gruplar arast karsilagtirma (Tests of between-subjectseffects),

**Grup igi karsilastirma (Tests of within-subjectseffects, on ile son test arasi),
*** Etkilesim (Tests of within-subjesctseffects, Zaman*grup), p=0.05"

Yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin grup i¢i on ile son dlgiimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi gortilmiistiir (p=,145). Diger yandan gruplar
arasindaki fark degerlere bakildiginda deney grubun kontrol grubunun degerlerine
gore daha distk oldugu tespit edilmistir (p=,002). Etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda ise uygulanan antrenman programinin deney grubuna etkisi
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p=,013). Eta degerlerine

bakildiginda ise antrenman programin etkisi %41 civarinda oldugu sdylenebilir.

Tablo 6. Katihmeilarin Kas Kditlesi Olgtimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 12
X+Ss X+Ss

Deney 7 4581+2.25 48.28+3.05
26.972 .000 .692

Kontrol 7 39.65+2.87 39.94+2.96
Kas Ktlesi
Toplam 14 42.73+4.04 44.11+5.20

**F:6.419, p: .026, 12:.348 ***F: 4.034, p: .068, 12: .252
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1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu,

*Gruplar arast karsilagtirma (Tests of between-subjectseffects),

**Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjectseffects, on ile son test arast),
*** Etkilesim (Tests of within-subjesctseffects, Zaman*grup), p=0.05"

Yapilan analiz sonucunda, katilimeilarin grup i¢i 6n ile son dlglimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p=,026). Diger yandan
gruplar arasindaki fark degerlerine bakildiginda deney grubunun kontrol grubunun
degerlerine gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p=,000).Etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan antrenman programimin deney
grubuna etkisi istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p=,068).
Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman programin etkisi %25 civarinda oldugu
soylenebilir.

Tablo 7. Katihmecilarin Bazal Metabolizma Hizi Olgiimlerinin On ve Son Test
Degerleri

On test Son test
ParametrelerGruplar N F *p 9,
X+Ss X+Ss
Deney 7 1614.02+122.76 1655.38+93.38
848.041 .000 .986
Bazal Kontrol 7 1790.00+113.6518830.71+1453.22
Metabolizma

Hizx Toplam 141702.01+145.7810243.05+8966.58

**F; 1127.230, p: .000, 12: .989 ***F: 1116.340, p: .000, 1>: .989

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu,

*Gruplar arast karsilastirma (Tests of between-subjectseffects),

**Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjectseffects, on ile son test arasi),
*** Etkilesim (Tests of within-subjesctseffects, Zaman*grup), p=0.05

Yapilan analiz sonucunda, katilimeilarm grup i¢i 6n ile son dlgiimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p=,000). Diger yandan
gruplar arasindaki fark degerlerine bakildiginda deney grubunun kontrol grubunun
degerlerine gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir (p=,000).Etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan antrenman programinin deney
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grubuna etkisi istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,000).
Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman programin etkisi %98civarinda oldugu

soylenebilir.

Tablo 8. Katihmeilarm I¢ Yag Oram Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p €
X4Ss X4Ss

Deney 7 2.28+1.97 1.57+1.13
1.913 192 137

i¢ Organ Kontrol 7  3.85+3.07  3.14+2.11

Yag Oram Toplam 14  3.07+2.61 2.35+1.82

**F: 6.667, p: .024, 22:.357 ***F:.000, p: 1.000, 122: .000

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu,

*Gruplar arast karsilagtirma (Tests of between-subjectseffects),

**Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjectseffects, on ile son test arasi),
*** Etkilesim (Tests of within-subjesctseffects, Zaman*grup), p=0.05"

Yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin grup i¢i 6n ile son dlglimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p=,024). Diger yandan
gruplar arasindaki fark degerlerine bakildiginda deney grubunun kontrol grubunun
degerlerine gore daha diisik oldugu tespit edilmistir (p=,192).Etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan antrenman programinin deney
grubuna etkisi istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir
(p=1,000). Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman programin etkisi %0civarinda

oldugu soylenebilir.

Tablo 9. Katihmeilarin Viicut Agirh@ Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 9,
X+Ss X+Ss
Deney 7 60.17+7.47 63.14+4.98
.. 14.345 .003 .545
Vicut ool 7 78.4419.80  75.9748.19
Agirhgi

Toplam 14 69.30+12.65 69.55+9.31
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**F:.108, p:.748, 1,:.009 ***F:12.784, p: .004, 1: .516

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu,

*Gruplar arast karsilagtirma (Tests of between-subjectseffects),

**Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjectseffects, on ile son test arast),
*** Etkilesim (Tests of within-subjesctseffects, Zaman*grup), p=0.05"

Yapilan analiz sonucunda, katilimeilarin grup i¢i 6n ile son dl¢timleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi goriilmiistiir (p=,748). Diger yandan
gruplar arasindaki fark degerlerine bakildiginda deney grubunun kontrol grubunun
degerlerine gore daha diisik oldugu tespit edilmistir (p=,003).Etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan antrenman programimin deney
grubuna etkisi istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,004).
Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman programin etkisi %51 civarinda oldugu

soylenebilir.

Tablo 10. Katthmeilarin 10 Metre Stirat Olgimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test

Parametreler Gruplar N F *p 9,
XxSs XxSs
Deney 7 1.81+.19 1.71+.16

2.807 120 190
N Kontrol 7 1.94+.14 1.88+.16

Surat

10 Metre Toplam 14  1.87+.17 1.79+.18

**E: 40.112, p: .000, 22:

*kk . )
770 F: 2.290, p: .156, 1>: .160

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu,

*Gruplar arast karsilastirma (Tests of between-subjectseffects),

**Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjectseffects, on ile son test arasi),
*** Etkilesim (Tests of within-subjesctseffects, Zaman*grup), p=0.05

Yapilan analiz sonucunda, katilimeilarm grup i¢i 6n ile son Olgiimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p=,000). Diger yandan
gruplar arasindaki fark degerlerine bakildiginda deney grubunun kontrol grubunun

degerlerine gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir (p=,120).Etkilesim
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(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan antrenman programinin deney
grubuna etkisi istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p=,156).
Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman programin etkisi %16 civarmda oldugu

soylenebilir.

Tablo 11. Katthmeilarin 20 Metre Siirat Olglimlerinin On ve Son Test Degerleri
On test Son test

Parametreler Gruplar N F *P 1€
X+Ss X+Ss
Deney 7 3.08+.20 2.98+.18
1.981 .185 142
. Kontrol 7 3.22+.15 3.11+.19
Slrat
20 Metre Toplam 14  3.15+.18 3.05+.19

**F: 55.601, p: .000, 22:

o ***E: 000, p: 1.000, 122: .000

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu,

*Gruplar arast karsilagtirma (Tests of between-subjectseffects),

**Grup igi karsilastirma (Tests of within-subjectseffects, on ile son test arasi),
*** Etkilesim (Tests of within-subjesctseffects, Zaman*grup), p=0.05"

Yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin grup i¢i 6n ile son dlglimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmistiir (p=,000). Diger yandan
gruplar arasindaki fark degerlerine bakildiginda deney grubunun kontrol grubunun
degerlerine gore daha diisik oldugu tespit edilmistir (p=,185).Etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan antrenman programinin deney
grubuna etkisi istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir
(p=,1,000). Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman programin etkisi %0

civarmda oldugu sdylenebilir.

Tablo 12. Katihmeilarin 30 Metre Stirat Olciimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 9,
X+Ss X+Ss

Sdrat Deney 7 4.31+.34 4.09+.36
4,918 .047 291

30 Metre  Kontrol 7 4.66+.25 4.45+.22
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Toplam 14  4.48+.34 4.27+.34

**F:37.379, p: .000, U2:

757 ***E:.027, p: .872, 12:.002

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu,

*Gruplar arast karsilagtirma (Tests of between-subjectseffects),

**Grup igi karsilastirma (Tests of within-subjectseffects, on ile son test arasi),
*** Etkilesim (Tests of within-subjesctseffects, Zaman*grup), p=0.05"

Yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin grup i¢i on ile son dlglimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p=,000). Diger yandan
gruplar arasindaki fark degerlerine bakildiginda deney grubunun kontrol grubunun
degerlerine gore daha diisik oldugu tespit edilmistir (p=,047).Etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan antrenman programimnin deney
grubuna etkisi istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p=,872).
Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman programin etkisi %0 civarinda oldugu

soylenebilir.

Tablo 13. Katthmailarm Koordinasyon Olglimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p €2
XxSs XxSs

Deney 7 31.44+1.72 28.43+1.27
15.205 .002 559

Kontrol 7 33.44+1.28 31.67+.92

Koordinasyon=ooiam 14 32.44x1.79 30.05%1.99

**F:104.240, p: .000, 22:

KK . .
897 F:7.020, p: .021, 12: .369

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu,

*Gruplar arast karsilastirma (Tests of between-subjectseffects),

**Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjectseffects, on ile son test arasi),
*** Etkilesim (Tests of within-subjesctseffects, Zaman*grup), p=0.05

Yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin grup i¢i 6n ile son dl¢iimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p=,000). Diger yandan
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gruplar arasindaki fark degerlerine bakildiginda deney grubunun kontrol grubunun
degerlerine gore daha disik oldugu tespit edilmistir (p=,002).Etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan antrenman programinin deney
grubuna etkisi istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,021).
Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman programin etkisi %36 civarinda oldugu
soylenebilir.

Tablo 14. Katthmeilarin Beden Kitle indeksi Olgiimlerinin On ve Son Test
Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *P €
XxSs XxSs

Deney 7 20.81+2.07 21.90+1.25
6.728 .023 .359

Beden Kitle Kontrol 7 24.10+2.01 22.88+1.29

Indeksi  Toolam 14 22.45:260 22.39+1.32

**F..027, p: .873, 12:.002  ***F: 8.527, p: .013, Q22: .415

1: Deney grubu, 2: Kontrol grubu,

*Gruplar arast karsilagtirma (Tests of between-subjectseffects),

**Grup igi karsilastirma (Tests of within-subjectseffects, on ile son test arasi),
*** Etkilesim (Tests of within-subjesctseffects, Zaman*grup), p=0.05"

Yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin grup i¢i on ile son dlglimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi gorilmistiir (p=,873). Diger yandan
gruplar arasindaki fark degerlerine bakildiginda deney grubunun kontrol grubunun
degerlerine gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir (p=,23).Etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda ise uygulanan antrenman programinin deney grubuna etkisi
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,013). Eta degerlerine

bakildiginda ise antrenman programin etkisi %41 civarinda oldugu soylenebilir.
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SONUCLAR VE ONERILER

Bu arastirma, daha dnce profesyonel olarak sporla ilgilenmemis 18 yas ve tizeri
Beden Egitimi ve Spor Yiksek Okullarina hazirlanan 14 6grenciye fitness spor
salonunda uygulanmistir. Alt1 haftalik kuvvet (direng) egzersizlerinin bazi fiziksel
parametrelere, koordinasyon ve siirate (hiza) etkisinin olup olmadigi, yapilan alt1
haftalik egzersiz programmin sonucunda fark olup olmadiginin incelenmesi, tespit

edilmesi ve sonuglarmin degerlendirilmesi amaciyla yapilmustir.

Aragtirmada, 18 yas araliginda yedi deney grubu, yedi kontrol grubu toplamda

14 katilimc1 bulunmaktadir.

Katilimcilarin yag orani 6lgiimleri incelendiginde, grup i¢i On test son test
ortalamalarinin arasinda istatistiksel olarak anlamli derecede farklilik bulunmadig:
belirlenmistir. Deney grubunun fitness diren¢ (kuvvet) antrenman yontemleri ile
viicut yag yiizde oranlarinda degisimler oldugu tespit edilmistir. Deney grubu
iizerinde gergeklestirilen antrenman programinin verimli sonug¢ verdigi tespit
edilmistir. Literatiir incelendiginde calismamizda elde edilen bulgular1 destekleyen
caligmalara rastlanmistir. Arastirmada 6 hafta siireli direng egzersizinin kuvvet ve
vicut kompozisyonuna etkilerini {izerine bir arastirma yapilmis ve program sonunda
deneklerin viicut yaglarinda %1“lik azalma, yagsiz viicut agirliklarinda ise %1,3*lik
artisin oldugunu tespit etmislerdir (Crewther BT, Heke TL, Keogh JW. , 2013, s.34-
41). Bir bagka ¢alismada Harbili vd. (2005) yaptiklari caligmada yas ortalamasi 19,25
+ 1,77 yil olan erkek hentbolculara 6 hafta siire ile 6 MT kuvvet antrenmani
uygulatilmis ve program sonrasinda sporcularin yag yiizdesinde ve yag kiitlesinde
anlamli azalma, yagsiz viicut kiitlesinde ise anlamli diizeyde artis tespit edilmistir.
Diger bir calismada, Eler S, Sevim Y, Biylikyazi G. (2000) ger¢eklesen
antrenmanlarin neticesinde ortaya ¢ikan yag yilizdesi degisimi, antrenmanin trine,
yiklenme siddetine ve frekansina bagl olarak degisebilecegini belirtirken, diger
taraftan da aerobik nitelikli ve uzun sireli egzersizlerin yag yiizdesindeki azalmaya
fayda saglayacagin ifade etmislerdir. Baska bir ¢aligmada ise Ormsbee MJ, Mandler
WK, Thomas DD, Ward EG, Kinsey AW, Simonavice E, Panton LB, Kim JS. (2012)
yapmis olduklar1 maksimal kuvvet calismasinda, antrenman ge¢misi olan erkeklere 6
hafta sureyle haftada 3 giin seklinde uygulanmistir. Antrenmanim ilk iki hafta 1 MT

44



%70- 75 ve 10 tekrarli, li¢ ve dordiincii haftasi IMT %80-85 ve 6 tekrarl yapilmistir.
Son iki haftada ise IMT %85-90 ve 4 tekrarli direng egzersizi yaptirilmis. Calisma
sonunda yapilan fiziksel 6l¢timlerde viicut kas kutlesi ile yagsiz viicut kiitlesinde
anlamli bir degisiklik belirlenemez iken viicut yag yiizdesinde anlamli azalmalarin
olustugu rapor edilmistir. Yapilan ¢alisma ile literatiirdeki calismalarin sonuglarinin

benzerlik gosterdigi soylenebilir.

Buna kars1 yapilan ¢alisma ile farklilik gosteren ¢alismaya da rastlanmistir.
Yapilan bu ¢alismada iki gruba farkli antrenman programlar1 uygulanmis. Cabuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplart 17-19 yasindaki erkek ¢im hokeycilere
sec¢ilmis arastirma sonucunda cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplarinin
ikisinde de viicut yag yiizdelerinde anlamli oranda bir fark belirlenemezken sadece
cabuk kuvvet grubunun yagsiz viicut agirhgindaki degisimin anlamli bir artis oldugu

belirtilmistir (Sahin, 2008).

Katilimcilarin kas kiitlesi Ol¢limlerinin 6n ve son test degerleri incelenip
analizleri yapildiginda grup ici on ve son test Ol¢iimleri arasindaki farkliligin
istatistiksel olarak anlamli dizeyde oldugu tespit edilmistir (p=.026). Gruplar
arasindaki fark degerlerine bakildiginda ise deney grubunun degerlerinin kontrol
grubunun degerlerine gore daha anlamli oldugu tespit edilmistir (p=.000).
Arastirmadaki katilimcilarin etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise
uygulanan antrenman programimin deney grubuna etkisi istatistiksel olarak anlamli
farklilik olusturmadig: tespit edilmistir (p=.068). Eta degerlerine baktigimizda ise

antrenman programin etkisi %25 civarinda oldugu sdylenebilir.

Kas kiitlesi degisimleri ile ilgili yapilan calismalar literatiir incelendiginde
calisma sonucuyla literatiirdeki c¢aligmalarin sonuglarinin  farklihk gdsterdigi
goriilmiistiir. Bompa (1994) gergeklestirilen kuvvet antrenmanlari ile kas liflerinin
icerisindeki myofibril ve diger hiicre faktdrlerinin de ortaya ¢ikan artislarla kas lifleri
blylme gdstermektedir. Kaslara uygulanan antrenmanlarla %30-60 kadar hipertrofi
olusabilir. Hipertrofi biiylik dlciide liflerin ¢apindaki artis ile olusur. Kuvvet ve siirat
antrenmanlar1 ile FT liflerinde, hipertrofi gergeklestigi rapor edilmistir. Yapilan bu

calisma sonucuna gore calismamizda kuvvet antrenmanlarinin siiresinin alti1 hafta
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gibi siireyle kisitlt olmasindan dolay1 ve haftalik antrenman giin sayismin etkisinin

olabileceginden farklilik gosterdigi sdylenebilir.

Katilimcilarin bazal metabolizma hizi dlglimlerinin 6n ve son test degerleri
incelendiginde grup igi 6n ve son test olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,000). Katilimcilarin gruplar arasindaki
fark degerleri incelendiginde deney grubunun kontrol grubunun degerlerine gore
daha diistik oldugu tespit edilmistir (p=,000). Arastirma i¢indeki katilimcilarin
etkilesim (zaman*grup) degerleri incelendiginde ise uygulanan antrenman
programinin deney grubuna etkisinin istatistiksel olarak anlamli farklilik olusturdugu
tespit edilmistir (p=,000). Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman programin
etkisi %98 civarinda oldugu sodylenebilir. Bazal metabolizma hiz1 degisimleri ile
ilgili literatirde ¢alisma sonucumuzu destekleyici bulgular yer almaktadir.
Cakmake1 (2011) 34 kisilik pilates ¢alisma grubu olusturmus. 27 kisilik de kontrol
olusturmus. Iki gruba ayirdig1 58 obez kadini inceledigi ¢alismasinda 8 haftalik
pilates egzersizinin, obez kadinlarda viicut kompozisyonu ve bazal metabolizma hiz1
tizerine etkisini incelemis. Calisma grubunun kilo, VKI, bel-kalga orani biseps,
triseps kaslar1 yag oraninda ve bazal metabolizma hizinda kontrol grubuyla
karsilagtirildiginda anlamli fark oldugunu bulmus. Bagka bir c¢alismada, Broeder,
(1992) VO2 Max kapasitelerine gore diistik, orta ve yliksek olmak iizere 3 fitness
smifina ayirdiklar1 yaglar1 18-35 arasinda degisen 69 erkekte aerobik fitness
egzersizinin BMH iizerine etkisini incelemigler, her 3 grubu 8 dk. submaksimal
treadmill egzersizine tabi tutmuslar, BMH degerlerinde yiiksek, orta ve diisiik fitness
gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulmuslardir. Bu c¢alismalar
incelendiginde diren¢ egzersizleri disinda aerobik egzersizlerin bazal metabolizma
iizerinde daha etkili oldugu soylenebilir, ama asil 6nemli olan bu egzersizlerin ne
kadar siklikta, ne kadar yiiklenmeyle ve ne kadar siirede yapilmasi gerektigi gibi
sorularin cevaplanmasidir. Katilimeilarin bazal metabolizma hizi dl¢iimlerinin 6n ve
son test degerleri degerlendirildiginde yapilan ¢alisma ile literatiirdeki ¢aligmalarin

sonuglarinin benzerlik gosterdigi sdylenebilir.

Yapilan ¢alisma ile farklilik gosteren calismaya da rastlanmistir. Douglas ve
Poehlinan (1992, s.971) calismalarinda 48’1 sedanter bireylerden olusan, 21 kadin

aerobik egzersiz ve 13 kadin direng egzersizi yapmis toplamda 82 katilimciy:
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incelemigler, yapilan BMH 06l¢limiinde sadece aerobik egzersiz grubunu diger iki
gruptan stlin bulmuslardir. Direng egzersiz grubu ve sedanter grup arasinda BMH

acisindan fark bulamamiglardir.

Katilimcilarda deney ve kontrol grubunun i¢c yag oran Olclimlerini
inceledigimizde 6n ve son test degerleri iizerinde yapilan analiz sonucunda,
katilimeilarin grup i¢i 6n ile son Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,024). Katilimcilarin gruplar arasindaki
fark degerlerine incelendiginde deney grubunun kontrol grubunun degerlerine gore
daha diisiik oldugu tespit edilmistir (p=,192). Katilimcilarin etkilesim (zaman*grup)
degerleri incelendiginde ise uygulanan antrenman programinin deney grubuna etkisi
istatistiksel olarak anlamli dizeyde farklilik olmadigi tespit edilmistir (p=1,000).
Katilimcilarm eta degerlerine bakildiginda ise antrenman programin etkisi %0
civarinda oldugu sdylenebilir. I¢ yag oran degisimleri ile ilgili literatiirde bu konu ile

ilgili caligmalar almaktadir.

Karakas, S., Taser, F. , Yildiz, Y. , Kose, H. (2005, s.5) yilinda yapmis
olduklar1 arastirmada aktivite diizeyleri farkli olan yaslar1 19-29 arasinda olan Tip
Fakiiltesi ve Spor Akademisinden toplam 73 6g8renciyi, diizenli egzersiz yapanlar ve
yapmayanlar olarak iki gruba aymwrmis el-ayak BIA yontemi ile vicut
kompozisyonlar1 agisindan karsilagtirmislardir. Normalde cinsler arasinda total viicut
suyu (TVS), viicut yag oranmi (VYO) ve yagsiz viicut kitlesi (YVK) yoOniinden
farklilik oldugu i¢in her iki cins kendi gruplar1 iginde egzersiz yapip yapmama
yoniinden karsilastirmislar; her iki cinste de VYO, TVS, YVK degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu gérmiislerdir. Bir bagska ¢aligmada
ise, ortalama yaslar1 39.95+8.25 olan, 204’i 62 haftanin iki giini dizenli aerobik
egzersiz yapan, 208’1 diizenli fiziksel aktiviteye katilmayan sedanter bireylerden
olusan 412 yetiskinin viicut kitle indeksini (VKI) incelemisler. Fiziksel egzersiz
yapanlar ile sedanter yasam siiren bireyler arasnda VKIi degerinde anlamli fark
oldugunu bulmuslardir (Sevimli, 2008). Yapilan bir diger caligmada sedanter
bayanlardan olusan grupta bayanlar1 3 gruba aymrmuglar, bir gruba uygulanan
egzersiz programlarinin fiziksel ve fizyolojik performanslarma etkilerini arastirmak
amaciyla uygulanan antrenman 1. grup icin 25 dk. step egzersizi, 2.grup igin step

egzersizi ve alt—Ust vlcut rezistans egzersiz kombinasyonu, 3. Grup igin ise 40 dk.
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stepdir. Biitiin egzersiz gruplarinin viicut yag oranlarinda % 5—6 oraninda azalma
kaydetmigler ve sonuglarin anlamli oldugunu belirtmislerdir (William, J. K., Monica,
K., Nicholas, A., R., Jeff, S.V., Mathew, M., Jill, A. B., Bradley, C.N., Scoott, A.G.,
Scoott, A.M., Robert, U.N., Ana, L.G., Robbin, B.W., Martyn, R.R., Keijo, H., 2001,
s.265). Katilimcilarin i¢ yag Olglimlerinin yapilan ¢alisma bu c¢alisma ile ilgili
literatlirdeki calismalarin sonuglarmin farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Bunun sebebi
katilimcilarin beslenme sekillerinin ve dinlenme siirelerinin takip edilmemis olmas1
ve covid-19 pandemi sirecinin de bu farklilik {izerinde etkili olabilecegi

diistiniilmektedir.

Katilime1 gruplarim viicut agirligi Olclimlerinin 6n ve son test degerleri
incelendiginde, grup ici 6n ve son Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilik olmadigi tespit edilmistir (p=,748). Diger yandan gruplar arasindaki
fark degerleri incelendiginde deney grubunun kontrol grubunun degerlerine gore
daha diisiik oldugu tespit edilmistir (p=,003). Katilimcilar igindeki gruplarin
etkilesim (zaman*grup) degerleri incelendiginde ise uygulanan antrenman
programmin deney grubuna etkisi istatistiksel olarak anlamli dlzeyde farklilik
oldugu tespit edilmistir (p=,004). Katilimcilarmn eta degerleri incelendiginde ise
antrenman programin etkisi %51 civarinda oldugu soylenebilir. Viicut agirhigi
degisimleri ile ilgili caligmalar incelenip, literatiir taramasi yapildiginda bu konuyla
ilgili yapilmig ¢alismalar bulunmustur. 40 goniilliiniin katildig1 arastirmada egzersiz
grubu (n=20) ve kontrol grubu (n=20) olmak Uzere 2 grup randomize yodntemle
olusturulduktan sonra gruplar yas, boy ve kilo 6zellikleri bakimindan Mann-Whitney
U testi kullanilarak karsilastirilmistir. Yapilan calisma degerlendirildiginde viicut
agirligi, viicut kitle indeksi, viicut yag orani, viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut kitlesi
parametrelerinde 8 hafta siiresince egzersiz grubuna yapilan aerobik kos-yUru
egzersizi sonrasi egzersiz ve kontrol gruplari arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (Kizilay, 2012).

Literatiir incelendiginde yapilan ¢aliyma ile farklilik gdsteren ¢alismalara da
rastlanmistir. Bayer (2018) yilinda yaptig1 aragtrmada 13 kisi deney grubu, 12 kisi
kontrol grubu olmak {izere toplamda 25 kisinin katilimi ile 6n test-son test dlgtimleri
alinarak gerceklestirilmistir. Deney grubunun 6n test ve son test viicut agirlig: (kg)

Ol¢lim sonuglar1 karsilagtirildiginda viicut agirligmin diismesi yoniinde istatistiksel
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olarak anlamli bir fark bulunmustur (P<0,05). Kontrol grubu viicut agirligi dlglim
degerleri arasinda On test ve son test sonuglari karsilastirildiginda istatistiksel olarak
anlamlt bir fark bulunmamistir (P>0,05). Bu ¢alisma incelendiginde yalpan ¢alisma
ile farkli sonug gostermektedir. Yapilan bu calisma ile bizim yaptigimiz ¢alismanin
sonucunun farklilik gosterdigi gorilmiistiir. Bunun sebebi katilimcilarin beslenme
sekillerinin ve dinlenme siirelerinin takip edilmemis olmasi ve Covid-19 pandemi

stirecinin de bu farklilik tizerinde etkili olabilecegi diistiniilmektedir.

Katilimer gruplarin 10 metre siirat 6lgtimlerinin 6n ve son test degerleri ile
ilgili yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde, grup i¢i on ile son 6lglimleri arasindaki
degerlerini inceledigimizde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu tespit
edilmistir (p=,000). Katilimcilarin gruplar arasindaki fark degerleri incelendiginde
deney grubunun degerlerinin kontrol grubunun degerlerine gore daha diisiik oldugu
gozlemlenmistir (p=,120). Katilmcilarin etkilesim (zaman*grup) degerleri analiz
sonuglar1 incelendiginde ise uygulanan antrenman programinin deney grubuna
etkisinin istatistiksel olarak anlamli farklilik olusturmadigi tespit edilmistir (p=,156).
Yapilan bu ¢alismanin Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman programin etkisi

%16 civarinda oldugu sdylenebilir. Literatiirdeki siirat caligmalar1 incelendiginde;

Atasoy (2018) yilinda yapmis oldugu “Yiizme Antrenmanlarinin 8-10 Yas
Performans Grubu Yiiziiciilerinin Serbest Stil Dereceleri ile Bazi Antropometrik ve
Motorik Ozellikler Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi” adli ¢alismasmnda; deney
yapilacak gruba uygulanan bazi antropometrik Olglimlerin sonuglar1 cinsiyete
degerlendirilmis. Erkek katilimcilarda durarak uzun atlama, sol el ile kavrama
kuvveti 6l¢timii, sag el ile kavrama kuvveti 6lglimii, 30 sn. mekik testi, zig zag testi,
10-20 metre slrat kosusu testleri ve flamingo testi On test ve son test dlctimleri
yapilmis. Arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiis. Bu degiskenler
sirastyla durarak uzun atlamada %6.45 olarak tespit edilmistir. Sol el ile kavramada
%10.24, sag el ile kavramada %10.57, mekik testinde % 21.82, zig-zag testinde % -
8.14, 10 m siirat testinde % -6.26, 20 m sirat testinde %-4.63 ve flamingo testinde
ise % -24.10 oraninda degisim oldugu sonucuna ulasilmis. Cinsiyet kriterine gore ele
alindiginda; kadin katilimcilarm durarak uzun atlama, sol el kavrama kuvveti
Ol¢limii, sag el kavrama kuvveti 6l¢liimii, 30 sn mekik testi, zig zag testi, 10 metre, 20

metre ve 30 metre siirat kosusu testleri ve flamingo denge testi degiskenlerinin 6n
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test ve son test Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiis.
Bu degiskenlerde sirasiyla %7.62, % 14.08, %13.18, %21.07, % -7.23, % -5.23,
% -5.06, % -2.97 ve % -24.96 oraninda degisim oldugu sonucuna ulasilmis. Bu
calisma incelendiginde literatiirle yapilan ¢alisma farkli sonug gostermektedir. Bunun
sebebinin siirati etkileyen antrenman programlarinin siirelerinin, katilime1 sayis1 ve
tek bir cinsiyet tizerinden yapilmasi farklilik iizerinde etkili olabilecegi

diistiniilmektedir.

Katilimcilarin 20 metre surat dlglimlerinin analiz sonuglari incelendiginde 6n
ve son test degerlerinin, grup i¢i 6n ve son Olgiimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli dlzeyde farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,000). Katilimcilar igerisinde
gruplar arasindaki fark degerlerine bakildiginda deney grubunun degerlerinin kontrol
grubunun degerlerine gore daha diisiik dizeyde oldugu tespit edilmistir (p=,185).
Katilimeilarin etkilesim (zaman*grup) degerleri incelendiginde uygulanan antrenman
programinin deney grubuna etkisi istatistiksel olarak anlamli farklilik olusturmadigi
tespit edilmistir (p=,1,000). Katilimcilarin eta degerleri incelendiginde ise antrenman
programin etkisi %0 civarinda oldugu sOylenebilir. Literatiirdeki diger siirat

calismalar1 incelendiginde;

Geng (2020) yilinda “10-14 Yas Arasi Kiz Cocuklarin Atletik
Performanslarmin Bagil Yas Etkisine Gore Karsilastirilmasi” baslikli galismasi
incelemis. Ogrencilerin  dogum  ¢eyreklerine gdre fiziksel performans
karsilagtrmalarinin One Way Anova sonuglarina gore saghk topunu atma, uzun
atlama ve 20 m slrat testi karsilastirmalarinin istatistiksel analiz sonuglari
incelendiginde herhangi bir anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir ( p>0,05).
Literatiir incelendiginde yapilan inceleme ile bu calismanin sonug¢larinin benzerlik

gosterdigi soylenebilir.

Yapilan caligma ile farklilik gosteren ¢alismalara da rastlanmistir.Kurban M.,
Kaya Y. (2017) yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada, motor yetenek testlerinde; boy
uzunlugu, dikey sicrama, uzun atlama, 20 m. kosu ve anaerobik gii¢c 6n ve son testleri
Olctimleri arasinda istatistiki olarak fark bulmustur (p0,05). Yapilan calismada 20
metre siirat kosusu ortalamalar1 6n ve son test degerlerinde anlamli fark goriilmiistiir

(p<0,05). Bir baska c¢alismada, Bilgin (2017) yapmis oldugu arastirmada
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voleybolcularin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasit performans testi verileri
sonucu surat testi (10-20 m), 30 saniye mekik testi, 20 metre mekik kosusu, mekik
kosu hizi, VO2max, dikey sigrama degerlerinde istatiksel olarak anlamli artis
gostermistir (p <0,05). Katilimeilarin 20 metre siirat ol¢iimlerinin 6n ve son test
degerleri degerlendirildiginde yaptigimiz ¢alismanin sonuglarinin literatiir ile farkli
sonuglar elde edildigi gorilmiistiir. Bunun sebebinin sirati etkileyen antrenman
programlarinin siirelerinin, katilimci sayis1 ve bu calismanin spor gecmisi olan

voleybolcular ile yapilmas1 farklilik iizerinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin 30  metre siirat Olglimleri incelenip analiz  sonuglar1
degerlendirildiginde 6n ve son test degerlerinin grup ici 6n ve son test dlgimi
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli dizeyde farkliik oldugu tespit
edilmistir (p=,000). Katilimeilar igerisindeki gruplarin arasindaki fark degerlerine
bakildiginda deney grubunun degerlerinin kontrol grubunun degerlerine gére daha
diisik oldugu tespit edilmistir (p=,047).katilimcilarin etkilesim (zaman*grup)
degerlerine incelendiginde ise uygulanan antrenman programinin deney grubuna
etkisi istatistiksel olarak anlamh farklilik olusturmadigi tespit edilmistir (p=,872).
Katilimcilarin eta degerlerine bakildiginda ise antrenman programin etkisi %0

civarinda oldugu soylenebilir. Literatiirdeki diger siirat calismalar1 incelendiginde;

Saygin ve Ozsaker (2012) yaptiklari calismada 12-14 yas diizeyindeki bireysel
ve takim sporculariin 30m siirat testi ortalamalari 5.09+0.48 olarak bulmuslardir.
Bu deger, 30m siirat testi calismamizda bulmus oldugumuz ortalama 4.91+0.47
degerlerinin daha iyi diizeyde oldugunu gostermektedir. Bagka bir ¢caligmada, Atasoy
(2018) cinsiyete gore degerlendirilme yapilan bu ¢alismada 30 metre siirat kosusu
testi degiskeninde On test degerlerinde, kadin (n=102) ve erkek (n=76) katilimcilarin
bulgular1 arasinda anlamh fark oldugu goriilmiistiir. Kadm katilimeilarin 30 metre
siirat kosusu testi On test Ol¢timleri ile erkek katilimcilarin 30 metre siirat kosusu testi
On test Olcumleri karsilagtirildiginda aralarmda % -3.78 oraninda bir fark tespit
edilmis. Yapilan ¢aligmada katilimcilarin 30 metre siirat dl¢limlerinin 6n ve son test
degerleri degerlendirildiginde yaptigimiz ¢alismanin sonuglarinin literatiir ile uyumlu
sonuclar elde edildigi goriilmiistiir. Diger bir c¢alismada, Taskin (2006)’1n
caligmasma katilan futbolcular arasinda mevkilere gére 30 m sprint degerleri

bakimindan istatistiksel olarak 0,01 hata diizeyinde anlamli bir farklilik tespit
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edilmemistir (P>0,01). Bu calisma incelendiginde literatiirle yapilan ¢alisma farkli
sonu¢ gostermektedir. Bunun sebebinin siirati etkileyen antrenman programlarinin
surelerinin, katilime1 sayisi ve bu ¢aligmanin futbolcular lizerinde yapilmasi farklilik

Uzerinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Katilimct gruplarin  koordinasyon Olglimlerinin 6n ve son test degerleri
incelendiginde, katilimcilarm grup i¢ci 6n ve son test Olciimlerinin arasindaki
degerlerin istatistiksel olarak anlamli farklilik olusturdugu tespit edilmistir (p=,000).
Katilimcilar igerisindeki gruplarin arasindaki fark degerleri incelendiginde deney
grubunun degerlerinin kontrol grubunun degerlerine gore daha diisiik oldugu tespit
edilmistir (p=,002).Etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan
antrenman programinin deney grubuna etkisinin istatistiksel olarak anlamli farklilik
olusturdugu tespit edilmistir (p=,021). Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman
programimn etkisi %36 civarinda oldugu soOylenebilir. Literatiirdeki koordinasyon

calismalar1 incelendiginde;

Koyuncuoglu K., Sentiirk U., Abanoz H., Tagkran K. (2014) yapmis
olduklar1 arastirmada 8 haftalik cimnastik ¢aligmalar1 sonucunda koordinasyon testi;
ilk test 16,20+£2,68, son test 12,55+2,64, dl¢iimlerinde gelisme goriilmiistiir. Bagka
bir ¢alismada, Cimen O., Giinay M., (1996) Uyguladiklar1 antrenman programi ile
koordinasyon ve teknik hata ortalamasinda anlamli ve olumlu gelismeler elde
edilmistir. Diger bir calismada, Erol, E. Sevim, Y. (1993) “Cabuk kuvvet
calismalarinin 16-18 yas grubu basketbolcularin motorik 6zellikleri lizerine etkisi”
Uzerine yapmis olduklar1 arastirmalarmda degisik spor dallarinda uygulanan 8
haftalik ¢abuk kuvveti igeren ¢alismalar sonucunda teknigin istatiksel agidan anlamli
bir gelisme kaydettigini ifade etmiglerdir. Yapilan calismalar incelendiginde
yaptigimiz calismanin sonuglarinda literatiir ile uyumlu sonuclar elde edildigi

gorilmiistiir.

Katilimcilarin  beden kitle indeksi oOl¢timlerinin 6n ve son test degerleri
incelendiginde, katilimcilarin grup i¢i 6n ve son 6lgliimleri arasinda yapilan analizler
degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli dlzeyde farklilik olmadig: tespit
edilmigtir (p=,873). Katilimc1 gruplar arasindaki fark degerlerine bakildiginda deney

grubunun degerlerinin kontrol grubunun degerlerine gore daha diisiik oldugu tespit
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edilmistir  (p=,23). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine analiz sonuglari
incelendiginde ise uygulanan antrenman programimin deney grubuna etkisinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olusturdugu tespit edilmistir (p=,013).
Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman programin etkisi %41 civarinda oldugu

soylenebilir. Literatiirdeki beden kitle indeksi ¢caligmalar1 incelendiginde;

Sevimli (2008) yapmis oldugu calismasinda duzenli olarak fiziksel aktiviteye
katilan spor geg¢misi olan bireyler ile sedanter yasam siiren bireylerin beden kitle
indekslerini arastirmus. Fiziksel aktiviteye katilan ve sedanter yasayan bu iki grubun
beden kitle indeksi Olcimleri karsilastirildiklarinda anlamli fark tespit edilmis.
Fiziksel aktiviteye katilan yetigkinlerde beden Kkitle indeksi degerleri normal kiloya
sahip olarak bulunmustur. Elde edilen bu sonu¢ ile egzersizin olumlu etkisinin
oldugunu tespit edilmis. Yapilan diger ¢alismalar incelendiginde Ischander, vd.,
(2007) yapmis olduklar: aragtirmada normal kiloya sahip 37 kisilik gruplar sedanter
ve fiziksel aktiviteye katilan bireyler olarak iki gruba ayrilmis. Fitness antrenman
dizeylerine, kemik Olcimlerine (DEXA ile yapilmig), viicut kompozisyonlarina
bakilmis ve sonugta egzersiz yapan bireylerin degerleri sedanter olan gruptan daha
iyi durumda oldugunu tespit edilmis. Literatiirde yapilan inceleme ile bu ¢alismanin

sonuglarmin benzerlik gosterdigi sdylenebilir.

Sonu¢ olarak, yapilan c¢alismada spor bilimleri alaninda yiiksek6grenim
gormek icin Ozel yetenek smavina katilim saglayan adaylarda yapilan siirat ve
koordinasyon c¢alismalarmin yani sira yapilan direng egzersizlerinin performansa
olumlu pozitif bir etkisi oldugu gorilmistiir. Yapilan arastirmada uygulanan
antrenmanlarin viicut yag oranina %41 diizeyinde etkisi oldugu tespit edilmistir.
Ayn1 zamanda diren¢ antrenmanlarmin kas kiitlesine etkisi ise %25 olarak
bulunmustur. Bu durum diren¢ egzersizlerinin kas kiitlesini artirmasiyla birlikte
viicut yag oraninin azaldig1 seklinde agiklanabilir. Diger bir parametre olarak direng
antrenmanlarinin  bazal metabolizmaya etkisinin %98 diizeyinde bulunmasini
katilimcilarin sedanter olmasina ve antrenmanlarmm metabolik etkisinin daha hizli
olmasi seklinde ifade edilebilir. Bu durumu vicut agirhg: parametresindeki %51, ve
beden kitle indeksindeki %41 olan etkinin ortaya ¢ikmasi da desteklemektedir.
Direng antrenmanlarinin 10 m stiratte %16 etkiye sahipken, 20 ve 30 m siirate etkisi

goriilmemistir. Bu sonucu kas kuvvetinin artmasi1 kisa mesafede kismi olarak etkilese
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de, 20 ve 30 m gibi siirat parametrelerinde ise maksimal siirate ulasim ve siiratte
devamlilikta yeteri kadar etkin olmadigi kanisi ortaya ¢ikmaktadir. Koordinasyon
parametresinde direng antrenmanlarmin etkisi %36 olarak tespit edilmistir. Ani
gelisen durumlara kaslarin uyum gostermesinin bilesenlerinden birisinin de kas
kuvvet diizeyi olacagi anlagilmaktadir.  Ozel yetenek sinavlari i¢in yapilan
koordinasyon hazirliklarinin yaninda direng egzersizlerinin yillik antrenman
programma eklenmesi hazirlik siirecindeki adaylarin performanslarindaki etkiyi
artiracagl diistiniilmektedir. Clnkl koordinasyon smavlar1 kisinin ¢eviklik, beceri,
dayanaklhlik, siirat, kuvvet, cabukluk gibi Ozelliklerini test eden bir smavdir. Bu
becerilerin direng egzersizleri ile desteklendiginde adayin performansi iizerinde

olumlu etkilerinin basar1 getirecegi goriisii hakimdir.
Bundan sonra yapilacak ¢alismalarda;

e Direng egzersizlerinin program siiresi ve haftalik uygulama siiresinin
artirilmasi ile 6zel yetenek sinavlarina hazirlik siirecindeki adaylarin

performansina etkisi olacagi diistiniilmektedir.

e Dinlenme ve beslenme takiplerinin yapilmasi ile yapilacak ¢aligmalarin,
0zel yetenek smavlarina hazirlik siirecindeki adaylarin performanslarina

olumlu etkiler saglayacag diistiniilmektedir.

e Ozel yetenek smavlarma hazirlanan erkek adaylar iizerinde yapilan bu
arastirmaya kadin adaylarin da katilimi saglanirsa daha giivenilir

sonugclar elde edilebilir.

e Benzer calismalar yapilarak, degerlendirilen parametreler hakkinda

ortak bir deger skalasinda fikir birligine varilmasina yardimci olabilir.

e Daha farkli yas gruplarinda yapilacak ¢alismalar anlamlilik ve farklilik
degerlerinde degisikliklere yol agabilir.
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Ek-1 Etik Kurul Onay1

T.C.
ISTANBUL GELISIM UNIVERSITESI
Etik Kurul Bagkanlig

ETIK KURUL KARAR ORNEGI

TOPLANTI TARIHI: 17.06.2021
TOPLANTI SAYISI: 2021-22

KARAR NO: 2021-22-25: Lisansiistii Egitim Enstitiisti, Hareket ve Antrenman Bilimleri Tezli
Yiiksek Lisans programi 191002045 numarali Tugba KOG’ un "Ozel Yetenek Sinavlarina
Hazirlanan Sedanter Bireylerin Yapmis Olduklari Direng Egzersizlerinin Bazi  Fiziksel
Parametrelere Etkisinin Incelenmesi" konulu ¢aligmas hakkinda yapacagi anket sorularmin, etik
kurallara uygun olup olmadigim tespit etmek iizere, Etik Kurulumuzun 27.05.2021 tarih ve 2021-
18 say1li toplantisinda, IGU Etik Kurul Yonergesinin 12(1) maddesine gore degerlendirme yapmak
tizere gorevlendirilen 6gretim elemanlarinin raporlart incelenmis olup, ilgili ¢alismada yer alan

bilimsel aragtirmanin etik kurallara uygun olduguna oy birligi ile karar verildi.

Cihangir Mah. Sehit Jandarma Komando Er Hakan Oner Sok. No:1 Aveilar / iISTANBUL
Tel: (0212) 422 74 01 —422 7000 Faks: (0212) 422 74 01

www.gelisim.edu.tr bilgi@gelisim.edu.tr
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Ek-2 Antrenman Programi

DONEMI Ill;;];:pléz;tg:k Ikinci U¢ Haftalik Antrenman Programi
Program
Program Sdresi: 3
Hafta
Programin
Amaci:Direng Program Suresi: 3 Hafta
Kazanmak, Programin Amaci: Direng Kazanmak,
PROGRAMBILGILERI | Programin Zorluk Programin Zorluk Derecesi: Orta Seviye
Derecesi: Diigiik Haftalik Antrenman Sayisi: 2 GiUn
Seviye
Haftalik Antrenman
Sayisi: 3 Gin
GIiRiS 5 Dakika Kosu Bandi 10 Dakika Kosu Bandi
Ust Alt .
2 Set, 12 Tekrar Ekstremite Extremite A:)(;c;;nlzrz)al
3 Set, 15 3 Set, 15 Tekl"ar
Tekrar Tekrar
Chest Press Bench Press Squat Abdominal
crunch
% Chest Fly Incline Bench V squat Oblique
S Press crunch
'(-',)J Shoulder Press Dumbell Fly Leg press Leg raise
g Dumbell Lateral Dumbell L egextension
| Raise Shoulder Press
Dumbell
Lot Pull Down Lateral Raise Leg curl
Seated Row Lat Pull Down
Seated Row Calf raise
Dumbell Alt Curl Dumbell
Alternatif Curl
SOGUMA 5 Dakika Yatay 10 Dakika Yatay Bisiklet

Bisiklet
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Ek-3 Istanbul Gelisim Universitesi BESYO Ozel Yetenek Smavi Klavuzu

T.C.
ISTANBUL GELIiSIM UNIVERSITESI
BEDEN EGITIMI VE SPOR YUKSEKOKULU

ISTANBUL

GEI.I§iM
UNIVERSITESI

2018-2019 EGITIM - OGRETIM YILI
OZEL YETENEK SINAV KILAVUZU
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Soyadi, ad1 : TUGBA KOC
Uyrugu : TURKIYE CUMHURIYETI
Egitim
Derece Egitim Birimi Mezuniyet Tarihi
Yilksek lisans  istanbul Gelisim Universitesi 2021
Lisans Eskisehir Anadolu Universitesi 2015
On lisans Bilecik Seyh Edebali Universitesi 2013
Lise Istanbul Bagcilar Aksemsettin Lisesi 2007
Is Deneyimi
Yil Yer Gorev
2012 Aras Giimriik Misavirligi Dis ticaret
2013-2014 Istanbul Diinya Ticaret Merkezi-Genel Merkez Dis ticaret
. Yardimci
2016-2020 Elit Besyo Hazirlik Kursu . 1
Antrendrluk
Yabana Dil
Orta Seviye
Yaymnlar
Hobiler
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