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ONSOZ

Giliniimiizde spor yapmanin dnemi artmakta ve kiigiik yastan itibaren ¢ocuklar spor
yapmaya tesvik edilmektedir. Okul sporlarina katilmanin ve spor yapmanin geng bireyler
tizerindeki etkilerini gézlemlemek {izere yapilan bu arastirmanin amaci, okul sporlarina
katilan ve katilmayan 18 yasindaki erkek 6grencilerin viicut kompozisyonlar1 ve bazi

fiziksel parametreleri arasindaki farklarin degerlendirilmesidir.

Bu arastirmay1 yaparken her kosulda katkisini ve tesvikini esirgemeyen danismanim
Sayin Prof. Dr. Ali Emre EROL’a, arastirmanin uygulanmasi esnasinda tesis imkanini
saglayan Saym Arif AFKAN’a, ¢aligma siirecinde istatistiksel analizde katki saglayan
Sayin Cansu ALTUNSABAN’a, saha testlerini almamda bana yardimci1 olan Sayin Fatih
PINARBASI’na, test arag¢ ve gereglerinin temin edilmesinde Saym Engin
CINIBULAK’a, bugiinlere gelmemde Saymm Kadir BAYNAZ, annem, babam,

kardeslerim ve arkadaslarima c¢ok tesekkiir ederim.

Yunus SIMSEK
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OZET

SPOR YAPAN VE YAPMAYAN OGRENCILERIN VUCUT KOMPOZiISYONLARI
VE BAZI FiZIKSEL PARAMETRELERIN FARKLARININ DEGERLENDIRILMESI

Yunus SIMSEK

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danigmani: Prof. Dr. Ali Emre EROL

Ocak 2018, 92 Sayfa

Bu calismanin amaci, okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grencilerin viicut
kompozisyonlari ve bazi fiziksel parametreleri arasindaki farklarin degerlendirilmesidir.
Caligsma, 18 yas ortalamasina sahip 30’u okul sporlarina katilmayan, 30’u okul sporlarina
katilan (basketbolcu) olmak iizere 60 erkek 6grenci lizerinde yapilmistir. Calismada yer
alan 6grencilere fiziksel testler, viicut kompozisyon Ol¢limleri ve motorik alan testleri
uygulanmistir. Her iki gruba yapilan dl¢limler ve testlerden elde edilen degerler, bagimsiz
orneklem t testi (independent sample t test) ile analiz edilmistir.

Yapilan analizler sonucunda boy (tss=-9,221: p<0,01), BKI (tss=3,042: p<0,01),
yag yiizdesi (tsg=4,889: p<0,01), s1v1 agirlig1 (tss=-2,064: p<0,05), sag bacak yag yilizdesi
(t58=5,052: p<0,01), sol bacak yag ylizdesi (tss=4,533: p<0,01), sol bacak kas agirlig
(ts8=-2,249: p<0,05), sag kol yag yiizdesi (tss=5,085: p<0,01), sag kol yagsiz agirlig
(tss=-3,268: p<0,01), sag kol kas agirlig1 (t29,273=-2,189: p<0,05), sol kol yag yiizdesi
(tss=4,748: p<0,01), sol kol yagsiz agirlig1 (ta9,035=-2,734: p<0,01), sol kol kas agirlig
(t29,775=-2,141: p<0,05), govde yag ylizdesi (tss=4,134: p<0,01), govde yag agirhig
(ts8=2,162: p<0,05), 20 metre kosusu (t43,001=9,589: p<0,01), ayakta saglik topu atma
(t37,67=-12,535: p<0,01), oturarak saglik topu atma (tss=-8,841: p<0,01), dikey sigrama
(tss=-19,146: p<0,01), anaerobik gii¢ (tss=-4,819: p<0,01), yatay sigrama (tss=-14,749:
p<0,01), esneklik (tss=-23,571: p<0,01), mekik kosusu testi (tss=-18,358: p<0,01) ve
VO2Max  (tss=-16,746: p<0,01) degerlerinde iki grup arasinda anlamli fark oldugu
goriilmiistiir. Yapilan arastirmada, okul sporlarma katilan o6grencilerin fiziksel ve

fizyolojik parametrelerinde daha iyi sonuglar ortaya koydugu goriilmiis ve okul sporlarina

v



katilmanin s6z konusu parametreler iizerinde olumlu yonde bir etkisi oldugu sonucuna

erisilmistir.

Anahtar Kelimeler: Okul Sporlar1 Yapan, Okul Sporlar1 Yapmayan, Viicut

Kompozisyonu



ABSTRACT

ANALYSIS OF SOME PHYSICAL PARAMETERS AND BODY COMPOSITION
OF SPORTERS AND NON SPORTERS HIGH SCHOOL STUDENTS

Yunus SIMSEK

Coaching Education Department
Department of Science of Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Prof. Dr. Ali Emre EROL

January 2018, 92 pages

The purpose of study is to assess the differences between body composition and
some physical parameters of students who participate in and non-participate in school
sports. The study was carried out on 60 male students, of who 30 did not participate in
school sports and 30 participated in school sports(basketball player), with an average age
of 18. Body composition measurements, physical and motor area tests were applied to
students in study. Values obtained from measurements and tests made on both groups
were analysed by independent sample t-test.

Consequence of the analyses, height(tss=-9,221: p<0,01), BMI (t58=3,042: p<0,01),
fat percentage (tss=4,889: p<0,01), liquid weight(tss=-2,064: p<0,05), right leg fat
percentage (tss=5,052: p<0,01), left leg fat percentage (tss=4,533: p<0.01), left leg muscle
weight (tss=-2,249: p<0.05), right arm fat percentage (tss=5,085: p<0.01), right arm non-
fat body weight (tss=-3,268: p<0.01), right arm muscle weight (t29,273=-2,189: p<0.05),
left arm fat percentage (tss=4,748: p<0.01), left arm non-fat weight (t49,035=-2,734:
p<0.01), left arm muscle weight (t29,775=-2,141: p<0.05), body fat percentage(tss=4,134:
p<0.01), body fat weight(tss=2,162: p<0.05), 20 meter run (t43,001=9,589: p<0.01),
standing health ball throwing (t37,67=-12,535: p<0,01), sitting health ball throwing (tss=-
8,841: p<0,01), vertical jump (tss=-19,146: p<0.01), anaerobic power (tss=-4,819:
p<0.01), forward jump (tss=-14,749: p<0.01), flexibility (tss=-23,571: p<0.01), shuttle
run test (tsg=-18,358: p<0.01) and VO2Max(tss=-16,746: p<0,01) showed significant
differences between the two groups. In the study, it was observed that the physical and

physiological parameters of students who participate in school sports showed better
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results. Participation in school sports was achieved as a positive effect on the parameters

of interest.

Key Words: Participate In School Sports, Non-Participate In School Sports, Body

composition
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1. GIRIS

1.1 PROBLEM CUMLESI

Okullarinda Beden Egitimi ve Spor dersine katilan grup ile bunun yani sira okul sporlar1
faaliyetlerine de ek olarak katilan 6grencilerin viicut kompozisyonlar1 ve bazi fiziksel

parametreleri arasinda fark olup olmadig1 bu arastirmanin problem ctimlesidir.

1.2 ALT PROBLEMLER

Bu arastirmanin alt problemleri su sekildedir;
= Okul sporlarina katilan ve okul sporlarina katilmayan 6grencilerin viicut

kompozisyon dl¢iimleri arasinda fark var midir?

=  Okul sporlarina katilan ve okul sporlarina katilmayan 6grencilerin fiziksel test

Olciimleri arasinda fark var midir?

=  Okul sporlarina katilan ve okul sporlarina katilmayan 6grencilerin alan testleri

Olctimleri arasinda fark var midir?

1.3 ARASTIRMANIN AMACI

Arastirmanin amaci, okul sporlarina katilan ve okul sporlarina katilmayan 6grencilerin
viicut kompozisyon Olgiimleri ve bazi fiziksel parametreleri arasindaki fark olup
olmadigiin incelenmesi, 6zellikle her iki grubun viicut yag yiizdesi degerlerinin tespit

edilmesi ve sonuglarin degerlendirilmesidir.

1.4 ARASTIRMANIN ONEMI

Gilinlimiizde viicut kompozisyonunun belirlenmesinde viicut yag ylizdesinin Onemi
giderek artmaktadir. Yapilan calisma ile okul sporlarina katilan ve okul sporlarina
katilmayan deneklerin viicut kompozisyon Olg¢iimleri, bilhassa viicut yag ylizdesi

degerleri incelenip, fiziksel ozellikleri ve alan testi sonuglar1 degerlendirilerek okul



sporlarina katilmanin ve katilmamanin olumlu ve olumsuz etkileri ortaya konacaktir. Bu
baglamda, okul sporlarina katilmanin viicut kompozisyonu iizerindeki rolii

degerlendirilecektir.

1.5 HIPOTEZLER

Aragtirmanin hipotezi; okul sporlarina katilan 6grencilerin viicut kompozisyon 6l¢timleri
ve bazi fiziksel parametrelerinde, okul sporlarina katilmayan 6grencilere oranla daha iyi

sonuglar elde etmesidir.

1.6 VARSAYIM VE SINIRLILIKLAR

Bu ¢alisma Istanbul i1’i Kiiciikgekmece Ilgesi’nden amacli 6rnekleme yontemiyle segilen
liselerde 6grenim goren okul sporlarina katilmayan 30 erkek 6grenci ve okul sporlarin
katilip okul takiminda yer alan 30 erkek basketbol oyuncusu ile sinirhidir. Arastirmada
kontrol grubunda yer alan okul sporlarina katilmayan 6grencilerin, 6grenim goérdiikleri

lisede aldiklar1 Beden Egitimi ve Spor dersi disinda egzersiz yapmadiklar: varsayilmistir.

1.7 TANIMLAR

Spor: Belirli kurallar ve teknikler cercevesinde yapilan, fiziksel gelisim acgisindan
faydali, eglence ve yarisma amaciyla da gerceklestirilebilen bedensel hareketlerin tiimiine

verilen addir.

Okul Sporu: Farkli spor dallarinda, okullarim1 temsil eden Ogrencilerin kendi yas
gruplarinda birbirleriyle miicadele ederek, paylagsmak, fair play, basarmak vb. kavramlari
yasayarak Ogrenmelerine yardimci olan, sadece Ogrenci kimligi ile katilina bilecek

organizasyonlarin tiimuidiir.

Viicut Kompozisyonu: Aslan (2014) yaptig1 viicut kompozisyonu kavramini “Genel
olarak, yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve viicut dis1 sivilarin orantili

bir sekilde bir araya gelmesinde olusur.” olarak tanimlamistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 SPORUN TANIMI

Sporun sozliik anlamini; Latincede “oyalanma, birbirinden ayirmak, uzaklagmak™
anlaminda kullanilan “delport” ve “disport” sozciiklerinin zaman igerisinde sport

kelimesine doniismesi olarak belirtebiliriz (Balcioglu 2003).

Sozciik anlamindan farkli olarak, spor kavrami i¢in farkli tanimlar yapilmaktadir.
Luschan’a gore spor; bireyin topluma uyumunu saglamakta, kisinin ruh ve beden saglini

giivence altina almaktadir (Demirhan 2003).

Rekreasyon, serbest zaman aktiviteleri olarak diisiiniildiigiinde; Dumas’a gore spor,
insanin emrinde ve hizmetinde olursa rekreasyon faaliyeti, e§er insan sporun emrine
girerse o zaman da spor bir meslek 6zelligi tasiyarak, rekreasyon faaliyeti diginda
kalmaktadir. Rekreasyonun, genis kapsamli ve ilgi uyandiran alanlarindan biri, spordur.
Rekreasyon ve spor, etkilesim halinde olan alanlardir. Spor, bireylerin rekreatif
ithtiyaclarii gidermede genis bir hareket alan1 olustururken, rekreasyon da sporun toplum
icinde yayginlagsmasinda ve spor alaninda cesitli basarilara ulagsmada 6nemli bir faktor
konumundadir. Bu konuda saglikli bir hayat i¢in spor veya herkes icin spor bakis acisi

temel almmaktadir (Oztiirk 1998).

Alanyazinda spor kavramu farkli agilardan ele alindiginda, farkli tanimlara ulagildig
goriilmektedir. Burada dikkat edilmesi gereken tanimin amacidir. Bireyin kendisini
sporun neresinde gordiigli onemlidir. Bir antrenman bilimci i¢in sporun performans
boyutu 6n plana ¢ikarken, spor hekimi i¢in saglik boyutu 6n plana ¢ikabilir (Aydemir
2014).

Spor bir yandan sosyal, kiiltiirel ve ekonomik kalkinmanin 6ncelikli 6gesi olan insanin
ruh ve beden saghigini gelistiren temel etkinliklerden birisini olustururken, 6te yandan
evrensel olarak ¢ok dnemli bir egitim ve toplumsallagma araci olarak kabul edilmektedir.

Sporun toplumda geng¢ yasli herkesin yasamina girmesi ve bir yasam bi¢imi haline



gelmesi biiylik 6l¢iide insanlarin genglik donemlerinde yasamlarinda spor olanaklarina
kavusmus olmasina baglidir. Bunun i¢in yerlesim alanlartyla i¢ i¢e kaynasmis, dogru

planlanmis spor alanlarina ve gerekli altyapiya gereksinme vardir (Aydemir 2014).

Modern toplumun geligsmeleri insanliga konfor saglarken insanlarin yagamlarinda dogal
hareketlerini azaltmaktadir. Bu durumda yasam i¢inde kaybedilen hareket firsatlari, spor
etkinliklerinin bir yasam bi¢imi haline gelmesini saglayacak bir kiiltliriin olusumuyla

telafi edilecektir (Ustiindag vd. 2011).

2.1.1 Sporun Tarihteki Gelisimi

2.1.1.1 Diinya’da spor

Insanoglunun var olusundan bugiine, farkli ihtiyaclarini karsilayabilmek amaciyla yaptigi
etkinliklerin, zaman igerisinde belirli kurallar ¢ercevesinde ele alinarak giiniimiizdeki

spor kavraminin temelini olusturmustur (Aydemir 2014).

19. Yiizyilin baslarindan itibaren batida, beden terbiyesi ve spor kavraminin, Milli
Miidafaa anlaminda destekleyici olarak kullanilmaya bagslanildig1 goriilmektedir. Beden
egitiminin ve Alman Cimnastik Hareketinin babasi olarak bilinen Friedrich Ludwing
John’un “Turnen Cimnastigi”, Sovyet hiikiimeti tarafindan kurulan “Vsevobuchs”, Slav
iilkelerinde 1862 de ortaya ¢ikan, kurucusu Dr. Miroslav Tyrs olan “Sokol Hareketi” gibi
farkli isimlerle ortaya ¢ikan hareketler goriilmektedir (Akin 2014).

Modern olimpiyat oyunlarina, diinyanin genelini etkileyen savaslar doneminde ara verilse
de oyunlarin yiiz y1l1 askin bir siiredir her 4 yilda bir, yaz ve kis olimpiyat oyunlar: olarak
diizenlendigi goriilmektedir. Tiim olimpiyat oyunlarinda, genel olarak bir 6ncekine gore
citanin daha da yiikseldigi, bu durumun da olimpiyat oyunlarinda kalitenin yiikselmesine
ve izleyici sayisinin artmasina neden oldugu bilinmektedir. Olimpiyat oyunlarinin
diinyadaki 6nemi arttik¢a, ev sahipligi yapmak i¢in kentler, dolayisiyla iilkeler birbirleri
ile yanisir hale gelmislerdir. Olimpiyat oyunlarimin disinda, her spor dalinin diinya

teskilatlar1 tarafindan diinya, kita sampiyonasi vb. isimler ile diizenledikleri farkli spor



organizasyonlar1 da gilin gectikce artmaktadir. Spor dallarindaki teskilat yapilanmasinin
genel olarak diinya kita-iilke siralamastyla oldugu goriilmektedir. Siireg icerisinde cografi
olarak birbirine yakin olan kita ya da iilke federasyonlarinin bir araya gelerek
diizenledikleri farkli spor organizasyonlari da (Akdeniz Oyunlari, Pan-Amerikan

Oyunlari vb.) gorilmektedir (Cobanoglu 1997).

2.1.1.2 Tiirkiye’de spor

Atatlirk spor egitmenlerinin yetistirilmesi ve beden egitiminin ¢agdas, modern bir goriisle
ele alinmasi konusunda 1923’te Birinci Heyet-i ilmiye toplantisinda goriismeler agmistir.
Ayrica sportif tesis konusuna da biiylik 6nem vermistir. Bunun i¢in 1923 yilinda Hollanda
Olimpiyat Komitesi Asbaskani1 Scharree ve Wils tarafindan yazilan “Cimnastik Oyunu
ve Spor Binalar1 insa ve Tesisi I¢in Rehber” adli kitab1 Tiirkgeye cevirtmistir. 1924
yilinda Ankara’da Gazi Egitim Enstitlisiiniin biinyesinde bir beden egitimi boliimii
acilmis ve Alman Kurt Daimas’ in 6nderliginde bu boliim faaliyete gecmistir.1926 yilinda
Istanbul Capa Kiz Muallim Mektebinde bir kurs agilmis ve bu kursun baskanligina Selim
Sirr1 Tarcan getirilmistir. Bu kurs igin Isveg’ten iki 6gretmen getirilmistir. Dokuz ay siiren

bu kursu basariyla bitirenler, Avrupa’ya egitime gonderilmislerdir (Atalay 2007).

1926 yilindan itibaren, liselerde ve 6gretmen okullarinda okutulmaya baglanan askerlik
dersinin, yilsonunda uygulama amaclh yapilan 15 giinliik kamplar ile pekistirildigi
goriilmektedir. Simdiki TUniversiteler diyebilecegimiz o zamanin yiiksek ihtisas
okullarinda da ogrenciler, askerlik dersi ve uygulama amagli kamp ile bu dénemde
tanigtilar. Beden terbiyesi ve sporun halk sagligi politikalariyla birlikte diisliniilmeye
baslanmasi, erken Cumhuriyet doneminde kadinlar ve spor iliskisi a¢isindan énemli bir
kilometre tasidir. Beden terbiyesi ve sporun ozellikle 6jenik baglamda irkin 1slahi
acisindan kazandigi anlam, kadinin spora tesvik edilmelerinde en etkili faktér olmusgtur

(Akin 2004).

Cumhuriyet doneminden giinlimiize, hazirlanan kalkinma planlar1 incelendiginde; spor
ile ilgili olarak kurulan Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki (1922- 1936), Tiirk Spor
Kurumu (1936-1938) ve Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigii (1938- 1985) gibi kurumlarin

ilkenin spor politikasini belirlemede 6nemli rolii bulundugu goriilmektedir (4. ve 5. Bes



yillik kalkinma planlar1) (T.C. Genglik ve Spor Bakanligi Spor Genel Miidiirligi,
Tarihge, http://sgm.gsb.gov.tr/Sayfalar/112/105/Tarihce).

“Spor Genel Miidiirliigiiniin temeli, 14 Temmuz 1922'de 16 kuliibiin birleserek, sporu
disipline etmek amaciyla Tiirkive Idman Cemiyetleri Ittifaki’ni (TICI) kurmalariyla
atildi. Ilk baskanhgim Ali Sami Yen, asbaskanliklarimi da Burhan Felek ve Ali
Seyfi'nin yaptgi Tiirkive'nin ilk ¢ok sporlu spor orgiitii TICI, sporda demokrasi
yolunda 6nemli adimlar atti. Devletin spor yonetimine agirligini koymasi, spor
konseyinin énerisi tizerine, 1936 yilinda Tiirk Spor Kurumu'nun kurulmasiyla basladi
ve bunu, 29 Haziran 1938 tarihinde 3530 sayili yasayla bugiinkii Genglik ve Spor
Genel Miidiirliigii 'niin kurulmast izledi. Miidiirliigiin basina da eski bir asker olan
General Cemal Tahir Taner getirildi. Bundan sonra Tiirk sporu, 3530 sayili bu
yasanin verdigi yetkiler dogrultusunda, Bagbakanliga bagh bir Devlet Kurulusu
statiisiine kavustu (T.C. Genglik ve Spor Bakanligi, Spor Genel Miidiirliigii, Tarihge,
http://sgm.gsb.gov.tr/Sayfalar/112/105/Tarihce).”

1938’de kabul edilen Beden Terbiyesi Kanununun, mahalli spor ve genclik kuliiplerinin
kurulmasi i¢in hukuki bir ortam sagladig1 goriilmektedir. Bu kanunun icrasi i¢in 1940
yilinda hazirlanan nizamnamede, Beden Terbiyesi Genel Direktorliigii'nlin idari
yapilanmasi su sekilde belirtilmistir.1.Genel direktorliik 2. Vilayet baskanligi 3. Kaza
Beden Terbiyesi Baskanligi 4. Nahiye Beden Terbiyesi Bagkanligi 5. Koy Beden
Terbiyesi Baskanlig1 6. Genglik kuliipleri ya da baskanligi. Bu sekilde iilkenin en iicra
noktasina kadar ulasarak oradaki potansiyeli de degerlendirmeyi amaclamistir (Akin

2004).

Beden Terbiyesi Kanunu ile okullarda Isve¢ Cimnastigi olarak yayginlasan beden Egitimi
ve spor uygulamalari, yine ayni kanun ile 500 kisiden fazla ¢alisana sahip fabrikalar i¢in
genclik kuliipleri kurmay1 ve calisanlari icin farkli spor alanlar1 yaratarak calisanlarin

spora tesvik etmelerini zorunlu kiliyordu (Akin 2004).

1942'de, kurulus yasasi, 4235 sayili yasayla yeniden diizenlenip Milli Egitim
Bakanligi’na, ardindan 1960 yilinda tekrar Basbakanlifa baglandi. Spor ile ilgili
isleyislerin bakanlik diizeyinde goriisiilmesi, ilk kez, 1969'da Spor Bakanligi’nin
kurulmasiyla gerceklesti ve 6 Subat 1970 tarihli, 707 sayili Cumhurbaskanligi
tezkeresiyle resmi olarak Spor Bakanligi kapsamina alindi. Kurulan Spor Bakanlig1
biinyesinde, ilk Genglik ve Spor Bakani olarak ismet Sezgin gorevlendirildi. Boylelikle
Tiirk spor tarihinde yeni bir donem baglamis oldu (T.C. Genglik ve Spor Bakanlig1, Spor
Genel Midiirliigii, Tarihge, http://sgm.gsb.gov.tr/Sayfalar/112/105/Tarihce).



20. yiizyilin ortalarindan itibaren tiim diinyada savaslarin azalmasiyla ilgili olarak, beden
egitimi ve spor uygulamalarinda da militarist olarak adlandirilabilecek faaliyetlerden,
saglikli bireyler i¢in spor yapma aligkanlig1 kazandiracak faaliyetlere dogru bir yonelme
oldugu gozlenmektedir. Bu yonelme iilkemizde de diinyaya paralel olarak bir seyir
izlemistir. Tlrkiye Cumhuriyeti’nin Kalkinma Planlar1 incelendiginde bu dénemlerde
Tiirkiye’de beden egitimi ve spor alaninda tesislesmenin hiz kazandig1r goriilmektedir

(Aydemir 2014).

Ikinci Bes Yillik Kalkinma Planinda yer alan “Spor, bedenin is yapma kabiliyetini artiran,
saglik kazandiran, kendine giiven, grup c¢alismasi, karsilikli dayanisma ve davranis
diirtistliigli, aliskanliklarim1 gelistiren bir faaliyet olarak oOncelikle ele alinacaktir.”
climlesi ile devletin spordaki gelecege bakis a¢is1 vurgulanmistir. Yine ayn1 planda Milli
Egitim Bakanligi, Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigii ve mahalli idareler arasinda is
birligi olmadig1 agikca ifade edilmektedir. Kalkinma planinda belirtilen bu konu, 2008
yilinda diizenlenen Spor Surasi sonuglari arasinda da karsimiza g¢ikmaktadir. Sura
Komisyon Raporuna gore, Milli Egitim ve Tiirk Spor Teskilati arasinda esgiidiim
saglanmali, komisyon raporunda yer alan Milli Egitim Miistesar Yardimcisinin goriisiine
gore ‘ne genglik spor sizin ne milli egitim bizim, hepsi milletin’ felsefesi benimsenmelidir
(Genglik ve Spor Genel Midiirliigii Spor surasi alt komisyon toplant1 raporlari, 2008;
Devlet Planlama Teskilati, Ikinci Bes yillik Kalkinma Plani, 1967).

7 Kasim 1982 tarihli Anayasa’da spora ilk kez yer verilerek, spor ve sporcu Anayasanin
giivencesi altina alinmistir. Basbakanlik Devlet Bakanligi’na bagli olarak faaliyet
gosteren Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii (GSGM); katma biitgesi ve tiizel kisiligi olan
bir kurum olarak tanimlanmaktadir. Daha 6nceleri Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigii ad1
ile bilinen kurum bugiinkii adini, 1989 yilinda Basbakanlik Devlet Bakanligi’na
baglanmasi sonucunda almistir. 3289 sayil1 yasa ile hayata gecirilen GSGM, merkez ve
tasra teskilatlar1 olmak tizere 2 farkli birimden olusmakta ve merkez teskilati Ankara’ da
yer almaktadir. Tasra Teskilatlanmasini ise iilkemizdeki 81 il merkezinde bulunan
Genglik ve Spor 11 Miidiirliikkleri olusturmaktadir. Tasra teskilatlarmimn idari
gorevlendirilmesinde; ilin miilki ve idari amiri konumunda bulunan vali ayn1 zamanda

Genglik ve Spor il Baskani olarak gorevlendirilmistir. Tasra teskilatinin basinda ise



Genglik ve Spor 11 Miidiirii bulunmaktadir (T.C. Genglik ve Spor Bakanlhigi, Spor Genel
Miidiirligi, Tarihge, http://sgm.gsb.gov.tr/Sayfalar/112/105/Tarihce).

08 Haziran 2011 tarihli Resmi Gazetede yayimlanan, 638 sayili Kanun Hiikmiinde
Kararname ile Genglik ve Spor Bakanligi resmen kurulmus oldu. Basbakanlik Devlet
Bakanligi’na bagl olarak faaliyet gosteren Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii de, Genglik
ve Spor Bakanligi’na bagl kurulus olarak Spor Genel Miidiirligli adin1 almistir. Bu
Kanun Hiikmiinde Kararnamede Spor Genel Miidiirliigii disinda Kredi Yurtlar Genel
Midiirligi ile Spor Toto Teskilat Baskanligi da Genglik ve Spor Bakanlii’na bagh
kuruluslar olarak tanimlanmistir. Baglh kuruluslarin yani sira Genglik ve Spor Bakanligi
biinyesinde, Genglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii, Proje ve Koordinasyon Genel
Midiirligii ile Egitim, Kiiltlir ve Arastirma Genel Miidiirliigii ad: altinda 3 farkli genel
mudiirlik bulunmaktadir. Genglik ve Spor Bakanligi’nin kurulmasiyla birlikte Spor
Genel Midiirliigii'niin tasra teskilatlarmimn adlari da Genglik Hizmetleri ve Spor il
Miidiirliigii olarak degistirilmistir (Genglik Ve Spor Bakanliginin Teskilat Ve Gorevleri
Hakkinda Kanun Hiikmiinde Kararname KHK/658, 2011).

2.1.2 Sporun Faydalan

Sporun; insanin fiziksel, fizyolojik ve psiko-sosyal gelisimine, toplumun kiiltiirel, sosyal
ve ekonomik gelisimine katkis1 oldugu ve tiim yas gruplarinda yer alan bireyler igin
diizenli olarak gerceklestirilen egzersizlerin yararlar1 bilinmektedir. Bilingli olarak
gerceklestirilen egzersiz kan basincinda diislis, kemik ve kas kiitlesi kaybinda azalis,
esneklikte artig, hareket ve denge becerisinde artis, uyku diizeninin saglanmasi, ideal
kilonun korunmasi, kisinin saglikli ve uzun bir yasam siirmesi, kisiyi gerginlik ve stresten
uzaklastirmasi1 gibi yasam kalitesini artmasi yoniinde yararlar saglamaktadir (Zorba

2004).

Spor faaliyetleri, yorgunluga direnme, obezite ile miicadele hareket aligkanligi gibi
bedensel becerileri, heyecanlarin denetimi, yaratici kisilik, yasamdan zevk alma, ¢evreye
uyum gosterme gibi ruhsal becerileri ve dayanisma, yardimlasma, kurallara uyarak

rekabet, sorumluluk duygusu gibi sosyal becerileri gelistirmektedir. Yapilan aragtirmalar



da sporun, kisinin ruhsal ve bedensel sagligina olumlu katkisini, sosyal iliskiler ve is

yasamindaki iyilestirici etkisini ortaya koymaktadir (Koparan ve Oztiirk 2002).

Son yillarda teknolojinin gelismesi ile birlikte insan giicline duyulan ihtiya¢ azalmis olup
bu durumdan dolay1 insanin dogal yapisina uygun olmayan bir hayat tarziyla birlikte
sosyal ¢evrede ve is cevresinde mevcut olan baski ve stres, solunum ve dolagim sistemi
hastaliklarini, bilhassa gelismis iilkelerde ilk siralarda yer alan 6liim nedenleri arasina
girmesindeki faktorlerdir. Spor, bireyin kars1 karsiya kaldigi bu riskler i¢in aktif, giincel
hayatin getirdigi stresten uzak bir ortam olusturarak ¢oziim iiretmekte ve bireye

kazandirdig1 saglikli hayat tarziyla da koruyucu tibba destek olmaktadir (Yolcu 2002).

Sporun bu fonksiyonunun yani sira insanlarin bireysel ve sosyal karakter gelisiminde de
bir¢ok faydasi bulunmaktadir. Bu sebeple spora biiylik oranda 6nem verilen gelismis
tilkelerde kiigiik yaslardan baslanarak ¢ocuklara beden egitimi ve spor programlari
uygulanmaktadir. Gliniimiizde, gelismis tilkelerin toplumlarinin en belirgin niteligi olan
sosyal farklilagsma, sosyal biitiinlesme ile artan is bolimii arasindaki uyumun
saglanmasinda spor aktif bir rol oynamaktadir. Toplumun sosyal yapisi igerisinde yer alan
uyum ve catisma modellerinin yaninda, huzursuzluklarin, olumsuz davranislarin
azaltilmast ve bu davraniglarin normlarla uyumlu bir hale getirilmesi, olusan
gerginliklerin toplumun faydasma olacak sekilde yoneltilebilmesinde, spor, etkili
faktorlerdendir. Bu ydnden incelendiginde, spor, saglik maliyetlerinin azalmasi,
hastaliklar sebebiyle isgiicii kaybinin oniine gecilmesi ve saglikli bireylerin yer aldigi

baris¢il, mutlu ve huzurlu bir toplum olusturulmasinda umut vermektedir (Yolcu 2002).

Gecmiste yasamis kisilerin, giiniimiizde yasanan saglik sorunlar1 yokken, teknolojik
ilerlemeler ve endiistrilesmenin akabinde bireylerin, fiziksel hareketleri azalmis, zihinsel
aktiviteleri artmistir. Diizenli olarak gerceklestirilen egzersizlerin, hareketsizlikten
kaynaklanan hastaliklarin ilerlemesini, insanlarin fiziksel uygunlugunu gelistirerek

engellemektedir (Kay 2008).

Insanin beden ve ruh yapisin gelistirmek, iradeyi giiclii kilmak, grup calismasini

kolaylagtirmak, karsilikli dayanigmay1 saglamak ve kendine giiveni yaratmanin yaninda



ferdin toplum iiyeligini kazanmasi olan sosyallesmesinde de spor 6nem tasimaktadir

(Goktas 1994).

Bir baska agidan spor, kisilere sosyal hareketlilik saglayarak toplumda sahip olduklari
statliyl yiikseltici, tamamlayici bir etki yapmaktadir (Goktas 1994).

Spor, toplum yasaminda farkli yontemlerden giderek, insanlar1 dogrudan veya dolayli bir
sekilde kendisine bagimli yapmis ve insanlarin ilgisini ayn1 diizeyde tutmay1 basarmis bir
sosyal olgudur. Kisilerin tercih ettikleri begenilerini, gereksinimlerini karsilayarak
kendisine bagimli hale getiren spor, glinlimiizde olduk¢a 6énemli sosyal bir kurum haline
geldigini kabul ettirerek, toplumu yakindan ilgilendiren belirli fikirler, davranislar,

inanglar ve simgeler olusturmustur (Kiiciik ve Kog 2003).

Fert ve toplum iligkilerinin gelistirilmesinde sportif olay hem ferdi hem soysal a¢idan
etkili olmaktadir. Spor, sadece ferdin fiziki ve psikolojik yonden giliglenmesi igin
stirdiiriilen egitici bir faaliyet degildir. Bunun yaninda, fertteki sorumluluk ve is birligi
egilimi ile diizen saglama kabiliyetini ortaya ¢ikararak ferdin sosyallesmesine de katkida

bulunmaktadir (Giiven 1998).

Spor faaliyetlerine katilan kisilerde disa doniik bir kisilik gelisir. Sporla yeni arkadaslar
edinmeyi ve toplum kurallarina uymay1 6grenen kisiler, toplumda da yasalara saygili ve
daha girisken bir kisilik kazanirlar (Tezcan 1997). Bilhassa, yasam boyu spor yapma
aligkanliginin edinilmesinde ¢ocukluk ve adolesan donemlerinde, spora ve egzersize
yonelmek onemli rol oynar. Diger taraftan, diizenli bir sekilde egzersiz yapmak ve spora
katilimin artmasi, ¢ocukluk ve adolesan donemlerinde spor yaralanmalar1 oraninda artigi
da beraberinde getirir. Bu donemlerde s6z konusu olan fizyolojik, fiziksel ve psiko-sosyal
degisimlerle ilgili etkenler, bu yas grubundaki spor yaralanmalar1 epidemiyolojisinin
yetiskinlerden ve ¢ocuklardan bazi degisiklikler gostermesine neden olur (Kosar vd.

2006).
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Bireylerin spor branst sec¢imlerinde fiziksel ozelliklerine uygun olan brangsa mi
yoneldikleri yoksa segtigi bransa gore mi fiziksel 6zelliklerinin gelistiginin bilinmesi de

ileride yapilacak caligmalar i¢in 6nem arz etmektedir (Yolcu 2002).

2.1.3 Yasam Tarz1

2.1.3.1 Aktif yasam tarzi

Fiziksel aktivite, organizmanin iskelet kaslar1 ile gerceklestirilen ve enerji tiiketimi ile
neticelenen tiim bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite boyutu,
aktivitenin metabolik esdeger (MET) degerine gore hesaplanir. Bir MET viicudun
kilogram basina yaklagik 3.5 ml oksijen tiikketimine esittir (Aydanarig 2008).

Aktif yasam tarzinin se¢ilmesi insanin yasam kalitesini artiracag i¢in 6nemlidir. Aktif
yasam tarzi, diizenli fiziksel aktiviteyi ve diger biitiin saglikli aliskanliklar1 kapsayan bir
yasam olarak diisliniilebilir. Fiziksel aktivitenin hayatin bir parcasi haline gelmesi,
bireylerin saglikli bir yasam geg¢irme sanslarini arttiracagi i¢in fiziksel uygunluk ile ilgili
calismalarin ana konularindan biridir. Secilen fiziksel aktif bir yasam tarzinin bireylere
kazandirdiklarmin yapilan c¢alismalarla gosterilmesi, insanlarin fiziksel aktiviteye

yonelmelerinde itici bir gii¢ olacaktir (Tokmakg1 2007).

Saglikli olmak i¢in diizenli olarak egzersiz yapmadaki hedef; hareketin olmadigt bir
hayatin sebep oldugu fiziki ve organik rahatsizliklarin 6niine ge¢gmek ya da duraklatmak,
viicut sagliginin esas1 olan fizyolojik kapasiteyi artirmak, fiziksel uygunlugu ve sagligi
uzunca bir siire koruyabilmektir. Ozellikle gelismis iilkelerde olmak iizere bircok iilkede
egzersiz yapmaya karst olusan ilginin artmasindaki neden, biyolojik bir dengelenme

gereksinimi olarak agiklanabilmektedir (Kay 2008).

Fiziksel aktivite giinliik yasam igerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tiiketimi
ile gergeklesen, kalp ve solunum hizimi arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla
sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanabilir.

e Yiiriimek

e Kosmak
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e Sicramak

e Yiizmek

e Bisiklete binmek

e (Comelmek - kalkmak

e Kol ve bacak hareketleri

e Bas ve govde hareketleri
gibi temel viicut hareketlerinin tlimiinii ya da bir kismini igeren ¢esitli spor dallari, dans,
egzersiz, oyun ve giin i¢indeki aktiviteler fiziksel aktivite olarak kabul edilebilir (Bek

2008).

Fiziksel aktivitenin bir yasam tarzi olarak se¢ilmesi hem geligsmis hem de gelismekte olan
ilkelerde yasayanlarin, asir1 kilolardan kurtulup hayat kalitelerini arttirabilmeleri igin
tavsiye edilmektedir. Ulkemizde hem cocuklar ve gengler hem de yetiskinler, sedanter
hayatin bir gostergesi olan asir1 kilo ve sigsmanlik (obezite) tehlikesi ile kars1 karstyadir.
Ulkemizde yetiskinler {izerinde yapilan ¢alismalara bakildiginda obezite yayginlig1 yiizde
22 ile ylizde 35,5 arasinda oldugu goriilmektedir (Tokmake1 2007).

Spor yapan ¢alisanlar viicut agirliklarini daha rahat kontrol edilebileceklerdir. Daha zinde
hale gelen calisan bireyler, 1§ ve sosyal yasantilarindaki yorgunluk, agr1 vb. yakinmalar
daha az yasayacaklardir. Is yasantisinin getirdigi stresle daha kolay bas edebileceklerdir.
Fiziksel olarak zinde olan bireylerin kendilerine giivenleri daha yiiksek olacak ve bu da
is hayatina olumlu yansiyacaktir. Is hayatindaki yorgunlugu, stresi daha iyi karsilayan ve
dolayist ile basarili olan ¢alisanlarin is dis1 sosyal aktivitelere katilimlar1 da artacaktir. Bu

da bireyin kendisini daha mutlu hissetmesini saglayacaktir (Giir 2017).

Diizenli egzersizli bir aktif yasam tarzinin bireylere kazandirdiklari sadece fiziksel
anlamda degil, ayrica hem psikolojik hem de sosyal anlamda genis bir spektrumda yer
almaktadir. Ornegin, fiziksel aktivite koroner kalp hastaliklarindan 6lme riskini ve yiiksek
tansiyon, kolon kanseri ve diyabet gelisimini azaltir, saglikli kemikler, kaslar ve
eklemlere yardim eder, endise ve depresyon semptomlarini diisiiriir ve ruhsal durumu ve
duygulari olumlu yonde etkiler, viicut yagini1 azaltip kas kitlesini arttirarak kilo

kontroliine yardimc1 olur (Tokmakg¢1 2007).
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Fiziksel aktivitenin sagladig1 yararlardan br digeri de ekonomik agidan saglik giderlerini
azaltmaktir. Gelismekte olan iilkelerden elde edilen verilere gore, hareketsiz yasam
tarzinin sebep oldugu giderler cok yiiksektir. 1995’te Amerika Birlesik Devletleri’nde
saglik giderlerinin yiizde 9,41 hareketsizlik ve obezite nedeniyle ger¢eklestirilmistir.
Kanada’da ise, saglik giderlerinin yiizde 6’s1 aktif olmayan (hareketin olmadigi) yasam
tarzindan kaynaklanmistir. 1998 yilinda elde edilen verilere bakildiginda da fiziksel
aktivitenin, bireysel acidan saglik giderlerinde 1 yilda ortalama 500 dolar civarinda
azalma sagladig1 goriilmektedir. 2000 senesinde yapilan saglik giderlerinin 75 milyar
dolar1, aktif olmayan (hareketin olmadigi) yasam tarzindan kaynaklanan harcamalar

olusturmustur (Bek 2008).

Fiziksel aktivitenin yetigkinlik ve yaslilik donemlerinde sozii edilen olumlu etkilerinin
goriilebilmesi i¢in, genellikle cocukluk ya da addlesan (geng eriskin) doneminden itibaren

diizenli fiziksel aktivite yapiliyor olmasinin 6nemi biiyiiktiir (Bek 2008).

Toplumun farkli kesimlerinde fiziksel aktivite aligkanligini degerlendirmek iizere yapilan
bilimsel arastirma sonuglari, lilkemizde ¢ocuklar, gencler ve yaslhlar arasinda fiziksel
aktivitenin heniiz bir yasam stili halini almadigin1 gostermektedir. Bu nedenle, toplum
olarak, kii¢iik yaslardan itibaren daha aktif, hareketli, diizenli olarak egzersiz yapma

aliskanlig1 kazanilmasi konusunda cesaretlendirici ve 6zendirici olunmalidir (Bek 2008).

Aktif yasam tarzinin bir aliskanlik haline getirilmesi gerekmektedir. Fiziksel aktiviteler
diizenli bir sekilde uygulanmadiginda, belli bir siire zarfinda yapilan fiziksel aktivite ile
diizenlenen organizma sistemleri, fiziksel aktivitenin birakilmasindan sonra,

organizmada olusan yararli etkileri kaybetmeye baslar (Bek 2008).

Diizenli aktivite biitlin yagsam boyunca kemik sagliginda da 6énemli bir rol oynar. Aslinda
kemik erimesinde egzersizin rolii aragtirmacilarinin baglica tartisma konusudur.
Aragtirmalara gore yasamin ilk otuz yil1 uzun siireli kemik gelisimi ve kemik kiitlesinin

artis1 ile gelisip bu siire boyunca bireysel aktivite ve egzersiz daha sonraki kemik
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erimesini azaltmaya yardim edebilir. Kemik erimesi yasla birlikte dogal olarak baslar ve

kadinlarda menopozdan sonra hizla artar (Ag¢ikada ve Ergen 1990).

2.1.3.2 Sedanter yasam tarzi

Sedanter yasam tarzi, rutin aktivitelerin haricinde herhangi bir sportif aktivitede
bulunmayan bireylerin 6ziimsemis olduklar1 hayat tarzidir. Sedanter yasam sekli,
organizmanin hareketinin en diisiik boyutlarda oldugu ve enerji harcanma diizeyinin
dinlenme durumundaki nabza hemen hemen esit olma durumudur. Bilgisayar ile ¢alisma
bilgisayarda oyun oynama, televizyon izleme, araba kullanma, telefonda konusma,
yemek yeme ve meditasyon yapma bu tarz davranislara 6rnek olarak gosterilebilir.

(Aydanang 2008).

Sedanter yasam tarzinin bir sonucu olarak, bireyler, kalp-damar hastaliklari, stres,
solunum yolu hastaliklari, sinir sistemi hastaliklar1 ve asir1 beslenmeden kaynaklanan

obezite gibi birtakim hastaliklar yasayabilmektedir (Tuncel 1994).

Sedanter yasam seklinin neden oldugu sonuglar yapilan arastirmalar sonucu ortaya
konmaktadir. Bireyler daha fazla aktif olduklarinda, kalp rahatsizliklarinda kaynaklanan
olum tehlikesi, diyabet ile kanser risklerinde azalma gdsterir, viicut kiitlelerini kolayca
yonetebilirler, fiziksel is kapasitesinde artis saglanir, kemik ile kas sagliginda iyilesme
gozlenir, bunlarin yani sira psikolojik olarak iyi hal ile birlikte hayat kalitesi de yiikselir.
Fiziksel aktivite ile bireylerin yasadiklari slirenin uzamasinin yani sira yasam kalitesinin

de artacagi yapilan ¢alismalar sonucunda kanitlanmistir (Akyol vd. 2008).

Diinya’da yasayan insanlarin ylizde 60’min yeterli diizeyde fiziksel aktivitede
bulunmadig: ve bilhassa gelismekte olan iilkelerde yetiskin bireylerin yasam tarzlarinin
daha hareketsiz oldugu bilinmektedir. Bireyler i¢in ¢cocukluk ve adolesan donemi, bireyin
fiziksel aktivitede bulunma aliskanligin1 edinmesi ve yasam boyu bu aliskanligin1 devam
ettirebilmesi i¢in en uygun déonemlerdir. Geng yaslarda edinilen hareketsiz yasam ve kotii

beslenme aligkanliklarini ilerleyen yaslarda degistirmek daha zordur (Akyol vd. 2008).
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Insan yapisi fiziksel aktivite icin tasarlanmustir. Son 20 yilda, genis kitleler iizerinde
yapilan arastirmalarda, diger deneysel caligmalarda da bulundugu iizere, hareketsizligin

cesitli hastaliklara ve erken 6liime sebep oldugu kanitlanmistir (Akyol vd. 2008).

Hareketsiz yasam seklinin neden oldugu hastaliklar ve dliimler yalnizca bireyleri ve
ailelerini etkilememekte, bunun yani sira is kayb1 ve saglik kaygilar1 sebebiyle yiliksek
diizeyde ekonomik harcamalara neden olmaktadir. Hareketsiz yasam tarzi sebebiyle
Amerika’da kalp hastaliklar1 riskinin yiizde 18 oraninda arttigi, bu artisin yaklasik 24
milyar dolar maliyete, kolon kanseri riskinin de yiizde 22 oraninda arttig1 ve bu artisin da
yaklagik 2 milyar dolar maliyete sebep oldugu goriilmiistiir. Aktif yasam tarzini
benimseyen insanlar i¢in, ortalama saglik maliyeti hareketsiz yasam tarzin1 benimseyen
insanlara kiyasla yiizde 30 daha az oldugu hesaplanmaktadir. Ingiltere’de ise, niifusun
yaklasik yiizde 20’sinde goriilen ve en azindan kismen hareketsizligin bir sonucu olan

obezitenin 500 milyon dolar maliyeti oldugu diisiiniilmektedir (Akyol vd. 2008).

Hareketsiz, sedanter bir yagsam tarzi enerji dengesinin bozulmasina dolayisiyla obezitenin
olugsmasina neden olabilmektedir. Obezite, yag oraninin fazlalig1 ve endomorfi oraninin
yiiksekligi ile karakterizedir. Bilhassa, viicut agirliginin olmasi gereken sinirlar1 asmasi
bir¢cok saglik problemini beraberinde getirmekle birlikte, fiziksel is kapasitesinde de

azalmaya neden olabilmektedir (Colakoglu ve Karacan 2006).

ABD’de okul donemi ¢ocuklarina bakildiginda, son 30 yillik siire zarfinda, asir1 kiloya
sahip ¢ocuk sayisimnin 2 katina ¢iktig1r goriilmektedir. 1970'li yillarla kiyaslandiginda
20001 yillarda Amerika’da ¢ocukluk donemi obezitesin de yiizde 60'lik bir artig buna
ornek olarak gosterilmektedir. Obez diger bir deyisle asir1 kilolu ¢ocuklarin yiizde 80'in
hayatlarinin ileriki donemlerinde de eriskin obez oldugu ger¢egi bu problemin boyutlarini
daha ciddi hale getirmektedir. Sedanter yasam tarzindaki artisin diger bir diizeyi ise,
ekonomiktir. 2000'li yillarda Amerika’da yasayan eriskinlerin yiizde 35'nin obez oldugu
ve bu kisilerin yemek yeme giderlerinin yaklagik 50 milyar dolar oldugu ve bunun diginda
Amerikan kuruluslarinin s6z konusu bireylerin saglik gibi alanlarda yasadiklar1 sorunlar
icin yillik yaklasik 100 milyar dolar ek bir harcama yapmas: problemin ekonomik

boyutunu ortaya koyan ¢arpict bir rnektir (Giir 2017).
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Bu problemin en kolay ¢oziimii ise, kiiciik yaslarda iken ¢ocuklara saglikli yemek yeme
aliskanligin1 kazandirmak ve ¢ocuklari fiziksel aktiviteye yonlendirmektir. Ebeveynlerin
de fiziksel olarak aktif yasam tarzlarin1 benimsemeleri, cocuklarina yol gosterici olmalari

acisindan 6nemli rol oynamaktadir (Giir 2017).

2.2 OKUL SPORLARI

2.2.1 Okul Sporlar1 Tanim

Toplumu olusturan bireylerin; saglikli, atilgan, becerikli liretken olmalari, dengeli bir
kisilik gelistirmeleri, kisaca; beden, zihin, duygu ve sosyal yeteneklerinin, milli amaglar
dogrultusunda gelistirilmesi ve yonlendirilmesinde en etkin ara¢ beden egitimi ve spor

faaliyetleridir (Kaya 2011).

Her insan eylemi, yapildiginda yaratici, gelistirici ve yetkinlestirici yonlere sahip
olmalidir. Cocugun spor eylemi ile tanismasi ilkogretim yillarina rastladigindan, bu
donemde ¢ocuklarin sporla tanismasini saglayan 6gretmenin spor egitimcisi olmasi ¢ok
onemlidir. Okul sporu ile ¢ocuk ve genglerde bedensel, diisiinsel ve toplumsal biling
olusmaktadir. Bu bilin¢ etrafinda sporda ve toplumsal iliskilerde yeni degerler

kazanilacaktir (Sahin 1997).

Okul sporlari, ilk ve orta dereceli okullar, liniversiteler ve diger kurumlarda yiiriitiilen,
tiim Ogrencilerin beceri ve yeteneklerine uygun olarak hazirlanan ve bunlarin gelisimini
de hedef alan etkinlik programlaridir. Okul sporlari, yarismalara, miisabakalara, fiziksel
uygunluk etkinliklerine, acik alan etkinliklerine, agik alan etkinliklerine goniillii katilim

ile gerceklestirilir (Bucher 1987).

Okul sporlart her beceri ve yetenek diizeyinden bireylere yarigma ve cesitli fiziksel
etkinlikleri gerceklestirme imkan1 sunar. Okul i¢i yarigsmalar, okul i¢cinde ve okul diginda
gerceklestirilen sporsal etkinliklerdir. Spor kuliibii etkinlikleri okul i¢i ve okul dis1

yarisma ve miisabakalar arasinda yer alir (Bucher 1987).
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Cocuklarin ve de orta O6gretimdeki gencglerin biiylime donemleri okul caglarina
rastlamaktadir. Beden gelisiminin hizlandig1 bu donemlerde sporla direng, ¢eviklik ve
bazi aliskanliklar kazanilmas1 6nemlidir. Uygar toplumlarda beden egitimine fen, sosyal
bilimler, sanat ve edebiyat dersleri kadar yer veriliyor. Yillar 6nce okullarimizda ders
olarak baslatilan beden egitiminin, uzun bir ge¢cmisine karsilik sosyal, psikolojik ve

kiiltiirel sonuglart bakimindan 6nemi heniiz benimsenmis degildir (Kaya 2011).

Biiylime caginda ve cinsel baskilar altindaki genclerimizin, beden egitimiyle gecici
bunalimlarin1 ¢ozebildiklerini sdyleyemeyiz. Fizyolojik degisiklikler nedeniyle ortaya
cikan sarsintilart giderip, genglerin kisilik kazanmasinda etkin rol oynayacak beden
egitiminin goz ardi edilmesi, ileride ¢oziimii gii¢ sorunlar yaratmaktadir. Genel egitim
icinde beden egitiminin yetersiz kalmistir, halkimizin spor disina itilmesi olaymni
hizlandirmaktadir. Beden egitimine yeterince dnem verilmesi, toplumdaki anlayis ve
deger yargilarini hizla degistireceginden, sorun sik sik giindeme getirilmelidir. Spora ilgi
okul siralarinda baslayacagindan ve de zamanla sevilip yararina inanilacagindan, beden
egitimi programi ¢cok yonlii olgularin 15181nda yeniden diizenlenmelidir ve bu programlar,

okul sonrasindaki yasami da hesaba katmalidir (Karasiileymanoglu 1995).

“Toplumu olusturan bireylerin; saglikli, atilgan, becerikli iiretken olmalari, dengeli
bir kisilik geligtirmeleri, kisaca, beden, zihin, duygu ve sosyal yeteneklerinin, milli
amaglar dogrultusunda gelistirilmesi ve yonlendirilmesinde en etkin ara¢ beden
egitimi ve spor faaliyetleridir. (...) Gelisen teknolojinin, hizli kentlesmenin ve diger
hayat Sartlarinin bireylere getirdigi bunalim ve baskilari azaltmak, bunlarin insan
tizerindeki olumsuz fizik ve moral etkilerini hafifletmek, dolayisiyla saglikli bir toplum
yaratmak igin, beden egitimi ve spor faaliyetlerini insan hayatinda vazgegilmez bir
aliskanlik haline getirmek gerekmektedir. Bu aliskanligin verilecegi en uygun yas
gurubunu da Ilkégretim ve Ortadgretim Kurumlarindaki égrenciler olusturmaktadir
(MEB Spor Yarismalar: Yonergesi 2006) .

Herkes spor yapabilir. Fakat spor yapan bireyin kendine saygi, rakibine saygi, firsat
esitligi, bencilce davranmama, haksizlik yapmama, haksizliga ugramama gibi ilkelerle
donandig1 zaman spor faaliyeti anlam kazanmis olur (Sahin 1997).

2.2.2 Okul Sporlar:1 Branslarn

Okul sporlar1 organizasyonunun Genglik ve Spor Bakanligi tarafindan yapilmaya

baslandig1 2010-2011 egitim doneminde, organizasyon kapsaminda basketbol, futbol,
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masa tenisi, cimnastik, karate, satrang, judo, taeckwondo, tenis, badminton, ylizme,
atletizm, eskrim, futsal, kayak, giires, isitme engelliler, voleybol, halter, hentbol olmak
tizere 20 farkli spor dalinda miisabakalar diizenlenirken; 2013-2014 egitim Ogretim
doneminde bu saymin 32 ye ulastig1 goriilmektedir. Eklenen spor dallari; aticilik, bisiklet,
bocce, halk oyunlari, hokey, kano, kiirek, okculuk, oryantalin, wushu, yelken ve ilkokul
ogrencilerine yonelik fiziksel oyunlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Spor Genel

Miidiirliigii Faaliyet Raporu 2015).

[lk olarak 20 spor dali ile baslayarak 2013-2014 egitim dgretim doneminde 32 spor dalina
ulagilan okul sporlar1 faaliyetleri; sporcularin yas gruplarina gore, minikler, kiiciikler,
yildizlar ve gencler kategorilerinde diizenlenen miisabakalar ile yapilmaktadir. Minikler
kategorisi miisabakalar1 yerel olarak diizenlenmekte, diger kategorilerdeki miisabakalar
ise Il Birinciliginin ardindan, grup, yar final ve final olarak adlandirilan etaplardan
olusmaktadir. 11 birinciligini elde eden okul ya da sporcular, kendi illerini grup
miisabakalarinda temsil etmekte ve bununla ilgili yasal harcirahlari, Genglik Hizmetleri
ve Spor Il Miidiirliiklerince karsilanmaktadir (Spor Genel Miidiirliigii Okul Spor
Faaliyetleri Yonetmeligi 5 Kasim 2013).

2.2.3 Tiirkiye’de Giiniimiizde Okul Sporlan

2010 yila kadar okul sporlar1 faaliyetleri Milli Egitim Bakanlig: tarafindan organize
edilmistir. 2010 yili Eyliil ay1 i¢inde donemin Milli Egitim Bakan1 ve Genglik ve Spor
Genel Midiirii arasinda bir protokol imzalanmistir ve bu protokol ile okul sporlar
faaliyetleri 2010-2011 egitim-6gretim doneminden baslamak {iizere Spor Genel
Miidiirliigii’ne devredilmistir (Milli Egitim Bakanhgi Ogretim Yili Yarisma Talimati
2010-2011).

“Imzalanan bu protokolle, Basbakanlik Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii ile Milli
Egitim Bakanlhigmn kullaniminda veya miilkiyetinde bulunan genglik ve spor
tesislerinin ortak kullanimi ile Spor Genel Miidiirliigiiniin resmi spor yarigmalari,
genclik faaliyetleri ile okul sporlari, sosyal ve kiiltiirel faaliyetler, egitim
kurumlarindaki ogretmenlerin hakemlik ve antrendrliik alaninda yetistirilmeleri ile
her derecedeki egitim dgretim kurumlarimin genglik spor kuliibii kurmalar:, mevcut
spor kuliipleriyle igbirligi yapmalar: yoniinde tesvik etmek, okullarda spor kiiltiirii ile
genclik ve spor etkinliklerini yayginlastirmak ve gelistirmek amaglanmistir (Mardin
Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirligii).”
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Spor Genel Miidiirliigli, Spor Faaliyetleri Dairesi Bagkanligi biinyesindeki Okul Sporlari
Sube Midiirligl tarafindan Tiirkiye’de organize edilmeye baslanan okul sporlar
faaliyetleri i¢in illerde Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigii Spor Sube Miidiirliigii
gorevlendirilmistir. Okul sporlar1 faaliyetleri illerde; 11 Milli Egitim Miidiirliigii OBESID
Faaliyetleri Sube Miidiirliigii ile Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigii, Spor Sube
Miidiirliigii tarafindan, esgiidiim igerisinde planlanmistir. Gegtigimiz yillarda 11 Milli
Egitim Miidiirliigii OBESID Faaliyetleri Sube Miidiirliigii tarafindan, ildeki Beden
Egitimi Ogretmenleri arasindan segilerek olusturulan ‘Lig Heyeti’ kavraminin yerini, bu
protokol sonrasinda ‘Il Okul Sporlar1 Organizasyonu Tertip Komitesi’ almgtir. 1l Okul
Sporlar1 Organizasyonu Tertip Komitesi, Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigii
tarafindan, Valilik Makamindan alinan onayla olusturulmaktadir (Milli Egitim Bakanlig1

Ogretim Y1l1 Yarisma Talimat: 2010-2011).

“2010-2011 egitim gretim doneminde, Il Okul Sporlart Organizasyonu Tertip
Komitesi; Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirii Baskanhginda; Il Milli Egitim
Miidiirliigii  Miidiir  Yardimcisi  veya Spordan  Sorumlu Sube Miidiiriiniin
yardimcihginda; Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii Spor Sube Miidiirii, Okul
Sporlart Federasyonu Il Temsilcisi, Il Beden Egitimi Ogretmenleri Koordinatori,
brans il Temsilcisi; Milli Egitim Miidiirliigii tarafindan belirlenen Beden Egitimi
Ogretmeninden olusmakta idi (Mardin Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirligii).

14 Eyliil 2011 tarihli resm1 gazetede yayinlanan 652 sayili Kanun Hiikmiinde Kararname
kapsaminda, Milli Egitim Bakanligi’nin teskilat ve gorevlerinde yapilan degisikliklerle
beraber, bakanligin biinyesindeki OBESID kapanmus, spor faaliyetleri tamamen Genglik
ve Spor Bakanligi’na devredilmistir (28054 Sayili Resmi Gazete 14 Eyliil 2011).

Okul sporlar1 faaliyetlerinin Spor Genel Miidiirliigi tarafindan organize edilmeye
baslandigi1 2010-2011 Egitim 6gretim doneminden, 2013-2014 Egitim 6gretim donemine
gelindiginde, Egitim sisteminde degisiklikler olmustur. Ilkdgretim olarak adlandirilan 8
yillik zorunlu Egitim sistemi, yapilan yeni diizenlemeyle 4+4+4 olarak ilkokul, ortaokul
ve lise olmak tizere {ige ayrilarak, 12 yillik zorunlu Egitim halini almistir. 11 Nisan 2012
tarihli Resmi Gazetede yayinlanan 6287 sayili kanun ile bu diizenleme yasallagmistir

(28261 Sayili Resmi Gazete 11 Nisan 2012).
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2013 yilimin Kasim aymnda Milli Egitim Bakanlig1 tarafindan yayinlanan genelgeyle,
ortadgretime gecis sinavinin yeni hali ylriirliige girmistir. Genelgede ortaokullarin sadece
8. siniflarinda okuyan 6grencilerinin girecegi ve belirlenen derslerden, Egitim 6gretim
doneminin 1. ve 2. yar1 yili ayr1 ayr1 olmak {izere yazili sinav yapilacagi belirtilmistir

(MEB Genelgesi 2013/27).

2013 yilinin Kasim ayinda yaymlanan Spor Genel Mudiirliigli, Okul Sporlari
Yénetmeliginde ise, 11 Okul Sporlar1 Organizasyonu Tertip Komitesinin; Genglik
Hizmetleri ve Spor 11 Miidiirii Baskanliginda, 11 Milli Egitim Miidiirliigii Sube Miidiirii,
Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii Sube Miidiirii, Tiirkiye Okul Sporlari
Federasyonu Il Temsilcisi, ilgili spor dalinin federasyon il temsilcisi, Genglik Hizmetleri
ve Spor Il Miidiirliigiince gdrevlendirilen 2 personel ile 11 Milli Egitim Miidiirliigii
tarafindan gorevlendirilen 2 beden Egitimi 6gretmeninden olusacag belirtilmistir (Spor

Genel Mudiirliigii Okul Spor Faaliyetleri Yonetmeligi 2013).

Her yilin ekim aymnin ilk haftasi, Valilik Makamindan alinacak onay ile bir yil siire ile
gorev yapan bu komitenin sekretarya hizmetleri Genglik Hizmetleri ve Spor Il
Miidiirliiklerince yiiriitiilmektedir. Il Okul Sporlar1 Organizasyonu Tertip Komitesi, Spor
Genel Miidirliigii mevzuatlar1 cercevesinde gorev ve sorumluluklarin1  yerine

getirmektedir (Spor Genel Miidiirliigti Okul Spor Faaliyetleri Yonetmeligi 2013).

2.2.3.1 Tiirkiye’de okul sporlar teskilatlanmasi

2.2.3.1.1 Genglik ve Spor Bakanligi ve Milli Egitim Bakanhg kapsaminda okul

sporlart

2.2.3.1.1.1 Okul Spor Kuliipleri Yonetmeligi

“BIRINCI BOLUM Amag, Kapsam, Dayanak ve Tanimlar

Amag

MADDE 1 — (1) Bu Yonetmeligin amaci, Milli Egitim Bakanligina bagh biitiin egitim
ve dgretim kurumlarmmin yurt i¢i ve yurt dist spor faaliyetlerinin programlanmasi,
beden egitimi ve spor faaliyetleri esaslarinin tespit edilmesi, okullar arast spor
yarismalarimin yiiriitiilmesi, yarismalara ait arag, gere¢ ve benzeri ihtiyaglarin
saglanmasi, beden egitimi ve spor ¢calismalarint yapacak kisiler ile spor faaliyetlerine
katilacaklaria ilgili usul ve esaslari belirlemektir.

Kapsam
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MADDE 2 — (1) Bu Yénetmelik, Milli Egitim Bakanligina bagh biitiin egitim ve
agretim kurumlarmmin yurt ici ve yurt disi spor faaliyetleri ve oyun yolu ile beden
egitimi etkinliklerinin planlanmasini ve diizenlenmesini kapsar.

Dayanak

MADDE 3 — (1) Bu Yonetmelik, 21/5/1986 tarihli ve 3289 sayui Spor Genel
Miidiirliigiiniin - Teskilat ve Gérevleri Hakkinda Kanunun 2’nci ve 10’uncu
maddelerine dayanilarak hazirlanmustir.

IKINCI BOLUM Genel Hiikiimler

Uygulama esaslart

MADDE 5 — (1) Okul spor faaliyetlerine iliskin uygulama esaslart asagida
belirtilmistir:

a) Okullar arast spor yarismalari, fiziksel etkinlikler ve oyunlar; Genel Miidiirliik
mevzuaty, uluslararasi oyun kurallari, spor federasyonlarimin ve ISF’nin ilgili
mevzuat ve talimatlari esas alinarak yapilir.

b) Okullarda miidiir, miidiir yardimcisi, 6gretmen, sporcu ogrenci ve antrendrlerin
okul sporlari faaliyetlerinin diizenlenmesine iligkin is ve islemler il miidiirliiklerince,
Milli Egitim Bakanliginda gérevli katilimcilarin her tiirlii idari is ve iglemler ise Milli
Egitim Bakanhgu il/ilce milli egitim miidiirliiklerince yiiriitiiliir.

¢) Okul takimlar: veya ferdi sporculart ¢alistiracaklarin, oncelikle beden egitimi
ogretmenleri, antrendrliik belgesine sahip diger 6gretmenlerden ya da antrendrliik
belgesine sahip kisilerden olmast esastir. Oyunsal etkinliklerde goreviendirilenlerin
ise dgretmen olmalari yeterlidir.

¢) Mahalli miisabakalar kapsaminda hangi ilcelerde okullar arast yarismalarmn,
sportif faaliyetlerin, fiziksel etkinliklerin ve oyunlarin diizenlenecegine il tertip
komiteleri karar verir.

d) Mahalli, grup merkezi ve yari final merkezi yarismalarinda birinci olan ve ek
kontenjandan dolay: katilim hakki taninan takim ve/veya ferdi sporcular, spor dalinin
ozelligine gore bir iist kademedeki yarismalara katilmak zorundadir. Ancak bir iist
kademedeki yarismalara katilamayacak okul takimlari ve/veya ferdi sporcu
ogrenciler, yarigma tarihinden en az bey is giinii oncesinde il veya ilgce milli egitim
miidiirliikleri kanaliyla mazeretlerini belgelendirerek il miidiirliigiine bildirimde
bulunmak zorundadir. Taahhiit ettikleri yarismalara mazeretsiz katilmayanlar
hakkinda ilgili mevzuat dogrultusunda sportif miieyyide uygulanir, ayrica bu durum
il milli egitim miidiirliiklerine bildirilir.

e) Ililce milli egitim miidiirlikleri ve il/ilce miidiirliikleri arasinda spor tesislerinin
ortak kullanimi ve iicretsiz tahsis edilmesi ile karsilikli personel goreviendirilmesi
saglanir. Spor faaliyetlerinin niteligine gére kullanilacak tesislere iligkin kararlar il
tertip komitelerince alinir.
f) Okullar, egitim ve ogretim yili basinda mahalli yarismalara katilacaklari spor
dallarini ve kategorilerini Okul Sporlar: Bilgi Yonetim Sistemi iizerinden bildirirler.
Genel Miidiirliikce yayimlanan yillik faaliyet programi ve takvimine uygun olarak
mahalli yarismalarmi yapip sonuglandiran illerin, basari siralamasi ve kontenjan
durumuna gére bir iist yarismalara katilmaya hak kazanan okul takimlari ile ferdi
sporculari, swrasiyla grup, yart final ve Tiirkiye birinciligi yarismalarmma katilirlar.
Diizenlenecek mahalli, grup, yart final ve Tiirkiye birinciligi kademelerindeki spor
yarigsmalarinda yarisma miidiirii ve personel il miidiirliigiince gorevlendirilir.

g) Egitim ve 6gretim hizmetlerini ayni fiziki yapr ve ayni okul miidiirliigii altinda
birlesik olarak siirdiiren okullarin sporcu 6grencileri bulunduklar: kademenin takim
veya ferdi yarismalarina katilabilir. Sporcu 6grencinin okul adina yarigsmalarda yer
almasi icin oncelikle ilgili kademede okumast gerekir. Bir veya birka¢ kademede
birlikte egitim ve dgretim verilen ilkokul, ortaokul ve lise kademeleri arasinda sporcu
gecisi yapilamaz.

&) Okul spor yarismalarimin her asamasinda, kardeslik, yardimlasma, centilmenlik,
kaynasma ve hosgorii degerleri one cikarilir. Ogrencilerin bulundugu ilin tarihi,
kiiltiirel degerleri hakkinda bilgi edinmesi ve gezi etkinliklerinin diizenlenmesi
imkanlar dahilinde saglanir. Bu faaliyetler tertip komitesi tarafindan gerceklestirilir.
Ilgili mevzuat cercevesinde kamu kurum ve kuruluslar: ile ézel kuruluslardan destek
saglanabilir.
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h) Okullar, ilgili brans agiklamalarinda farkly bir hiikiim belirtilmediyse yarismalara
kiz ve erkek olmak tizere, aym kategori veya bransta birer takim ile katilabilirler.
Karma takim ve ferdi katilimlar ise, ilgili bransin teknik agiklamalar: béliimiinde
belirtildigi sekli ile yapilabilir. Ferdi spor dallarinda yarismalara katilacak sporcu
sayilar:t Genel Miidiirliikce belirlenir.

1) Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’ni temsilen yarigsmalara katilacak takim ve/veya
ferdi sporcular da bu Yonetmelik hiikiimlerine tabidir.

i) Genel Miidiirliikce spor dallarimin gelisimi icin 6gretmen, antrendr ve sporcu
ogrencilere yonelik gerekli ¢alismalar Milli Egitim Bakanligi ile is birligi icinde
yapilarak antrendrliik, hakemlik, gelisim seminerleri, kurslari ve kamplar diizenlenir.
j) Egitim ve é&gretim yili icerisinde Tiirkiye birinciligi yarigmalarina katilarak
dereceye giren okul takimlari ve ferdi sporculari, ISF programina ve takvimine gére
ilan edilen spor bransinda ve kategoride iilkemizi temsil etme hakk: elde ederler.

k) Okullar arast spor yarismalarinda goreviendirilen idareci, 6gretmen, antrenor ve
sporcu ogrenciler kurumlarinca yarigma siiresince gorevli izinli sayilirlar.

1) Genel Miidiirliik, organizasyonlarla ilgili her tiirlii reklam, sponsorluk, pazarlama
ve yaywn haklarint ilgili mevzuat ¢ergevesinde diizenler.

m) Ilde yapilan tiim mahalli yarismalarin ve her yil Genel Miidiirliik¢e belirlenen
illerde diizenlenmesi planlanan grup, yari final ve Tiirkiye birinciliklerinde
yariwsmalari tescil etme yetkisi il tertip komitesine aittir.

n) Spor dalimin ézelligine gore ferdi veya takim halinde yapilan grup, yari final ve
Tiirkiye birinciligi yarismalarina katilacak idareci, ¢alistirict ve sporcu &grenci
sayilary ilgili spor brangi a¢iklamalarinda belirlenir.

0) Genel Miidiirliik, spor branslarimin gelisimi icin gerekli 6nlemleri alir, hangi spor
branglarimin yapilacagina ve ne sekilde uygulanacagina karar verir (27958 Sayili
Resmi Gazete, Genglik Ve Spor Bakanliginin Tegkilat Ve Gorevieri Hakkinda Kanun
Hiikmiinde Kararname KHK/658 2011).”

2.3 MOTORIK OZELLIKLER

2.3.1 Kuvvet

Sporsal anlamda, biitiin kaslarin yarattigi, bir direnci kargilamaya ya da yenmeye yonelik
etki olarak tanimlanan kuvvet (Hollmann 1990), maksimal istemli bir uygulamada
gelistirilebilen zirve kuvvet veya tork olarak; gii¢ ise belirli bir zaman dilimi i¢inde

gerceklestirilen mekanik is olarak da tanimlanmaktadir (Sale 1991).
Her spor dali kendisine 6zgli degisik 6zellikler gostermesi nedeniyle degisik tiirdeki

kuvvetlere gereksinim gostermeleri kuvvetin siiflandirilmasina yol agmistir (Yalginer

1989).
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Kuvvetin siniflandirilmasi

Teorik diislinceye gore; genel ve 6zel kuvvet olarak iki kisimda inceleyebiliriz. Genel
kuvvet; Bir spor tiirline 6zgli olmayan, tiim kas gruplarinin ¢ok yonlii fleksiyonda,
extansiyonda, abdiiksiyonda ve addiiksiyonda iirettigi kuvveti ifade eder. Genel kuvvet
tiim kuvvet programinin temeli sayildig1 i¢in, antrenmana yeni baslayan sporcularin ilk
birka¢ yilinda ya da hazirlik doneminde 6zenli bir bi¢imde gelistirilmelidir. Diisiik bir
genel kuvvet diizeyi sporcunun tiim gelisimini siirlayan bir etmen olabilir. Her spor
bransinin niteligi nedeni ile kuvvete olan gereksinimi farklidir, bu farklilik kavrami 6zel
kuvvetti olusturmaktadir. Ozel kuvvet; Bir spor dalinda gerekli olan kuvvet (sigrama
kuvveti, atis kuvveti gibi) anlamina gelir. Ayrica kapasite dogrultusunda en yiiksek
diizeye kadar gelistirilmeli ve tiim seckin sporcular i¢in hazirlik ddneminin sonuna dogru
asamal1 bir bicimde diger 6zelliklerle birlestirilmelidir (Fox 2011; Muratl 2003; Zorba
2001).

Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet olarak smiflandirilmanin yani sira antrenman bilimi
agisindan maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak da siniflandirilir.
Cabuk kuvvet; kuvvet ve siiratin bir iirlintidiir ve néromiiskiiler sistemin, viicudu ya da
viicudun kisimlari ile nesneleri maksimal hizla hareket ettirebilme becerisi olarak
aciklanmaktadir. Maksimal kuvvet ise; kas sinir sisteminin maksimal istemli kasilma ile
tiretebilecegi en yiiksek kuvvet diizeyidir. Bir baska deyisle sporcunun bir seferde,
noromiiskiiler sistemin istegimizle kasilmasi neticesinde miimkiin olan en fazla kiitlenin
kaldirilmasidir. Uzun bir zaman araliginda kaslarin ¢aligmayi siirdiirebilme yetenegini
ifade eden kuvvette devamlilik; kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlardaki bilesimidir de

denebilir (Tudor 2013; Weineck 2011).
Kuvvet antrenmanlari
Kuvvet antrenmanin amaci, kiiciik kas liflerini gelistirmek, biiyiik kas lifi haline

getirebilmektir (Fox 1988). Genglerde kuvvet antrenmanin amaci ise; sporcunun bireysel

olarak, performans sporuna kuvvet agisindan hazirlanmasidir (Sevim 2002).
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Ergenlik donemindeki kas kitlesindeki gelisim ile birlikte kuvvette biiyiik bir gelisim
oranina erigir (Muratli 2003) ve kuvvet antrenmanlar sonucunda kaslarin kasilabilme
bliytikliigline, kasilma siire ve kapsamina, antrenman kalitesine, sayisina, uygulanan
metotlara, calisma siralarina, eklemlerin ¢alisma acisina, beslenme ve mevsim sartlari
gibi dis etkenlere bagli olarak gelistirilebilir (Muratli 2003; Ergen vd. 1999; Ozen 1998;
Sen 1998; Erol ve Sevim 1993).

Genglerde ve ¢ocuklarda yapilacak kuvvet antrenmanlarinin yas ve gelisim ilkelerine
uymasi gerekmektedir. Bu yiizden tek tarafli bir antrenmanla erken branslasmaya
gidilmemeli, dogal gliglerin iizerinde bir antrenman yiikii ile kas ve kemik gelisimleri
engellenmemelidir. Cocuklarda kemik ve kas gelisimlerini tetiklemek icin; ip atlanma,
ipe tirmanma, asilma, ¢ekme, tirmanma vb. faaliyetler uygundur. Artan yas ile birlikte
genclere dinamik kuvvet ¢alismalar1 uygulanmakta olup; esli, saglik topuyla, kendi viicut
agirliklaryla, hafif agiliklarla kuvvet antrenmanlari verilmelidir. Ayrica kuvvet
calismalar1 fiziksel performans icin degil, ayn1 zamanda sakatliktan korunmak icinde

onemlidir (Eniseler 2009; Giinay ve Yiice 2008).

Maksimal kuvvet antrenmani denilince akla agirliklarla yapilan kuvvet antrenmani
gelmektedir. Bu tip antrenmanlarinda yiik ne kadar biiytik ise, yorulmada o kadar biiyiik
olacag1 i¢cin amag bir an dnce istenen optimal yiiklemelere ulasmak olmalidir. Yiiklenme
yogunlugu yiiksek (yiizde 70-100), tekrar sayis1 az (1-10), tempo orta olmalidir. Cabuk
kuvvette ise, ¢alismalar1 uygularken agirliklar, maksimal kuvvetin ylizde 30—40°1 kadar
olmalidir. Antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme arasindaki iliskiye 6nem verilmelidir.
Bu tip antrenmanlarinda patlayici bir tempoyla orta seviyede bir tekrar ve yiiklenme
yiizdesi olmalidir. Kuvvette devamlilik ¢aligmalarinda ilke ise; yiikklenme ylizdesi az,
tekrar sayis1 ¢ok ve tempo orta—normal olmalidir. Calismalarda yiik yerine tekrar sayisi
arttirilir. Calismalarda yiiklenme yiizdesi yiizde 20—40 arasinda degisir. Tekrar sayisi ise
(2040 aras1) amaca gore belirlenir (Giinay ve Yiice 2008).
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2.3.2 Siirat

Spor genelinde siirat; dayaniklilik, kuvvet, hareketlilik gibi 6nemli bir motorik 6zelliktir.
Stirat, kisinin kendisini en kisa zamanda bir noktadan bir baska noktaya tasiyabilme

yetenegidir (Leger and Lambent 1982).

Siiratin simiflandirilmasi

Siirat kavrami, genel ve 6zel siirat olmak {izere ikiye ayirilirken, Zorba (2001), buna ek
olarak siiratte devamliliga da eklemistir. Genel siirat, herhangi bir hareketi — diger bir
deyisle motor tepki - hizli bir bicimde ortaya koyabilme becerisi olarak agiklanir. Genel
veya 6zel nitelikte yapilan fiziksel hazirlik, genel siiratte artis1 saglamaktadir. Ozel siirat
ise, belli bir siiratte - cogunlukla yiiksek siirat - bir beceriyi veya egzersizi uygulama
kapasitesi olarak tanimlanir. Ozel siirat, spor dalina dzgiidiir ve bir¢ok kosulda diger spor

branglarina aktarilmasi veya doniistiiriilmesi beklenmemelidir (Bompa 2013).

Siiratte devamlilik kavrami ise, yiiksek bir anaerobik dayaniklilik ve maksimal
yiklenmelerde organizmanin enerji depolarindan yararlanarak sportif faaliyeti

stirdlirebilmesidir (Zorba 2001).

Siirat antrenmanlari

Stirat dogustan gelen bir 6zellik olmasina ragmen koordinasyon ve pratik tekniklerle
gelisimi saglanabilir. Siirat sirasinda kullanilan enerji kaynaklarinin kapasitesi genclerde
ve cocuklarda kas kuvvetinin yeterince gelismemesinden dolay1 yetigskinlerden daha
diisiiktiir. Yagla birlikte kuvvet ve kuvvete bagh olarak siirat performansi artmaktadir

(Eniseler 2009; Kaplan 1997).

Siirat ¢aligmalarina miimkiin oldugunca kiiclik yaslardan itibaren hedefe yonelik bir
sekilde baslanilmas1 gerekir (Muratl 2003; Sen 1998). 12 yas {istii ¢ocuklarda siirat ve
cabukluk antrenmanlarina baslanabilir. Bu ¢aligmalar, top, kale ve rakibi icermeli ve

futboldaki siirati igeren pozisyonlar: taklit etmelidir (Eniseler 2009). Siirati gelistirmek
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icin yapilacak antrenmanlar; maksimal yogunlukta ve yiizde 75—-100 yiiklenme siddetinde
uygulanmalidir. Siirat gelisiminin devami sporcunun var olan siiratini agsma ¢abasina

baglhidir (Kaplan 1997).

2.3.3 Dayamikhihk

Verili bir egzersiz siddetinde kassal yorgunluk olmaksizin veya yorgunluga ragmen,
aktiviteye devam edebilme anlamia gelen dayaniklilik; sporda basariyr olusturan en
onemli motor Ozelliklerden birisidir (Ay 1999; Demir 1996). Dayaniklilik kisinin;
sliratine, kas kuvvetine, becerilerine ve psikolojik durumuna vb. bir¢ok etmene dayanir
(Bompa 2013). Her sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik su basliklar altinda

smiflandirilir.

Dayamkhhigin siniflandiriimasi

Dayaniklilik; spor dalina 6zgii olma agisindan genel ve ozel, kassal enerji {iretimi
acisindan aerobik ve anaerobik, siiresel agidan bakildiginda ise kisa, orta ve uzun siireli

dayaniklilik olarak siniflandirilir (Weineck 2011).

Spor tiiriine gore; genel ve 6zel dayaniklilik olarak inceledigimizde. Genel dayaniklilik;
her sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik 6zelligini ifade ederken; Ozel dayaniklilik;
her spor dalinin 6zelligine gore, o spor dalinin gerektirdigi teknik taktik uygulamasi ile

ortaya konan kombine bir dayanikliliktir (Giinay ve Yiice 2008; Zorba 2001).

Enerji olusumu agisindan ise; aerobik ve anaerobik dayaniklilik olarak inceleyebiliriz.
Aerobik dayaniklilik: organizmanin oksijenli ortamda uzun siireli yorgunluga karsi
koyma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Aerobik kapasite olarak isimlendirilen bu
terim, organizmanin egzersiz sirasinda maksimal diizeyde kullanabildigi enerji miktariyla
aciklanabilmektedir. Aerobik dayaniklilikta, enerji maddelerinin yeterli diizeyde
oksijenle oksidasyonu s6z konusudur ve olugmasi icin gerekli Olgiit, enerji saglayan
maddelerin oksidasyonu i¢in yeterince oksijenin devreye girmis olmasidir (Sevim 2002;

Zorba 2001; Diindar 2000).
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Aerobik performans ii¢ 6nemli etmene baglidir: Maximal oksijen tiiketimi (VO2Max),
kosu ekonomisi ve laktat esigidir. Giderek artan bir is ylikiinde O2 miktar1 da dogrusal
bir sekilde artar. Oyle bir noktaya gelinir ki, bu noktadan itibaren is artsa bile O2
kullanimi, aymi diizeyde kalmaktadir. Bu noktada kisinin kullandigi O2 maksimum
olmakta ve maksimum aerobik kapasite VO2Max adin1 almaktadir. VO2Max’yi
belirleyen en 6nemli faktor dolagim sisteminin kapasitesidir. Maksimum aerobik kapasite
bireyin kardiorespiratuar dayaniklilik kapasitesinin ve kondisyonunun énemli bir kriteri
olarak kabul edilmektedir (Diindar 2000). Kosu ekonomisi ise yapilan is miktarinin
harcanan enerji miktarina oran1 seklinde ifade edilmektedir (Bassett and Howley 2000).
Siddeti artan bir egzersiz sirasinda, gerekli enerji belli bir noktaya kadar aerobik
mekanizmalarla saglanmaktadir. Ancak bu noktadan sonra aerobik mekanizmalar
yetersiz kalmakta ve anaerobik mekanizmalar devreye girmektedir. Bu noktaya da laktat

(anaerobik) esik ad1 verilmektedir (Hoff 2005).

Siddeti yiiksek ve patlayici, kisa siireli eforlarda birim zaman igerisinde iiretilebilen gii¢
miktar1 anaerobik gii¢ olarak degerlendirilir. Anaerobik kapasite anaerobik giiciin belirli
bir zaman diliminde korunabilmesi ya da anaerobik metabolizma yoluyla yapilabilen
toplam 1s yukii olarak ifade edilmektedir (Bencke vd. 2002; Inbar and Skinner 1996).
Anaerobik dayaniklilik kisa siirede tamamlanan veya patlayic1 kuvvet gerektiren spor
dallarinda biiyiik 6nem ifade etmektedir. Futbol da yiiksek seviyede aerobik dayaniklilik
ve anaerobik gii¢ gerektiren bir oyundur (Ozkan vd. 2011). Nitekim bir futbol maginda
futbolcularin; kosu mesafesi ile VO2Max’si, oyun temposuyla da laktat esik ve kalp atim
hizimin yakindan iliskili oldugu bilinmektedir. Bu sebeple futbolcularin ideal olarak
yiiksek siddetteki aktiviteleri (adam ge¢me, top siirme, sprint vb.) mag¢ boyunca devam
ettirebilmeleri icin yliksek bir aerobik ve anaerobik kapasiteye sahip olmalar

gerekmektedir (Eniseler ve Durusoy 1992).

Weineck, siire agisindan dayanikliligs;
e Kisa Siireli Dayaniklilik: Maksimal dayaniklilik yiikiinii 45 sn. ile 2 dk. (Or. 200—
800 m ylizde 85-95) arasinda devam ettirip, kat ettigi mesafede kars1 koyabilme

giicii olarak,
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e Orta Siireli Dayaniklilik: Sporcunun 2—8 dk. lik (Or. 1500m yiizde 40—50) zaman
zarfinda kat ettigi mesafelere karsi koyabilme giicii olarak,

e Uzun Siireli Dayaniklilik: Sporcunun 8 dk. dan daha fazla bir zaman (Or. 1500—
5000 m yiizde 30-40) icinde kat ettigi mesafelere karsi koyabilmesi olarak
aciklamistir (Weineck 1988).

Dayamkhlik antrenmanlari

Cocuklukta dayanikliligin en hizli gelistigi donem, biiylimenin hizlandig1 donemlere
rastlar. Cocuk ve genglik donemindeki dayaniklilik antrenmanlari, aerobik kapasiteyi

gelistirmeye yonelik olmalidir (Muratli 2003; Sen 1998).

Cocuklarda kiiciik yaslarda rastlanan bir 6zellik olmasina karsin, dayaniklilik ¢alismast
oksijen bor¢lanmasinin olmadigr ve sinir sisteminin herhangi bir stres altinda
bulunmadig: bir ortamda yapilmalidir (Sevim 2002). Bu yaslarda Aerobik dayaniklilik
antrenmanlarina ayrilan zaman ve antrenman yogunlugu arttirilir. Aerobik dayaniklilik
sporlarinda, VO2Max basariy1 belirleyen en onemli faktorlerden biridir ve ortalama
olarak erkek cocuklarda kizlara oranla daha yiiksektir. VO2Max artis1 kizlarda 14-15
yasina kadar, erkeklerde 18—20 yasina kadar devam eder. Biiylimeye bagli olan bu artis,
ozellikle diizenli, yogun ve uzun siireli ¢alismalar ile 6dnemli derecede gelistirebilir

(Kizilet 2011).
2.3.4 Esneklik
Sportif performansi yiikselten ve olusabilecek yaralanmalardan korunma bakimindan da

onemli Olciide etkili motor becerisi olan esneklik (Demir 2006); eklem veya eklem

dizilerinin miimkiin olan en yliksek diizeyde hareket etme becerisi olarak aciklanabilir

(Bisanz and Gerisch 1993).
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Esnekligin simiflandiriimasi

Esnekligin siniflandirilmasi, aktif-pasif, genel-6zel ve dinamik-statik olmak tizere 3 farkl

sekilde yapilabilmektedir.

Aktif esneklik, sporcunun agonistlerinin kasilmasinin akabinde antagonistlerin uzamasi
sebebi ile bir eklemde olusabilecek en biiyiik hareket genisligidir. Pasif esneklik,
sporcunun dis faktorler ile antagonistlerin uzama ve gevsemesi becerisi ile bir eklemde

olusabilecek en biiyiik hareket genisligidir (Weineck 2011).

Genel esneklik, kalgca eklemi, omuz eklemi ve omurga eklem sisteminden olusan ii¢
onemli eklem sisteminde saga ve sola diyagonal salinim mesafesidir. Hareket akisinda
kullanilan belirli eklemlerin ¢alistirilmasi da 6zel esneklik kavramini ifade eder (Yilmaz

2013).

Statik esneklik, eklemlerin agilabilecegi en son siirina kadar agilip hareketsiz kaldigi
noktadaki esnekligi agiklarken, dinamik esneklik ise, eklemlerin hareket halindeyken

olusturabildigi en biiyiik acidir (Corbin and Noble 1980).

Ayrica esneklik, kas tonusu, genel viicut 1s1s1, eklemin yapisi, kasin kasilma ve gevseme
yetenegi, kas kuvveti, merkezi sinir sistemi fonksiyonlari, kaslar arasindaki
koordinasyon, antrenman kalitesi ve yogunlugu, cok 6zel kas 1s1s1, sakatliklar, yapilan
egzersizin saatleri, 1sinma, yorgunluk, yas, cinsiyet ve iklim gibi etkenlerden de

etkilenmektedir (Noble 1986).

Esneklik antrenmanlari

Esneklik c¢aligmalar1 eklemlerin dogal esnekligini korumak, optimal verimliligini
saglamak ve sporda yaralanma riskini azaltmak agisindan antrenman siirecinin
vazgecilmez bir parcasidir (Heyward 2010). Esneklik calismalari genel antrenman
programi i¢inde yer almalidir. Yiiklenme Oncesinde uygulanan 1sinma egzersizleri ve

yiiklenme sonras1 uygulanan soguma egzersizleri, esneklik caligmalarinin yapilabilecegi

29



en uygun devredir. Buda hem zaman kaybinin 6nlenmesine hem de 1sinma ve soguma

egzersizlerinin en iyi sekilde yapilmis olmasina hizmet edecektir (Boz 2004).

Esneklik caligmalar1 antrenmansiz ortamda ¢ok cabuk azalacagi i¢in devamli ve diger
motorik ozelliklerle iliski kurularak yapilmalidir. Esneklik calismalar tiim eklemlerde ve
miimkiin olan hareket boyutlarinda gelistirilmeli ve esneklik gelisiminde sira genel
esneklikten 6zele dogru olmalidir. Esneklik geng yaslarda pik yaptigi igin her geng
sporcunun antrenmanlarinda yer almali ve alistirmalar, yavas yavas, az agr1 hissedinceye
kadar uygulanmalidir. Hareket serileri 10—15 tekrar ile bitirilmelidir. Esneklik ¢aligmalart

giinde bir veya iki kez yapilmalidir (Karatosun 1991; Ozolin 1971).

2.3.5 Koordinasyon

Modern spor biliminde teknigi belirleyen 6nemli etkenlerden biri de koordinasyondur
(Diindar 2004). Koordinasyon diger bir tabiriyle beceri, daha az efor sarf ederek daha
fazla is yapma olanagini olusturan (Sevim 2002), her an farkliliklar gosteren oyun
akisinda en uygun ¢Oziimii bulmaya yarayan, yeni hareketlerin en kisa siirede
Ogrenilmesini saglayan bir ozelliktir. Basarili sporcularin, yaptiklari hareketleri iistiin
nitelikte icra etmelerinin sebebi, miilkemmel koordinasyondur (Sahin 2002; Yiincii ve

Tekin 2000).

Koordinasyonun siiflandirilmasi

Koordinasyon (beceri), genel ve 6zel olarak iki siifa ayrilmistir. Genel koordinasyon,
sporcunun g¢esitli hareket yetilerini, hangi spor brangiyla ilgilenirse ilgilensin
kazanmasidir. Genel koordinasyon, ayni zamanda 6zel koordinasyonun da temelini
olusturur. Ozel koordinasyon ise, ilgili spor bransinda gesitli ve seri bir hareketin akici,
hizli ve uyumlu bir sekilde yapilmasini ifade eder. Ozel koordinasyon, secilen spor

bransina uygun olarak kondisyonel yeteneklerle gelistirilebilir (Yilmaz 2013).

Koordinasyonu etkileyen etmenler ise, denge, hareketin siirati, boy, viicut agirligi,

hareketin dakikligi, zaman ayarlama, reaksiyon zamani, hareketin yonii ve uzakligi,
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kassal tansiyon, gorerek nisanlama, kondisyonel yeteneklerin yetersizligi, yas, yanlis
teknikle hareketin 0grenilmesi ve sakatliklar olarak siralanabilir (Muratli 2003; Sevim

2002).

Koordinasyon ¢alismalari

Yas ilerledikce bilgi alma ve isletme siirecleri zayifladigindan koordinasyon c¢aligsmalari
erken yaslarda daha verimlidir. Bir sporda uzmanlagsan sporcular, koordinasyonu
gelistirecek diger sporlarin becerilerini de yapmaya yonlendirilmelidir. Koordinasyonun
gelistirilmesinin tim asamalarinda, calistirict giderek artan zorlukta aligtirmalar
kullanmaya 6zen gostermelidir. Becerinin zorlugu ve karmasikligini artirmak i¢in farkl

spor aletleri ve araclar1 da kullanilabilir (Bompa 2013).

“Bu alistirmalar bransa ozgii yetenekleri icerir ve hareket tekrari siirekli arttirilarak,

yeni hareketler dgretilir.  Biitiin  bunlar kuvvet, ¢abukluk ve dayanikiilik
antrenmanlariyla birlikte uygulanmalidir. Koordinasyonun gelisiminde metodik
davranisi gosterirken hareketi bélmek (¢coziimlemek) gereklidir. Once basit formdaki
hareketler, daha sonra karisik hareketler 6gretilmelidir. Daha sonrada spor ¢esidinin
gerektirdigi hareket formlarina benzer tarzda ¢alismalar ilave edilmelidir. Ogrenme
yeteneginin  gelistirilmesi, diizeltilmesi ve kolaylastiriimast igin  ¢abukluk
antrenmaninin yaninda tekrar metodu uygulanmalidir. Arastirmacilar koordinasyon
antrenmanlarint asagidaki gibi siniflamislardir:

-Degisik durumlarda (vaziyet, pozisyon) koordinasyon antrenmani,

-Ek alistirmalar yardimiyla koordinasyon antrenmant,

-Uygun sartlar altinda hareket degisikligiyle koordinasyon antrenmani,

-Karisik (karmasik) 6grenme yani bir¢ok on ve ara istasyon araciligiyla koordinasyon
antrenmani (Ozdemir 2014; Sevim 2002).”

2.3.6 Basketbol Bransimin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Basketbol bilindigi gibi anaerobik ve aerobik eforlarin ardi ardina kullanildigi kuvvet,
denge, siirat, dayaniklilik, fleksibilite, beceri, zihinsel yetenek, teknik ve taktik isteyen
komple bir spor dalidir (Muratli 2003). Bu nedenle bir basketbolcunun, genel aerobik
dayanikliligimin ve genel anaerobik dayanikliliginin iyi gelistirilmis olmas1 gerekir.
Ayrica siirat ozelliklerinin de 6zellikle aksiyon ve reaksiyon siiratlerinin gelistirilmis
olmas1 gerekir. Cok hizli degisen savunma ve hiicum uygulamalar1 nedeniyle, giiclii bir
kalp, kan dolasim sistemine gereksinim vardir. Kuvvet olarak, 6zel sicrama kuvveti ve

atis kuvvetine, bacak ve gdvdenin ¢abuk kuvvetine ve eklemlerin hareketliligine ve
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dengesine gereksinimleri vardir (Bulkaz 2009). Bir basketbolcuda bulunmasi gereken
fiziksel ozellikler; sporcunun boyunun uzun, viicut yapisinin mezomorfi, atletik yapiya
sahip olmasi, sigrama 6zelliginin fazla, siirat yeteneginin iist diizeyde, el yapisinin biiyiik

(topu kavrama), dayanikliliginin giiclii, reaksiyon siiratinin de hizli olmasi (Tot 2009).

Basketbol oynayacak kisi belli karakteristik 6zelliklere sahip olmalidir. Bunlarin baginda
boy faktorii en 6nemli olanidir. Oyuncunun boy uzunlugu ile ilgili bilimsel 6l¢timler
yaparak, ilerideki boy uzunlugu tahmini yapilabilmektedir. Buna ailedeki bireylerin boy
uzunluklar1 da destekleyici bilgi vermektedir. Boy uzamasinin yan1 sira oyuncunun kas
kitlesinin artmas1 ve fiziksel fonksiyonlarinin olgunlasarak bireysellesmesi de
gerekmektedir. Oyunun hava hékimiyetine dayali olmasindan dolayr boy uzunlugu,
performansi belirleyen 6nemli bir fiziki 6zelliktir. Giliniimiizde, basketbol sporunda,
atletik yapili ve uzun boylu oyuncularla basar1 saglanmaktadir. Uzun boylu sporcularin
fiziksel ve teknik becerilerinin, takimlarin performanslarini ne kadar artirdig
gbzlemlenmistir. Bu nitelik ayn1 zamanda bir¢ok motor 6zelligin degismesini de
saglayabilmektedir. Hareketliligi ve hareketlilikle ilgili motor nitelikleri negatif yonde
etki etmektedir. Uzun boylu basketbol oyuncularinin atig egrisinin yiikselmesi ise, daha

az kuvvet kullanilarak sut kullanilmasini saglamaktadir (Korkmaz 2006; Pamuk 2006).

Viicutta bulunan yag oranina yonelik normal olarak addedilen degerler, sporcu olan
erkeklerde ylizde 8 ile yiizde 13 arasinda, sporcu kadinlarda ise ytlizde 16 ile yiizde 20
arasinda degisiklik gostermektedir. Basketbol oyuncularinda ise, bu oranlar daha diistik

olmalidir (Pazar6zyurt 2008).

Asirt kilolu olmak ile asir1 yagli olmak ayni anlama gelmemektedir.

“Sismanlik gereginden fazla yag sahibi olmayi ifade eder ve her zaman olmasa da
cogunlukla, asirt kilolu olma ile ¢akigsmaktadir. Basketbol sahasinda, sisman bir
oyuncu, fazla yag agwhg ile siiriiklenerek (agir hareket ederek) kendi sagligini
tehlikeye atabilir. Soz konusu oyuncu yorulmaya ve yaralanmaya karst ¢ok daha
hassastir; biiyiik olasilikla oyuncunun sporculugu ve basketboldaki becerisini,
sporsal verimini olumsuz olarak etkileyecektir (Makaraci 2014).”

Asint viicut yagi, viicut kiitlesinin uzayda hareket etmesi gereken sporlarda atletik

performansin azalmasina sebep olmaktadir. Siirat, dayaniklilik, denge, ceviklik ve
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sicrama yetenegi, yliksek yag oranindan olumsuz etkilenmektedir (Pazarozyurt 2008;

Korkmaz 2006).

Basketbolda viicut agirlignr 6zellikle kuvvetle baglantili oldugu igin ¢ok 6nemlidir.
Kuvvetin yani sira, oyuncunun eklemlerinin hareketlilik yeteneginin gelismis olmasi
basketbol becerisini ve koordine hareketleri daha iyi ortaya koymay1 saglamaktadir

(Korkmaz 2006).

Basketbol gibi patlayict sigrama giiciine dayali bir sporda, viicut agirligi ve viicut yag
miktart biiylik 6nem tagimaktadir. Ciinkii fazla agirlik ve yag miktar1 sigrama aninda

viicuda gereksiz ylik bindirmekte ve sicrama kapasitesini olumsuz yonde etkilemektedir

(Atl1 2009).

Elit diizeydeki basketbolcularin oynadigr mevkilere gore degerlendirildiginde farkli
yapisal ve biyomotorik ozelliklere sahip olduklari bulunmustur. Calismalar ortak bir
sekilde sporcularin yapisal farkliliklari {izerine benzer sonuglar tespit etmistir. Sonuglar;
pivot oyuncularin forvet ve gard oyunculara gore daha uzun boylu ve daha kilolu
olduklarin1 gostermistir. Bu sonuglar adolesan donem sporcular iizerine yapilan

caligmalarda da benzerlik gostermektedir (Bavli 2008).

Basketbol sporu, organizmadaki biitlin kas gruplarinin aktif oldugu bir spor bransidir. Bu
spor branginda kuvvet cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ve kuvvette devamlilik olmak
tizere farkli bicimlerde ortaya ¢ikmaktadir. Farkli pozisyonlarda hiicuma ¢ikis
paslarindaki atis kuvveti ya da ii¢ say1 bolgesinden sigrayarak atilan sut esnasindaki kol
kuvveti ve sigrama kuvveti, serbest atislardaki kol ve bacak kuvveti, ikili miicadeleler,
pota altindaki hiicum ve savunma ribauntlarindaki gévde kuvveti bu durumun en belirgin

ornekleridir (Atl1 2009).

Basketbolda ribaunt, sut ve blok gibi temel teknikler biiyiik dl¢lide sigrama kuvvetini
gerektirir. Basketbolda iyi top tutabilme, pas verme, top siirme gibi teknik hareketler
biiyiik dl¢iide parmaklarin, bileklerin ve 6zellikle kollarin kuvvetine baglidir (Pehlivan

ve Gokdemir 1999).
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Cabuk kuvvete sahip olan gévde ve bacak kaslar1 bir oyun igerisinde en az 100-150 kez
kasilabilir. Oyun akisi igerisinde, kosu esnasinda yapilan sigramalar ile devamli
sigramalar (ribaunt, hava atislari, hava toplar1) gibi ¢esitli pas ve sut teknikleri basketbola
0zgl teknik ve 6zel kondisyonu ile ¢cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilig1 gerektirir (At

2009).

Basketbol sporunda ihtiya¢ duyulan en 6nemli motorsal 6zelliklerden bazilari, siirat ve
cabuk hareket etme veya yer degistirme kapasitesidir. Siirat basketbol oyununda hizli
hiicuma ¢ikislarda 6ne geriye kosmalarda, topun hizli bir sekilde oyuna sokulmasi gibi

hareketlerin yapilmasinda 6nemlidir (Evren 2003).

Her oyunda topla yapilan aksiyonlarin toplam stiresi 2,5 dk. ile 3 dk. kadardir. Ayni
zamanda ¢ok ani gelisen defanstan hiicum aksiyonuna gegisler, ¢ok yiiksek anaerobik
sisteme ihtiya¢c gosterir. Ayrica, oyuncularin hiicumdaki ve savunmadaki adamini
gecmesi veya es degistirme, devrilme, aldatmalar gibi hareketler basketbolda cabukluk

ve siiratin 6nemini ortaya koymaktadir (Sevim 2002).

Basketbol sporunda koordinasyon; taktik anlayis ve davranislardan kaynaklanan duruma
uygun davranabilmektir. Ornegin; ikili ritim iginde tiim turnikelerin uygulanmast, stop ve
sigrayarak sutlar, set oyunlarinda perdeleme, devrilme, topla bulugma gibi temel teknik

hareketler 1y1 bir koordinasyonu gerektirmektedir (Muratli 2003).

Basketbolda iyi bir esneklik basari i¢cin gerekmektedir. Esneklik her durumda sporcularin
koordinatif becerilerini ve tekniklerini etkilemektedir. Esneklik egitimi antrenman

stirecinin vazgecilmez bir parcasi halini almaktadir (Akandere 1999).

“Esnekligin etkin bir basketbol sporsal verimi i¢in neden boylesine énemli oldugunu
gormek kolaydir. Ister bir savunma durumunda ¢omelerek ya da ister saha
uzunlugunda bir pas atarak olsun, yeterli verimlilik icin bir oyuncunun yeterli
diizeyde bir eklem esnekligine sahip olmasi gerekmektedir. Buna ek olarak, bir kasin
ileri diizeyde bir basinca maruz kalmast durumunda, iyi bir esneklik seviyesine
erismek, yaralanma olasiligimi ve ciddiyetini diisiirebilir (Pazarozyurt 2008, Cihan
2007).”
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Genel olarak denge kavrami; degisen durumlarda dengenin korunmasi ya da yeniden
saglanmasini anlatmaktadir. Basketbolda ani stoplar, pota dibindeki ribaunt, savunma
pozisyonlarindaki hiicumun ani degisimleri ve yer tutma pozisyonlari ile sut ve turnike

sonrasi diisiislerde denge yetenegi 6nem kazanir (Muratli 2003).

Onceden bilinen ya da zaten hareketin i¢inde olan zaman ve dinamige bagl yapilarin
algilanmasi, hafizaya kaydedilmesi ve uygulanmasidir. Basketbolda hizli ve yavas top
siirme, turnike, hizli hiicumlarda hareket halindeyken pas verme aktivitesi 6rnek olarak
gosterilebilir ve oyun akisi igerisinde degisik tempolarda ritim aranmaktadir (Murath

2003).

Basketbol sporunda genellikle ribaunt alirken aldatma ve aldatmaya karsi savunma,
sigrama ve topla bulusma, hava atiglar1 ve set oyunlarinda takim arkadaglarinin verecegi
pasla yerinde bulusabilme, reaksiyon siiratine 6rnek gosterilebilir. Reaksiyon siiratine
ayn1 zamanda hareket estetigi kontrol yetisi ve kombinasyon yetisi gibi kavramlar da
eklenmektedir. Ayrica onceden tahmin etmek ve Onlem almak reaksiyon siiratini

azaltacagi i¢in oyun karakteristigi agisindan olduk¢a énemlidir (Muratli 2003).

Bir basketbol oyunu sirasinda oyuncular 105+52 tekrara dayanan yiiksek yogunlukta kosu
yaparlar. Bunlarin ortalama siiresi 1,7 saniyedir. Oyuncular oyunda kaldiklar siirede her
21 saniyede bir yiiksek yogunlukta kosu gerceklestirilirler. Oyuncular oyunda kaldiklar
stirenin yiizde 60’11 diisiik yogunlukta, ylizde 15 ini ise yiiksek yogunlukta aktivite ile
gecirirler. Oyuncular oyunda kaldiklar1 siirenin yiizde 75’inde maksimum kalp atim
hizlariin yiizde 85’1 lizerine ¢ikarlar. Ortalama kalp atim hiz1 oyun siiresi boyunca 16949

atim /dakikadir (Korkmaz 2006).

Basketbolun yaklasik yiizde 20’si aerobik, yiizde 80’1 ise anaerobiktir; ancak tek tek
oyunculara iliskin kesin enerji harcama oranmi birgok faktor etkilemektedir. Ornegin;
bazi oyuncular oyun icin siirekli olarak hareket ederlerken, digerleri bir post-up
pozisyonu i¢in miicadele edebilirler, bazi oyuncular topu igeri gonderirlerken, digerleri

igeri kisa mesafe kosusu ile girerler. Bunlarin yani sira, eger 40 dakikalik magin tiimii i¢in
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toplam enerji talebi incelenirse, enerji sistemlerinin katki yiizdelerinin stirekli degistigi

goriilmektedir (Diindar 2004).

Sporcunun enerjisini bir birim zamanda giice ¢evirmesi olarak tanimlanan anaerobik giic,
basketbol oyununu icinde yer alan hareketlerin daha iyi yapilmasinda biiyiik bir dneme

sahiptir (Korkmaz 2006).

“Basketbolun yiiksek seviyede bir anaerobik uygunluk gerektiren bir oyun oldugu
yaygin olarak kabul edilmektedir. Bir periyot boyunca 10 dakikanin tamamin
oynayan bir oyuncunun hareket halinin dinlenme haline olan oraninin 1’e 1 ya da
daha az oldugu goriilmektedir. Oyunun tamaminda ise hareket—dinlenme oraninin 1 ’e
1 ile 1’e 3 arasinda degistigi gozlemlenmistir. Bu durum daha ¢ok topun oyunda
olmadigr ve oyuncunun pasif kaldig siirelere bagli olarak degismektedir. Oyunun
sadece aktif boliimleri dikkate alindiginda, anaerobik giiciin yiizde 80’e varan
oranlarda én plana ¢iktngr belirlenmistir. Yiiksek siddetli hareketleri olast kilacak
enerjinin esas olarak hareket sirasindaki anaerobik sistemlerden kaynaklandigi gibi,
alistirma sonundaki durumdan siwyrilmak da ATP nin tekrar depolanmasi yoluyla,
aerobik sisteme bagl dinlenme periyotlar: sirasinda gerceklestirilmektedir (Cihan
2007, Diindar 2004).”

Basketbolcular da yenilenmenin siiratli bir sekilde gergeklesmesi olduk¢a onemli bir
avantajdir. Her oyuncu alistirmalar ve maglar esnasinda yorgunluk seviyesine ulasir. Iyi

kondisyonlu sporcularda toparlanma ¢ok cabuk bir sekilde gerceklesir (Bulkaz 2009).

“Oyuncular bir basketbol miisabakasi esnasinda siiratli bir¢ok hareket ve kisa mesafe
kosulari yapmaktadir. Siirekli oyunun temposunu yiikselterek rakip takima ani ve hizli
hiicumlar ile baski kurup sonuca gitmeyi amaglamaktadirlar. Ayrica, ayni temel ile
savunmada bagarili olmak zorunlulugundadirlar. Bu nedenle oyuncular hizli bir
tempoda ¢ok biiyiik miktarlarda enerji sarf etmektedirler. Bir oyuncu egzersiz
yapmaya bagsladiginda tiim enerji sistemlerini kullanmaktadir. Basketbolun yaklasik
olarak yiizde 20’si aerobik, yiizde 80’1 ise anaerobiktir ama 40 dakikalik bir ma¢in
tiimii icin toplam enerji talebi incelenirse, enerji sistemlerinin katki yiizdelerinin
surekli olarak degistigi goriilmektedir. Bu yiizden basketbol sporunda oyuncularin
cogunlukla anaerobik yetenege bagimli olduklar: diisiiniilmesine ragmen, yiiksek
aerobik uygunluk da performansin gelistirilmesi icin ¢ok énemlidir (Can 2009, Cihan
2007).”

“Bir mag genelinde, performans esnasindaki hareketlerin yapilmasi i¢in hem aerobik
hem de anaerobik metabolik sistemler gerekmektedir. Basketbol miisabakast
esnasinda fosfojen, enerjinin biiyiik bir boliimiiniin muhtemel kaynag iken, fosfojen
orammmin hizli bir sekilde yenilenmesi yiiksek yogunluktaki aralikli hareketlerin
surdiiriilmesini  saglamaktadir.  Fosfojenin  yenilenmesi ¢ogunlukla aerobik
metabolizmalara baghdwr. Yiiriime ve diisiik yogunluktaki kosular aerobik
metabolizmanin muhtemelen birinci enerji yoludur ve bu nedenle basketbol
oyunculari i¢in aerobik kondisyon onemlidir. Ayrica 20 saniyelik bir dinlenme
sirasinda, kaslarda depolanan ATP-CP miktarimin yiizde 50°si ve 60 saniye
sonrasinda ise yiizde 87’si tekrar depolanmaktadir (Can 2009; Cihan 2007).”
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Oksijen tiiketimi ve kalp atim sayis1 bakimidan degerlendirilirse; basketbolcularin oyun
icinde VO2Max tiiketimlerini hesaplamak olduk¢a zordur. Bu tiir oyunlarda, VO2Max
hesaplamak i¢in uygulanan kosu bandi yontemi oyun igindeki aktivite ile paralellik
gostermemektedir. Cilinkii basketbolda sigrama, geriye donme, ritmi degisen kosular gibi
oyun i¢i aksiyonlar, kosu bandindaki ritimli tek diize kosuyla bagdasmamaktadir. Bu tiir
sporlarda VO2Max tiiketimini kesin elde etmek miimkiin olmamaktadir. Buna ragmen bu
yontemle asagi yukar1 harcanan enerjinin miktar1 hakkinda bilgi elde edilebilmektedir

(Atl1 2009).

Basketbol bransinda oyun arasinda dinlenme olanaklarinin olmasi, miisabaka siiresinin
belli olmasi ve basketbol oyuncularinin agirlik ve uzunluk ozellikleri, basketbol
oyuncularinda diisiik VO2Max tiiketim degerlerinin gézlenmesine sebep olmaktadir (Ath

2009).

Eger basketbol oyunundaki fizyolojik stresi karsilamasi agisindan diisiinecek olursak
yiiksek bir VO2Max degeri sporcu agisindan avantajli gortinmektedir. Dayaniklilik
kapasitesindeki artigin yorulmayi geciktirici rolii, basketbolcunun magi1 sonuna kadar
yorulmadan goétiirebilmesini saglar. Teknik beceri ve hareketlerin ekonomik kullanimi
eger bir ustalik haline doniistiiriilmemis ise yorgunluk ¢ok daha belirgin hale gelir ve bu

durum sakatlik riskinin olugmasina sebep olur (Atli 2009).

Basketbol siirat, sicrama, cabukluk gibi motorsal 6zelliklerin 6n plana ¢iktigi, enerji
kaynaklarinin biiyiik oranda anaerobik yollardan temin edildigi ve kassal kuvvetin 6nemli
derecede etkili oldugu bir spor dalidir. Bu amagla kondisyon programlari yiiksek
siddetteki yiiklenmeleri gerektiren c¢alismalardan olusturulmalidir ki organizma
yorgunluga veya bitkinlige ulagsma seviyesinde bile bu oyunun gerektirdigi performansi
rahatca sergileyebilsin. Ayrica kondisyonun soyle bir 6nemi daha vardir ki; yorgunluk
durumunda oyuncunun siirat ve cabukluk gerektiren hareketler esnasinda ortaya

cikabilecek sakatlanma riskini de en az seviyeye indirmektir (Bayramoglu 1998).
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2.4 VUCUT KOMPOZISYONU

M.O. 400’lerde, Hipokrates, iki temel viicut seklini; kisa ve sisman ile uzun ve zayif
olarak ifade etmistir. Yiizyillarca, bilhassa orta ¢agda, viicut sekilleri ve cesitleriyle
hastaliklar arasinda 6nemli bir iliski oldugu disiiniilmekteydi. 18. yiizyilin sonlarina
dogru, Abernaty, viicudun ylizeys alanini hesaplayabilmek i¢in matematiksel bir formiil
bulmaya c¢alisti. Abernaty’nin calismasi, giinlimiiz modern teknikleriyle hesaplanan

teoriksel yaklasimlarin atasi olarak kabul edilmektedir (Cox 1980).

“1963 de, Illinois 'te diizenlenen uluslararasi Antropometrik Olciimler konferansinda
viicut kompozisyonu ile ilgili ¢calismalarin tamamu iki ciltlik bir yayinda toplanmustir.
Bu ilerleme kiiltiirel, egzersiz biliminde, insan biyolojisi, tip fizyolojisi, beslenme
sahalar, biiyiime ve yay iliskileri, teorik ve uygulamali ¢alismalara baslamada viicut
kompozisyonu alaninda doniim noktast olmustur. Viicut kompozisyonu hakkinda
laboratuar klinik metotlarin kullaniimasina onem verilmistir. Béylece yeni ve daha
kullanilir metotlar gelistirilmistir (Yilmaz 2012; Zorba ve Ziyagil 1995).”

“Viicut kompozisyonu genellikle, kemik, yag, kas hiicreleri, diger organik maddeler
ve viicut digi sivilarin orantili bir bi¢cimde bir araya gelmesiyle olusur. Viicuttaki
organ ve iiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insamin birbirinden farkl fiziksel
kompozisyonu vardir. Insan yasantisini yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu
etkileyen biiyiik faktorler; cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme
olarak sayabiliriz. Viicut kompozisyonu bir¢ok arastirmact tarafindan iki boliimde
incelenmigstir; viicudun yagsiz kiitlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve yag kiitlesi.
Temel varsaymm olarak toplam viicut agirligi; viicudun yagsiz ve yagl bolgelerinin
agirliginin toplamina esittir (Yilmaz 2012, Rudolp 1983).”

2.4.1 Boy ve Viicut Agirhg

Insanlarin sahip olduklar1 boy uzunluklar ve viicut agirliklar ile ilgili olarak yapilan
caligmalar ¢esitli insan topluluklarinin birbirleriyle karsilagtirilmalar1 bakimindan c¢ok
onemlidir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi, bireylerin saglik ve beslenme durumlar ile

gelisim periyotlar1 hakkinda 6nemli veriler vermektedir (Tutkun 1996).

Boy ve viicut agirligi, biiylime ve gelisme hizini1 degerlendirmede en fazla kullanilan
degiskenlerdir. Boy, yasamin ilk iki yil1 ve ergenlik donemi siiresince hizli bir sekilde
artarken, bu iki donem arasinda devam eden c¢ocukluk siiresince yavas yavas artar. Boy
uzunlugu dl¢iimiinde genel viicut biiyiikliigli ve kemik uzunlugu en 6nemli gostergelerdir.

Viicut agirlhigr kisa zaman igerisinde beslenme bicimi ve gevresel faktorlerden cok
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etkilenir. Cocuklar fiziksel gelisimleri incelendiginde viicut boylar1 ve ¢cogu fizyolojik
Ozellikler arasinda pozitif iligkilerin oldugu gozlenmektedir (Yusufreisoglu 2009).

Boy ve viicut agirhiginin toplumlarin yapisina gore degisiklik gdstermesi bilimsel
arastirmalar i¢in bir temel teskil etmektedir. Boy 6l¢limiinde genel viicut biiyiikliigii ve
kemik uzunlugu en 6nemli gostergelerdir. Boy 6l¢iimii ile yetersiz beslenme, hastalik ve
viicut agirliginin yorumlanmasinda temel kriter nokta olarak kullanilir. Boy uzunlugunun
Olclilemedigi durumlarda kol agildig1 (kulag uzunlugu) boy yerine de 6lgiilebilir (Tutkun
1996).

Tiim antropometrik Ol¢iimlerde oldugu gibi, boy 6l¢iimiinde de Ol¢iimiin gegerliligi,
giivenilirligi 6l¢iim alinmasina baglidir. Giivenilir boy dl¢limiiniin yapilabilmesi, dogru
ve tekrar edilebilir 6l¢iim alinmasi gerekir. Dogru 6l¢iim yapilmasi igin Sl¢iimii alman
parametrenin kendisine, 6l¢iimii yapan kisilerin uzmanligina ve 6l¢iimiin alindig1 araglara

bagli olabilmektedir (Ag¢ikada vd. 1993).

Boyda giin boyunca bazi kiiciik degismeler izlenmistir. Bu degismeler giin boyunca
yaklagik 2 cm kadardir. Bir gecelik dinlenme degisikligi ortadan kaldirir. Uygun bir boy
Olclimii, uyku sonrasinda ayaga kalktiktan 2 saat sonrasi olarak kabul edilmektedir

(Acikada ve Ergen 1990).

“Agirlik antropometrik degiskenlerden en ¢ok dlgiilenidir. Beden yapisiyla ilgili tiim
calismalarda ve kigisel bilgi formlarinda agwrlik ve boy olgiimlerinin yer aldigin
goriiyoruz. Agirlik total beden 6lgiisiiniin en 6nemli elemanindir. Agirlik, biiyiime ve
gelisme, sismanlik ve yetersiz beslenmenin belirlenmesinde énem tagir (Yilmaz 2012;
Ozer 1993).”

Agirligin yagla birlikte artig gosterdigini gelismis tilkelerdeki insanlar iizerinde yapilan
arastirmalar ispatlanmistir (Tutkun 1996). 7-10 yas arasinda erkekler ve kizlarin
agirliklarindaki ortalama artiglar hemen hemen aymidir. Genelde kizlarin degerleri
erkeklerden daha diigtiktiir. 12-13 yaslarda iki cins arasindaki fark 2 kg kadardir. Fakat
14 yas sonunda erkekler kizlara yetisirler. Bu da ortaokul ¢aginda kizlarin yalnizca boyda
degil agirlikta da erkekleri gectigini gostermektedir. Bu donemden yaklasik bir y1l sonra
erkekler kizlarin degerlerini yakalarlar. 14 yas yaklasik bir yil sonra erkekler kizlarin

degerlerini yakalarlar. 14 yas sonrasinda cinsler arasinda agirlik olarak kuvvetli bir
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farklilik goriiliir. Total ortalama agirlik artisi, 7-18 yas arasinda kizlar i¢in 33,5 kg,
erkekler icin ise 43.8 kg’dir (Ozer 1993).

2.4.2 Beden Kitle indeksi

Viicudun birim uzunluguna goére sahip oldugu agirlik miktarini dolayisiyla viicudun
kitlesel 6zelligini ortaya koyan indekstir. Bireylerin yag yiizdesinin hesaplanmasindaki
BKI' nin olusan siirlilikta kas, organ, iskelet ve yag degerlerinin dnemli rolii olmaktadir.
Ornegin biiyiik kas, iskelet kitlesine sahip bir birey normalde yag orani diisiik olmasina
ragmen BKI ile olan karsilastirilmasinda asir1 sisman ¢ikabilir. Bunun aksi olarak kiigiik
kas-iskelet kiitlesine sahip bireylerde boyla baglantili olarak yag yiizdesi ger¢ek degerinin
altinda bulunabilir. Uzunluklarina gore kisa bacakli olan bireyler daha yiiksek beden kitle
indeksine sahiptirler (Zorba ve Ziyagil 1998).

Beden kitle indeksi, viicut kompozisyonunun belirlenmesinde kullanilan kolay bir
yontemdir. Yapilan ¢aligmalarda viicut yogunlugu ile yiiksek bir iliskiye sahip olan beden
kitle indeksi; viicut agirliginin, boy uzunlugunun karesine orani olarak hesaplanir.
Yetiskinler i¢in beden kitle indeksi; 18,5’tan kii¢liik olanlar zayif, 18,5-24,9 arasinda
olanlar normal, 25-29,9 arasinda olanlar fazla kilolu, 30 ve {lizerindekiler sisman olarak

degerlendirilmektedir (Bray 1998).

Sismanlik ile yakindan iliskili olan BKI’nin kullanim1 (kg/m2) viicut agirhigi durumunu
yansitir. BK1 degeri standartlarda 5°nci persentilin altinda olan adélesanlar diisiik kilolu
olarak kabul edilirler. BKI degerleri 85 ve 95°nci persentilin iizerinde olan addlesanlar
fazla kilolulugun sinirindadirlar, buna bagli olarak da saglik riskleri acgisindan
degerlendirilmelidirler. Yas ve cinsiyete gore BKI degerleri 95°nci persentil ve iizerinde
olanlar ise fazla kiloludurlar ve profesyonel yardima ihtiyaglar1 vardir. Caligmalarda,
cocuklarin BKI degerlerinin hem baba hem de anneye ait BKi degerleri ile korelasyon

gosterdigi belirtilmektedir (Giinebak 2005).
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2.4.3 Viicut Yag Yiizdesi

Kadinlar ve erkekler arasindaki performans degisikligi, kadinlarin viicutlarinda yer alan
yag yiizdesinin fazla olmasinda. Yetiskin bir erkegin ortalama viicut yag1 ylizdesi viicut
agirhginin yiizde 15 ile yiizde 17'si kadar iken, bayanlarin ortalama yiizde 25'dir. Yag
hiicreleri kaslar tarafindan kullanilan ATP'yi olusturamaz, yag hiicrelerinin baslangi¢
kaynagi lipitlerdir. Ornegin ortalama bir bayan 60 kg ise 15 kg yag viicutta
bulunmaktadir. Oysa ki ayn1 oran erkeklerde 9-10 kg'dir. Performans esnasinda bayanlar
erkeklere oranla 5-6 kg enerji liretemeyen hiicre tasiyacaklardir. Aktif bireylerin pasif
olan bireylere oranla daha az viicut yagina sahip olacaklart muhakkaktir (Pazardzyurt

2008).

Tablo 2.1. Erkeklerde ve bayanlarda viicut yag degerleri norm tablosu

Kadin Erkek
Zayif <12 <17
Normal 12-21 17-28
Normal Ustii 21-26 28-33
Obez >26 >33

Yetiskin kadinlarin viicut yag orani ayni 6l¢giideki erkege gore yiizde 8- 10 daha fazladir.
Yag orani yiiksek olan bayan sporcularin stirat, dayaniklilik ve kuvvet gerektiren spor
branslarinda fazla basarili olmadiklar1 goriilmiistiir. Viicut yag yiizdesi (VYY)nin
bilinmesi, viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi yaninda bir¢cok hastaligin
olugmasinda risk faktorii olan sismanligin, sporda performansin ve spora yonlendirmenin

belirlenmesi agisindan dnemlidir (Pazar6zyurt 2008; Ergilin vd. 1992).

2.4.4 Yagsiz Viicut Kitlesi

Viicutta yag kitlesi disinda kalan kitleyi ifade eder. Tablo 2.2. de normal degerler
verilmistir (Peker vd. 2000).
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Tablo 2.2. Yagsiz viicut kitlesi referans tablosu

Cinsiyet Yas (yil) Normal degerler
Erkek 0-40 >%385
Erkek 41-99 >%77
Kadin 0-40 >%75
Kadin 41-99 >%70
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMA GRUBUNUN SECIiMi VE OZELLIiKLERI

Arastirma grubu, Istanbul I’i Kiigiikgekmece Ilgesi’nde yer alan ve amagl &rnekleme
yontemi ile belirlenen Kadriye Moroglu Lisesi, Sefakdy Anadolu Lisesi ve Giilten
Ozaydin Anadolu Lisesi’nde lise son smifta 6grenim géren erkek oOgrencilerden
secilmigtir. Secilen bu 6grencilerin 30’u deney grubunu olusturmakta ve okul basketbol
takiminda yer almakta iken, 30 Ogrenci de kontrol grubunda bulunmakta ve okul

sporlarina katilmamaktadir.

Deney grubunda yer alan 6grenciler secilirken haftanin ii¢ giinli antrenman yapmalari, 4
yildir okul takiminda lisansli olarak oynamalari ve 18 yas grubunda olmalar 6l¢iit olarak
belirlenmistir. Kontrol grubundaki 6grenciler mevcut liselerde 6grenim goren 18 yas
grubundaki erkek 6grenciler arasindan basit seckisiz 6rnekleme yontemi ile secilmis olup,

bu 6grenciler Beden Egitimi ve Spor dersi diginda egzersiz yapmamaktadirlar.

Aragtirmada yer alan deney ve kontrol grubundaki 6grenciler haftada 2 ders saati Beden
Egitimi ve Spor dersi almaktadirlar. Derse bir adet Beden Egitimi ve Spor dgretmeni eslik
etmekte olup, okullarda antrendr bulunmamaktadir. Arastirma grubunun segildigi
liselerden ikisinde birer adet spor salonu yer almaktadir. Sefakdy Anadolu Lisesi’nde ise
spor salonu yer almamakta olup, bu lisede 6grenim goren 6grenciler antrenman yapmak
i¢cin Kadriye Moroglu Lisesi’nin spor salonunu kullanmaktadirlar. Deney grubunda yer
alan 6grenciler, Beden Egitimi ve Spor dersleri disinda, haftada 3 giin 2’ser saat spor
salonunda antrenman yapmaktadirlar. Beden Egitimi ve Spor dersi miifredatini, Beden
Egitimi ve Spor dersi Ogretmeni yliriitmekte olup, okul basketbol takimindan da

sorumludur.
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3.2 VERILERIN TOPLANMASI

3.2.1 Yas ve Boy Olciimii

Deneklerin yaslar1 yi1l olarak tespit edilmistir. Yas ol¢limii, T.C. niifuz clizdanlarindaki

dogum yil1 baz alinarak hesaplanmustir.

Boy uzunlugu, Seca marka mekanik boy 6lcerli terazi ile 0,1cm hassasiyetinde alinmistir.
Bireylerin en az giysili sekilde, ayakkabisiz antropometre tahtasinin iizerinde dik
pozisyonda sirt1 antropometreye doniik bir sekilde durmasi saglanmistir. Bireyin kollarini
her iki yana serbest bir sekilde sarkitmasina, topuklarinin bitisik olmasina ve
ayakuglarmin 6ne dogru 45 derecelik ac¢1 olmasina dikkat edilmistir. Veriler cm cinsinde

kaydedilmistir.

3.2.2 Viicut Agirhg Ol¢iimii

Viicut agirligi, bireyin toplam beden kitlesini yansitmasi agisindan dnem tasimaktadir.
Birey 6l¢iiliirken {izerinde minimum diizeyde giysi olmasina dikkat edilir. Olgiim Tanita

Body Composition Analyzer TBF — 418 Japan ile alinmistir.

3.2.3 Tanita Viicut Kompozisyon Olciimii

Aragtirmaya katilan deneklerin viicut yag yiizdelerini tespit etmek amaciyla ‘Tanita Body
Composition Analyzer TBF — 418 Japan’ bioelektrik impedans analizorii kullanilmistir.
Deneklerin viicut kompozisyonlarini belirlemek i¢in boy uzunluklari, yaslari, cinsiyetleri
ve antrenman diizeyleri elektronik analizér ekranina veri olarak girildikten sonra,
denekten c¢iplak ve kuru ayak ile tanita body composition analyzer cihazinin platformu
lizerine ¢ikmasi istenmistir. Beden kitle indeksi (BKI), viicut yag kitlesi, viicut yag
yiizdesi, yagsiz viicut kitlesi 6l¢iim ve tespitleri yapilmustir. Olgiimler sadece sortla alindi
ve yaklasik dara agirhg diisiildii. Ol¢iim yapmadan dnce ayaklarin kondugu celik skala
temizlenmis ve kurulanmistir. Analiz6r tarafindan viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi ve
kas miktarini kg cinsinden otomatik olarak tespit edilmis ve viicut liyelerine ait ayrintili

¢iktilar arastirma arsivinde saklanmistir.
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3.2.4 20 Metre Siirat Kosusu Testi

20 metre siirat kosusu testi ile ¢ikis siiratini 6lgmek amacglanmistir. 20 metre kosu
Olctimleri, test oncesinde 20 dakika 1sinma yaptirildiktan sonra, kosu parkurunda
belirtilen mesafede deneklerin teker teker kosu yapmasi ile alinmigtir. Denekler, belirtilen
mesafeyi maksimal hizda kogmalar1 yoniinde uyarilmis olup, 20 metrelik parkurun ¢ikis
noktasinda hazir bir sekilde beklemislerdir. Cikis isaretiyle beraber maksimal hizla 20
metre uzunlugundaki parkuru kosan deneklere {i¢c kez deneme yaptirilmis ve yapilan
denemeler arasinda gerekli miktarda dinlenmeleri saglanmistir. En iyi kosu siiresi saniye
cinsinden degerlendirmeye almmigtir. Yapilan oOl¢lim esnasinda el kronometresi

kullanilmustir.

3.2.5 Dikey Sicrama Testi ve Anaerobik Gii¢c Hesaplamasi

Dikey sicrama testinin amaci denegin anaerobik giiciinii 6l¢mektir. Testten 6nce denekler
10 dk. siire ile 1sinmalar1 saglanmistir. Denekler jumpmetre aletinin yerde bulunan lastik
levhasinin tlizerine basmigtir. Deneklerin sigrama yiiksekligini gosteren bir dijital dl¢ii
aleti olan jumpmetre, deneklerin kollar1 yukariya dogru kaldirilarak karin hizasina
yerlestirilip ve kemerle sabitlenmistir. Jumpmetre ile lastik levha arasindaki ip, ayaklarin
tam ortasinda olmak iizere gergin hale getirilmis ve jumpmetre sifirlanmistir. Denek
hizlanmadan her iki bacagiyla bulundugu yerden, dizlerini biikiip kollarindan da
faydalanarak yukariya dogru sigramis ve sigrama sonrasinda yerde bulunan lastik levhaya
inmistir. Sigrama sonrasinda yere inen denek, lastik levhanin digina diismiisse, bir kez
daha testi gergeklestirmistir. Denegin her iki ayagiyla, adim atmadan oldugu yerden
sigraylp ulasabildigi en yiiksek noktaya ulagmasi istenmistir. Dikey sigrama testi her
denek i¢in aralarinda 1’er dk. dinlenme siiresi verilerek 3 kez tekrarlanmis ve ulasilan en

1yi deger "cm" cinsinden Olgiilerek kaydedilmistir.
Anaerobik gii¢ asagidaki formiile gore hesaplanmistir (Ozkan vd. 2010).
Metre birim formiilii (kg.m/sn)

P= (V4,9 x (Agurlik) x \ Dn
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P= Giig
Dn= Dikey sicrama mesafesi (Ozkan vd. 2010).

3.2.6 Yatay sicrama Testi

Yatay sigrama testi, zemin lizerinde baslangi¢ noktasinin belirlendigi ayak parmak uglari
gelecek sekilde konumlanan deneklerin, sigrama sonrasi topuklarmin oldugu nokta ile
baslangic noktasi arasindaki mesafe dl¢iilerek gergeklestirilmistir. Denek, sifir noktasinda
ayaklar omuz genisliginde agik ve ayak parmak uglart sifir ¢izgisinin gerisinde olacak
sekilde durmustur. Denege, iki ayak iizerine ayaklar omuz genisliginde agik olarak ve
geriye diismeden si¢grama yapmasi sdylenmistir. Denek, dizlerini biikerek kollarin ikisini
de geriye dogru sallamistir ve bu pozisyonda bacaklar1 iterek, kollar1 da 6ne dogru
savurarak miimkiin oldugu kadar uzaga sigrama yapmustir. Ol¢iim sonucu cm olarak

kaydedilmistir. Test iki defa yapilmis ve en iyi derece kaydedilmistir.

3.2.7 Ayakta Saghk Topu Atma Testi

Deneklerden baslangic c¢izgisinin gerisinde ayaklar birbirine paralel olacak sekilde
pozisyonlarini aldiktan sonra, kollar1 baginin iistiinden geriye gotiirmek sureti ile kuvvet
alarak cift elle 1 kg’lik saglik topunu en uzak mesafeye firlatmalari istenmistir. Baslangi¢
cizgisi ile saglik topunun diistiigli yer arasindaki mesafe metre cinsinden Ol¢iilmiistiir.

Gerekli dinlenme aralig1 verilerek test ti¢ kez uygulandi ve en iyi dereceler kaydedilmistir.

3.2.8 Oturarak Saghk Topu Atma Testi

Denegin sirt1 ve basi 90 derece olacak sekilde bacaklar1 6nde zemine paralel olarak
uzanmistir. Topu miimkiin oldugunca ileriye yatay bir sekilde atmasi i¢in denekten, ¢ift
elle bas iistiinden topu ileriye firlatmasi istenmistir. Topun ¢ikis noktasindan yere ilk
temas ettigi noktaya kadar olan mesafe metre cinsinden alinmistir. Calismada 1 kg
agirhiginda saglik topu kullanmistir. Calismaya katilanlara test ti¢ defa tekrar edilerek en

1yl sonug kaydedilmistir.
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3.2.9 Esneklik Testi

Esneklik testinin hedefi denegin esnekligini 6lgmektir. Deneklerin esneklik 6l¢limii igin
otur-uzan testi uygulanmistir. Denege test yontemi anlatildiktan sonra teste alismasi i¢in
deneme yaptirilmigtir. Denekler 10 dk. 1sindiktan sonra yere oturup ¢iplak ayak tabani
diiz olacak sekilde esneklik 6l¢iim cihazina yerlestirmislerdir. Her iki elin orta parmaklari
ayni hizada olacak bi¢imde, dizler biikiilmeden ve gévde miimkiin oldugunca ileri
bukiiliip, eller gergin bir sekilde cetveli yavasca ileriye dogru itmisler ve 1-2 sn. bu
pozisyonda beklemislerdir. Deneklerin eristikleri en son noktaya 15 cm eklenerek elde
edilen esneklik degerleri kaydedilmistir. Test {i¢ kez tekrarlanarak en iyi olan deger “cm.”

cinsinden kaydedilmistir.

3.2.10 20 Metre Mekik Kosusu Testi ve VO2Max Hesaplamasi

20 metre mekik kosusu testinin hedefi, denegin aerobik giiclinli 6l¢gmektir. 20 m mesafe
renkli yapiskan seritlerle spor salonunda belirlenmis ve koni ile doniis cizgilerinin
belirgin bir sekilde goriilmesi saglanmistir. Test baslangicindan 6nce deneklere,
yapilacak test hakkinda agiklama yapilmis ve uygulamali olarak gosterilmistir. Deneklere
6’sar kisilik gruplar halinde test uygulanmas, testin giivenilirligi i¢cin de deneklerin motive
olmasi saglanmistir.10 dakika siiren 1sinmanin ardindan test baslamistir. Denekler 20
metrelik mesafeyi gidis ve doniis olarak kogsmus ve kosu esnasinda deneklerin hizi, belirli
araliklarla sinyal sesi veren bir program ile denetlenmistir. Denekler, ilk duydugu sinyal
sesiyle kosmaya baslamis, diger sinyal sesini duyana kadar diger ¢izgiye ulasmistir. Bir
sonraki sinyal sesini duydugunda da geri donerek tekrar baslangi¢ ¢izgisine ulasmistir.
20 metre mekik kosusu bu sinyaller ile siirmiistiir. Ilk olarak yavas olan kosu hizi, her 10

saniyede bir artmstir.
Denek, eger bir sinyal sesini kacirmissa, diger sinyal sesine yetisip devam etmistir. Eger

ki, denek iki sinyal sesini de {iist iiste kacirmigsa, test sonlandirilmis ve sonuglar

kaydedilmistir.
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Mekik kosusu testinden elde edilen degerler araciligr ile hesaplanan VO2Max degeri,
Ramsbottom ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen tablolar araciligi ile hesaplanmigtir

(Ramsbottom vd. 1988).

3.3 ISTATISTIKSEL ANALIiZ

Bu aragtirmada istatistiksel analiz i¢in SPSS 24,0 paket programi kullanilmistir.
Arastirmada yer alan biitiin deneklere (n=60) yapilan ol¢limlerin ortalamasi ve standart
sapmas1 hesaplanmistir. Deney ve kontrol grubu arasinda normallik testi yapilmis ve
gruplarin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Gruplar arasi farkliligin tespit
edilmesinde, iliskisiz drneklem t testi (Independent Samples T Test) kullanilmistir.

[statistiki agidan p<0,01 ve p<0,05 anlamlilik seviyesi olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Calisma, 30’u okul sporlarina katilan, 30’u okul sporlarina katilmayan olmak iizere
toplam 60 erkek 6grenci lizerinde yapilmistir. Caligmada yer alan 6grencilere fiziksel
testler, viicut kompozisyon 6l¢limleri ve motorik alan testleri uygulanmistir. Deney ve
kontrol grubuna yapilan dlgiimler ve testlerden elde edilen degerler, bagimsiz 6rneklem t

testi (independent sample t test) ile analiz edilmistir.

Tablo 4.3. Fiziksel test analizi

Degisken Grup n X S.S. p
Boy (cm) 1?kul sporlaria 30 1750333 443095
atilmayan 0.000%%

Okul sporlarina ’
katilan 30 184,0333 2,77282

Yas (yil) Okul sporlarina
katilmayan 30 o 0,00
Okul sporlarina i
Katilan 30 18,0000 0,00

Agirhik (kg) Okul sporlarina
katilmayan 30 63,1667 8,24811 0,837
Okul sporlarma ’
katilan 30 63,6033 8,06741

i kul 1

BKI Okul sporlarna | 35 | (567 2,65495

(kg/cm?®) katilmayan 0.004%
Okul sporlarina ’
katilan 30 18,7567 2,15737

X = Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma, p=Anlamllik Diizeyi

** Anlamlilik diizeyi p<0,01  *Anlamlilik diizeyi p<0,05

Arastirmada okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grenci gruplarina yapilan fiziksel test
Olctimlerini karsilastirmak icin yapilan bagimsiz t-testi sonuglarina gore boy (tss=-9,221:
p<0,01) ve Beden Kitle Indeksi (BKI) (tss=3,042: p<0,01) degerlerinde iki grup arasinda
p<0,01 diizeyinde anlamli fark oldugu ve okul sporlarmma katilan 6grencilerin boy
(Xokulsporlarmakatilmayan=175,23%4,43;  Xokulsporlarmakaulan=184,03£2,77)  degiskeninde daha
yiiksek, BKi (Xokulsporlarmakatilmayan=20,66+2,66; Xokulsporlarmakatilan=18,76+2,16)
degiskeninde ise daha diisiik degerlere sahip oldugu goriilmistiir. Agirlik (tss=-0,207:

p>0,05) degiskeninde ise iki grup arasinda anlamli bulgulara erisilmemistir (Tablo 4.3.).
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Tablo 4.4. Yag ve s1v1 oranlar1 analizi

Degisken Grup n X S.S. p

Yz}g . Okul  sporlarina 30 12,01 3515

Yiizdesi katilmayan

(%) Okul  sporlarina 0,000
katilan 30 7,65 3,403

Yag Okul  sporlarina

Agirhg katilmayan 30 78233 3,10990 0.362

(kg) Okul  sporlarina ’
katilan 30 6,4867 7,33972

Sivi Okul  sporlarina

Agirh@ katilmayan 30 40,5733 4,11691 0.044%

(kg) Okul  sporlarina 30 43,3767 6.19614 >
katilan ’ ’

Sivi Oran Okul  sporlaria

(%) katilmayan 30 64,3893 2,58405 0101

kul 1 ’

Okul sporlanna | 50| 573707 | 2291302
katilan

X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma, p=Anlamlilik Diizeyi

** Anlamlilik diizeyi p<0,01  *Anlamlilik diizeyi p<0,05

Arastirmada okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grenci gruplarina yapilan yag ve sivi
oranlar1 Ol¢limlerini karsilastirmak i¢in yapilan bagimsiz t-testi sonuglarina gore sivi
agirhigr (kg) (tss=-2,064: p< 0,05) ve yag yiizdesi (%) (tss=4,889: p< 0,01) degerlerinde
iki grup arasinda anlaml fark oldugu goriilmiistiir. Okul sporlarina katilan 6grencilerin
stvi agirligt (kg) (Xokulsporlarmakatiimayan=40,5744,12; Xokulsporlarakautan=43,38%6,20) ve okul
sporlarina katilmayan ogrencilerin yag yiizdesi (%) (Xokulsporlarmakatimayan=12,0143,52;
Xokulsporlarmakatilan=7,65%3,40)
goriilmiistiir. Yag agirhigi (tss=0,9188: p>0,05) ve sivi orani (%) (t29,738=1,665: p>0,05)

degiskenlerinde daha yiliksek degerlere sahip oldugu

degiskenlerinde ise iki grup arasinda anlamli bulgulara erigilmemistir (Tablo 4.4.).
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Tablo 4.5. Sag bacak ve sol bacak viicut kompozisyon dlgiimleri

Degisken Grup n X S.S. p
Sag Bacak Yag Okul sporlarina
(%) katilmayan 30 | 12,6300 3,57290 0,000+
Okul  sporlarina ’
katilan 30 | 17,1000 4,81392
Sag Bacak Yag Okul  sporlarina
Agirhgi (kg) katilmayan 30 1,4867 58353 0291
Okul  sporlarma ’
katilan 30 | 2,0800 2,96687
Sag Bacak Okul sporlarina
Yagsiz Agirhg katilmayan 30 19,9533 1,14643 0.169
k 9
(ke) 1(3 kul “sporlarna | 35\ 03000 | 127937
atilan
iavg Bs;\cak Kas Okul sporlarina 30 | 9.1433 174725
girhg (kg) katilmayan 0.068
1(()kul sporlarina 30 9.9467 150238
atilan
Sool Bacak Yag Okul sporlarina 30 | 131500 3.42896
(%) katilmayan 0.000%%
Okul  sporlarma 30 | 83367 4,69780
katilan
Sol Bacak Yag Okul sporlaria
Agirhg (kg) katilmayan 30 1,4733 56564 0310
Okul  sporlarina ’
katilan 30 1,9467 2,44959
Sol Bacak Okul sporlarma
Yagsiz Agirh@g katilmayan 30 9,6100 1,14601 0311
(kg) Okul  sporlarina ’
katilan 30 | 19,9233 1,22943
Sol Bacak Kas Okul  sporlarina
Agirhg (kg) katilmayan 30 9,1400 1,06272 0.028%
Okul  sporlarma ’
katilan 30 | 10,1900 2,32636
X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma, p=Anlamlilik Diizeyi
**Anlamlilik diizeyi p<0,01  *Anlamlilik diizeyi p<0,05

Arastirmada okul sporlarma katilan ve katilmayan 6grenci gruplarina yapilan sag bacak
ve sol bacak viicut kompozisyon dl¢limlerini karsilagtirmak i¢in yapilan bagimsiz t-testi
sonuglaria gore sag bacak yag yiizdesi (%) (tss=5,052: p<0,01), sol bacak yag yilizdesi
(%) (ts8=4,533: p<0,01) ve sol bacak kas agirlig1 (tss=-2,249: p<0,05), degerlerinde iki
grup arasinda anlamli fark oldugu ve okul sporlarina katilmayan 6grencilerin sag bacak

yag YﬁZdCSi (%) (Xokulsporlarmakatllmayan:12,63i3,57; Xokulsporlar1nakat11an:7,10i4,81) ve sol
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bacak yag agihigi  (Xokulsporlarmakatimayan=13,15+3,43;  Xokulsporlarnakatilan=8,34+4,70)
degiskenlerinde daha yiiksek, sol bacak kas agirligt (Xokulsporlarmakatiimayan=9,14%1,06;
Xokulsporlarmakatlan=10,19%2,33) degiskeninde ise daha diisiik degerlere sahip oldugu
gorilmistiir. Sag bacak yag agirlign (t31,240=-1,075: p>0,05), sag bacak yagsiz agirligi
(tss=-1,392: p>0,05), sag bacak kas agirlig: (tss=-1,861: p>0,05), sol bacak yag agirlig
(t32,084=-1,031: p>0,05) ve sol bacak yagsiz agirlig1 (tsg=-1,021: p>0,05) degiskenlerinde

ise iki grup arasinda anlamli bulgulara erisilmemistir (Tablo 4.5.).
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Tablo 4.6. Sag kol ve sol kol viicut kompozisyon 6l¢timleri

Degisken Grup n X S.S. p
Sag kol Yag Okul sporlarina
(%) katilmayan 30 17,8767 3,32241 0,000+
Okul sporlarina ’
katilan 30 12,0800 5,28592
Sag kol Yag Okul sporlarina
Agirhgr (kg)  katilmayan 30 0,6333 0,16259 0.682
Okul sporlarma ’
katilan 30 0,6867 0,68769
Sag kol Yagsiz Okul sporlarina
Agirhgr (kg)  katilmayan 30 2,6533 0,44469 0.002%
Okul sporlarina 30 3.0300 0.44810
katilan
iavg lfol Kas Okul sporlarina 30 25833 023937
girhg (kg) katilmayan 0.037%
1(()kul sporlarina 30 3.9807 3.48780
atilan
Sool kol Yag Okul sporlarina 30 17,2500 481476
(%) katilmayan 0.000%*
kul 1 ’
Okul sporlanna | 35114 9900 | 538154
katilan
Sol kol Yag Okul sporlarina
Agirhig (kg) katilmayan 30 0,6267 0,18742 0.356
Okul  sporlarma ’
katilan 30 0,7733 0,83746
Sol kol Yagsiz Okul sporlarina
Agirhg (kg) katilmayan 30 2,7967 0,28585 0.009%*
Okul sporlarina ’
katilan 30 3,0633 0,45142
Sol Kol Kas Okul sporlarina
Agirhg (kg) katilmayan 30 2,6267 0,25180 0.041%
Okul sporlarina ’
katilan 30 3,4833 2,17748
X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma, p=Anlamlilik Diizeyi
**Anlamlilik diizeyi p<0,01  *Anlamlilik diizeyi p<0,05

Arastirmada okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grenci gruplarina yapilan sag kol ve
sol kol viicut kompozisyon Olgiimlerini karsilastirmak igin yapilan bagimsiz t-testi
sonuglaria gore sag kol yag ylizdesi (ts5s=5,085: p<0,01), sag kol yagsiz agirligr (tss=-
3,268: p<0,01), sag kol kas agirligt (t29273=-2,189: p<0,05), sol kol yag ylizdesi
(tss=4,748: p<0,01), sol kol yagsiz agirlig1 (ta9,035=-2,734: p<0,01) ve sol kol kas agirlig1
(t29,775=-2,141: p<0,05) degerlerinde iki grup arasinda anlamli fark oldugu ve okul
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sporlarina katilan Ogrencilerin sag kol yagsiz agirligi (Xokulsporlarmakatiimayan=2,65+0,45;
Xokulsporlarnakatlan=3,03+0,45), sag kol kas agirligr (Xokulsporlarmakatimayan=2,58%0,24;
Xokulsporlarmakatlan=3,98%3,49), sol kol yagsiz agirligr (Xokulsporlarmakatiimayan=2,80%+0,29;
Xokulsporlarmakaulan=3,06+0,45) ve sol kol kas agirligt (Xokulsporlarmakatiimayan=2,63%+0,25;
Xokulsporlarmakaulan=3,48%2,18) degiskenlerinde daha yiiksek degerlere, sag kol yag yiizdesi
(Xokulsporlarmakatitmayan=17,88%3,32; Xokulsporlarmakaulan=12,08+5,29) ve sol kol yag yiizdesi
(Xokulsporlarmakatiimayan=17,25%4,81; Xokulsporlarmakatilan=10,99%5,38) degiskenlerinde ise daha
diisiik degerlere sahip oldugu goriilmiistiir. Sag kol yag agirligi (t32,230=-0,413: p>0,05)
ve sol kol yag agirligt (t31,808=-0,936: p>0,05) degiskenlerinde ise iki grup arasinda

anlamli bulgulara erisilmemistir (Tablo 4.6.).

Tablo 4.7. Govde viicut kompozisyon dlgtimleri

Degisken Grup n X S.S. p

(jovde Yag Okul sporlarina 30 103333 354618

(%) katilmayan 0.000%%

kul 1 ’
1(3 U SPOTAMNa |30 | 6 8833 2,88433
atilan

Govde Yag Okul sporlarina

Agirhgr (kg)  katilmayan =Y 3,6433 1,61900 0.035%
Okul sporlaria ’
katilan 30 2,7500 1,58152

Govde Yagsiz Okul sporlarina

Agirhgr (kg)  katilmayan 30 30,3273 3,06501 0.171
Okul sporlarina ’
katilan 30 31,4967 3,45668

Govde Kas Okul sporlarina

Agirhg (kg)  katilmayan 30 29,1700 2,92258 0.354
Okul sporlarina ’
katilan 30 30,0267 4,08386

X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma, p=Anlamlilik Diizeyi

** Anlamlilik diizeyi p<0,01  *Anlamlilik diizeyi p<0,05

Arastirmada okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grenci gruplarina yapilan sag kol ve
sol kol viicut kompozisyon Olc¢limlerini karsilastirmak i¢in yapilan bagimsiz t-testi
sonuglaria gore govde yag ylizdesi (tss=4,134: p<0,01) ve gdvde yag agirlig: (tss=2,162:
p<0,05) degerlerinde iki grup arasinda anlamli fark oldugu ve okul sporlarina katilan
ogrencilerin govde yag ylizdesi (Xokulsporlarmakatiimayan=10,33+3,54;

Xokulsporlarmakatllan:6,88i2,88) ve gi')Vde yag aglrhgl (Xokulsporlannakatllmayan:3,64:l:1,62;
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Xokulsporlarmakaulan=2,75%1,58) degiskenlerinde daha yiiksek degerlere sahip oldugu
goriilmistiir. Govde yagsiz agirligi (tsg=-1,386: p>0,05) ve govde kas agirlig1 (tss=-0,934:

p>0,05) degiskenlerinde ise iki grup arasinda anlamli bulgulara erisilmemistir (Tablo

4.7)).

Tablo 4.8. Motorik alan testleri analizi

Degisken Grup n X S.S. p
20 metre Okul sporlarina
kosusu (sn) katilmayan 30 3,0480 0,09743 0.000%%
Okul sporlarina ’
katilan 30 2,6710 0,19204
Ayakta saghk Okul sporlarina
topu atma (m) katilmayan 30 8,1608 045871 0.000%*
k 9
Okaul sporlarna | 55 |y 04 1,17296
katilan
Ot}lrarak Okul sporlarina 30 5.0043 0.63815
saghk  topu katilmayan 0.000%*
atma (m) Okul sporlarina ’
30 6,7060 0,83909
katilan
Dik kul 1
ikey Sicrama Okul sporlarina 30 26,6830 2,09580
(cm) katilmayan 0.000%*
Okul sporlarina ’
katilan 30 36,9107 2,04178
Anaerobik Okul sporlarina
Gii¢ (kgm/sn)  katilmayan 30 72,2207 10,33558 0.000%*
Okul sporlarina ’
katilan 30 85,4867 10,97624
Yatay sicrama Okul sporlarina
(m) katilmayan 30 1,9680 0,14549 0.000%
Okul sporlarina ’
katilan 30 2,6097 0,18873
Esneklik (cm) 1(()kul sporlarina 30 15.7933 207463
atilmayan 0.000%%
Okul sporlarina ’
katilan 30 28,6700 2,15617
X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma, p=Anlamlilik Diizeyi
** Anlamlilik diizeyi p<0,01  *Anlamlilik diizeyi p<0,05

Arastirmada okul sporlaria katilan ve katilmayan 6grenci gruplarina yapilan motorik
alan testleri 6l¢timlerini karsilastirmak i¢in yapilan bagimsiz t-testi sonuglarina gore 20
metre kosusu (t43,001=9,589: p<0,01), ayakta saglik topu atma (t37,67=-12,535: p<0,01),
oturarak saglik topu atma (tss=-8,841: p<0,01), dikey sigrama (tss=-19,146: p<0,01),
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anaerobik giic (tss=-4,819: p<0,01), yatay sigrama (tss=-14,749: p<0,01) ve esneklik
(tss=-23,571: p<0,01) degerlerinde iki grup arasinda anlamli fark oldugu ve okul
sporlarina katilan 6grencilerin ayakta saglik topu atma (Xokulsporlarakatiimayan=8,16+0,46;
Xokulsporlarmakaulan=11,04£1,17), oturarak saglik topu atma (Xokulsporlarmakatiimayan=2,00%+0,64;
Kokulsporlarmakatlan=6,70+0,84), dikey sigrama (Xokulsporlarmakatilmayan=26,68+2,10;
Xokulsporlarnakatlan=36,91£2,04),  anaerobik  gii¢  (Xokulsporlarnakatilmayan=72,22+10,34;
Xokulsporlarmakaulan=835,49+£10,98),  yatay  sigrama  (Xokulsporlarmakatilmayan=1,96+0,15;
Xokulsporlarmakatilan=2,61£0,19) ve esneklik (Xokulsporlarmakatilmayan=15,79+2,08;
Xokulsporlarmakaulan=28,67£2,16) daha yiiksek degerlere sahip olduklari goriiliirken, 20 metre
kosusu testinde (Xokulsporlarmakatitmayan=3,05+0,10;  Xokulsporlarmakanlan=2,67+0,19)  okul
sporlarina katilmayan ogrencilerin okul sporlarina katilan 6grencilere kiyasla daha

yiiksek degerler elde ettikleri goriilmiistiir (Tablo 4.8.).

Tablo 4.9. Mekik kosusu testi analizleri

Degisken Grup n X S.S. p

Mekik Okul sporlarina

Kosusu katilmayan 30 61,6667 6,32637 0.000%%
Okul sporlarina ’
katilan 30 94,3000 7,40061

Kosulan Okul sporlarina

Mesafe (m) katilmayan 30 | 1233,3333 126,52745 0.000%%

kul 1 ’

Okul sporlarna | 55| 9260000 |  148,01212
katilan

Mekik Okul sporlarina 30 6.5333 0.62881

Kosusu katilmayan 0.000%%

Seviyesi Okul sporlarina ’
katilan 30 9,5333 0,73030

i i Okul 1

Mekik Adedi Okul sporlarina 30 9.9333 0.25371

(adet) katilmayan 0.000%*
Okul sporlarina ’
katilan 30 11,0333 0,18257

VO2Max Okul sporlarina

(ml/kg/dakik katilmayan 30 38,3333 2,14369 0.000%%

a) Okul sporlarina ’
katilan 30 48,2800 2,44729

X=Aritmetik Ortalama, s.s.=Standart Sapma, p=Anlamlilik Diizeyi

** Anlamlilik diizeyi p<0,01  *Anlamlilik diizeyi p<0,05

56



Arastirmada okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grenci gruplara yapilan mekik
kosusu testi dl¢timlerini karsilagtirmak i¢in yapilan bagimsiz t-testi sonuglarma gore
mekik kosusu testi (tss=-18,358: p<0,01), kosulan mesafe (tss=-18,358: p<0,01), mekik
kosusu seviyesi (tss=-17,050: p<0,01), mekik adedi (tss=-19,275: p<0,01) ve VO2Max
(tss=-16,746: p<0,01) degerlerinde iki grup arasinda anlamli fark oldugu ve okul
sporlarina katilan Ogrencilerin mekik kosusu testi (Xokulsporlarmakatiimayan=61,67+6,331;
Xokulsporlarmakatilan=94,30£7,40), kosulan mesafe (Xokulsporlarmakatitmayan=1233,33£126,53;
Xokulsporlarmakaulan=1886,00£148,01), mekik kosusu seviyesi
(Xokulsporlarmakatiimayan=6,53+0,63; Xokulsporlarnakatilan=9,53%0,73), mekik adedi
(Xokulsporlarmakatilmayan=9,93%0,25; Xokulsporlarmakatiian=11,03£0,18) ve VO2Max
(Xokulsporlarmakatiimayan=23 8,332, 14; Xokulsporlannakaulan=48,28+2,45) degiskenlerinde daha
yiiksek degerlere sahip olduklar goriilmiistiir (Tablo 4.9.).
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5. TARTISMA

Bu arastirma, okul sporlarina katilan ve okul sporlaria katilmayan 6grencilerin viicut
kompozisyon dl¢limleri ve bazi fiziksel parametreleri arasindaki fark olup olmadiginin
incelenmesi, 0zellikle her iki grubun viicut yag ylizdesi degerlerinin tespit edilmesi ve
sonuglarin degerlendirilmesi amaciyla gergeklestirilmistir. Arastirmada, lise seviyesinde
egitim goren 18 yas grubunda okul sporlarina katilmayan 30 erkek 6grenci ile okul

sporlaria katilan ve okul takiminda basketbol oynayan 30 erkek 6grenci yer almistir.

Arastirma kapsaminda, arastirmaya katilan Ogrencilere fiziksel testler, viicut
kompozisyon Olc¢limleri ve motorik alan testleri uygulanmistir. Elde edilen sonuglar

bagimsiz 6rneklem t testi ile analiz edilmistir.

Arastirmada okul sporlarina katilan ve okul sporlarina katilmayan 6grenci gruplarina
yapilan fiziksel test 6l¢limlerini karsilastirmak i¢in yapilan bagimsiz t-testi sonuglarina
gore boy (tss=-9,221: p<0,01) ve Beden Kitle Indeksi (BKI) (tss=3,042: p<0,01)
degerlerinde iki grup arasinda p<0,01 diizeyinde anlamli fark oldugu ve okul sporlarina
katilan ogrencilerin boy (Xokulsporlarmakatimayan=175,23+4,43;
Xokulsporlarmakatilan=184,03%2,77) degiskeninde daha yiiksek, BKi
(Xokulsporlarmakatiimayan=20,66%2,66; Xokulsporlarmakatlan=18,76+2,16)  degiskeninde ise daha
diisiik degerlere sahip oldugu goriilmiistiir. Agirlik (tss=-0,207: p>0,05) degiskeninde ise
iki grup arasinda anlamli bulgulara erisilmemistir fakat okul sporlarma katilan
ogrencilerin  agirllk  degeri, okul sporlarina katilmayan Ogrencilere  gore
(Xokulsporlarmakatiimayan=03,17%8,25;  Xokulsporlarinakatilan=63,60+8,07) daha yiiksek oldugu
gorilmistiir (Tablo 4.3.).

Atl’nin (2009) yaptigi 14-16 yaslan arasindaki erkek basketbolcu (n=20), futbolcu
(n=20) ve sedanterlerin (n=20) yer aldig1 ¢alismada, boy ve viicut agirliklar1 ortalamasi
sirastyla basketbolcularda 178,20+£7,14 cm ve 72,42+6,87 kg, futbolcularda 168,45+4,34
cm ve 58,37+£5,40 kg, sedanterlerde 171,25+6,67 cm ve 61,44+9,36 kg olarak tespit

edilmistir. Beden kitle indeksi ortalamasi ise, sirasiyla basketbolcularda 22,83+2,19

58



kg/m2, futbolcularda 20,52+1,12 kg/m2, sedanterlerde 20,8442,05 kg/m?2 olarak tespit
edilmistir. Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin beden kitle indeksi, boy ve viicut
agirliklar1 ortalamasi futbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek

bulunmustur.

Yolcu’nun (2012) bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri karsilagtirdigr arastirmaya, yaslari
14-17 arasinda Corum ili Genglerbirligi amator futbol takimindan 23 futbolcu, Corum
Atatiirk Lisesi basketbol takimindan 12 basketbolcu, Corum Anadolu Ogretmen Lisesi
basketbol takimindan 12 basketbolcu, Corum Adil Candemir Giires Egitim Merkezi’nden
20 giiresci, Corum Toki Sehit Onur Bakbak Lisesinden diizenli olarak okul sporlarina
katilmayan (sedanter) 23 dgrenci, toplam 90 kisi katilmistir. Yapilan bu ¢alismada boy
ve viicut agirhiklart ortalamasi sirasiyla basketbolcularda 1,819+6,405 m ve
73,020+11,457 kg, futbolcularda 1,7534£5,405 m 62,208+4,526 kg, giirescilerde
1,693+8,657 m ve 62,245+14,591 kg, sedanterlerde 1,72048,289 m ve 62,930+11,442 kg
olarak tespit edilmistir. Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin boy ve viicut
agirliklar ortalamasi futbolcular, giires¢iler ve sedanterlere gére anlamli derecede yiiksek

bulunmustur.

Yolcu'nun (2012) baz1 fiziksel ve fizyolojik o6zellikleri karsilastirdigi arastirmaya, 23
futbolcu, okul basketbol takimindan 24 basketbolcu, 20 giiresci, diizenli olarak okul
sporlarina katilmayan (sedanter) 23 Ogrenci, toplam 90 kisi katilmistir. Yapilan bu
caliysmada beden kitle indeksi sirasiyla; basketbolcularda 22,018+2,94 kg/m2,
futbolcularda 20,236+0,947 kg/m2, giires¢ilerde 21,27543,109 kg/m2 ve sedanterlerde
21,186+3,115 kg/m2 olarak tespit edilmistir. Gruplar karsilastirildiginda beden kitle
indeksi agisinda anlamli bir fark olmasa da basketbolcularin beden kitle indeksi diger

guruplardan daha yiiksektir.

Sirin’in (2009) yaptig1 profesyonel futbol takiminin altyapisinda en az 3 yildir spor yapan
14 yas grubu gengler ile okul sporlarina katilmayan 14 yas grubu genglerin bazi
biyomotorik 6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla yapilan arastirmada, istatistiki analizler
sonucunda, calismaya katilan spor yapan genglerin boy ortalamasi (1.70 + 0.068 cm),

viicut agirlik ortalamalar1 (56.95 + 9.349 kg), okul sporlarina katilmayan genglerin boy
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ortalamasi (1.65 = 0.056 cm) ve viicut agirlik ortalamalarina goére (52.65 + 4.715 kg)

yiiksek bulunmustur.

Janssen ve digerleri (2000), 18-88 yas arasinda 468 okul sporlarina katilmayan birey
lizerinde yaptiklari ¢aligmada 18-29 yas arasi erkeklerin BKI degeri 25.36+4.5, ayn1 yas
grubundaki kadimlarm BKI degerini de 24.16+5.3 kg olarak bulmuslardir.

Literatiirde yapilan caligmalar incelendiginde gesitli branglarda spor yapan veya okul
sporlarina katilan bireylerin okul sporlarina katilmayan veya spor yapmayan bireylere
oranla viicut agirhg, boy ve BKI degiskenlerinde daha yiiksek degerlere sahip oldugu
gOriilmiis ve bu bulgular aragtirmadan elde edilen sonuglar1 desteklemistir. Bunun yani
sira boy degerinin literatiirdeki calismalar ile benzerlik gosterdigi goriiliirken, BKI
degerinin literatiire gore diisiik oldugu gorilmiistiir. Bunun sebebi olarak da
katilimcilarin, literatiirde yer alan ¢aligmalardaki deneklere kiyasla daha diisiik viicut

agirligina sahip olmalaridir.

Arastirmada okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grenci gruplarina yapilan yag ve sivi
oranlar1 Ol¢limlerini karsilastirmak i¢in yapilan bagimsiz t-testi sonuglarina gore yag
yiizdesi (tss=4,889: p<0,01) ve sivi agirhigr (tss=-2,064: p<0,05) degerlerinde iki grup
arasinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Okul sporlarina katilan 6grencilerin sivi
agirhigr (kg) (Xokulsporlarmakatiimayan=40,57%4,12; Xokulsporlarmakanlan=43,38+6,20) ve okul
sporlarina katilmayan Ogrencilerin yag yiizdesi (%) (Xokulsporlarmakatiimayan=12,01£3,52;
Xokulsporlarmakaulan=7,65%+3,40)  degiskenlerinde daha yiiksek degerlere sahip oldugu
goriilmiistiir. Yag agirhigr (tss=0,9188: p>0,05) ve stvi orani (%) (t29,738=1,665: p>0,05)

degiskenlerinde ise iki grup arasinda anlamli bulgulara erigilmemistir (Tablo 4.4.).

Aragtirmada okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grenci gruplarina yapilan sag bacak
ve sol bacak viicut kompozisyon dl¢limlerini karsilastirmak icin yapilan bagimsiz t-testi
sonuglarina gore sag bacak yag yiizdesi (tss=5,052: p<0,01), sol bacak yag yiizdesi
(tss=4,533: p<0,01) ve sol bacak kas agirlig1 (tss=-2,249: p<0,05), degerlerinde iki grup
arasinda anlamli fark oldugu ve okul sporlarina katilmayan 6grencilerin sag bacak yag

yﬁZdeSi (%) (Xokulsporlarmakatllmayan:12,63i3 ,57; Xokulsporlarlnakatllan:7,10i4,81) ve sol bacak
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yag agirhig (Xokulsporlarmakatilmayan=13,15+3,43; Xokulsporlarmakatilan=8,34+4,70)
degiskenlerinde daha yiiksek, sol bacak kas agirligt (Xokulsporlarmakatimayan=9,14%1,06;
Xokulsporlarmakatlan=10,19+2,33) degiskeninde ise daha diisiik degerlere sahip oldugu
gorilmistiir. Sag bacak yag agirlign (t31,240=-1,075: p>0,05), sag bacak yagsiz agirligi
(tss=-1,392: p>0,05), sag bacak kas agirlig: (tss=-1,861: p>0,05), sol bacak yag agirlig
(t32,084=-1,031: p>0,05) ve sol bacak yagsiz agirlig1 (tsg=-1,021: p>0,05) degiskenlerinde

ise iki grup arasinda anlamli bulgulara erisilmemistir (Tablo 5).

Arastirmada okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grenci gruplarina yapilan sag kol ve
sol kol viicut kompozisyon oOl¢iimlerini karsilastirmak i¢in yapilan bagimsiz t-testi
sonuclarina goére sag kol yag yiizdesi (tss=5,085: p<0,01), sag kol yagsiz agirlig1 (tss=-
3,268: p<0,01), sag kol kas agirligt (t20273=-2,189: p<0,05), sol kol yag ylizdesi
(tss=4,748: p<0,01), sol kol yagsiz agirlig1 (t49,035=-2,734: p<0,01) ve sol kol kas agirlig1
(t29,775=-2,141: p<0,05) degerlerinde iki grup arasinda anlamli fark oldugu ve okul
sporlarina katilan 6grencilerin sag kol yagsiz agirligi (Xokuisporlarmakatimayan=2,65+0,45;
Xokulsporlarmakaulan=3,03%£0,45), sag kol kas agirligi (Xokulsporlarmakatiimayan=2,58%+0,24;
Xokulsporlarnakatlan=3,98+3,49), sol kol yagsiz agirhigr (Xokulsporlarmakatiimayan=2,80%0,29;
Xokulsporlarmakatilan=3,06£0,45) ve sol kol kas agirligi (Xokulsporlarnakatiimayan=2,63£0,25;
Xokulsporlarmakaulan=3,48%2,18) degiskenlerinde daha yiiksek degerlere, sag kol yag yiizdesi
(Xokulsporlarmakatiimayan=17,88%3,32; Xokulsporlarmakaulan=12,08£5,29) ve sol kol yag yiizdesi
(Xokulsporlarmakatiimayan=17,25%4,81; Xokulsporlarmakatlan=10,99%5,38) degiskenlerinde ise daha
diisiik degerlere sahip oldugu goriilmiistiir. Sag kol yag agirligi (t32,232=-0,413: p>0,05)
ve sol kol yag agirligt (t31,898=-0,936: p>0,05) degiskenlerinde ise iki grup arasinda

anlamli bulgulara erisilmemistir (Tablo 4.6.).

Aragtirmada okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grenci gruplarina yapilan sag kol ve
sol kol viicut kompozisyon Olgiimlerini karsilastirmak igin yapilan bagimsiz t-testi
sonuglarina gore govde yag ylizdesi (tss=4,134: p<0,01) ve gbvde yag agirligi (tss=2,162:
p<0,05) degerlerinde iki grup arasinda anlamli fark oldugu ve okul sporlarina katilan
Ogrencilerin govde yag yiizdesi (Xokulsporlarmakatimayan=10,33+3,54;
Kokulsporlarmakatilan=0,88+2,88) ve govde yag agirhgr (Xokulsporlarmakatimayan=3,04+1,62;

Xokulsporlarmakatlan=2,75%£1,58) degiskenlerinde daha yiiksek degerlere sahip oldugu
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goriilmistiir. Govde yagsiz agirligi (tsg=-1,386: p>0,05) ve govde kas agirlig1 (tss=-0,934:
p>0,05) degiskenlerinde ise iki grup arasinda anlamli bulgulara erisilmemistir (Tablo

4.7)).

Bilim’in (2013) 3 ayr1 yas grubundan spor yapan ve yapmayan toplam 271 lise 6grencisi
tizerinde yaptig1 calismada, 16-17 yas arasi grubunda spor yapan kiz 6grencilerin viicut
yag agirligi, viicut yag yiizdesi ve beden kitle indeksi degerleri okul sporlarina katilmayan
kiz 6grencilerin degerlerinden daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Bunun yami sira, spor
yapan ve okul sporlarina katilmayan 16-17 yas arast erkek Ogrencilerin viicut

kompozisyonu Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir.

Ankara Polis Koleji 6grencilerinin fiziksel uygunluklarinin degerlendirildigi ¢alismada
Kayihan (2007), spor yapan ve okul sporlarina katilmayan 15, 16 ve 17 yas grubu
erkeklerin viicut yag ylizdesi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmadigi belirtmistir.

Sirin’in (2009) yaptig1 profesyonel futbol takiminin altyapisinda en az 3 yildir spor yapan
14 yas grubu gengler ile okul sporlarmma katilmayan 14 yas grubu genglerin bazi
biyomotorik 6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla yapilan arastirmada, istatistiki analizler
sonucunda, calismaya katilan spor yapan genclerin viicut yag yiizdesi degerlerinin
ortalamasi (yiizde 16.92 + 4.083), okul sporlarina katilmayan genglerin viicut yag yiizdesi
degerlerinin ortalamasma gore (yiizde 19.78 + 4.225) diisiik bulunmustur. Iki grubun

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark elde edilmistir.

Janssen ve digerleri (2000), 18-88 yas arasinda 468 kisi lizerinde yaptiklari caligmada 18-
29 yas arasi erkeklerin iskelet kas agirliklarini 33,76+5,8 kg, ayn1 yas grubundaki
kadinlarin iskelet kas agirliklarini da 21,86+4,6 kg olarak bulmuslardir.

Karakas ve arkadaslar1 (2005) 73 sedanter ve fiziksel olarak aktif {iniversite 6grencisi
tizerinde yaptiklari tanita Sl¢limleri sonucunda, diizenli spor yapan ve sedanter erkeklerde
viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut agirlig1 ve toplam viicut su miktarinda anlamh farklilik

tespit etmislerdir. Viicut yag ylizdesi Ol¢lim sonuglari; kadinlarda diizenli egzersiz
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yapanlarda yiizde 25,5545,61 (n=22) bulunurken diizenli egzersiz yapmayanlarda yiizde
32,7848,41 (n=15) bulunmus; erkeklerde ise bu oranlar sirasiyla yiizde 12,95+2,80
(n=28) ve ylizde 15,40+2,08 (n=8) olarak tespit edilmistir. Toplam viicut suyu yine ayni
sirayla bayanlarda yiizde 55,2743,23 ve ylizde 50,64+5,03; erkeklerde ise, yiizde
61,71£1,98 ve yiizde 59,67+1,08 olarak hesaplanmistir (p<0,05).

Vardar ve arkadaglar1 2010 yilinda okgular ve sedanter grup tizerinde yaptiklari caligsmada
sporcularla sedanter grup arasinda viicut yag ylizdesinde anlamli farklilik olmadigini

bulmuslardir.

Bayramoglu (1998) yaslar1 13-16 arasinda degisen 60 basketbolcunun viicut yag yiizdesi

ortalamasini 15,28+3,35 olarak tespit etmistir.

Atl’'nin (2009) yaptigi 14-16 yaslan arasindaki erkek basketbolcu (n=20), futbolcu
(n=20) ve sedanterlerin (n=20) yer aldig1 calismada, viicut yag ylizdesi ortalamasi
strastyla basketbolcularda 9,82+3,86, futbolcularda 6,73+0,88, sedanterlerde 7,37+1,54
olarak tespit edilmistir. Gruplar karsilagtirildiginda basketbolcularin viicut yag yiizdesi

ortalamasi futbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Literatiirde yapilan c¢alismalar incelendiginde agirlikli olarak okul sporlarina katilan
genclerin okul sporlarina katilmayanlara oranlara daha diisiik viicut yag yiizdesi
degerlerine sahip olduklar1 goriilmektedir. Nitekim bu sonuglar arastirmadan elde edilen
bulgular ile benzerlik gdstermektedir. Bunun aksini gosteren bulgularin sebebi olarak ise,
deneklerin ergenlik doneminde olmalari dolayisiyla fiziksel gelisimlerinde yasanan

degisimler oldugu diisiintilmektedir.

Arastirmada okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grenci gruplarina yapilan motorik
alan testleri 6l¢iimlerini karsilastirmak i¢in yapilan bagimsiz t-testi sonuglarina gore 20
metre kosusu (t43,001=9,589: p<0,01), ayakta saglik topu atma (t37,67=-12,535: p<0,01),
oturarak saglik topu atma (tss=-8,841: p<0,01), dikey sigrama (tss=-19,146: p<0,01),
anaerobik gii¢ (tss=4,819: p<0,01), yatay sigrama (tss=-14,749: p<0,01) ve esneklik
(tss=-23,571: p<0,01) degerlerinde iki grup arasinda anlamli fark oldugu ve okul
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sporlarina katilan 6grencilerin ayakta saglik topu atma (Xokulsporlarnakatiimayan=8, 160,46
Xokulsporlarmakatlan=11,04£1,17), oturarak saglik topu atma (Xokulsporlarmakatiimayan=3,00+0,64;
Xokulsporlarmakaulan=0,70£0,84),  dikey  sicrama  (Xokulsporlarmakatiimayan=26,68%+2,10;
Xokulsporlarmakatilan=36,914£2,04),  anaerobik  gli¢  (Xokulsporlarmakatiimayan=172,22+10,34;
Xokulsporlarnakatlan=835,49+10,98),  yatay  sigrama  (Xokulsporlarmakatiimayan=1,96%0,15;
Xokulsporlarmakatilan=2,61£0,19) ve esneklik (Xokulsporlarmakatilmayan=15,79+2,08;
Xokulsporlarmakaulan=28,67£2,16) daha yiiksek degerlere sahip olduklar1 goriiliirken, 20 metre
kosusu testinde (Xokulsporlarmakatilmayan=3,05%0,10;  Xokulsporlarmakatilan=2,67£0,19)  okul
sporlarina katilmayan 6grencilerin spora yapan ogrencilere kiyasla daha yiiksek degerler

elde ettikleri goriilmiistiir (Tablo 4.8.).

Atl’'nin (2009) yaptigi 14-16 yaslar1 arasindaki erkek basketbolcu (n=20), futbolcu
(n=20) ve sedanterlerin (n=20) yer aldig1 ¢aligmada, saglik topu firlatma ortalamasi
sirastyla basketbolcularda sag el 8,67+1,27 m, sol el 7,76+£0,73 m, ¢ift el 8,15+0,48 m,
futbolcularda sag el 7,15+0,13 m, sol el 6,86+0,30 m, cift el 7,48+0,32 m, sedanterlerde
sag el 7,30+0,26 m, sol el 6,75+0,53 m, cift el 6,93+0,50 m olarak tespit edilmistir.
Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin sag el, sol el ve ¢ift el saglik topu firlatma

degerleri futbolculara ve sedanterlere gore anlamli derecede yliksek bulunmustur.

Atl’'nin (2009) yaptigi 14-16 yaslan arasindaki erkek basketbolcu (n=20), futbolcu
(n=20) ve sedanterlerin (n=20) yer aldig1 calismada, 30 m siirat ortalamasi sirasiyla
basketbolcularda 4,88+0,26 sn, futbolcularda 4,58+0,06 sn, sedanterlerde 4,78+0,14 sn,
yatay sigrama ortalamasi sirasiyla basketbolcularda 2,50+0,17 m, futbolcularda
2,25#0,06 m, sedanterlerde 2,17+£0,12 m olarak tespit edilmistir. Gruplar
karsilastirildiginda futbolcularin 30 m siirat ortalamasi basketbolcular ve sedanterlere
gore anlamli derecede diisiik, yatay sigrama ortalamasi da basketbolcularin durarak uzun
atlama ortalamasi futbolcular ve sedanterlere gore yiiksek bulunmustur. Dikey sigrama
ortalamasi sirasiyla basketbolcularda 56,45+4,98 cm, futbolcularda 54,50+3,77 cm,
sedanterlerde 50,15+2,88 cm esneklik ortalamasi sirasiyla basketbolcularda 24,80+3,48
cm, futbolcularda 18,2542,14 cm, sedanterlerde 15,65+2,25 cm olarak tespit edilmis ve
basketbolcularin dikey sigrama ile esneklik ortalamasi futbolcular ve sedanterlere gore

anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Dikey si¢crama performansina bagli olarak
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hesaplanan anaerobik gilic ortalamasi1 ise gruplarda sirasiyla basketbolcularda
119,97+10,80 kg.m/sn, futbolcularda 95,31+10,78 kg.m/sn, sedanterlerde 96,42+16,89
kg.m/sn olarak tespit edilmis olup Gruplar arasi karsilastirmada basketbolcularin
anaerobik glic ortalamasi futbolcular ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek

bulunmustur.

Yolcu’nun (2012) baz1 fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri karsilastirdigi arastirmaya, yaslari
14-17 arasinda 23 futbolcu, okul basketbol takimindan 24 basketbolcu, 20 giiresci,
diizenli olarak okul sporlarmma katilmayan (sedanter) 23 &grenci, toplam 90 kisi
katilmistir. Yapilan bu ¢alismada 10 m siiratleri sirasiyla; basketbolcularda 2,322+0,139
sn, futbolcularda 2,335+0,140 sn, giirescilerde 2,277+0,111 sn ve sedanterlerde
2,417+0,215 sn olarak tespit edilmistir. Yapilan ¢alismada gruplar arasinda giiresci ve
sedanterler arasinda giirescilerin 10 m stirat degerlerinin sedanterlerden anlamli diizeyde
daha iyi oldugu goriilmektedir. Diger gruplar arasinda anlamli bir fark tespit
edilememistir. Yapilan bu c¢alismada 30 m siiratleri sirasiyla; basketbolcularda
4,95340,282 sn futbolcularda 4,960+0,278 sn, giirescilerde 5,093+0,234 sn ve
sedanterlerde 5,211+0,253 sn olarak tespit edilmistir. Yaptigimiz ¢alismada basketbolcu
ve futbolcularim 30 m siirat ortalamalarinin sedanter deneklerden daha iyi oldugu
gorilmistiir. Ayrica yapilan arastirmada esneklik Olgiimleri  basketbolcularda
17,796+5,450 cm, futbolcularda 20,2400+5,338 cm, giirescilerde 28,5500+5,897 cm,
sedanterlerde 17,530+6,757 cm olarak tespit edilmistir. Giirescilerin esneklik
ortalamalarinin istatistiki olarak diger denek gruplarindan anlamli diizeyde yiiksek

oldugu tespit edilmistir.

Sayin’in (2014) 15-17 yas arasindaki 200 birey ile yaptig1 calismada, arastirmaya katilan
kiz katilimcilarin, esneklik degerleri ortalamast 10,48+5,82 cm, yatay sicrama degerleri
ortalamasi 1,35+£22,09 m, saglik topu atma ortalamasi 5,37£100,48 m ve 20 m siirat
kosusu ortalamas1 4,29+0,37 sn olarak tespit edilmistir. Erkek katilimeilarin ise, esneklik
degerleri ortalamasi 9,02+6,06 cm, yatay si¢grama ortalamasit 1,75+25,17 m, saglik topu
atma ortalamasi 7,89+184,85 m ve 20 m siirat kosusu ortalamas1 3,59+0,25 sn olarak

tespit edilmistir.
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Sirin’in (2009) yaptig1 profesyonel futbol takiminin altyapisinda en az 3 yildir spor yapan
14 yas grubu gengler ile okul sporlarina katilmayan 14 yas grubu genglerin bazi
biyomotorik 6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla yapilan arastirmada, istatistiki analizler
sonucunda, caligmaya katilan spor yapan genclerin 20 metre kosu degerleri ortalamasi
(3.41 £ 0.195 sn), yatay sigrama ortalamasi (1.95 = 0.161 m), dikey sigrama degerleri
ortalamasi (57.80 £ 6.312 cm) ve esneklik 6l¢ciim degerleri ortalamasi (22.35 +4.404 cm)
okul sporlarina katilmayan genglerin 20 metre kosu degerleri ortalamasina (3.90 + 0.359
sn), yatay sigrama ortalamasi (1.57 + 0.251 m), dikey sigrama degerleri ortalamasi (49.35
+ 7.110 cm) ve esneklik dl¢iim degerleri ortalamasina gore (17.80 = 7.971 cm) diisiik

bulunmustur. Iki grubun arasinda istatistiksel olarak anlamli fark elde edilmistir.

Yazarer ve arkadaslar1 (2004) yapmis olduklar1 ¢aligmada yaslar1 11-15 arasinda degisen
25 basketbolcunun anaerobik gilic ortalamasimi  123,89+6,63 kg.m/sn olarak
bildirmislerdir.

Yolcu’nun (2012) baz1 fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri karsilastirdigi arastirmaya, yaslari
14-17 arasinda 23 futbolcu, okul basketbol takimindan 24 basketbolcu, 20 giiresei,
diizenli olarak okul sporlarmma katilmayan (sedanter) 23 &grenci, toplam 90 kisi
katilmistir. Yapilan bu ¢alismada anaerobik giic ortalamasi; basketbolcularda
115,803+19,059 kg.m/sn, futbolcularda 98,622+11,309 kg.m/sn, giires¢ilerde
97,4324+26,181 kg.m/sn, sedanterlerde 95,862+18,169 kg.m/sn olarak tespit edilmistir.
Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin anaerobik gii¢ ortalamasi futbolcular,

giiresciler ve sedanterlere gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Erol (1992) yapmis oldugu calismada Ankara Sekerspor alt yapisindan 14 yildiz
basketbolcunun anaerobik gii¢ ortalamasini1 110,63+13,2 kg.m/sn olarak belirtmistir.

Savucu ve arkadaslar1 (2004) ise Fenerbahge basketbol takiminin alt yapisini olusturan

30 yildiz basketbolcunun anaerobik gii¢ ortalamasini 140,33+11,41 kg.m/sn olarak tespit

etmislerdir.
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Diizgiin ve arkadaglar1 (2009), 13-17 yas arasi spor yapan ve yapmayan erkeklerin
esneklik degerleri arasindaki farkin sadece 16 yas grubunda ortaya ciktigini

belirtmislerdir.

Bilim’in (2013) 3 ayr1 yas grubundan spor yapan ve yapmayan toplam 271 lise 6grencisi
tizerinde yaptig1 ¢alismada, spor yapan erkeklerin tiim yas gruplarinda ceviklik, siirat,
koordinasyon testlerinde okul sporlarina katilmayan erkeklerden anlamli olarak daha

basarili olduklar1 gdsterilmistir (p<0,05).

Aydos ve Kiirk¢li'nlin (1997) yaptigi, 13-18 yas arast 123 Ogrencinin katildigi ve
Ogrencilerin kendi iclerinde yaslarina gore iic gruba (13-14, 15-16, 17-18) ayrildig
calismada, spor yapan ve yapmayan ortadgretim genglerinin yatay sicrama, dikey sigrama

ve esneklik ortalamalar arasindaki fark p<0,01 diizeyinde anlaml1 tespit edilmistir.

Literatiirde yapilan calismalarda elde edilen motorik alan testleri sonuclari ile okul
sporlarina katilan ve katilmayan deneklerin karsilagtirmalar1 degerlendirildiginde, elde

edilen bulgularin aragtirma sonuclarini destekler nitelikte oldugu goriilmektedir.

Arastirmada okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grenci gruplarina yapilan mekik
kosusu testi Ol¢limlerini karsilagtirmak i¢in yapilan bagimsiz t-testi sonuglarma gore
mekik kosusu testi (tss=-18,358: p<0,01), kosulan mesafe (tss=-18,358: p<0,01), mekik
kosusu seviyesi (tsg=-17,050: p<0,01), mekik adedi (tss=-19,275: p<0,01) ve VO2Max
(tss=-16,746: p<0,01) degerlerinde iki grup arasinda anlamli fark oldugu ve okul
sporlarina katilan 6grencilerin mekik kosusu testi (Xokulsporlarmakatimayan=61,67+6,331;
Xokulsporlarmakaulan=94,30£7,40), kosulan mesafe (Xokulsporlarmakatiimayan=1233,33+126,53;
Xokulsporlarnakatilan=1886,00+£148,01), mekik kosusu seviyesi
(Xokulsporlarmakatiimayan=0,53+0,63; Xokulsporlarnakatilan=9,53%0,73), mekik adedi
(Xokulsporlarnakatiimayan=9,93+0,25; Xokulsporlarmakatilan=11,03+0,18) ve VO2Max
(Xokulsporlarmakatilmayan=23 8,332, 14; Xokulsporlannakatlan=48,28+2,45) degiskenlerinde daha
yiiksek degerlere sahip olduklar1 goriilmiistiir (Tablo 4.9.).
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Pense ve Serpek (2010) yaslar1 14-16 arasinda olan basketbol oynayan kizlar ile basketbol
oynamayan kizlarin 10x5 metre mekik kosusu degerleri arasinda anlamli farklilik

bulmuslardir.

Bilim’in (2013) yaptig1 arastirmada 14-15 yas grubunda spor yapan kizlar ile okul
sporlarina katilmayan kizlarin 10x5 metre mekik kosusu degerleri arasinda anlamli fark
oldugu, 12-13 ve 16-17 yas grubu spor yapan erkeklerin VO2Max degerleri ile okul

sporlarina katilmayan grubun degerleri arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur.

Aydos ve Kiirk¢li'nlin (1997) yaptigi, 13-18 yas arast 123 Ogrencinin katildigi ve
Ogrencilerin kendi iclerinde yaslarina gore iic gruba (13-14, 15-16, 17-18) ayrildig
calismada, spor yapan ve yapmayan ortadgretim genglerinin mekik kosusu ortalamalari

arasindaki fark p<0,01 diizeyinde anlamli tespit edilmistir.

Zorba ve Ziyagil’in (1998) 18-24 yas araligindaki KTU 1. sinifinda okuyan 6grenciler
tizerinde yaptig1 calismada, spor yapan 6grencilerin VO2Max degeri, okul sporlarina
katilmayan 6grenciler ile karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

(p<0,05).

Arastirma sonuclarina bakildiginda mekik kosusu dlgiimleri ile VO2Max degerlerinin

literatiirden elde edilen bulgular ile yakin oldugu goriilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yapilan arastirma sonucunda, okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grencilerin fiziksel
testler, viicut kompozisyon ol¢iimleri ve motorik alan testleri degerlerinde iki grup

arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Lise diizeyinde 6grenim goren ve okul takiminda basketbol oynayan 18 yas grubundaki
Ogrencilerin boy, viicut agirligi, sivi orani, sivi agirligi, 20 metre siirat kosusu, ayakta ve
oturarak saglik topu atma, dikey sigrama ve anaerobik gii¢c Ol¢limii, yatay si¢rama,
esneklik, mekik kosusu ve VO2Max olclimlerinde, okul sporlarina katilmayan
ogrencilere oranla istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu goriilmiistiir. Goriilen
bu farkin okul takiminda basketbol oynayan gruba yonelik olarak olumlu yonde oldugu
tespit edilmistir. Viicut yag yiizdesi degerlerinde ise deney ve kontrol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark bulunmamis, fakat okul sporlara katilan
Ogrencilerin viicut yag yiizdesi degerlerinin okul sporlarina katilmayan 6grencilere gore

daha diisiik oldugu sonucu elde edilmistir.

Bu bulgular dogrultusunda okul sporlari ile ilgilenen 6grencilerin, yaptiklar: sporun viicut
kompozisyonu iizerinde olumlu etkiler yarattig1 gortilmekle birlikte motorik alan testleri
sonuglarinda da gelisim gozlemlenmistir. Boylelikle Beden Egitimi ve Spor dersi ile okul
sporlarinin serbest zaman etkinligi olmadigi, verimli olarak katilm gerceklestiginde

ogrenciler lizerinde gelisim gézlemlenebilecegi sonucuna ulagilmistir.

Okul sporlar faaliyetlerine hazirlik asamasinda, ilgili grubun egitiminin brans yeterliligi
olan antrendr veya Ogretmen tarafindan planlanmas1 ve egitimin verilmesi,
organizasyonun daha amaca yonelik olmasini saglayacaktir. Zira, dl¢limleri yapilan
deney ve kontrol grubu arasinda performans agisindan biiyiikk oranda farkliliklara

rastlanmamuistir.

Yapilan calismadan elde edilen sonuclara dayanilarak, okullarda bulunan spor

salonlarmin alt yapilarinda gerekli iyilestirmelerin yapilmasinin, okul sporlar1 yapan
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ogrencilerin  gosterecekleri gelisimin artmasint  destekleyebilecegi soylenebilir.
Liselerdeki spor tesislerinin sayisinin ve bu tesislerden Ogrencilerin ders disinda da
faydalanma imkanlariin artirilmasi saglikli bireylerin yetismesinde katk1 saglayabilecegi
gibi okul sporlarindan elde edilecek basariy1 da artirabilir. Bunun yani sira, Beden Egitimi
ve Spor dersi ders saati artirilarak, segmeli ders olarak ilave ders eklenerek veya okul
saatleri disinda spor branglarina yonelik ¢esitli kurslar agilarak 6grencilerin spora
yonelmesi ve daha fazla spor yapma ve daha sik antrenman yapma imkani yaratmasi

saglanilabilir.

Okullarda bulunan Beden Egitimi ve Spor dersi 6gretmenlerinin alanlarinda yetkin ve en
az bir spor bransinda aktif olmasi, cocuklarin okul sporlar1 kapsaminda dogru bir sekilde
yonlendirilmesini ve yapilacak antrenmanlarin daha verimli ge¢mesini saglayabilir.
Ayrica, okullarda bulunan Beden Egitimi ve Spor dersi 6gretmeni sayist arttirilip, farkl
spor branglarinda aktif olan gretmenlerin onciiliigiinde ve Beden Egitimi ve Spor dersi
Ogretmeninin yani sira uzman antrendrler esliginde egitim verilmesi, okul sporlarindan

elde edilecek verimi ve basariy1 arttirabilir.

Okul sporlarina yonelik diizenlenen yarigsmalar ve organizasyonlarin sayisi arttirilarak
Ogrencilerin motive edilmesi ve spor yapmaya tesvik edilmesi saglanilabilir. Yarigmalar
ve organizasyonlar diizenlenirken okul sporlar1 branslar1 genis bir ¢ercevede ele alinirsa,
Ogrencilerin farklt okul sporlar1 branglarini tanimalar1 ve bu bransta kendilerini
gelistirmeleri saglanilabilir. Yiiksek katilimli ve cesitli bolgeleri i¢in alan yarisma ve
organizasyonlarin yani sira, okul i¢inde siniflar arasi farkli branslarda okul sporlari
turnuvalar diizenlenebilir. Boylelikle 6grencilerin yetenekleri kesfedilip, yeteneklerine

gore okul takimlarina yerlestirilmeleri konusunda tesvik edilebilirler.

Okul takim sporlarina yonelik olarak spor branslar1 hakkinda teorik bilgileri de iceren
konferanslar diizenlenerek, 6grencilerin ve ailelerin bilgilendirilmeleri ve spor bilincinin
artirilmasi saglanilabilir. Ogrencilerin, okul sporlarina daha fazla katilim saglamalari i¢in

rehberlik servisi ve psikolojik danismanlardan destek alinabilir.
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Bu ¢alismada uygulanan yontem cergevesinde aragtirma orneklemi daha genis tutularak
daha giivenilir sonuclar elde edilebilir. Baz1 viicut kompozisyonlarinin ve bazi fiziksel
Ozelliklerin  karsilastirilmasini  amaglayan bu c¢alisma, cinsiyet farkinin da
belirlenebilmesi i¢in ayni yas grubundaki okul sporlarina katilan ve yapmayan kiz

ogrencilerde de uygulanabilir.

Aragtirmalarda se¢ilen deneklerin fiziksel gelisiminin takibi amaciyla belirli periyotlarla
ayni Olgiimler yapilarak gelisimleri takip edilebilir. Farkli yas kategorilerinde bulunan
sporcular arasindaki viicut kompozisyonlar1 ve bazi fiziksel 6zellikleri karsilastirmak

amaciyla bu ¢aligma farkli yas gruplarina da uygulanabilir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin brans secimindeki Oncelikleri ve okul sporlarina
katilmayan Ogrencilerin spor yapmamaktaki diisiincelerinin tespiti i¢in anket
uygulanabilir. Bdylece, okul sporlarina katilan ve katilmayan 6grencilerin dogru bir

sekilde yonlendirilmeleri saglanabilir.
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EK 1: iliskisiz Orneklem T Testi (Independent Sample T Test) Sonucu

Independent Samples Test

Levene's Test for
Equality of

t-test for Equality

. of Means
Variances
o,
Foo|osi t a | SEC | Men | s Brror |20 CONIERC
& tailed) | Difference | Difference .
Difference
Lower Upper
Equal - -
variances 2,483 ,121 -9,221 58 ,000 -8,80000 ,95432 10,7102 6,889
assumed
Boy (cm) 8 2
Equal - -
variances
not -9,221 48,693 ,000 -8,80000 ,95432 10,7180 6,881
assumed 9 91
Equal 3,779
variances ,013 ,910 -,207 58 ,837 -,43667 2,10645 -4,65319
. assumed 86
Agirhk
(kg) Equal
variances 3,779
not -,207 57,972 ,837 -,43667 2,10645 -4,65323
90
assumed
Equal 3,150
variances 1,038 ,312 3,042 58 ,004 1,90000 ,62458 ,64977
. assumed 23
BKI Equal
2
(kg/em’) variances 3,151
not 3,042 55,670 ,004 1,90000 ,62458 ,64865
35
assumed
Equal
variances ,019 ,891 4,889 58 ,000 4,367 ,893 2,579 6,154
Yag assumed
Yiizdesi Equal
(%) variances
not 4,889 57,939 ,000 4,367 ,893 2,579 6,154
assumed
qu}al 4,249
variances ,589 ,446 918 58 ,362 1,33667 1,45537 -1,57657
Yag assumed 91
Agirhg Equal
(kg) variances 4280
not 918 39,088 ,364 1,33667 1,45537 -1,60689
22
assumed
S Equal 2,496 ,120 2,064 58 ,044 -2,80333 1,35820 | -5,52206 -
Agirh@ variances
(kg) assumed ,0846
0
Equal 2,064 | 50,429 ,044 2,80333 1,35820 | -5,53078 ;
variances
not ,0758
assumed
9
Svi Oran | Equal 26,705 ,000 1,665 58 101 7,00967 | 420984 | -1,41725 | 1543
(%) variances
assumed 659
Equal 1,665 | 29,738 ,106 7,00967 | 420984 | -1,59117 | 15,61
variances
not 050
assumed
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Sag Equal 2,721 ,104 5,052 58 ,000 5,53000 1,09452 | 333907 | 7,720
Bacak variances
Yag (%) assumed 93
Equal
! 5052 | 53512 ,000 5,53000 1,00452 | 333516 | 7,724
variances
not 84
assumed
bag Equal 14,246 000 | -1,075 58 | 287 -,59333 55205 | -1,69839 | 5117
Bacak variances
Yag assumed 2
Agirhg
swlist | Equal 1,075 | 31240 291 -,59333 55205 | -1,71890 | 5322
(kg) variances
not 3
assumed
Sag Equal 618 435 -1,392 58 169 - 43667 31364 | -1,06448 | 1911
Bacak variances
Yagsiz assumed 5
Agirhg
st | Equal 1392 | 57316 169 -43667 31364 | -1,06464 | 1913
(kg) variances
not 1
assumed
bag Equal 108 J43 | -1,861 58 | 068 -80333 43161 | -1,66729 | 0606
Bacak variances
Kas assumed 2
Agirhgi
st | Equal 1861 | 57,507 068 -80333 43161 | -1,66745 | 0607
(kg) variances
not 8
assumed
Sol Bacak | Equal 2,265 138 4,533 58 ,000 4,81333 1,06187 | 268777 | 6,938
Yag (%) variances
assumed 90
Equal 4,533 | 53,069 ,000 4,81333 1,06187 | 2,68356 | 6,943
variances
not 11
assumed
Sol Bacak | Equal 10,362 002 | -1,031 58 | 307 -47333 45900 | -1,39212 | 4454
Yag variances
Agirh@ assumed 6
k
(ke) Equal 1,031 | 32,084 310 -47333 45900 | -1,40819 | 4615
variances
not 3
assumed
Sol Bacak | Equal 198 658 | -1,021 58 | 3l -31333 30686 | -92758 | 3009
Yagsiz variances
Agirh@ assumed 1
k
ke Equal 1,021 | 57,716 311 -31333 30686 | -92764 | 3009
variances
not 7
assumed
Sol Bacak | Equal 3,880 054 | 2,249 58 | 028 | -1,05000 46695 | -1,98471 -
Kas variances
Agirh@ assumed ,1152
k
(kg) 9
Equal 2,249 | 40,598 ,030 -1,05000 46695 | -1,99331 -
variances
not ,1066
assumed
9
Sag kol | Equal 2,639 110 5,085 58 ,000 5,79667 1,13987 | 3,51496 | 8,078
Yag (%) variances
assumed 37
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Equal 5085 | 48,820 ,000 5,79667 1,13987 | 350579 | 8,087
variances
not 54
assumed
Sag kol | Equal 7,240 ,009 -413 58 681 -,05333 12902 | -31159 | ,2049
Yag variances
Agirhg assumed 2
k
e Equal A3 | 32232 682 -,05333 12902 | -31606 | 2093
variances
not 9
assumed
Sag kol | Equal 118 732 | 3,268 58 ,002 -37667 11526 | -,60738 -
Yagsiz variances
Agirhg assumed ,1459
k
(kg) 5
Equal 3268 | 57,997 ,002 -37667 11526 | -,60738 -
variances
not ,1459
assumed
5
Sag kol | Equal 11,004 ,002 -2,189 58 ,033 -1,39733 63828 | -2,67499 -
Kas variances
Agirh@ assumed ,1196
k
(kg) 8
Equal 2,189 | 29273 037 -1,39733 63828 | -2,70223 -
variances
not ,0924
assumed
3
Sol kol | Equal 668 A7 4,748 58 ,000 6,26000 1,31837 | 3,62100 | 8,899
Yag (%) variances
assumed 00
Equal 4748 | 57,296 ,000 6,26000 1,31837 | 3,62031 | 8,899
variances
not 69
assumed
Sol kol | Equal 11,721 001 -,936 58 | 33 -, 14667 15668 | -46030 | 1669
Yag variances
Agirh@ assumed 6
k
e) Equal 936 | 31,898 356 -, 14667 15668 | -,46585 | ,1725
variances
not 2
assumed
Sol kol | Equal 4401 | 040 | 2,734 58 | ,008 -26667 09755 | 46194 -
Yagsiz variances
Agirh@ assumed ,0713
k
(kg) 9
Equal 2,734 | 49,035 ,009 -26667 09755 | -,46270 -
variances
not ,0706
assumed
3
Sol Kol | Equal 6,859 011 2,141 58 037 -,85667 40020 | -1,65776 -
Kas variances
Agirh@ assumed ,0555
k
(kg) 8
Equal 2,141 29,775 ,041 -,85667 40020 | -1,67425 -
variances
not ,0390
assumed 9
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Govde Equal 403 528 4,134 58 ,000 3,45000 83456 | 1,77944 | 5,120
Yag (%) variances
assumed 56
Equal 4,134 | 55,689 ,000 3,45000 83456 | 1,77797 | 5,122
variances
not 03
assumed
Govde Equal ,104 748 2,162 58 035 ,89333 A1321 06620 | 1,720
Yag variances
Agirhg assumed 47
k
(g) Equal 2,162 | 57,968 035 ,89333 41321 06619 | 1,720
variances
not 48
assumed
Govde | Equal 263 610 | -1,386 58 | L171 | -1,16933 84346 | -2.85771 | 5190
YagSlZ variances
Agirhg assumed 4
k
(e Equal -1386 | 57,181 171 -1,16933 84346 | -2,85822 | 5195
variances
not 6
assumed
Govde | Equal 1,819 183 -934 58 | 354 -85667 91687 | -2,69198 | 9786
Kas variances
Agirh@ assumed 4
k
) Equal 934 | 52,532 354 -85667 91687 | -2,69605 | 9827
variances
not 2
assumed
20 metre | Equal 13,020 ,001 9,589 58 ,000 37700 ,03932 29830 | 4557
surat variances
kosusu assumed 0
(sm) Equal 9,580 | 43,001 000 37700 03932 29771 | 4562
variances
not 9
assumed
Ayakta | Equal 23,321 000 | -12,535 58 ,000 -2,88233 22995 | -3,34262 -
saghk variances
topu assumed 2,422
atma (m)
05
Equal 12,535 | 37,667 ,000 -2,88233 22995 | -3,34797 -
variances
not 2,416
assumed
70
Oturarak | Equal 1,280 263 -8,841 58 ,000 -1,70167 ,19247 | -2,08693 -
saghk variances
topu assumed 1,316
t
atma (m) 40
Equal 8,841 | 54,138 ,000 -1,70167 ,19247 | -2,08752 -
variances
not 1,315
assumed
82
Dikey Equal 040 | 842 | -19,146 58 000 | -1022767 53420 - -
Sicrama variances
(cm) assumed 11,2969 9,158
9 34
Equal -19,146 57,960 000 | -10,22767 153420 - ;
variances
not 11,2970 | 9,158
assumed
1 33
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Anaerobi | Equal 058 | 811 | 4819 58 000 | -13,26600 | 2,75259 - -
k Gii¢ variances

assumed 18,7759 7,756

0 10

Equal 4819 | 57,791 000 | -13,26600 2,75259 - -
variances

not 18,7763 | 17,755
d

assume 2 68

Yatay Equal 2,561 | 115 | -14,749 58 000 -,64167 04351 | -72876 -
sicrama variances

(m) assumed ,5545

8

Equal 14,749 | 54473 ,000 -,64167 ,04351 -,72888 -
variances

not ,5544
d

assume 6

Esneldik | Equal 148 702 | 23,571 58 000 | -12,87667 154630 - -
(cm) variances

assumed 13,9702 11,78

0 314

Equal 23,571 57914 000 | -12,87667 154630 - -
variances

not 13,9702 11,78
d

assume 3 310

Mekik Equal 256 615 | -18358 58 000 | -32,63333 1,77756 - -
Kosusu variances

assumed 36,1915 29,07

1 515

Equal -18,358 56,630 000 | -32,63333 1,77756 - -
variances

not 36,1933 | 29,07
assumed

5 332

Kosulan | Equal 256 615 | -18358 58 ,000 - | 3555127 - -
Mesafe variances

(m) assumed 652,66667 723,830 581,5

26 0307

Equal -18,358 56,630 ,000 - | 3555127 - -
variances

not 652,66667 723,866 | 5814
assumed

95 6639

Mekik | Equal 789 | 378 | -17,050 58 000 | -3,00000 17595 | -3,35220 -
Kosusu variances

Seviyesi assumed 2,647

80

Equal 17,050 | 56,748 ,000 -3,00000 17595 | -3,35236 -
variances

not 2,647
assumed

64

Mekik | Equal 1396 | 242 | -19.275 58 000 | -1,10000 05707 | -1,21423 -
Adedi variances

assumed ,9857

7
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Equal

s 19275 | 52,684 ,000 -1,10000 05707 | -1,21448 -
not ,9855
assumed )

Xﬁz/wl[{ag" ) f;‘r‘i‘;‘:wes 926 340 | -16,746 58 ,000 -9,94667 ,59399 - -

dakika) assumed 11,1356 8,757

6 67
f;‘r‘i‘;‘:wes 16,746 | 57,011 ,000 -9,94667 ,59399 - -
not 11,1361 8,757
assumed 0 2
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EK 2: Tamimlayici Istatistik Sonuclar

Group Statistics
Grup N Std. Std.
Mean e Error
Deviation
Mean
Boy (cm) Okul sporlarina
katilmayan 30 | 1752333 4,43095 0,80898
Okul sporlarina
katilan 30 | 184,0333 | 277282 | 0,50624
Agirhik (kg) Okul sporlarina
katilmayan 30 63,1667 8,24811 1,50589
Okul sporlarina
katilan 30 | 63,6033 | 806741 | 147290
Yas (y1l) Okul sporlarmna | 5, 18,0000 0.00 0.00000
katilmayan
Okul sporlarina 30 18,0000 0.00 0.00000
katilan
BKI (kg/cm?) Okul sporlarina
katilmayan 30 | 20,6567 2,65495 0,48472
Okul sporlaria
katilan 30 18,7567 2,15737 0,39388
Yag Yiizdesi (%) Okul sporlarina
katilmayan 30 12,01 3,515 0,642
Okul sporlaria
katilan 30 7,65 3,403 0,621
Yag Agirhg (kg) Okul sporlarina
katilmayan 30 71,8233 3,10990 ,56779
Okul sporlaria
katilan 30 6,4867 7,33972 1,34004
Sivi Agirhg (kg) Okul sporlarina 30 40,5733 411691 075162
katilmayan
Okul sporlaria
katilan 30 43,3767 6,19614 1,13126
S1v1 Oran (%) Okul sporlarina
katilmayan 30 64,3893 2,58405 0,47178
Okul sporlaria
katilan 30 57,3797 22,91302 4,18333
Sag Bacak Yag (%) Okul sporlarina
katilmayan 30 | 12,6300 3,57290 0,65232
Okul sporlarina
katilan 30 7,1000 4,81392 0,87890
Sag Bacak Yag Agirhg | Okul sporlarina
(kg) katilmayan 30 1,4867 0,58353 0,10654
Okul sporlarina
katilan 30 2,0800 2,96687 0,54167
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Sag  Bacak Yagsiz | Okul sporlarina
Agirhi (kg) katilmayan 30 9,9533 1,14643 0,20931
Okul sporlarina
Katilan 30 10,3900 1,27937 0,23358
Sag Bacak Kas Agirhg | Okul sporlarina | 3( 9,1433 1,74725 0,31900
(kg) katilmayan
Okul sporlarma | 30 9,9467 1,59238 0,29073
katilan
Sol Bacak Yag (%) Okul sporlarma | 30 | 13,1500 3,42806 | 0,62604
katilmayan
Okul sporlarma | 30 8,3367 4,69780 0,85770
katilan
Sol Bacak Yag Agirhg | Okul sporlarina | 30 1,4733 0,56564 0,10327
(kg) katilmayan
Okul sporlarma | 30 1,9467 2,44959 0,44723
katilan
Sol Bacak  Yagsiz | Okul sporlarina | 30 9,6100 1,14601 0,20923
Agirhg (kg) katilmayan
Okul sporlarma | 30 9,9233 1,22943 0,22446
katilan
Sol Bacak Kas Agirhg | Okul sporlarna | 30 9,1400 1,06272 0,19403
(kg) katilmayan
Okul sporlarma | 30 | 10,1900 2,32636 0,42473
katilan
Sag kol Yag (%) Okul sporlarmna | 30 | 17,8767 3,32241 0,60659
katilmayan
Okul sporlarmna | 30 | 12,0800 528592 | 0,96507
katilan
Sag kol Yag Agirhg | Okul sporlarmna | 30 0,6333 0,16259 0,02969
(kg) katilmayan
Okul sporlarma | 30 | 0,6867 0,68769 | 0,12555
katilan
Sag kol Yagsiz Agirhg | Okul sporlarna | 30 2,6533 0,44469 0,08119
(kg) katilmayan
Okul sporlarma | 30 3,0300 0,44810 0,08181
katilan
Sag kol Kas Agirhg | Okul sporlarina | 3( 2,5833 0,23937 0,04370
(kg) katilmayan
Okul sporlarma | 30 3,9807 3,48780 0,63678
katilan
Sol kol Yag (%) Okul sporlarma | 30 | 17,2500 4,81476 0,87905
katilmayan
Okul sporlarma | 30 | 10,9900 5,38154 0,98253
katilan
Sol kol Yag Agirhig: (kg) | Okul sporlarina | 3( 0,6267 0,18742 0,03422

katilmayan
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Okul sporlarma | 30 0,7733 0,83746 0,15290
katilan
Sol kol Yagsiz Agirhgr | Okul sporlarina | 3( 2,7967 0,28585 0,05219
(kg) katilmayan
Okul sporlarma | 30 3,0633 0,45142 0,08242
katilan
Sol Kol Kas Agirhgi | Okul sporlarina | 3( 2,6267 0,25180 0,04597
(kg) katilmayan
Okul sporlarma | 30 3,4833 2,17748 0,39755
katilan
Govde Yag (%) Okul sporlarma | 30 | 10,3333 3,54618 0,64744
katilmayan
Okul sporlarma | 30 6,8833 2,88433 0,52660
katilan
Govde Yag Agirhg (kg) | Okul sporlarina | 30 3,6433 1,61900 0,29559
katilmayan
Okul sporlarma | 30 2,7500 1,58152 0,28874
katilan
Govde Yagsiz Agirhgr | Okul sporlarina | 30 30,3273 3,06501 0,55959
(kg) katilmayan
Okul sporlarma | 30 | 31,4967 3,45668 0,63110
katilan
Govde Kas Agirhg (kg) | Okul sporlarna | 30 29,1700 2,92258 0,53359
katilmayan
Okul sporlarma | 30 | 30,0267 4,08386 0,74561
katilan
20 metre siirat kosusu | Okul sporlarma | 30 3,0480 0,09743 0,01779
(sn) katilmayan
Okul sporlarma | 30 2,6710 0,19204 0,03506
katilan
Ayakta saghk topu | Okul sporlarina | 30 8,1600 0,45871 0,08375
atma (m) katilmayan
Okul sporlarma | 30 | 11,0423 1,17296 0,21415
katilan
Oturarak saghk topu | Okul sporlarmna | 30 5,0043 0,63815 0,11651
atma (m) katilmayan
Okul sporlarma | 30 6,7060 0,83909 0,15320
katilan
Dikey Sicrama (cm) Okul sporlarima | 30 26,6830 2,09580 0,38264
katilmayan
Okul sporlarmma | 30 36,9107 2,04178 0,37278
katilan
Anaerobik Gii¢ Okul sporlarmma | 30 72,2207 10,33558 1,88701
katilmayan
Okul sporlarma | 30 | 85,4867 10,97624 | 2,00398

katilan
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Yatay sicrama (m) Okul sporlarmma | 30 1,9680 0,14549 0,02656
katilmayan
Okul sporlarma | 30 2,6097 0,18873 0,03446
katilan

Esneklik (cm) Okul sporlarma | 30 | 15,7933 2,07463 0,37877
katilmayan
Okul sporlarmma | 30 28,6700 2,15617 0,39366
katilan

Mekik Kosusu Okul sporlarma | 30 | 61,6667 6,32637 1,15503
katilmayan
Okul sporlarma | 30 | 94,3000 7,40061 1,35116
katilan

Kosulan Mesafe (m) Okul sporlarma | 30 | 1233,3333 | 126,52745 | 23,10065
katilmayan
Okul sporlarma | 30 | 1886,0000 | 148,01212 | 27,02319
katilan

Mekik Seviye Okul sporlarma | 30 6,5333 0,62881 0,11480
katilmayan
Okul sporlarma | 30 9,5333 0,73030 0,13333
katilan

Mekik Adedi Okul sporlarina | 30 9,9333 0,25371 0,04632
katilmayan
Okul sporlarma | 30 | 11,0333 0,18257 0,03333
katilan

VO2Max (ml / kg /| Okul sporlarina | 30 38,3333 2.14369 0,39138

dakika) katilmayan
Okul sporlarma | 30 | 48,2800 2,44729 0,44681

katilan
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Isim: Yunus
Soyadi: SIMSEK
Dogum Yeri: Istanbul

Dogum Tarihi: 14.04.1991
Uyrugu: T.C.
Medeni Durumu: Bekar

Askerlik Durumu: Tecilli

Ehliyet: Var (B)
E — mail : y.emresimsek@windowslive.com
Tel : +90 (507) 948 62 23

is Tecriibeleri

e 2010-2014 Kiigiikcekmece Belediyesi Fitness, Yiizme ve Futbol Antrendrliigii
e 2014-2015 Sefakdy Anadolu Lisesi Beden Egitimi Ogretmenligi
o 2014-... Kiiciik Cekmece Belediyesi Spor Sorumlusu

Ogrenim Durumu
e Lisans: Sakarya Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

e Yiiksek Lisans: Gelisim Universitesi Hareket ve Antrenman Bilimi

Yabanc Dil
e Ingilizce (orta diizey)

Bilgisayar Becerileri
e Ofis Programlari

Kurs ve Sertifikalar
e Spor Masorliigii

e Personel Training
e Badminton 1. Kademe Antrenorlik

e Yiizme 2. Kademe Antrendrliik
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