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EDITORDEN

1994'in son sayisini biraz gecikmeli de olsa sizlere ulastirirken 1995'te saglik,
esenlik ve basari dileklerimizi iletmek istiyoruz...

Bdylece dergimizin 5. yilini da geride birakmig bulunmaktayiz. Gondermis oldugu-
nuz elestiri mektuplarina tesekkir ederiz. Aldigimiz 6neriler dogrultusunda derginin
daha verimli olabilmesiigin galismaktayiz.

1995 yilinin akademik galismalar agisindan oldukga yodun gegecegi goriliyor.
Kongreler takvimine bakildiginda, bize ulasan bilgilere gére yalnizca yurtiginde 6 top-
lanti dikkati gekiyor. Yurtdisindaki belli basli toplantilar ise Dunya Spor Bilimleri ile Av-
rupa Spor Hekimligi- Kongreleri yanisira israildeki Spor Sakatliklari ve Ingiltere'deki
Gocuk ve Spor Hekimligi Kongreleri. Ulkemizdekiler diisiiniilecek olursa, gegen sayi-
mizda da belirttigimiz gibi, gittikge artan bir bilgi Uretimi sézkonusu. Ancak yakindan
bakildiginda galismalarin daha gok yapilanlarin tekrari gibi oldugu izleniyor. Bu, tama-
men editérin Kisisel bir yorumu olarak algilanmalidir. Belkide "kisirlik" olarak nitelendi-
rebilecegimiz bu durumun nedenlerini irdelemek gerekmektedir.

Guncel literatir takibi yetersizligi ile birlikte ortaya problem koymada sinirliliklar
clkmaktadir. Boylece konuya iliskin evrensel bilgi birikimine hakim olunamadigindan
“glincellesme" sinirh kalmaktadir.

Birgok durumdaki laboratuar geregleri siniri metodolojik olanak sunmaktadir.
Arastirmacilar ayni ve sinith metodolojiler nedeniyle bir siire sonra kisir dongili galis-
malara girmektedirler.

Akademik danismanlik milessesesinin iyi galisabilmesi igin 6gretim elemani basi-
na 6grenci sayisinin, bazi kurumlarda oldugu gibi, sinirli tutulmasi gerekmektedit.
Ginkd gok sayida 6grenci takibi bu galigmayi yetersiz hale getirmektedir.

Arastirmalarda kullanilacak malzeme (demirbas ve sarf gibi) igin gerekli harcama-
lar ekonomik nedenlerle yapilamamaktadir. Bazi kurumlar hari¢ arastirma fonlarinin
katkilari gok sinirli kalmaktadir.

Bir bagka konu ise, kurumlardaki 8gretim veya idari gérevlef nedeniyle yogun rutin
arasinda aragtirma igin zamanin yaratlamamasidir. Bildiginiz gibi burokrasilerin asil-
masi igin maalesef uzun ugrasilar gerekmektedir.

Bu arada nicelik ve nitelik konusundaki dengenin korunmasi da énem tasimakta-
dir. Gok sayida {riin yerine az ve kaliteli galismanin da ayni sayginligi doguracagi
unutulmamalidir.

Ancak uluslararasi nitelikte galisma ve yayinlar yapan meslekdaslarimizi bu satir-
larda kutlama gorevini de Ustlenmemiz gerekiyor. Bu tir calismalarinin gogalarak de-
vamini diliyoruz.

Oniimizdeki giinlerde bu sikintilarin asilabilecegi ve galismalarin daha verimli ola-
cag umuduyla saygl ve sevgiler sunariz...
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FUTBOLCULARDAKI KUVVET,

ESNEKLIK-CABUKLUK ve ANAEROBIK

GUCUN BOY, VUCUT AGIRLIGI ve

BAZI ANTROPOMETRIK
PARAMETRELER ILE iLiSKiSi

Mehmet GUNAY*, Ali Emre EROL*, Seyfi SAVAS**

OZET

Bu ¢alisma, futbolculardaki kas kuvveti esneklik, anaerobik gli¢ ve ¢abuklugun
bazi antropometrik parametreler, boy ve viicut agirhigi ile olan iliski dizeylerinin
belirlenmesi amact ile yapilmistir. Arastirmada deney grubu 20.4512.44 yil yas,
1.7610.06 m boy uzunlugu ve 70.24+5.66 kg viicut agirligi ortalamasina sahip
20 kigiden kontrol grubu ise 21.2 + 8,4 yll yas, 1,68 + 0,05 m. boy ve 62,50 +
5,17 kg veicut agirhigi ortalamasina sahip (n=20) deneklerden kurulmustur.
Arastirma sonucunda antropometrik parametrelerin, boy ve viicut agiriginin,
kuvvet, ‘esneklik, gabukluk, anaerobik gig ile anlamli bir iliski dizeyi (P<0.05)
oldugu tesbit edilmisgtir.

Anahtar Kelimeler: Antropometri, anaerobik glig, futbol, esneklik, kuvvet.

THE RELATIONSHIP OF STRENGTH, FLEXIBILITY AND
ANAEROBIC POWER WITH BODY HEIGHT - WEIGHT AND

-SOME ANTHROPOMETRIC PARAMETERS IN SOCCER PLAYERS

SUMMARY

In this study, which was carried out on male soccer players in order to find the
relationships of motor parameters (strength, anaerobic power, flexibility) With
some antropometric parameters (heigtht and body weight). In this study, mean
body height, body weight of experiment al group were 1,76 + 0,06 m. and 70,25

* G.U. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
** G.U. Kastamonu Bed. Egt. ve Spor Yiiksekokulu
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+ 5,66 kg. and the control group were 1,68 + 0,05 m. 62,50 + 5,17 respectively.
As a results of this study, height, body weight and some anthropometric para-
meters were found significantly related to strength, anaerobic power and flexibi-
lity (P<0.05).

Key Words: Soccer, Strength, Flexibility Anaerobic Power, Anthropometry

GIiRIS ve AMAC ,

Futbol, birgok llkede ortak tutku haline gelmis bir sportif organizasyon tui-
ridar (3). Gunumizde kuvvetin, esnekligin, anaerobik glcin ve gabuklugun
futbol oyunu igerisindeki énemi inkar edilememektedir (6). Performansh fut-
bolcu butin oyun siresi iginde bu performansi devam ettirebilen futbolcudur
(16). Yapilan aragtirmalarda antropometrik 6zelliklerin futbolcularin perfor-
manslarini etkilemekte oldugu bildirilmektedir (12). Ozellikle performans ve
kuvvet olusumu boy uzunlugu, vicut agirig, kol, bacak ve diger viicut Gyele-
rinin uzunluklar (1,5,14, 15) eklem haraketliligi, esneklik (15,20) seviyeleri ile
dogrudan iligkilidir. Diger taraftan degisik spor dallar arasinda ve hatta ayni
spor dalinin farkli kategorilerinde de yapisal farkhliklar gérulebilir(13). Arastir-
manin amaci, futbolculardaki kosu kuvvetinin esnekligin, anaerobik guictin ve
cabuklugun bazi antropometrik parametrelerle olan iligkilerinin belirlenmesi-
dir.

Vicut yapisi ayakta ve oturarak boyun, uyluk ve bacaklarin uzunlugunu,
gdgus kol ve bacaklarin genisligini ifade etmektedir. Teorik olarak disundi-
gumuzde genig kas gevresi, genis kas kesit alani ve buyuk bir gii¢ olusturul-
mas! demektir. Ayrica motorik performansin mezomort sporcularda daha iyi
oldugu da bilinmektedir (12). Yapilan arastirmalarda vucut agirhd ve uzunlu-
gunun ayni yastaki sedanterlere gére sporcularda daha fazla oldugu bildiril-
mektedir. Genel olarak sprinterler, atlayicilar ve engel kosucularda daha
uzun bacak boyu gérilurken, aticilar ve glresgiler ise uzun boylu, genis
omuz ve kalgalariyla daha agir olduklari gértilmektedir (14). Diger 6nemli bir
iligki ise kosu sirasindaki fule (adim) uzunlugu ile bacak boyu arasindaki ilis-
kidir. Uzun bacakh sporcular koguyu daha az adim sayisi ile tamamlayabilir-
lerken, kisa bacaklilarda daha fazla adim sikh@i ile kogmalarini gerektirmekte-
dir. Ayrica maratoncularda yapilan bir aragtirmada, boy uzunlugu ve vicut
yag ylzdesi orani arasinda negatif bir iliski dizeyi oldugundan bahsedilmek-
tedir (14). V.AB.K. (vicut agirhdr birim kuvveti) vicut agirhginin her bir kg'mi
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igin olusturulabilen maksimal kuvveti ifade ederken, V.B.B.K. (vicut boyu bi-
rim kuvveti) ise boy uzunlugunun her bir m'si igin olusturulabilen maksimal
kuvveti ifade etmektedir (20). Bu ise bize oransal bir yaklagimla performansi
daha iyi inceleme imkani vermektedir.

MATERYAL ve METOD

Aragtirmada iki grup ile ¢ahsiimigir. Arastirma grubu Ankara 1. Amatér
spor kluplerinde futbol oynayan x=20.5412,44 yag, x=1,76+0,06 m. boy uzun-
lugu ve x=70,25+5,66 kg. viicut agirh@ ortalamasina sahip (N=20) futbolcuy-
lardan, kontrol grubu ise X=21.27 3.1 yil yag, X=1.68+0.05 m boy uzunlugu
ve X=62.50+5.17 kg. viicut agirhdi ortalamasina sahip sedanterlerden olustu-
rulmugtur.

Vicut Karakteristigi Testleri:

1- Boy Uzunlugu ve Vucut Adirh§i: Sortlu ve ayaklar giplak vaziyette
alinmistir. Boy igin Holtain Limited marka boy 6lger, (0,01 m. hassasiyetinde)
vicut agirh@i igin Angel elektronik baskdl (0,01 kg. hassasiyetinde) kullanil-
mistir.

Kuvvet Testleri:

1- Bacak ve sirt kuvveti: Clifton N.J. marka sirt ve bacak dinamometre-
sinde kg. cinsinden Gger kez Slgulerek en iyi sonug ainmigitir (11.4).

2- Sag ve sol el kavrama kuvveti: Clifton N.J. Marka Hand-grup dinamo-
metre ile kg cinsinden lger kez dlglilerek en iyi sonug alinmistir(14).

3- Viicut adirh@ boy uzunlugu birim kuvveti: Zauner'e gére alinmis ve
asagidaki formdller ile hesaplanmigtir(21).

Vicut Agirhg Birim Kuvveti= Bacak Kuvveti+El Kavrama Kuvveti
(VABK) = e
Vicut Agirhgi

Vicut Boyu Birim Kuvveti= Bacak Kuvveti+E| Kavrama Kuvveti

(V.B.B.K.) mommmessmeseseoceooooeooooooo mommmnmsose-
Vicut boyu uzunlugu

Bacak kuvveti ve el kavrama kuvveti egzersiz 6ncesi ve sonrasi degerlerin
toplamidir (21). El kavrama kuvveti sporcunun kullanmig oldugu baskin (do-
minant) elinin kuvvetidir. '
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1- Dikey sigrama cm. cinsinden Johnson'un metoduna gére (11). duvarda
cizilmig olan metrik panoda (g defa élgllerek en iyi sonug degerlendirmeye
alinmgtir.

2- Durarak uzun atlama cm. cinsinden salonda parke Uzerine gizilmis
olan platformda ¢ defa élgulerek en iyi sonug degerlendirmeye alinmigtir.

3- 50 metre sirat kogusu 50 metrelik toprak parkurda hassas bir elektro-
nik kronometre ile (Casio marka) ayaktan ¢ikis yaparak élgtimastur.

Anaroblk Gug Olcimii: ‘

P= \/ 4.9 x Vicut agirhgr x \/ Dikey sigrama mesafesi= Kg. m/sn.

formiliyle hesaplanmigtir (18).

Esneklik testi (oturarak 6ne uzanarak) ellerin test tablasina uzatiimasi ile
santimetre olarak Johnson'un test bataryalarina gére alinmistir (11). Ug kez
Olgulerek en iyi sonug degerlendirmeye alinmigstir.

Antropometrlk Olgiimler .

Olglmlerde gévde uzunludu (Blst Boyu) bacak uzunlugu, uyluk boyu,
baldir boyu, uyluk gevresi ve baldir gevresi santimetre cinsinden alinmig ve
oranlari ilgili formiller ile hesaplanmistir (4). Antropometrik 6lgtimler igin Hol-
tain Limited marka test seti kullaniimigtir.

Antropometrik élgtimlerde her bir 6lgum Gger defa tekrarlanarak ortalama
deger dikkate alinmigtir. Veriler bilgisayarda analiz edilerek aritmetik ortala-
ma (x=), standart sapma (SD) ve iki es arasindaki farkin anlamhlik testi (t)
korelasyonlar (r) ise stawiew 512 paket programda Kendall rank korelasyon
katsayis! ile non-parametrik olarak yapilmigtir.

TARTISMA ve SONUC

Arastrmada deney grubu ile sedanterler alan testleri bakimindan karg-
lagtinldiginda dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 50 m. ¢abukluk kogusu
deney grubunda daha yuksek bulunmustur (p<0.01). Bu da deney grubunda-
ki futbolcularin uzun suredir antrenman yapiyor olmalarindan kaynaklanmak-
tadir.

Durarak uzun atlama sonuglari Smith (1983) normlarina gére karsilastiril-
diginda (12), deney grubunun sonuglarinin iyi bir seviyede oldugu gértlmek-
tedir. Diger taraftan futbolcularda patlayici kuvvet, top atma, topa havada
vurmada ve sigramada gerekli olan bir kuvvetir (18). Bu agidan bakildiginda
futbolculardaki dikey sigrama sonuglarinin sedenterlere gére daha iyi diizey-
de olmas! normal kargilanmahdir.
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BULGULAR

Tablo 1: Deney ve Kkontrol grubunun test sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
Boy uzunlugu (m) 1.76 +0.06 62.50+6.95"
Vicut Agirhgr (kg) 70.25+5.66 62.50+4.91%
Dikey Sigrama (cm) 54.70+6.10 39,05+6.95
D. uzun Atlama (cm) 221.30+11.06 196.50+17.11%
50 m. Kogu (sn/) 6.85 +0.33 7.67 +0.41*
Bacak Kuv. (kg.) 212.50+11.82 173.7+14.6%
Sirt kuv. (kg) 163.25+ 9.16 127.18+ 8.17
Sag El Kav. kuv. (kg) 62.40+5.48 47.69+6.94*
Sol El Kav. Kuv. (kg7 53.10+6.74 41.5 +7.24
Vicut Agrr. Bir. Kuv. (kg) 3.11 +0.11 2.10 +0.33*
Viicut Boyu Bir. Kuv. (kg) 7.28 +0.46 5.18 +0.77
Anaerobik Glg. (kgm/sn) 137.17+10.15 109.35+14.88**
Esneklik (cm) 30.60+2.89 25.60+4.17%
Bacak Boyu/Bist B. orani 130.35+5.88 123.20+ 4.16*
Bilist Boyu/Bacak B. orani 76.80 +4.43 79.80+3.17%
Uyluk boyu/baldir B. orani 113.90 +11.37 123.00+9.17 %
Uyluk Gev./uyluk B. orani 87,30 +7.85 77.60+8.16™
Baldir Cev./Baldir B. orani 80.85 +6.20 74.45+764*

{X) P<0.05

(xx) p<0.01




Tablo 2: Deney ve Kontrol grubunun Antropometrik parametreleri ile Kuvvet, dikey sigrama, durarak uzun atlama,
50 metre gabukluk kosusu, esneklik ve anaerobik gugleri arasindaki iligki (r).

Bacak Boyu/ | Bust/Boyu Uyluk Boyu Uyluk Cev./ | Baldir Gev./ | Boy Vicut

Bust Boyu Bacak Baldir Boyu Uyluk Boyu | BaldirBoyu | Uzunlugu Agirtigi

Orani Orani Orani Orani Orani,

Deney Kont | Deney Kont. | Deney Kont. | Deney Kont | Deney Kont. | Deney Kont. | Deney Kont
Sirt Kuv. 0,85* | 0.78 (0.86* (0,83* | 0,40 | 0,43 [0,50 | 0,45 | 0,56 |0,15 069 | 0,72 | 0,53 |0,68
Bacak Kuv. o087 (0,76 (-0,81 |-0,86*| 0,75 | 063 |0,74 |0,81* | 0,44 |0,69 0,42 | 0,71 0,67 (0,76
Sag El Kav.
Kuv. 037 |032]035 |045 | 049 |042 | 049 | 042 | 0,36 (0,62 0,30 | 0,10 | 0,62 |0,52
Sol El Kav.
Kuv. 0,30 (069 (0,31 |0,41 035 | 037 |031 [063 |0,21/0,36 0,41 | 0,48 | 0,68 (0,67
V.Boyu Birim
Kuv. 0,79 |0,82*|081* | 0,74 | 0,77 | 0,74 | 0,32 | 0,44 | 0,81*|0,67 0,79 | 0,61 0,50 (0,58
V.Agir Birim
Kuv. o081* (0,70 (0,67 |0,77 | 0,41 | 055 [0,67 |[052 |062|0,40 0,44 | 0,80*| 0,70 |0,71
Dikey Sigrama | 0,86* | 0,62 |-0,84*|-0,80*| -0,80*| 0,77 | 0,80* [ 0,88* | 0,68 |0,25 0,74 | 0,72 | 0,94**0,62
D. Uzun
Atlama 0,80* | 0,64 |0,80* |-0,79 | 0,78 | 0.79 | 0.78*| 0,82* | 0,75 |0,72 0,66 | 0,71 0,86* (0,64
50 m. Sprint 0,87 (0,89*(087 |09 | 0,71 |081* |0,71 [ 0,83*]| 0,17 |0,49 0,70 | 0,65 | 0,88* |0,89*
Esneklik 069 (0,71 (0,87 |0,76 | 0,70 | 0,46 | 0,70 [ 0,65 | 0,22 |0,35 0,44 | 0,41 -0,92*( -0,80*
Anaerobik
Gug 0,68 |041|051 |068 | 056 |044 |0,82*|0,86* | 0,44 10,46 0,76 | 0,72 | 0,81*|0,78*

(X) p<0.05 « (xx) p<0.01

1818427 Majuag 10dg
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Deney grubunda 6zellikle bacak, sirt, viicut boyu birim kuvvetinin yuksek
seviyede olusu (p<0.01), spor aktiviteleri sayesinde geligmis ve kuvvetli bir
kasa sahip olmalarindan kaynaklanmaktadir. Ayrica vicut agrrigindaki, bo-
yunda veya herhangi bir kuvvet artiginda vicut agirhg ve boyu birim kuvve-
tinde de artig meydana gelmektedir. Bu agidan, bu birim kuvvet hem kuvve-
tin gelistirimesine hem de vicut agirhi@ ve boyuna baghdir.

Antropomeetrik parametrelerin kuvvet parametreleri ile iliski diizeyleri in-
celendiginde, sirt kuvveti ile blst boyu/bacak boyu orani (r=0.86) arasinda
pozitif iligki oldugu tespit edilirken, bacak kuvveti ile bacak boyu/biist boyu
orani (r=0.87) arasinda pozitif, blst boyu/bacak boyu orani (r=0.81) arasinda
negatif bir iligki duzeyi elde edilmistir. V.A.B.K. ve V.B.B.K. ise bacak boyu/
ust boyu orani ile (r=0.82) ve bist boyu/bacak boyu orani ile (r=0.81) iligkili
bulunmusgtur. Bu sonuglar daha uzun bist boyuna sahip olan deneklerin sirt
kuvvetlerinin, daha uzun bacak boyuna sahip olan deneklerin ise bacak kuv-
vetlerinin ylksek olabilecegini géstermektedir.

Aydog ve arkadaglan, baldir gevresi ve uyluk gevresi kalinhdi ile sigrama
ve ayak bilegi kuvvetinde anlamh bir iligki (2), Damholt ve arkadaslar, baldir
gevresi kalinlidi ile baldir kas kuvveti arasinda anlaml bir iligki (2), Ergun ve
Baltaci, boy, viicut agifigi ve yasgin kuvvetle iligkili oldugunu (7), Turnagél ve
Demirel, Femur epikondil ¢gapi ile silkme, biceps kasi gevresi ile silkkme ve to-
tal kaldirma performansi arasinda anlamh bir iligki oldugunu (P<0.05) bildir-
mektedirler (19).

Arastirma sonuglari ile literatirden elde edilen bilgiler kuvvetin-antropo-
metrik parametrelerle, boy ve vicut agirhdi ile iligkisini dogrulamaktadir.

Anaerobik gug ile uyluk gevresi/uyluk boyu orani (r=0.86) ve boy uzunlu-
gu ile (r=0.81) iligkili bulunmug olmasi, daha uzun boy orani ve daha genis
uyluk seviyesine sahip olan deneklerin anaerobik guglerinin daha ylksek
olabilecegini duglindirmektedir. Bilhassa uyluk gevresinin genigligi, uyluk
bélgesini ciugturan kaslarin (Kuadriseps, Hamstring v.b.) kas kitlesinin ve
kas liflerinin fazla olusunu ve kasta olugturan kuvvet-gicun daha ylksek ola-
bilecegini géstermektedir. Bilinmektedir ki, kaslarin ve liflerin enine kesit ala-
ni geriis olan sporcularda kas kuvveti daha iyi olugturulmaktadir. Ginkd ant-
renmanlar ile meydana gelen kuvvet-gl¢ artisi, kas boyutundaki artis ile ilgili-
dir (1,14).

Esneklik ise vicut agirligi ile negatif (r=0.92), blst boyu/bacak boyu orani
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ile pozitif (r=0.87) iligkili bulunmustur. Ancak bu iliski yanilgiya neden olma-
maldir. Glnku, esneklik testi gévdenin éne uzatiimasi suretiyle kollarin uza-
nabildigi mesafe ile belirlenmekte olup, gévde boyu daha uzun olan denek-
lerde ise daha éne uzanma mumkiin olabilir ve sonugta da gévdesi kisa olan
deneklere gére esneklik dizeyi daha yuksek bulunabilir. Glnku esneklik ile
bist boyu/bacak boyu orani arasinda elde edilen iligki, blst boyunun uzun ol-
masi ile esnekligin de arttigini géstermektedir.

Ayrica, durarak uzun atlama, 50 m sprint ve dikey sigrama yeteneginin
bust boyu/bacak boyu orani ile negatif, uyluk gevresi/uyluk boyu ve baldir
cevresi/ baldir boyu orani ile pozitif iligkili olugu, uzun boylu, uzun bacakh ve
daha genig uyluk ve baldir gevresine sahip olan sporcularin durarak uzun at-
lama, dikey sigrama ve 50 m. sprintte daha bagari oldugunu géstermektedir.
Ozellikle 50 m. sprint kosusunda sporcunun uzun boylu ve uzun bacakl ol-
masi file uzunlugunu arttirmakta; gerek kosu stresi ve gerekse de fule sayisi- -
ni azaltmak suretiyle performansin daha iyi bir diizeyde olmasini saglamakta-
dir.

Sonug olarak;

1. Futbolculardan olusan deney grubunun, sedanterlere gére daha kisa
gbvdeli, daha uzun bacakli, daha genig baldir ve uyluk gevresine sahip oldu-
gu, ’

2. Esneklik ile vicut agirhgi ve bist/bacak boyu orani,
3. Dikey sigrama, 50 m. sprint kogusu ve durarak uzun atlama ile bacak
boyu/blst boyu, uyluk gevresi/uyluk boyu, baldir gevresi/baldir boyu orani,

4. Sirt kuvvetiile blst boyu/bacak boyu orani,

5. Bacak kuvveti ile bacak boyu/bust boyu orani,

6. V.A.BK. ve V.B.B.K.'nin blst boyubacak boyu orani arasinda anlami
iligki diizeyi oldugu tespit edilmigtir.
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DEGISIK SPOR SAHASI ZEMINLERININ VE

FARKLI SALON AYAKKABILARININ PARKE

ZEMINDEKi SURTUNME KATSAYILARININ
HESAPLANMASI: BiR ON CALISMA

*Cevdet TINAZCI, **Yildiz COSKUN, ***Emin ERGEN & ****Serdar ARITAN

OZET

Spor sakatliklarinin, sporun yapildigi zemin ile iliskili oldugu son zamanlarda
tzerinde tartigmalarin arttigi bir konu haline gelmistir. Ayrica kullanilan ayakkabi-
nin yapilan spora ve zemine uygun olmasi gerektigi bilinmektedir.

Bu konu 6zellikle hali sahalar tizerinde yogunlagsmaktadir. Hali sahalarin uygun_*
kosullarda yapilimamasi, standart malzemelerin kullanilmamasi nedeni ile bu tip
sahalarda zeminin ve giyilen spor ayakkabisina bagh olusan spor sakatliklarinin
gittikge yayginlastigi distndiimektedir.

Tutuculugu (kaygan olmayan) yliksek zeminlerde, savunma mekanizmasinda
yer alabilecek bazi hareketlerin yapilamamasi nedeniyle, alt ekstremitede eklem
ve kas sorunlari olabilmektedir.

Bu galisma farkli spor sahasi zeminlerinin ve farkh salon ayakkabilarinin parke
zemindeki stirtinme katsayilarinin hesaplanmasini amaglayan bir 6n ¢alisma
niteligindedir.

Anahtar Kelimeler: Zeminler, ay akkabi sdrtiinme Katsayisi,

FRICTION COEFFICIENTS OF DIFFERENT SPORT
SURFACES AND INDOOR SHOES: A PRELIMINARY STUDY

ABSTRACT
Sport grounds have become a major field of study concerning its widely accep-
ted relations with injuries. Furthermore, the shoe should be appropriately desig-

* Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yilksekokulu, Ankara
** Yiksek Ihtisas Hastanesi
**+ Ankara U. Tip Fak. Spor Hekimligi Bilim Dali
»*+ Manchester Metropolitan U. Beden Egt. ve Spor Bél. ingiltere.
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ned and manufactured with regard the ground and the activity. The artificial turf
surfaces have been criticized for not meeting the standarts of internationally
approved materials and consequently leading to injuries. Surfaces with high fric-
tion coetficiends pose a resistance to the players lomer ettremities while he ref-
lexively tries to defend himself during a risky position. This ground resistance
may well play a role in joint os musculotendinous injuries. Present Study aims to
calculate the friction coefficients of several Sport grounds (wooden concrete,
soil, synthetic turf and marble) and indoor shoes (used and unused) on wooden
material as a preliminary study.

Key Words: Sport grounds, friction coefficients, shoes.

GiRIS

Spor sakatliklarina yol agan pek ¢ok faktér vardir. Bunlar spor dalyla ilgili
faktérler, hava kogullari (sicaklik, nem, soguk vs.), magin/yarigmanin yéneti-
mi, spor alani (zemin, 1siklandirma, guvenlik vs.) ve spor malzemeleridir (ko-
ruyucular, ayakkabi vs.) (3).

Spor malzemeleri i¢inde en 6nemli maddelerden birisi de spor ayakkabi-
sidir. Yapilan spor dalna uygun kaliteli bir ayakkabinin segilmesi ve ayak ile
ayakkabi arasindaki uyumun ¢ok iyi olmasi sporcunun hem basarisini etkiler
hem de sakatlanma riskini-azaltir. lyi bir spor ayakkabisi ayagin yer ile tema-
sini eniyi bigimde gergeklegtirmeli ve aginmig olmamalidir (4).

Bir sporcunun yaptigi spora uygun olmayan ayakkabi giymesi ve bu
ayakkabinin da sporun yapildigi zemin ile etkilesimi sonucu alt ekstremitelere
baski yapilarak kronik agri veya sakatliklara neden olmaktadir (4).

Ayagin yerle temasi sonucu birimpakt kuvvet olugur. Fazla impakt kuvvet-
ler ve yuklenmeler kikirdak dejenerasyonuna, yorgunluk kiriklarina, hatta za-
manla Asil tendonunda kopmalara neden olabilir (4,5).

Biyomekanik aragtirmalar, lokomotor sisteme etki eden i¢ ve dis baskilari,
6zellikle spor ayakkabilarinin bu i¢ ve disg baskilar nasil etkilediginin belirlen-
mesi Gzerinde yogunlagmistir (5).

Spor ayakkabilari gesitli spor dallarn ve zeminler gézéninde bulundurula-
rak dizayn edilir. Bu nedenle yapilan spor brangina ve spor yapilan zemine
uygun olarak spor ayakkabisinin segilmesi gerekir (6,7).

Bu amagla spor ayakabi ureticileri her tirli teknolojik ilerlemeyi aninda
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uygulayip sporculara bir tir "yasal -doping" olanagi sunuyorlar (8). Son za-
manlarda spor malzemesi ureticileri ilginin hizla artmasini firsat bilip bitin
agrhklarini ayakkabilar Gzerindeki yeniliklere yénelttiler. Bunun igin de spor-
cularin performanslarini arttirici her turlu teknigi ayakkabiya uygulayip bir "ya-
sal doping" yapmak pesindedirler (8).

Bu amag dogrultusunda birgok spor ayakkabisi firmasi (Nike, Adidas, Re-
ebok, Converse...) farkh 6zelliklere sahip ayakkabilar piyasaya strmuglerdir.
Bunlara birkag 6rnek olarak; Reebok'un ERS (Energy Return System) Eneriji-
nin dénugim sistemi modelinde, tabandaki gubuklar sayesinde harcanan
enerjinin geri kazanilmasi amaglanmigtir. Yine Adidas'in en populer modelle-
rinden olan "Torsion" ayagin biomekanik hareket olusumunu destekleyen ve
saglayan yegane sistem olarak geligtirilmistir (8).

Spor ayakkabisi teknolojisindeki bu gelisme dogrudan spora katilanlar et-
kilemis ve yaptiklar spor dalina uygun olan ayakkabiy! se¢gmek igin birgok al-
ternatif sunmuslardir. '

Bu galisma ile gittikge yayginlagan hali sahalarda sakatlanma nedenlerin-
den biri olan zeminin ne kadar etkili olabileceginin arastiriimasi, uygun ayak-
kabi ve zemin malzemesi segimi igin bir 6n galisma niteligindedir.

MATERYALVE METOD

Bu galigmada iki ayr yaklagim planlanmistir.

Birinci galismada 5 degisik ylzey Gzerinde, 3 farkh agirhg harekete gegi-
ren agirlklar bulunarak zeminlerin surtinme katsayilarinin hesaplanmasi
amaglanmgtir.

Bu ylzeyler:

1) Mozaik yuzey (mermer)

2) Salon (parke)

3) Beton Basketbol Sahasi

4) Toprak Futbol Sahasi

5) Hali Saha'drr.

Bu galismadaki gelistirilen bir strtinme kafesi ile degisik zeminlerin sur-
tinme katsayilar hesaplandi. Bu amagla test sirasinda standart bir salon
ayakkabisi, iki tane rulmanh makara ve gelik halatin bagl oldugu 120x50x50
cm boyutlarinda bir demir kafes kullaniimigtir. Ayakkabi bir kunduraci kalibina
gegirilmistir. Uzerine uygulanan agirliklarla, ayakkabi ve kalibin agirld toplam
agirhk olarak dikkate alinmigtir.
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ikinci calismada ise 1. ¢aligmada kullanilan sirtiinme kafesi ile parke ze-
minde, degisik salon ayakkabilarinin siirtiinme katsayilari hesaplanmistir.

Testlere baglamadan énce yulzeyler stplrge ile temizlendi. Bunun nedeni
ylizeyde bulunan ve sirtinme katsayisini etkileyecegi diginilen pargacikla-
rn (toz, tas, toprak, vs) temizlenmesidir. '

Birinci Testin Basamaklamasi.

1) Ayakkabinin tizerine sirasiyla 5,7.5 ve 10 kiloluk agirliklar yerlegtirilir.

2) Ayakkabiya baglanan ¢elik kablo ile ilk makaraya takilan kablonun ara-
sinda agl olugmamasina dikkat edilir (yere paralel).

3) Celik kabloyu ikinci makaradan da gegirdikten sonra kablonun ucuna si-
rasiyla 5,7.5 ve 10 kiloyu harekete gegirebilecek kuvveti bulmak igin agirliklar
yerlestirilir. Ayakkabiyi ilk harekete gegiren agirliklar bulunur.

4) Bu sekilde 5 degisik ylzeyde, 3 farkh agirh@ harekete gegiren agirlikliar
elde edilir.

Bu test sirasinda, makaralarin surtinmesi sifir olarak kabul edilmigtir. (50
gr'lik hata payt ile élgumler) gergeklegtirilmistir.

Ikinci galigma sirasinda ayakkabi olarak 42 ve 43 numara 12 tane ayr sa-
lon ayakkabisi kullanilmigtir (8 tane kullaniimis ve 4 tane kullaniimamig). Kul-
lanilan ayakkabilarin kullanim sireleri 3 ay ile 5 yil arasinda degigmektedir.
CGalismada ayakkabilarin agirliklar gézéniinde tutulmamigtir.

Kafes parkeye yerlestirildikten sonra, testin yapilacag alan temiziendi.
Ayakkabilara standart olarak 5 kg agirlik takildi ve ayakkabiya baglanan gelik
kablo ile ilk kablonun arasinda aginin olugmamasina dikkat edildi. Gelik kablo-
yu ikinci makaradan da gegirdikten sonra kablonun ucuna ayakkabiy! hareke-
te gegirecek sekilde agirliklar takildi.

BULGULAR

1. Galismanin sonuglar su sekildedir:

Uygulanan Agirliklar 5kg 75 kg 10 kg
Harekete Gegiren Agirliklar

Mozaik 2.950 4.400 5.550

Salon 3.650 5.000 6.9000

Basketbol S. 4.150 6.050 7.600

Toprak 4300 5.9000 6.5000

Hal S. 4.900 6.000 8.5000

15




Spor Bilimleri Dergisi

Surtinme katsayisini ise harekete gegiren agirligin, uygulanan agirhga bé-
ldma ile elde edilir.

5 ve 10 kilolar igin farkh zeminlerin hesaplanan surtinme katsayilan su
sekildedir:

Harekete Gegiren Agirlik
Surtdnme Katsayisi = -------=--------- = -
Cismin Agirhgi

10kg 5kg
Mozaik 055 059
Parke Salon 0.69 0.73
Beton Saha 0.76 0.83
Toprak Saha 0.65 0.86
Hali Saha 085 0.98

2. Calismanin sonuglari ise su sekidedir:

Ayakkabi Turi Kullanildigr  Kullanma  Uygulanan Harekete Sar.

Spor Dali Siresi Agirlik Gegiren A§.  Kats.
Adidas World Hentbol Yeni 5kg 5.6 kg 1.12
Team
Adidas Scorelite ~ Tenis 3 ay 5kg 5.5kg 1.1
Adidas Torsion Voleybol Yeni 5kg 5.4 kg 1.08
Adidas Court Voleybol Yeni 5 kg 5,1kg 1.02
Trainer Hentbol
Diadora Court Voleybol 1yl 5kg 5kg 1
Adidas Dikembe  Basketbol Yeni 5kg 4.7 kg 0.94
Mutombo
Adidas Spesial Hentbol 1yl 5kg 4.7 kg 0.94
Adidas Futbol Futbol 5 ay 5kg 45 kg 0.90
(Salon)
Converse Gok Yon. 3yil 5kg 45kg 0.90
Diadora (Siyah Futbol 2yl 5kg 4.3kg 0.86
Taban) (Salon)
Asics Tiger Voleybol 4yl 5kg 4.3kg 0.86
Reebook (Bog.) Basketbol S5yl 5kg 4.3 kg 0.86
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TARTISMA VE SONUC

Spor ayakkabilarinin biyomekanik perspektifinde 2 énemli prensip vardir.
a) Asiri yiklenme ve sakatliklarin énlenmesi

b) performansin dizeltilmesi

Yani bir spor ayakkabisi insan viicudunun yapisi tizerinde asir yiiklenme-
yi 6nleyecek ve en iyi performansi saglayacak sekide yapilmisg olmaldir (6).
Spor ayakkabilari; sakatliklari engelleyebilir, yere digme sirasinda ¢arpma
kuvvetini sinirlar ve ayad destekler.

2. Galismada salon ayakkabilarinin parke zeminde surtinme katsayilarina
bakilmistir. Ayakkabilarin kullanim siresi arttakga sirtinme katsayilarinin
azaldigi bulunmustur. Yani ayakkabi tabaninin deformitesi arttikga zemini tut-
ma 6zelligi de azalmaktadir. Bu ise gesitli patolojilerle neden olabilir. Bu ne-
denle spor yaparken kullanilan ayakkabinin 6zelliklerinin iyi bilinmesi ve de-
forme oldugu zaman kullanmaya devam edilimemesi gerekmektedir.

Ulkemizdeki hall sahalar sagliksiz ve denetimsiz bir sekilde artmakta ve
6zellikle olumsuz (uygun olmayan) zemin kogullarina bagh olarak ayagin ze-
mine takilip kaymamasi sonucu alt ekstremitelerde énemli yaralanmalar orta-
ya gikartmaktadir. Bunun asil nedenini aragtirmak gerekirse, bu tir sakatlkla-
nn ashnda hali sahalarin zemininden ve bilingsizce giyilen spor ayakkabilar-
dan kaynaklandigi séylenebilir. Ginkd hal sahalarin tutuculuk orani yani sir-
tinme katsayilar ylksektir. Buna bagh olarak bir de strtlinme katsayisi yik-
sek olan bir ayakkabi ile bu zemin Gzerine cikildi§i zaman, ayakkabinin
tabani ile zemin arasindaki surtiinme istenilenin tGzerinde olacagindan dolayi
bu olay bir spor sakathgina gok uygun bir zemin olacaktir. Bu sekildeki sorun-
lar ayrica diger spor dallarinda da yagamak olasidir. Bu nedenle spor sakat-
liklarini énlemede 6zellikle spor yapilan zemin ile kullanilan ayakkabinin
uyumlu olmasi gerekir ve sorunu sadece zeminde aranmamalidir.

Hal sahalarda meydana gelen sakatliklar incelendigi zaman konu 6zellik-
le hal sahalarin standart bir sekilde yapiimamasi tzerinde yogunlagsmaktadir
(1,92,10). Dogrudan betonun tizerine serilen hali saglik agisindan gok sakin-
caldir (2).

Bu sahalar 6zellikle duzenli ve aktif bir spor yagami olmayan, kondisyon-
suz ve antrenmansiz orta yas grubunu spora tegvik etmislerdir. Fakat stan-
dartlara (9) uygun olarak yapiimayan sahalarda ézellikle ayak, el, parmak ki-
nimalari ve diz sakatlanmalari gérilmektedir (10).
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Hesaplanan surtinme katsayilarini inceledikten sonra dikkat edilmesi ge-
reken nokta sudur. Hali saha surtinme katsayisi en ylksek olanidir. Sonug
olarak ise hall sahalarimizda olugan sakatliklarin 6nlenebilmesi igin malzeme
ile ilgili dizenlemelerin yani zemin/ayakkabl uyumu ve davranisg dizenleme-
lerinin g6zénlne alinarak bir yol izleniimesinin daha dogru olacad disundl-
mektedir.

ONERILER

Hali sahanin;

- Zemini tutucu olmamal

- Yapi 6zelliginden dolayi sturttinme nedeniyle yakma 6zelligi olmamali
- Suyu gegirme 6zelligi olmali ve 1slakh@i tutmamal

- Kolay asinip katlantilar yapmamalidir.
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ORTA DOGU TEKNIK
UNIVERSITESI (ODTU)
EGITIM FAKULTESI,
BEDEN EGITiMi ve SPOR BOLUMU
LISANS PROGRAMININ iINCELENMESI

* Hiilya GOKMEN

OZET

Orta Dogu Teknik Universitesi, Beden Egitimi Spor ve Rekreasyon Bélimii
1979 yilinda yiksek lisans programi ydriitmek, beden egitimi ve spor alaninda
arastirmalar yapmak ve desteklemek, iniversite personel ve égrencilerine ser-
vis hizmetleri sunmak izere kurulmustur.

1982 senesinde Yiiksek Ogretim Kurulu karari ile bélim Egitim Fakiltesine bag-
lanmistir. Bu tarihten itibaren Beden Egitimi ve Spor Bélimiinde mevcut islevle-
rinin yanisira dgretmen ve antrendr yetistirmeye yénelik bir lisans p rogrami bas-
lamuigtir. Bir yil Ingilizce hazirlik okuluna devam eden égrenciler dért yillik lisns
dgrenimleri stiresince 42 ders (zorunlu ve segmeli) almaktadirlar. Bu derslerden
% 64.28'i alan bilgisi % 16.67'si 6gretmenlik meslek bilgisi derslerinden olus-
maktadir. Se¢gmeli derslerle zenginlegtirilen ve gesitlendirilen program égrencile-
re beden egitimi ve spor alanindaki yeni uzmanhk ve is alanlarinda da yer alma
olanagi saglamaktadir. '

STUDY OF UNDERGRADUATE PROGRAM N
PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS, DEPARTMENT FACULTY OF
EDUCATION MIDDLE EAST TECHNICAL UNIVERSITY

SUMMARY

Middle East Technical University, Physical Education, Sports and Recretaion
Department was established in 1979 in order to offer a graduate program, enco-
urage and initiate research and applications related to physical education and

* ODTU Egitim Fakailtesi, Beden Egitimi ve Spor Béliimii
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sports practices in Turkey

In 1982 by Higher Education Counsil's (YOK) decision department was joined to
Faculty of Education. The Department of Physical Education and Sports besi-
des its above functions offers an undergraduate program for those who choose
teaching and coaching as a profession. After one year of english preparatory
school, students receive 42 courses (required and elective) during four years
64.28 % of these courses are related to the field of P.E. and 16.67 % of them
are related to teacher training.

The program with its enriched elective courses on variety of related (opiés of-
fers new professional and academic opportunities.

GIRIS

Tam ODTU personeli- ve égrencileri igin egitim-6gretim, arastirma ve ya-
yin hizmetlerini gergeklestirmek, her tirli spor saha ve tesislerini planlamak
ve igletmesi igin gerekli teknik kadrolari binyesinde bulundurmak, bilimsel "
aragtirmalar ve lisans-istul egitim yapmak amaciyla Beden Egitimi, Spor Rek-
reasyon Bolimi kurulmasi galismalari 1976 yilinda Necmettin Erbakan'in 6n-
clliiginde baglatiimigtir. Aralik 1976'da ODTU Rektérliigii'ne sunulan Bélim
kuruluguna iligkin teklif, 8 Subat 1979 tarihi ODTU Miitevelli Heyeti onay ile
kabul edilerek dogrudan Rektérlige bagh bir birim olarak kurulmugtur. 1979-
1982 yillar1 arasinda kurulug gerekgesinde yer alan amaglar dogrultusunda
cesitli servis hizmetlerini gergeklestirmis ve yiksek lisans programi baglamig-
tir (Erkan, 1979).

Bilindigi tzere 6 Kasim 1981 tarihinde 2547 Sayil Ylksekdgretim Kanu-
nu'nun yayinlanmasiyla yliksekogretimde yeni bir diizenlenmeye gidilmistir.
Yiiksekdgretim Kurulu'nun (YOK) 26 Ekim 1982 tarih ve 82-423 sayili karari
ile Bolum, adindaki Rekreasyon s6zclgu kaldirilarak, Beden Egitimi ve Spor
Bolima adiyla Egitim Fakultesine baglanmugtir. Bélimdn ilk lisans égrencileri
1983-1984 egitim-6gretim yilinda alinmistir. Bu geligmeler, Bélimun amaglari

“ve programlar Gzerindeki galigmalari glncellegtirmis ve gesitli uzmanlardan

- olugan bir grubun yaptigi galigmalar sonucu yukarida siralanan ve yuksek li-
sansa iliskin amaglar, mufredat programi vb. konulari kapsayan bir rapor ha-
zirlanmigtir. (Gékmen ve ark. 1982). Raporda Bélimun amaglar altt madde-
de toplanmigstir.

1. Ogrencileri ulusal kiltir cergevesinde, Atatiirk Milliyetciligi dogrultusun-
da toplumsallagtirmak,

2. Temel egitim ve orta egitim kurumlarina beden egitimi 6gretmeni, her
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tur kamu ve 6zel kuruluglar igin antren6r yetistirmek,

3. Beden egitimi ve spor alaninda tlke ve yére gereksinimlerini kargilayip;
ekonomik, sosyal, kiiltirel gelisme ve kalkinmaya destek olacak bilimsel ga-
ligma ve aragtirmalar yapmak, bilgi ve teknoloji uretmek,

4. Lisans-ustu egitim-6gretim programlari ile alanin gereksinim duydugu
6gretim elemanlarini yetigtirmek- .

5. ligili disiplin alanlari ile igbirligi yapmak, beden egitimi ve sporun degi-
sik alanlarinda uzman yetistirmek-

6. Beden egitimi ve spor bilimleri alaninda galisanlara y6nelik hizmet-igi
egitim programlari hazirlamak ve uygulamak.

Ayni raporda Boliim lisans programini tamamlayan égrencilerin kazana-
caklan niteliklere de yer verilmistir. Gunimizde de galigmalar bu gérevler ve
amaglar dogrultusunda surdirilmeye galigilmaktadir.

Lisans programinin gelistirimesinde YOK'(in Beden Egitimi ve Spor Bé-
lGmleri icin 6ngdrdigu cergeve program, degisik kurum ve kuruluglarin prog-
ramlar ve komisyon raporlari esas alinmigtir (Schnitger ve ark. 1982). Lisans
programindaki dersler; alan bilgisi, 6gretmenlik meslek bilgisi ve genel kltur
olmak lzere Ug tur igerik kategorisinde toplanmistir. Bu kategorilerdeki ders-
ler, toplam ders saatinin sirasiyla % 66.04, % 19.81 ve % 14.15'ini olugtur-
maktadir. Taslak olarak nitelendirilebilecek bu ilk porgram bu bigimi ile uygu-
lamaya aktarilmamis olmakla birlikte Bolim lisans programinin temelini olug-
turmasi agisindan énem tagimaktadir. ileriki yillarda periyodik olarak yapilan
program degerlendirme ve gelistirme ¢aligmalarinda amaglar ve égrencilere
kazandinimak istenen nitelikler aynen benimsenmis ancak degisen kogullar
ve gereksinimler dogrultusunda derslerde baz degisiklikler yapilmistir. Bu
degisiklikler:

« Derslerin verildigi dénemlerin degigsmesi,

* Bir ya da iki ddnemlik olmak tizere derslerin yeniden diizenlenmesi,

+ Programa yeni derslerin eklenmesi ya da varolan baz derslerin gikaril-
masl,

« Baz derslerde isim ve igerik degisikligi yapiimasi,

« Bazi zorunlu derslerin se¢meli; bazi segmeli derslerin ise zorunlu olmasi
(bu baglamda yapilan en 6nemli degdisiklik ilk programda zorunlu olan uz-
manlik derslerinin bagka deyisle antrenérllik derslerinin, segmeli olmasi) bigi-
minde &zetlenebilir.

Son yillarda bilim ve teknolojideki gelismeler, Gniversite egitimini de etki-
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lemis ve temel mesleki egitimin yanisira degisen kosullara uyum saglayabi-
len, gok yonlu bireylerin yetistiriimesi 6nem kazanmistir.

Bu anlayig dogrultusunda:

« Temel mesleki konulara hakimiyet,

» Turkge ve ingilizce dillerinde yazili ve s6zli iletisim yetenedgi,

« Bilgisayar ve iletigsim teknolojilerine aginalik,

« Esneklik ve uyum yetenegi,

« Grup halinde galigabilme yetenegi,

+ Sentez, tasarim ve yaraticilik yetenegine sahip olma ODTU mezunlarin-
da aranacak nitelikler olarak benimsenmis; Universite Senatosu'nun
3.5.1994 tarihli toplantisinda ise bélimlerin yeni lisans egitim-6gretim prog-
ramlarinin diizenlenmesinde uyulacak kistaslar belirlenmigtir.

Gegmis programlarla kiyaslandiginda toplam kredi ylkinin azaltildigi, bé-
lim digindan alinacak zorunlu ve/veya bélim digi segmeli ders yikunin arti-
nidigi programlar 1994-1995 egitim-6gretim yili bagindan itibaren ODTU'niin
tim bélimlerinde uygulamaya konulmugtur.

LISANS PROGRAMI

Yukarida 6zetlenen anlayis dogrultusunda diizenlenen program toplam 42
ders ve 128 krediden olugmaktadir. Bu ders sayisina kredi yiki olmayan
Atatiirk ilkeleri ve inkilap Tarihi ile Tirkge dersleri dahil edilmemistir. Lisans
programindaki derslerin dénemlere gére dagiimi Ek 1'de sunulmustur. Ek
2'de ise bélimin agtigr segmeli dersler verilmektedir.

Ogretmenlik meslek bilgisi, alan bilgisi ve genel kdiltir dersleri olarak
gruplandirilabilen derslerin kredi, saat, sayl ve yuzdeleri Tablo 1'de verilmig-
tir.

Tablo 1: Igerik kategorilerine gére derslerin dagilimi

Dersler Say % Saat % Kredi %
Ogretmenlik

Meslek 7 16.67 24 15.59 21 16.41
Bilgisi

Ana Bilgisi 27 64.28 103 66.88 81 63.28
Genel Kiltar 8 19.05 27 17.58 26 20.31
Toplam 42 100.00 154 100.00 128 100
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“Ogretmenlik meslek bilgisi ile ilgili derslerin saati, toplam ders saatinin %
15.59'unu olugturmaktadir. Bu derslerin alti saati (% 25.00) uygulamal, 18
saati (% 75.00) ise kuramsal olarak verilmektedir. Burada amag 6grencilerin
6gretmenlik formasyonu kazanmasidir. Bir bagka deyisle; 6grenci nasil 6gre-
tecegini 6grenmektedir. Gerek uygulamali gerekse kuramsal temel bilgilerin
verildigi alan bilgisi kapsamindaki derslerde amag 6grencinin beden egitimi
ve spor alanindaki bilgilerle donatimasinin yanisira ézellikle spor dallarinda
hem beceri kazanmasi yani bu dallari 6grenmesi hem de nasil 6gretilecegini
6grenmesidir.

Alan bilgisi derslerinin toplam ders saatiigindeki orani % 66.88'dir. Bu sa-
atlerin % 39.80'ini (41 saat) kuramsal, % 38.83'Unu (40 saat) uygulamal
(spor dallari) dersler, % 21.37'sini ise 6grencilerin ilgi ve yetenekleri dogrul-
tusunda bélimden alabilecekleri uygulamali ve/veya kuramsal dersler olug-
turmaktadir. Lisans programinin incelenmesinde de gérilecegi gibi kimi ku-
ramsal derslerde uygulama (laboratuvar vb.) yapilirken; uygulamal ders ola-
rak tanimlanan cimnastik, atletizm, voleybol, basketbol vb. derslerin tima-
nun kuramsal ders saatleri bulunmaktadir. '

Temelde bélim digindan alinan zorunlu ve/veya segmeli derslerle, ingiliz-
ce derslerinden olugan genel kiltir derslerinin 154 saatlik program icindeki
yeri % 17.53 (27 saat)'tir.

igerik kategorilerine gére incelenen dersler béliim ve bélim disindan ali-
nan zorunlu ve segmeli derslerden olugmaktadir. Bunlarin sayilari, saatleri,
kredileri ve yuzdeleri Tablo 2'de verilmigtir.

Tablo 2: Bolum, bolim digi zorunlu segmeli derslerin dagilimi

Dersler Sayi % Saat % Kredi %
Zorunlu 25 59.52 100 64.94 75 58.59
Bolim

Zorunlu 9 21.44 30 19.48 29 22.65
Bolum Disi

Segmeli 4 9.52 12 7.79 12 9.38
Bolim

Segmeli 4 9.52 12 7.79 12 9.38
Bolim Disl

Toplam 42 154 128
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Programdaki toplam zorunlu ders sayisi 34'tir (% 80.96). Bunlar toplam
ders saatinin % 84.42 (130 saat) olusturur. Bu dersler, 6grencilere 6gretmen-
lik formasyonu ve alan bilgilerinin kazandirnldigi derslerdir. Béylece égrenciler
beden egitimi ve spor 6gretmenligi meslegine hazirlanmaktadirlar.

Gerek Bolimden gerekse Bélum digindan alinan segmeli ders sayisi 8'dir
(% 19.04). Bu derslerin toplam ders saati igindeki orani % 15.58 (24 saat)'dir.
Segmeli dersler araciligi ile 6grencilerin, beden egitimi ve spor alaninda gide-
rek belirginlesen (Agikada ve Ergen'in 1992'de vurguladigi gibi) ve gogalan
meslek alanlarini tanimalari ve belli alanlarda uzmanlagmalar saglanirken bir
yandan da kendilerini ilgi ve yetenekleri dogrultusunda gelistirmelerine ola-
nak verilmektedir. Mezunlar temelde édretmen olarak yetigtiriimelerine karsin
segmeli derslerle zenginlestirilen ve gesitlendirilen programla onlara beden
egitimi alanindaki yeni uzmanlik ve ig alanlarinda érnegin; antrenér, arastir-
maci, egzersiz lideri, masér, animator, rekreasyon lideri vb. gérevlerde de
yer alma olanad saglanmaktadir (Scabhill, 1988; Clayton ve Clayton, 1984).

SONUC

Bilimdeki, toplumdaki, okullardaki degismeler ve gereksinmeler, egitim
alaninda yapilan arastirmalar gézéniinde bulundurularak B6lim kuruldugu
glinden bu gline kadar bu yana lisans programinda yapilan degerlendirmeler
ve dizenlemelerde amag hep yetigtirilecek égretmenleri bilgili kilmak ve de-
gismelere uyum saglayabilecek nitelikler kazandirmak olmustur. Program
icerigindeki degisikliklerle bu amaglara ulagiimaya galigiimistir.

Program geligtirme devamli bir sureg, bir ekip isidir. Dolayisiyla incelenen
programin da kalici olmadigi degerlendirme ve gelistiriimeye gereksinimi ola-
cag! unutulmamalidir.
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Ek 1: Beden Egitimi ve Spor Bolimu Lisans Programi

1. Yil
1. Donem
PES 101

PES 111
PES 115
PES 133
ENG 101"
TURK 101

2. Yl

3. Doénem
PES 213
PES 215

PES 217
PES 221

PES 231
PES 235

EDS 220
HIST 200

3. Yil
5. D6nem
PES 313

PES 331
PES 341
- ScE 300

EDS 320

Beden Egitimi ve Spora

Girig (8-0) 3*
Cimnastik (1-4) 3
Basketbol (1-4) 3
Anatomi (3-0) 3
Ingilizce (4-0) 4
Tirkge 1
Atletizm (1-4) 3
Ritmik Cimnastik
(Bayanlar) (1-4) 3
Gires (Erkekler) (1-4)3
Arastirma Yontemlerine
Girig (3-0)3
Fizyoloji (8-0)3
ilk Yardim ve Sporcu
Sakatliklari (2-0)3
Egitim Psikolojisi (3-0) 3

Atatiirk llkeleri ve inkilap Ta.

Ritm Egitimi ve Trk

Halk Danslar (1-4) 3
Antrenman Bilgisi (3-0)3
Motor Geligim (8-0)3
Bilgisayar (3-0) 3
Program Gelistirme (3-0) 3
** Segmeli (3-0)3

2. Dbnem
PES 112
PES 116
PES 134

EDS 200
ENG 102
TURK 102

4, Dénem
PES 214
PES 222
PES 236

EDS 240

ENG 211
HIST 200

6. Donem
PES 314
PES 322

"PES 342

EDS 330

Aletli Cimnastik ~ (1-4) 3
Voleybol (1-4) 8
Uygulamali Kinsesiyoloji ve

Biomekanik (8-0)3
Egitimi Girig (8-0)3
Ingilizce (4-0) 4
Tirkge 2
Atletizm (1-4) 3
Futbol (1-4)3
Egzersiz Fizyolojisi
(2-2)3
Egitimin Sosyal
Temelleri (3-0)3
ileri ingilizce  (3-0) 3
Atatirk ilkeleri ve
Inkilap Tarihi
** Segmeli (3-0)3
Hentbol (1-4) 3

Rekreasyon Liderligi (2-2) 3
Motor Ogrenme (8-0) 3
Olgme ve Degerlendirme

(3-0)3
** Segmeli (8-0) 3
** Segmeli (3-0) 3

*  Ders isimlerinin yaninda parantez iginde verilen degerlerden ilk dersin kuramsal,
ikincisi uygulama saatini, parantez digindaki deger ise kredisini gdstermektedir.
** En az dort segmeli ders bolum digindan alinacaktir.
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Ek 2- Segmeli Dersler

PES 202 Modern Dans (1-4) 3

PES 205 Fiziksel Koordinasyon (2-2) 3

PES 208 Tenis (1-4) 3

PES 305 Yizme 1.(1-4) 3

PES 307 Yiuzme 2 (1-4) 3

PES 312 lleri Yiizme ve Cankurtarma (1-4) 3

PES 316 GCocuklarda Hareket Egitimi (2-2) 3

PES 335 Fiziksel Uygunluk Degerlendirme Teknikleri (1-4) 3
PES 350 Kayak (1-4) 3

PES 403 Egzersiz Psikolojisi (3-0) 3

PES 404 Spor Psikolojisi (3-0) 3

PES 415 Beden Egitimi ve Spor Tarihi ve Felsefesi (3-0) 3
PES 423 Engelliler igin Beden Egitimi ve Spor (2-2) 3
PES 425 izcilik ve Kampgilik (1-4) 3 (PES 322 Onkosul)
PES 427 Elit Sporculan Degerlendirme Teknikleri (2-2) 3
PES 451 Cimnastik Uzmanlik (2-2) 3

PES 453 Voleybol Uzmanlik (2-2) 3

PES 455 Atletizm Uzmanlk (2-2) 3

PES 457 Futbol Uzmanlik (2-2) 3

PES 459 Basketbol Uzmanlk (2-2) 3

PES 461 Ritmik Cimnastik Uzmanlik (2-2) 3

PES 463 Gires Uzmanlik (2-2) 3

PES 465 Hentbol Uzmanlik (2-2) 3

PES 467 Yiizme Uzmanlik (2-2) 3 (PES 312 Onkosul)
PES 469 Kayak Uzmanlk (2-2) 3

PES 452 Cimnastik Antrendrlilk Uygulamasi (2-2) 3

PES 454 Voleybol Antrenérluk Uygulamasi (2-2) 3

PES 456 Atletizm Antrendrlik Uygulamasi (2-2) 3

PES 458 Futbol Antrendrlik Uygulamasi (2-2) 3

PES 560 Basketbol Antrendrlik Uygulamasi (2-2) 3

PES 462 Ritmik Cimnastik Antrendrlik Uygulamasi (2-2) 3
PES 464 Gures Antrendrlik Uygulamasi (2-2) 3

PES 466 Yiizme Antrendrlik Uygulamasi (2-2) 3

PES 470 Kayak Antrendrlik Uygulamasi (2-2) 3
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FiZIKSEL VE DEVINIMSEL GELISIMIN
ZIHINSEL GELISIM ILE AKADEMIK
BASARIYA ETKISI

* Hillya GOKMEN

OZET:

Bu arastirmanin amacl, on yasindaki ilkokul égrencilerinde zihinsel gelisim ve
akademik basari tizerinde, programli beden egitimi etkinlikleri yoluyla saglana-
na, fiziksel ve devinimsel gelisimin olumlu bir etkisi olup olmadigini saptamaktir.

Arastirmada ontest-sontest kontrol gruplu deneysel arastirma modeli kullanil-
mistir. Sosyo-ekonomik dtizey, okul, yas, sinif ve saglk durumu sabit tutularak
denetlenmeye ¢alisilmis, deney ve kontrol gruplarinin herbiri 15 kiz ve 15 erkek
denekten olusturulmustur. Zihinsel gelisim dizeylerine gére eslestirilen deney
ve kontrol gruplarinin fiziksel ve devinimsel gelisim dtizeyleri élgtilerek bagslan-
gigtaki benzerlikleri sinanmistir. Deney grubunun katildigi tg aylik programii be-
den egitimi etkinlikleri uygulamasindan sonra her iki gruba sontestler verilmistir.

Verilerin istatistiksel ¢éziimlemelerinde aritmetik ortalama, standart sapma, ko-
relasyon ve t-sinamasi teknikleri kullaniimigtir. Istatistiksel anlamlilik igin .05 dii-
zeyi secilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel gelisim sontest dlgimleri arasinda istatistik-
sel yénden anlamii bir fark bulunamamistir. Ancak deney grubundaki denekierin
Ug aylik bir sire sonunda devinimsel yeteneklerinde anlamli bir gelisme olmus-
tur. Deney ve kontrol gruplarinin zihinsel gelisim dizeyleri ve akademik basari
puanlari agisindan aralarinda anlamli bir fark bulunamanmugtir.

Sonug olarak programli beden egitimi etkinliklerin on yasindaki ilkokul égrencile-
rinin devinimsel gelisimleri tizerinde olumlu bir etkisi oldugu séylenebilir. Prog-
ramli beden egitim etkinlikleri yoluyla fiziksel ve devinimsel gelisimde bir btitin
olarak artis saglanamayisi, fiziksel ve devinimsel gelisim zihinsel gelisim ve

" ODTU Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Bélimii
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akademik -ba§ar/ tzerindeki olumlu etkisi konusunda kesin bir yarglya ulasmayi
engellemektedir. Ancak devinimsel geligsimin, zihinsel gelisim ve akademik ba-
sari Uzerinde olumsuz bir etkisi olmadigi yéntinde bir yargiya ulagilmistir. Bu
dogrultuda beden egitimi ve spor etkinliklerinin égrencilerin okul basartlarini en-
gelledigi, bigimindeki yaygin konunuﬁ bilimsel dayanaktan yoksun oldugu séyle-
nebilir. )

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Gelisim, Fiziksel Geligim, Devinimsel Gelisim,
Akademik Basgari, flkokul.

THE EFFECT OF PHYSICAL AND MOTOR DEVELOPMENT ON
INTELLECTUAL DEVELOPMENT AND ACADEMIC ACHIEVEMENT

SUMMARY

The purpose of this research was to investigate whether physical and motor de-
velopment provided by programmed physical activities have a positive effect on
the intellectual development and academic achievement of the ten year old pri-
mary school students.

In the experiment, pretest-posttest randomized group design was used; inde-
pendent variables were physical and motor development; and dependent vari-
ables were intellectual development and academic achievement. Socio-
economic status, school, age, grade and health status were controlled. There
were 15 girs and 15 boys in both experimental group and control group and two
groups were matched according to intellectual development. The experimental
group part/:cipared to a three-month programmed physical activities.

Mean, standart deviation, correlation and t-test were used in statistical analysis
of data. Level of significance was. 05.

The results obtained for physical development post-test were found to be insig-
nificant. However, motor development of subjects in experimental group sho-
wed a significant development. Intellectial development level and academic ac-
hievement level of the experimental and control groups were not found to be
significant,

As a result, it can be said that programmed physical activities have a positive
effect on the motor development of ten year old primary school students. About
the positive effect of physical and motor development on intellectual develop-
ment and academic achievement we could not reach a definite conclusion ho-
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wever it is clear that motor development did not have a negative effect on intel-
lectial development and academic achievement. In this connection, it can be
said that, the common attitude towards physical training and sports activities as
having negative effects on academic achievement came out to have no scienti-
fic base.

Key Words: Cognitive development, physical development, psycho-mottor de-
velopment, academic achievement, primary school children.

GIRIS

Egitim bireyi, fiziksel, zihinsel, duygusal ve toplumsal boyutlar ile bir bi-
tin olarak ele alir, onun gizil guglerini en ust dizeyde gergeklestirmesine ve
yeteneklerini gelistirmesine yardim eder.

Gaglar boyunca egitim, gesitli dénemlerde bireyi gelisimin degisik boyut-
larina agirlik vererek ele almigtir. Fiziksel ya da zihinsel geligime agirlik veren -
asamalar sonunda bu iki boyutun birlikte geligebilecegi ilkesine ulasiimigtir
(5, 10, 19, 26). Fiziksel ve devinimsel gelisimin zihinsel gelisim ve akademik
basar tzerinde olumlu etkileri oldugu yapiman deneysel arastirmalaria orta-
ya konmaya galigiimistir (4, 10, 14, 15, 17, 25). Ozellikle normalin altinda bir
zekaya sahip gocuklarla yapilan aragtirmalarda fiziksel ve devinimsel geligi-
min zihinsel geligim Gzerindeki etkisinin olumlu oldudu konusunda kesin yar-
gilara ulagiimistir. Gocuklari fiziksel, zihinsel duygusal ve toplumsal yénleriy-
le bir bitun olarak yetigtirmek egitimin temel ilkelerindendir. Bu ilke Tdrk Milli
Egitimin genel amaglarindan biridir (22, 23). Ancak uygulamalar, yazili amag-
lara kargin klasik disiplinlerden ve yéntemlerden yararlanarak zihinsel geligi-
min saglanmasi dogrultusunda gérinmektedir (2). Bunun yanisira akademik
basar biyuk élgide zihinsel gelisim dlzeyine baglanmakta, fiziksel ve devi-
nimsel, duygusal ve toplumsal boyutlardaki gelisimin etkisi gézden kaginl-
maktadir.

Pek gok ulkede aragtirma bulgulari ile de desteklenen, fiziksel ve devi-
nimsel gelisimin zihinsel gelisimin temelini hazirladig ve akademik bagariyi
artirdigi gérisu kabul gérurken, Turkiye'de beden egiiimi v espor etkinlikelri-
ne gereken 6nem verilmemektedir. Bunun da 6tesinde, bu etkinliklerin 6g3-
rencilerin akademik basarilarini olumsuz yénde etkileyecegi kanisi toplumda
yaygindir. Tim bu nedenler ilkokul égrencilerinde fiziksel ve devinimsel geli-

30



Spor Bilimleri Der gisi

simin zihinsel gelisim ve akademik bagar Gzerindeki etksinini aragtirinma-
sinda arastirmaciy yénlendirmistir.

YONTEM

Denekler ve Arastirma Modeli

Arastirmada 6ntest-sontest kontrol gruplu deneysel arastirma modeli kul-
lanilmigtir. Bu model dogrultusunda veriler 6ntest ve sontest uygulamalari ile
iki agamada toplanmistir. Deneysel nitelikte olan bu arastirmada fiziksel ve
devinimsel gelisim bagimsiz degisken; zihinsel geligim ve akademik bagar
ise bagimh degiskenler olarak kullaniimigtir. bu degiskenlerin timanu etkile-
mesi olasi sosyo-ekonomik diizey, okul, yas, sinif ve saglik durumu sabit tu-
tularak denetlenmeye galigiimistir. Temel Kabiliyetler Testi (TKT 7-11) puan-
larinin aritmetik ortalama ve standart sapmasina gére eglestirilen 15'i kiz, 151,
erkek olmak tzere toplam 30'ar kKisilik iki grup olugturulmugtur (Xg4= 128.50,
Xgo= 128.50; SS31=22.00; SS3»=22.03). Tasadufi atama yolu ile bu grup-
lardan biri deney digeri kontrol grubu olarak belirlenmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel ve devinimsel gelisim duzeyleri éIgu-
lerek iki grubun bu 6zellikler agisindan benzerligi sinanmistir. Deney grubu
haftada Gg¢ gln, gliinde 1.5 saat olmak (zere aragtirmacinin gézetim ve de-
netiminde (¢ ay sire ile programl beden egitimi etkinlikleri uygulamasina ka-
tilmigtir. Sekiz beden egitimi 6gretmeni, uygulayicilar, alan uzmanlari ve
arastirmac tarafindan hazirlanan programin hedefleri, boy ve agirlik artigi ile
devinimsel becerilerin gelisimini saglamaktir. Deney grubunun katildigi bu
uygulama sonrasinda her iki gruba da KTK (7-11), Fiziksel ve Devinimsel
Gelisim Testi (FDGT) ve Akademik Bagari Testi verilmigtir. Deney ve kontrol
grubunun bu Ug testten (sontes) aldigi puanlar karsilastiriimigtir.

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Zihinsel gelisimi 6lgmek Gzere bir grup testi olan TKT (7-11) kullaniimigtir.
A.B.D.'de Thurstone tarafindan geligtirilen test 1952 yilinda Turkgeye gevril-
mig, uyarlanmig ve gegici normlari alinmigtir (6,7,8).

Akademik basarinin 6élglimesinde MEB tarafindan gelistirilmis standart bir
test kullanilmigtir. Test coktan segmeli (dért segenekli) 120 sorudan olug-
maktadir. Birinci bélimde Turkge ve Sosyal Bilgilerden 60, ikinci bélumde
Matematik ve Fen Bilgisinden 60 soru vardir. Verilen stire toplam 90 dakika-
dir. Test, sontest olarak, bir kez uygulanmigtir. Her iki test de uzmanlar tara-
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findan standart kogullarda uygulanmistir.

Fiziksel ve devinimsel geligimin élgilmesi, Barrow ve Mc Gee (3)nin
gruplamasi temel alinarak, iki boyutta gergeklegtiriimigtir. Bunlardan ilki yapi-
sal etmenlerin (boy ve agirlik); ikincisi ise fiziksel performans etmenlerinin
(surat, geviklilik, glg, dayanikllk, denge, esneklik, eggudim) &lctlmesini
kapsamaktadir.

Ulagilabilen yazili kaynaklar ve uzman géruslerinden yararlanilarak arag-
tirmanin amaci, deneklerin yagl ve arastirmacinin ekonomik olanaklarina uy-
gun testlerin kargilagtinhp, segilip bitunlegtiriimesi ile fiziksel ve devinimsel
geligimi 6lgmek tzere bir test bataryasi (FDGT) olugturulmugtur (3, 9, 11, 16,
20, 21, 24). Test bataryasinda 30 metre kosu, saga-sola deplasman, durarak
uzun atlama, fok balig yurdytsd, mekik, 600 metre kosu, tek ayak Gzerinde
durma, ayak parmaklarina uzanma, sekiz figtri gizme, hentbol topu firlatma
olmak Gzere on test yer almaktadir.

Testler standan kogularda, belirli bir sira izlenerek uygulanmistir. Test 6n-
cesi deneklerin 1sinmalarina izin verilmigtir. Testler 6zellikleri dogrultusunda
tekrarlanmis ve en iyi degerler kaydedilmistir.

FDGT bataryasini olugturan testlerden alinan puanlarin degisik birimlerle
gésteriliyor olmasi (metre, saniye vb.); kimi testlerde sayisal degerlerin art-
masinin gelisim duzeyinin arttigini géstermesine kargin, kimi testlerde sayisal
degerlerin kigutlmesinin gelisim dizeyinin arttigini gésteriyor olmasi bu test-
lerden elde edilen ham degerlerin T-puanina dénistirtimesini zorunlu kil-
mistir. Her bir test igin hesaplanan T-puanlar 10'a bélinerek FDGT puani
bulunmustur.

Verilerin istatistiksel ¢éziimlemelerinde aritmetik ortalama, standart sap-
ma, korelasyon ve t-sinamasi teknikleri kullanilmistir.” Hesaplanan t-
degerlerinin tek yonlu test kullanilarak .05 diizeyinde anlamli olup olmadigina
bakilmistir.

BULGULAR VE TARTISMA

Aragtirmanin amaci geregi, deney ve kontrol gruplarinin zihinsel gelisim
dizeyi agisindan oldugu gibi fiziksel ve devinimsel gelisim diizeyi agisindan
da baslangicta denk olmasi zorunludur. Boy ve agirlik éigumleri ile FDGT pu-
anlarinin deney ve kontrol gruplarina iliskin éntest ortalama ve standart sap-
malar ile t-degerleri Tablo 1'de verilmigtir. Deney ve kontrol gruplarinin boy
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ortalamalari (Xd=30.9515.77, Xk=30.56+5.85) ve FDGT puanlarinin ortala-
malarn (Xd=50.7415.87, 49.27+6.06) arasindaki farklar istatistiksel yénden
anlaml degildir.

Bdylece deney ve kontrol gruplarinin bu dzellikler agisindan baglangigta
benzer iki grup olduklari séylenebilir.

Tablo [: Deneylerin ve Kontrol Gruplarinin Boy, Agirlik,
FDGT Ontest puanlarinin Aritmetik Ortalamalar,
Standart Sapmalar ve t-Degerleri

Deney
Olcumler Deney Kontrol
Xd SSd Xk SSk T-degeri sd
Boy (cm) 13657 535 13490 7.6  1.31 58
Agirhk 30.95 5.77 30.56 5.85 0.26 58
FDGT 50.74 5.87 49.27 6.06 0.96 58

Deneklerin boy ve agirlik ortalamalari Voughuan ve Mc Kay'in (27), gelis-
tirttigi normlarla karsilastirilmistir. Bu gizelgeden on yas igin boy ortalamasi
139.45, adirlik ortalamalarinin, normal dagihm egrisinde ortalama ile -1 stan-
dart sapma degeri arasina dusttigd, dolayisiyla gruplarin bu ézellikler agisin-
dan ortalamaya yakin iki denk grup olugturduklari ve ugtaki gruplarla ¢alis-
malarda ortaya gikmasi olasi sakincalari tagimadiklari séylenebilir. Kargilag-
tirmada kullanilan normlarin Turk toplumu diginda saptanmig olmasi, séz ko-
nusu farklarin toplumsal ézelliklerden kaynaklandidi bigiminde yorumlanma-
sina olanak vermektedir.

Aritmetik ortalama ve standart sapmalarina gére eglegtirilen iki grup ile
cahsildiginda, eslestirmede kullanilan degiskenle, Gizerinde galigilan degisken
arasidaki iligkinin baglangigta bilinmesi gerekmektedir (21). Literatirde bu
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konuda degisik gorugslerin olmasi nedeniyle zihinsel ile fiziksel ve devinimsel
gélisim arasindaki iligkinin derecesi deney ve kontrol gruplarini (60 denek)
6ntest puanlarindan yararlanilarak hesaplanmigtir. Pearson GCarpim-moment
Korelasyon Katsayisi teknigi ile elde edilen korelasyon katsayisi .07'dir. Bu
iligki pozitif olmakla birlikte dugik bir iligkidir.

Bu bulgu Paterson'un zihinsel geligim ile fiziksel gelisim dizeyleri arasin-
da olumiu fakat disuk bir iligki oldugu yargisini destekler gérilmektedir (25).
Yapilan t-sinamasi iligkinin istatistiksel yénden anlaml olmadigini ortaya koy-
maktadir. iligkinin hesaplanmasinda kullanilan denek sayisinin azlig ve gru-
bun iligki aranan 6zellikler agisindan tirdeg olmasi iligkinin anlamsiz gikmasi-
nin nedenleri olarak yorumlanabilir.

Ancak, "Korelasyon katsayilarinin Kritik Degerleri"ni gésteren gizelge in-
celendiginde .07'lik bir iliskinin, denek sayisi bin oldugunda istatistiksel yén-
den anlaml bir iligkiyi gosterdigi anlagiimaktadir (1). Bu nedenlerle ve arastir-
manin yéntemi geregi diisiik diizeyde de olsa bulunan bu iligki istatistiksel ig-
lemlerde kullaniimigtir.

Sontest uygulamasi, deneklerin boy ve agirlik élgimleri ile FDGT, TKT
(7-11) ve Akademik Bagarn Testlerini kapsamaktadir. Tablo Il'de deney ve
kontrol gruplarina iligkin boy ve agirlik élgimleriile FDGT puanlarinin ortala-
ma, standart sapma ve t-degerleri verilmigtir.

Tablo Il: Deneylerin ve Kontrol Gruplarinin Boy, Agirlik,
FDGT Sontest puanlarinin Aritmetik Ortalamalari,
Standart Sapmalari ve t-Degerleri

Deney
Olcumler Deney Kontrol
Xy SSy Xk SSk T-degeri sd
Boy (cm) 13753 5148 13520 731  1.43 58
Agirhk 31.41 5.19 30.96 5.89 32 58
FDGT 53.65 6.68 46.33 5.62 4.62* 58
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Deney ve kontrol gruplarina iliskin boy (Xd=137.53;Xk=135.20) ve agirlik
ortalamalari (Xd=31.41, Xk=30.96) arasindaki farklarin istatistiksel yénden
anlamh olmadigi gérilmektedir (p<.05). Bir bagka deyisle ¢ aylik programli
beden egitimi etkinlikleri deney ve kontrol gruplar arasinda boy ve agirlik de-
diskenleri agisindan bir farkhlik yaratmamigtir. Bu 6zelliklerin blyuk 6lgtide
kahtim tarafindan belirlendigi animsanirsa, bunlarin, kisa sure igin gevresel
kogullarda zenginlestirme, uyaranlar artirma ve genis hareket olanaklari sag-
lama bigiminde yapilan degisikliklerden etkilenmeyis nedenleri bir éigliide an-
lagilabilir. ‘

Buna kargin deney ve kontrol gruplannin FDGT puanlarinin ortalamalar
(Xd=53.651+6.68, Xk=46.3315.62) arasindaki farkin istatistiksel yénden an-
lamh oldugu yapilan t-sinamasi sonucunda ortaya gikmigtir (t (58)= 4.62,
p<.05). Bu sonug, Gi¢ aylik programli beden egitimi etkinliklerine katilan de--
ney grubunun FDGT ile élgllen dzellikler agisindan (surat, geviklik, gig, da-
yaniklilik, denge, esneklik, esgidim) kontrol grubundan anlamli bigimde
farkhlagtigini géstermektedir.

Kontrol grubunun FDGT'ne iligkin 6ntest ve sontest puanlarinin aritmetik
ortalamalar incelendiginde (Tablo | ve Tablo Il) sonteste iliskin ortalamanin
(46.33), ontest ortalamasindan (49.27) daha dislk oldugu gériimektedir.
Ontest élgtimlerinde hangi grubun Uyesi olduklarini bilmeyen denekler basari
igin benzer bigimde guidulenmislerdir. Buna kargilk sontest uygulamasinda
denekler Gyesi olduklari grubun bilincindedirler ve kontrol grubundaki denek-
ler, deney grubu ile yapilan galigmalari farketmiglerdir. Bunun sonucunda
kontrol grubu sontest uygulamasi igin daha az gudilenmig ve ilgisini yitirmig
olabilir. Ancak, FDGT sontest puanlarinda diisme olmadigi, kontrol grubu-
nun 6ntestten sagladig puanlarin ortalamasini (Xk= 49.27) aynen korudugu
varsayllarak, bu ortalama deney grubunun sontest puanlarinin ortalamasi ile
kargilastirimigtir. Yapilan t-sinamasi sonunda bu iki ortalama arasindaki fark
da .05 duzeyinde anlamh bulunmugtur. Bdylece gevrenin zenginlegtiriimesi,

- uyaranlarin artinimasi ve gesitlendiriimesi, alistirma olanaklarinin saglanmasi
devinimsel gelisimin temelini olusturan &ézelliklerin gelistiriimesinde etkili ol-
maktadir.

Ozetle; programli beden egitimi etkinlikleri fiziksel biyimenin hizlandiril-
masinda etkili gértilmemekle birlikte devinimsel yetenegin temelini olusturan

35



Spor Bilimleri Der gisi

Ozelliklerin (surat, geviklik, glig, dayaniklilik denge esneklik, eggudum) gelisti-
rilmesinde énemil bir rol oynamaktadir.

Fiziksel ve devinimsel geligimin, zihinsel gelisim (Xd= 150.73, Xk=
148.18) ve akademik basari (Xd= 33.82, Xk= 33.60) lizerindeki etkisini sap-
tamak amaciyla yapilan t sinamalari anlamh ¢gikmamigtir. Bir bagka deyisle;
zihinsel gelisim ve akademik bagari diizeyleri agisindan deney ve kontrol
gruplarnin baslangigtaki benzerlikleri degismemistir. Bu bulgulara dayal ola-
rak devinimsel gelisim dizeylerinde artis gésteren deney grubunun bu bo-
yuttaki geligmesinin zihinsel gelisim ve akademik basariya yansimadigi séy-
lenebilir. Bu durum uygulama stresinin devinimsel gelisimin zihinsel geligimi
etkilemesi agisindan yetersiz kalmig olmasi ile agiklanabilir.

Sonug olarak, programh beden egitimi etkinliklerinin 10 yagindaki ilkokul
égrencilerinin devinimsel gelisimleri Gzerinde olumlu bir etkisi olmugtur. Fi-
ziksel ve devinimsel gelisimin zihinsel geligim ve akademik basari Gizerindeki
olumiu etkisi konusunda kesin bir yargiya ulagilamamigtir. Ancak beden egiti-
mi etkinliklerine katiimanin zihinsel geligirﬁ ve akademik bagari Uzerinde
olumsuz bir etkisi olmadigi yéninde bir yargiya ulagiimistir. Bu dogrultuda
beden egitimi ve spor etkinliklerine katiimanin égrencilerin okul bagarilarini
engelledigi, duglrdigi bigimindeki yaygin kaninin, bilimsel dayanaktan yok-
sun oldugu sdylenebilir.
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IKi FARKLI GERME EGZERSIZ
"TEKNIGININ ESNEKLIGE
ETKILERININ KARSILASTIRILMASI

Gulfem ErsOz, Yesim Gursel, Nevin Glindiiz, Hakan Sunay,
Surhat Muniroglu, Alev Duygulu, Velittin Balci, Semlh Eroglu

OZET

Benzer yaglardaki 28 saglikii kiz ve erkek 6grenci esnekligi gelistirmeye yonelik
farkh antrenman yontemleri uygulamak (zere iki gruba ayrilmislardir. Deneklerin
plantar fleksor, Kalga adduktor ve hamstring kas gruplari statik ve kas-gevset
germe egzersizleri ile ¢alistirimistir. Antrenman programi haftada dg gin, alt
hafta strmis, g¢alisma éncesi ve sonrasi ayni kas gruplarinin esneklik 6lgimleri
gonyometre ile yapilmistir. Egzersiz programi sonucunda her iki grupta da es-
neklik dlgimlerinde artis saptandigi sadece statik egzersiz grubunda hamstring
kas grubundaki artigin istatistiksel olarak anlamsiz oldugu gérilmustir, Sonug
olarak iki teknigin de esnekligin gelistiriimesinde etkili oldugunu, ancak statik

yéntemin uygulanmasindaki kolaylik yontinden énerilebilecegi dustnulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, Germe Egzersizi, Gonyometrik Olgtim.

THE EFFECTS OF TWO DIFFERENT STRETCHING
EXERCISE TECHNIQUES ON FLEXIBILITY

SUMMARY
28 male and female subjects were randomly assigned to two different groups of
stretching exercise. Plantar flexor, hip adductor and hamstring muscle groups

of the subjects were trained with the static and the contract-relax exercise tech-

Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu.
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niques. Training program was scheduled for six meeks, three days a week. Pre
and post test goniometric measurements were made for the same muscle gro-
ups. The -results showed that, no significant difference existed between the
exercise techniques. Both groups showed increases in flexibility, except that the
increase in hamstring muscles for the static group was statistically insignificant.
As a conclusion it cun I_Je stated that both methods are effective on flexibility and

we can recommend static technique depending on its simplicity.

Key Words: Flexibility, Stretching Exercise, Goniometric Measurement.

GiRIS:

Bir eklemi belirli bir hareket sirasinda maksimal hareket ettirebilme kapa-
sitesi olarak tanimlanan esneklik fiziksel performans igin gerekli ve 6nemli bir
faktordir. Ayrica sportif sakatliklarin 6nlenmesi konusunda da esnekligin ge-
rekliligi gosterilmistir (5). Esnekligi gelistirmek igin masaj, 1s1, germe egzersiz-
leri kullanilabilir, bunlardan en etkili yéntemin egzersiz oldugu gdésterilmigtir
(4). Bu egzersizler balistik, statik ve propriyoseptif néromuskuler fasilitasyon
(PNF, kontrakt-relaks, kas-gevget) isimleri ile bilinirler. Balistik teknikte vucu-
dun kendi agirh@i kullanilarak aktif hareketlerle eklem son noktaya kadar ger-
dirilir, statik yéntemde eklem aktif olarak gerilebildigi son noktaya kadar agilir
ve o noktada bir siire bekletilir. Kas-gevget tekniginde ise eklemin bir miktar
aclimasi o noktada aktif izometrik kontraksiyon yapildiktan sonra hareket sini-
rina kadar gerdirilerek statik germe uygulanmasi s6z konusudur. Ug yénte-
min de esneklik geligmesinde olumlu etkileri oldugu bilinir ancak balistik tek-
nikte sakatlik olusmasi riskinin fazla olduguna iliskin bulgular vardir (7).

Literaturde bu tekniklerin karsilastiriidigi farkh caligsmalarda birmbiriyle ge-
ligkili sonuglara rastlanmugtir (15). Daha yakin tarihli galigmalarda ise kas-
gevset teknigi lehine bulgular sunulmaktadir (11,13). Geleneksel yontemler-
den tercih edileni olan statik teknik ile kas-gevset yéntemi arasinda karsilasti-
rilimal bir galigmaya ise rastlanmamigtir.

Konuyla ilgili gahgmalarin sonuglarinin geligkili olmasi nedenleri arasinda
farkh 6lgim teknikleri ve farklh antrenman yéntemleri uygulanmasi, bu yén-
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temlerin yeterince kontrol edilememesi ve farkl kas gruplarinda élgtiim yapil-
masi sayilabilir. Ayrica ayni kisinin esnekliginin degisik nedenlere bagh ola-
rak farkh élgimlerde degisim géstermesi de ilk ve son Slglimlerde kesinlik
saglanmasi olasihgini azaltabilmektedir.

Bu galisma, antrenmanin énemli bir bélimu olarak algilanan ancak ulke-
mizde yeterince 6nemsenmedigi dustnilen germe tekniklerinden ikisini kar-
sllagtirmak amaci ile planlanmistir.

GEREC VE YONTEM

Caligmaya Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu 63-
rencilerinden 10 kiz 18 erkek olmak Gzere gonulli 28 kisi alinmigtir. Kiz ve
erkek sayilan iki grupta benzer olmak tzere 14 6grenci statik germe grubu-
na, 14 6@renci kas-gevset grubuna alinmigtir. Ogrencilerin fiziksel ézellikleri
Tablo 1'de verilmigtir. Birden fazla egzersiz seansina katilmayan, ¢aligtinia-
cak anatomik bélge ile ilgili sakath@i olan veya galisma slresince sakatlik ge-
giren ve okul digi aktiviteleri nedeni ile planlanan programdan farkl ve fazla
germe egzersizi yapan 6grenciler galisma digi birakilimiglardir. Sonugta her
iki gruptan 11'er kisi (22 ekstremite), toplam 22 kisi (44 ekstremite) deger-
lendirmeye alinmigtir.

Her iki gruba egzersizler 6gretildikten sonra 6 hafta boyunca, haftada g
guin 1. grup statik germe, 2. grup kas-gevset teknigi ile ayn gézlemciler egli-
ginde, toplu antrenman geklinde gl'jn'un ayni saatinde uygulamiglardir. Her
egzersiz seans! 10-15 dakikalik jogging tarzi 1Isinma kogusu sonrasi yaptiril-
migtir.

Galigmanin baglangicinda ve 6 haftalik egzersiz sonrasinda gonyometre
ile esneklik élgimleri yapiimistir. Olglimler, her zaman giiniin ayni saatinde
(12.00-13.00) benzer kogsullarda, iki ardigik giinde yapilimigtir. Her denegin
egzersiz 6ncesi ve sonrasi ikiger 6lgiminden daha iyi olan 6lgim degerlen-
dirmeye alinmistir. Olglim éncesi herhangi bir Isinma veya fiziksel aktiviteye
izin verilmemigtir. Olglimler daima ayni iki galigmaci tarafindan yapilimistir.

Olciim Teknigi:
Olctimler standard iki kollu gonyometre ile yapilmistir. Her iki alt ekstremi-
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tede kalga adduktérlerinin esneklik degerlendirimi igin kalga abduksiyonu,
hamstring degerlendirimi igin diz fleksiyonu olugmadan kalga fleksiyonu,
ayak plantar fleksoérlerinin esneklik degerlendirimi igin ayak dorsifleksiyonu
élgulmistir. Olglimlerde referans noktalar standard élgiimlere gére belirlen-
mistir (3,6,8).

1. Kalga Abduksiyonu Olgtimii: Denek sert bir zeminde supin pozisyonda
yatarken gonyometrenin sabit kolu anterior superior iliak gikintilar birlestiren
transvers gizgi Uzerine yerlestirilir, fulkrum 6élgulecek tarafin anterior superior
iliak ¢ikintisi ile patella orta noktasini birlegtiren ¢gizgi Gzerine yerlestirilir. Uy-
luk pasif olarak abduksiyona getirilirken karsi uylukta mediale dogru kayma
basladigi anda abduksiyon agisi élgldr.

2. Kalga Fleksiyonu Olglimtii: Denek sert zeminde supin pozisyonda iken
fibula bagi ile trokanteri birlegtiren gizgi gizilir, bu uyluk eksenidir. Diz ekstan-
siyon pozisyonunda iken kalgaya pasif fleksiyon yaptirdirken dizde fleksiyon
gelistigi an horizontal dizlemle uyluk ekseni arasindaki agi, gonyometrenin
pivotu trokanter bagi Gzerinde olacak sekilde yerlegtirilerek élgildr.

3. Ayak Dorsifleksiyonu Olgtimii: Olgiim yapilacak ayak, uyluk yere para-
lel olacak sekilde bir sira Gzerine yerlestirilir. Fibula bagi ile dig malleoll bir-
lestiren bir gizgi gizilir. Denek gévdesini éne kaydirarak kalga ve diz fleksiyo-
nu ile ayak bilegine, topugunu yerden kaldirmadan, pasif dorsifleksiyon yapti-
rir. Gizilen bacak ekseniile vertikal dizlem arasindaki agi dlguldr.

Egzersiz Teknigi:
1. Kalgca Adduktérleri:

a. Kas-gevset teknigi: Kisi bacaklar hafif abduksiyonda'ayakta durur.
Ayaklarini hareket ettirmeden i¢ kisimlariyla 8 sn. sure ile yere basing uygular
(Kalga adduktérlerinde kasiima hissedilmelidir). 4 sn. gevsedikten sonra ba-
caklarini maksimum abduksiyona getirip 8 sn. bu pozisyonda tutar. Hareket
bes kez tekrarlanir (13).

a1
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b. Statik teknik: Kigi ayakta, bacaklar maksimum abduksiyon pozisyo-
nunda 8 sn. siire ile kalga adduktérlerine germe uygular. Her seferinde bas-
langi¢ pozisyonuna gelerek hareketi bes kez tekrarlar (1,2).

2. Kalga Fleksorleri:

a. Kas-gevset: Kisi ayakta, sol bacagi gergin, sag ayagini uylugu yere pa-
ralel (horizontal) olacak gekilde bir tabure Gzerine yerlestirir. Sag ayagini ve
bacagini hareket ettirmeden 8 sn. sure ile tabureye basing uygular (Uyluk
ekstensér kas grubunda kasilma hissedilmelidir). 4 sn. gevgemeden sonra
sag tarafta gévdesini 6ne kaydirarak ve kalgayi fleksiyona getirerek 8 sn. si-
re ile hamstring kas grubuna germe uygular (13).

Hareket 5 kez tekrarlanir.

b. Statik teknik: Kigi ayakta, sol bacadn gergin pozisyonda, sag ayagini di-
zini blkmeden tabure tzerine yerlegtirir. Yine sag dizini bikmeden, elleriyle
sag ayagina dogru uzanmaya galisarak maksimum ulasabildigi noktada 8
sn. durur. Her seferinde baslangi¢ pozisyonuna gelerek hareketi 5 kez tek-
rarlar (1,2).

3. Ayak Plantar Fleksorleri:

a. Kas-gevset teknigi: Kisi, duvarin kargisinda yaklasik olarak birbuguk
kol boyu mesafede ayakta durur. Dizlerini bukmeden elleriyle duvara daya-
nir. Sag ayagini hareket ettirmeden yere bastirarak 8 sn. direng uygular. Ba-
cagini gevsetir, 4 sn. dinlendikten sonra sag ayagini yarim adim 6ne alir. Sag
kalgasini 6ne kaydirarak ayak bilegine 8 sn. germe uygular. Hareket bes kez
tekrarlanir (13).

b. Statik Teknik: Kigi, duvarin karsisinda yaklasik olarak birbuguk kol bo-
yu mesafede ayakta durur. Sol ayadini éne kaydirarak sag dizini bikmeden
elleriyle duvara dayanir. Agirhgini 6ne kaydirarak 8 sn. sure ile sag ayak bile-
gine maksimum germe uygular. Her defasinda hareketi bes kez tekrarlar
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1,2).

Kalga adduktérleri igin tanimlann hareketler her iki bcak igin ayni anda uy-
gulanir, diger iki grup hareketiise sag ve sol bacaklar igin yinelenir.

istatistik degerlendirme;

Gruplarin antrenman éncesi ve sonrasi élgimlerinin ortalamalari alinmisg,
iki eg arasindaki farkin anlamhlik testi uygulanmstir. iki grupta da élgtimler
arasl farklarin anlamh bulundugu durumlarda ise farklarin ortalamalar alna-
rak, ortalama arasindaki farkin 6nemlilik testi uygulanmistir. p<0.05 anlamlihk
dizeyi olarak kabul edilmigtir. Ayni verilere bu testlerin nonparametrik esde-
gerleri olan Wilcoxon ve Mann-Whitney U testleri de uygulanmig ve benzer
sonuglar elde edilmistir (12).

BULGULAR

Tablo 2 ve 3'de gorildigu gibi iki farkl antrenman teknigi uygulanan iki
grupta da son dlgumlerde ilk dlgumlere gére artig vardir. Statik antrenman
yonteminde (¢ farkh kas grubunda da son élgtim dereceleri ilk 6iguime gére
artmistir. Plantar fleksér grubunda bu artig (2.3°, % 6,7 p<<0.05) istatistiksel
olarak anlamhdir. Kalga adduktérleri grubundaki artis da (3.96°, % 11,
p<0.05) istatistiksel olarak anlamhidir. Kalga fleksérlerinde ise bir miktar artig
gbézlenmis (1.64°, % 3.1, p>0.05) ancak bu fark istatistiksel olarak anlamsiz
bulunmustur.

Kas-gevset antrenman teknigi uygulanan grupta ise, plantar fleksér grubu
kaslarda (3.52°, % 11.1, p<0.05) kalga adduktérlerinde (3.96°, % 10.9,
p<0.05), Kalga fleksérlerinde ise (3.6°, % 9.1, p<0.05) oranlarinda artis sap-
tanmigtir. Gordldigu gibi bu antrenman teknidi ile tim gruplarda istatistiksel
olarak anlamli-artig saptanmigtir. Her iki grupta da anlami artig saptandigi du-
rumlarda uygulanan farklarin ortalamalari arasindaki testlerde ise istatistiksel

colarak anlamh fark bulunmamigtir (p>0.05).

TARTISMA

Sporcularda performansin arttiriimasi ve sakatliklarin énlenmesinde etkili
olan esneklige antrenmanlarda da ézel 6nem verilmelidir. Ancak her antren-
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manda hangi tip germe egzersizinin hangi sure ile yapiimasi gerektigi konu-
sunda farkl ¢galigmalar olmakla birlikte standart bir protokol yoktur. Bu galig-
mada, énerilen iki farklh egzersiz tipinin birbirlerine Gstinliklerinin olup olma-
digr kargilastinimigtir. Bir gruba statik germe egzersizi, diger gruba kas-
gevset teknigi ile germe egzersizi uygulanmistir. Sonug olarak 6 hafta sire
ile uygulanan her iki teknikte de esneklikte artig saptanmig, ancak iki grup
arasinda anlamh fark bulunmamistir. Sadece statik germe grubunda hams-
tring kaslarindaki esneklik artigi istatistiksel olarak anlamsiz bulunmusgtur.

Kas-gevset germe egzersizi ile dokuda uzamanin saglanmasi kas igcikle-
ri ve golgi tendon organlarindan kaynaklanan gerilme refleksleri araciligi ile
olur. Bu teknik siklikla kas orijinli gerginliklerin ¢éztlmesinde yardimci olur
(8). Rehabilitasyon alaninda yaygin olarak kullanilan bu egzersiz tipi son yil-
larda antrenmanin bir bileseni olarak da énerilmektedir (11,13). Kas-gegvet
teknigi statik teknige gére daha fazla zaman alan ve 6gretiimesi daha zor
olan bir tekniktir. Uygulayacak kiginin hangi kas grubuna izometrik kasiima
yaptiracagini anlamasi ve bunun antrenér tarafindan kontrol edilmesi gerekir.
Statik germe egzersizleri ise daha kisa strede uygulanabilen, daha kolay ve
iyi bilinen egzersizlerdir. Bu konudaki klasik bilgi ve yéntemin balistik teknige
gére daha az sakathda yol acgtigi seklindedir. Bu nedenlerle rutin antrenman
programlarinda germe egzersizi olarak statik teknik énerilebilir (1,7,15).

Kas-gevset tekniginin daha iyi sonuglar verdigi savunulan caligmada
(4,10), bu teknik balistik yéntem ile kargilastinimigtir. Kas-gevset tekniginin
balistik ve statik tekniklerin ikisi ile birden kargilastirildigi caismada ise (13),
hamstring, omuz ve gévde esneklikleri degerlendirilmistir. Bu ¢alismada ise
plantar fleksér, kalga adduktdr ve hamstring kas gruplarinda germe egzersiz-
leri yaptinlmigtir. Ug kas grubunun da giinliik yasamda genis hareket agikli-
ginda kullanimasi gerekmemektedir. Ozel egzersiz yapilmadig tadirde bu
kas gruplarinda gerginlik gérdlebilir. Tim bu nedenlerle diger ¢aligmalarin
sonuglari ile sonuglarin karsilagtirilamayacag diginalebilir.

Yapilan galigmalarda 6zellikle hamstring sakatliklarinda bu kas grubunda-
ki gerginlik dnemli faktér olarak belirlenmistir (9,10). Sakatliklarin 6nlenme-
sinde antrenman baglangicinda alt ekstremite kas gruplarina ézellikle adduk-
tér ve hamstring grubuna germe egzersizi uygulanmasi énerilmektedir (5).
Gunlik yagam aktiviteleri sirasinda fazla esnemeyen bu kas gruplarina yéne-
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ik germe egzersizleri sonucunda esneklikte anlaml farklilik olugabilecegi du-
suniimektedir.

Sonug olarak, daha kolay ve kisa surede uygulanmasi nedenleri itee rutin
antrenman programlarinda dizenli olarak statik germe egzersizlerinin uygu-
lanmasi 6nerilebilir. Asir kullanma veya spor sakathdi sonucu geligen kas
spazmalarina baglh gerginliklerde ise kas-gevset tekniginin daha yararl ola-
cag dusundlebilir.
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Tablo 1: Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Yasg (Yil) | Kiz Erkek Boy (m) | Agirhdi (kg)

Grup | n=11 20.8 4 7 1.74 65.9

Grup [l n=11 19.5 5 6 1.75 68.1

Tablo 2:-Statik Germe Antrenmani Oncesive
Sonrasi Gonyometrik Olgim Sonuglari (n:22 *p<0.05).

iLK 6LcUMm SON OLCUM
KAS GRUBU X (°) SD X (°) SD FARK | %
Plantar Fleksor 31.68* 4.21 33.81* 3.44 213 6.7
Kalga Adduktor 34.90* 4.29 38.86* 5.08 3.96 11.4
Kalga Flekéér 36.45 3.76 38.09 3.22 1.64 4.5
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Tablo 3: Kas-gevset Germe Antrenmani Oncesi ve Sonrasi
Gonyometrik Olgim Sonuglari (n:22, *p<0.05).

iLK 6LCUM SON OLCUM
KAS GRUBU X(©)  sD X (°) SD FARK| %
Plantar Fleksor 31.57* 504 35.09* 5.33 352 | 11.2
Kalca Adduktsr | 36.22* 7.08 | 40.18* 6.87 3.96 | 10.9
Kalga Fleksor 39.55* 289 43.15* 3.97 3.6 9.1
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