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OZET

13-15 YAS KADIN ATLETLERDE KANGOO JUMP iLE YAPILAN ANTRENMANIN DENGE,
SPRINT VE DURARAK UZUN ATLAMA UZERINE OLAN ETKIiSi

Bu calismanin amaciy; 13-15 yas kadin atletlerde 6 hafta boyunca kangoojump
ayakkabilar1 ile yaptirilan antrenmanlarin; sprint, dinamik denge ve durarak uzun atlama
becerilerine olan etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya Mersin ilinde Tiirkiye Atletizm

Federasyonuna bagh lisanslh 30 kadin atlet katilmistir.

Arastirmamizda 15’ er kisilik esit fiziksel ozelliklere sahip iki grup olusturulmustur.
Deney grubunun atletizm antrenmanlar1 kangoojump ile yaptirilmistir. Kontrol grubu ise sadece
kendi ayakkabilar1 ile antrenmana katilmistir. Kangoojump ayakkabilari ile yapilan
antrenmaninin atletler lizerindeki etkisinin arastirilmasi icin bazi parametrelere bakilmistir.
Dinamik denge dl¢limleri icin, Prokin PK200W tecno body 6l¢ciim cihazi kullanilimistir. Uzun
atlama mesafeleri mezura ile olcililirken 30 metre ve 60 metre sprint dereceleri ise, el

kronometresi ile alinmistir.

Tlm verilerin tanimlayic istatistikleri aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
alinmistir. Calismamiza baslamadan o6nce 06n test degerleri alinarak iki benzer grup
olusturulmustur. Kangoojump ile antrenman yapan ve yapmayan gruplarin durarak uzun atlama
dereceleri, 30 metre siirat ve 60 metre siirat dereceleri ve dinamik denge degerlerinde 6 haftalik
antrenman sonrasl on test son test Olclimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmustur (p<0,05).

Ancak deney grubundaki katilimcilar kontrol grubunda bulunan katilimcilara gore
durarak uzun atlamada daha yiiksek ortalamaya,30 metre ve 60 metresprint ve dinamik denge

6lciimlerinde daha diisiik ve basarili ortalamaya sahiptirler.

Sonug olarak kangoo jump ayakkabilari ile yapilan antrenmanlarin 13-15 yas grubundaki
kadin atletlerin dinamik denge,sprint ve durarak uzun atlama derecelerini arttirdig

bulunmustur.
Anahtar Kelimeler: Denge, Atletizm, Sprint, KangooJump

Danigsman: Doc. Dr. Manolya AKIN, Mersin Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,

Mersin.
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ABSTRACT

AN ANALYSIS OF EFFECTS OF TRAINING WITH KANGOO JUMPS IN 13-15 AGE FEMALE
ATHLETES ON THE SPRINT, BALANCE AND STANDING LONG JUMP PROGRESS

The purpose of this study; were to find to training effect with kangoojump shoes in 13-15
year old female athletes for 6 weeks applied sprint, dynamic balance and the effect of stopping
to long jump skills. Thirty women athletes from the Turkish athletics federation who live in

Mersin province participated in the research.

In our research, two groups with equal physical characteristics of 15 persons were
formed. The athletic training of the experimental group was done with kangoojump. The control
group only participated in training with their own shoes. Some parameters have been examined
to investigate the effect of the workout with Kangoojump shoes on the athletes. For dynamic
balance measurements, Prokin PK200W tecno body measuring instrument was used. While long
jump distances were measured by meters and 30 meters and 60 meters sprints value were taken

by hand chronometer.

Arithmetic mean and standard deviation values of descriptive statistics of all data were
taken. Prior to the start of work, pre-test values were taken and two similar groups were
established. There was a statistically significant difference (p <0,05) between Kangoojump and
non-trained groups with respect to long jump scores, 30-meter sprint and 60-meter sprint

ratings and dynamic balance values after 6-week post-training pretest.

However, participants in the experimental group have a higher average at long jumps, a
lower and successful average at 30 meters and 60 meters of sprint and dynamic balance

measurements by standing relative to participants in the control group.

As a result, it has been found that female athletes in the group of 13 to 15 years of
training with Kangoo Jump shoes have increased their equilibrium, sprint and standing long

jump results.

Key words: Balance, Athletics, Sprint, Kangoo Jump

Advisor: Assoc. Dr. Manolya AKIN, Mersin University, Department of Physical Education and

Sports, Mersin.
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1. GIRIS

Yurimek kosmak insanin dogal hareketlerinden olup glinliik yasaminda ¢ok 6nemli bir
yer tutar. Insanoglunun var oldugu giinden bu yana yasamin1 devam ettirebilmesi icin yaptig
saldiry, savunma, avcilik gibi temel hareketlerin esasi kosuya dayanir. Dolayisiyla atletizm
sporunun dogusu insanlik tarihi kadar eskidir denilebilir. Tim sporlarin temelinde iyi bir
atletizm egitiminin yer almasi1 gerekmektedir. Ciinkii atletizm ihtiva ettigi 6zellikler itibariyle
performansi belirleyen motorik 6zelliklerin gelisimini saglamaktadir (Coskuntiirk, 1999). Bu
bilgiye dayanarak, atletizmin her tiir sporda ana unsur oldugu biitiin tilkelerce kabul edilen bir

gercektir.

Sporun temelini olusturan atletizmde, cocuklar daha okul devrelerinde atletizm
yapmaya yoneltilmeli ve onlara yarisma olanagl verilmelidir. Fiziksel performans
gostergelerindeki gelisim oraninin yaslara gore farkli olmasinda belli yaslarda gelisim hizi ¢cok
yliksek olurken, bir kismi yaslarda da oldukg¢a yavas bir artis gosterir. Arastiricilar, hangi
yetenegin hangi yasta gelistigi konusunda tam bir goriis birligi icerisinde degillerdir. Bununla
birlikte; siirat ve gii¢ yeteneklerinin 12-15 yaslar, arasinda kassal dayanikliligin 14-17, kuvvetin
13-16 yas ve dayanikliligin 12-14 yaslan arasinda gelistirildigi kabul edilmektedir (Coskuntiirk,
1999). Sportif performansin temelini olusturan atletizmin temel becerileri erken yaslardan
itibaren ¢ocuklara 6gretilmeli ve onlarin motorik gelisimlerinin bir araci olarak kullanilmahdir

(Coskuntiirk, 1999).

En iyi 6grenme c¢ag1 olan 10-14 yaslarindaki cocuklar tlizerinde kosu, atlama ve
atmalarin 6gretim ve uygulamasi ile ilgili cesitli alistirmalar yapilmaktadir. Bu alistirmalar

sonunda atletizmin 6gretim metotlar1 da saptanmaga cahisilmistir (Isler, 1997).

Sporda siirat; belli bir mesafeyi en kisa zaman birimi icerisinde ivmelenerek almaktir.
Bir sporcunun siiratindeki zaman birimi igerisinde meydana gelen degismeye ivmelenme denir
(Pozitif ve negatif degerde olabilir). Siirat biiyiik 6l¢clide meydana gelecek olan ivmelenmenin
artimina ve bu degerde korunmasina baglhdir. Sprint gibi yiiksek ivmelenme gerektiren spor
dalinda relatif kuvvet ¢cok biiyiik 6nem tasir (Agikada, 1990). Kuvveti gelistiren alistirmalara
baktigimizda; sicrama alistirmalar1 (dinamik ve statik sicrama), agirlikla veya direncle kuvvet
alistirmalar1 ve izometrik alistirmalar goriilmektedir (Werschoshanskiu, 1973). Sigrama
egzersizlerinin slirat antrenmanlarindaki yeri oldukca 6nemlidir. Spor bilimcileri ve atletizm
uzmanlar;; acemi sirat kosucularinin temel antrenman doénemlerindeki antrenman
boliimlerinde, uygun araliklarla “sigrama egzersizlerine” yer verilmesi goriisiinde

birlesmektedirler (Yal¢iner, 1993).
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Buradan hareketle arastirmamizda; sigrama ve siirat ozelliklerini gelistirebilecegi
diistiniilen kangoo jump adli spor ayakkabilarinin sigrama alistirmalar1 ile paralel oldugu
ongorilerek, sprint gelisimine olan etkisi incelenmis ve gen¢ kadin atletlerde diinya
literatiiriinde yeni olan buayakkabilar ile yaptiklar1 antrenmanin denge, sprint ve durarak uzun

atlamaya etkisi arastirilmistir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismada; kosu antrenmanlarinda kangoojump ayakkabilar1 ile yapilan
antrenmanlarin sporcularin denge, sprint ve durarak uzun atlama gelisimlerinde ne denli etkili

oldugunun belirlenmesi amaclanmistir.
1.2. Problemler
1. Kangoo jump kullaniminin sporcularin farkh sprint mesafeleri izerine etkisi var midir?

2. Kangoo jump kullaniminin sporcularin ¢esitli parametre degerleri tizerine etkisi var midir?

1.2.1. Alt Problemeler

1.2.1.1. Kangoojumpkullaniminin sporcularin 30 metre sprint mesafesi lizerine etkisi var
midir?

1.2.1.2. Kangoo jump kullanmayan sporcularin 30 metre sprint mesafesi iizerine etkisi var
midir?

1.2.1.3. Kangoo jump kullaniminin sporcularin 60 metre sprint mesafesi iizerine etkisi var
midir?

1.2.1.4. Kangoo jump kullanmayan sporcularin 60 metre sprint mesafesi iizerine etkisi var
midir?

1.2.2.1. Kangoo jump kullaniminin sporcularin denge degerleri tizerine etkisi var midir?
1.2.2.2. Kangoo jump kullaniminin sporcularin durarak uzun atlama degerleri iizerine etkisi

var midir?

1.3.Denenceler

1.3.1.1. Kangoojump kullanan sporcularin 30 metre sprint gelisimleri tizerine etkisi vardir.
1.3.1.2. Kangoo jump kullanmayan sporcularin 30 metre sprint gelisimleri izerine etkisi vardir.
1.3.1.3. Kangoojump kullanan sporcularin 60 metre sprint gelisimleri tizerine etkisi vardir.
1.3.1.4. Kangoo jump kullanmayan sporcularin 60 metre sprint gelisimleri izerine etkisi vardir.

1.3.2.1. Kangoojump kullanan sporcularin dinamik denge degerleri iizerine etkisi vardir.
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1.3.2.2. Kangoo jump kullanmayan sporcularin dinamik denge degerleri {izerine etkisi vardir.
1.3.2.3. Kangoojump kullanan sporcularin durarak uzun atlamadegerleri {izerine etkisi vardir.
1.3.2.4. Kangoo jump kullanmayan sporcularin durarak uzun atlama degerleri {izerine etkisi

vardir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Diinyada; bosu topu, trampolin gibi aletlerkullanilarak denge becerisi antrene edilmeye
ve gelistirilmeye calisilmistir (Kidgell, 2007; Kaya & Pulur, 2003). Kangoo jump ayakkabilari
ise, denge becerisini gelistiren diger bir alet olmakla beraber giiniimiizde sadece rehabilitasyon
amach tretilmistir. Uygulanan kisilerde kilo kaybina sebep olmasi nedeni ile fitnes salonlarinda
da kullanilmaya baslanmistir (Gremion, & ark. 1998). Hem kuvvet kazanimina hem de denge
becerisi lizerine olumlu bir etkisi olabilecegi 6ngoriilen Kangoo jump ayakkabilar1 Tiirkiye’ de
Atletizm alaninda kullanilmamistir. Buradan hareketle, bu ¢alismada kangoo jump ayakkabilari
ile antrenmanlar bayan atletlereuygulanacaktir. Calisma sonucunda elde edilen veriler kangoo
jump ile yapilan antrenmaninin atletizm bransindaki etkisi lizerine literatiire ve alana katki

saglayacaktir.
1.5. Simirhliklar

e Bu calisma; Mersin Nevin Yanit Atletizm sahasinda Tiirkiye Atletizm Federasyonuna
bagl lisansli, en az bir yildir antrenman yapmis 13-15 yas araliginda olan 30 bayan
atletizm sporcusu ile sinirhdir.

e Arastirma; uygulanan 6l¢iim araclarinin guvenirlilik ve gegerlilikleri ile sinirlidir.
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2. GENEL BILGILER
2.1. KangoJump Ayakkabilari

Ulkemizde yeni kullanilmaya baslanan kangoojump; ilk olarak Isvicre’de gelistirilmistir.
Kangoo jump bir rebound (sekme, sigrama) egzersizidir. Trambolin de bu egzersiz
grubundandir. Rebound egzersiz; yercekimine karsi ama ayni zamanda, ¢evremizin iginde
bulunan hizlanma ve yavaslama gibi diger iki dinamik kuvveti de kullanmaktir. Bu da; tiim kas,
kemik ve baglarin daha giiclii hale gelmesine olanak saglamaktir (Werschoshanskiu, 1973).
Sicrama sistemi; 6grenme giicliglinii diizeltmek icin etkin bir sistemdir ve kangoojump buna
yardimc1 olmakla birlikte vizyon, koordinasyon, konsantrasyon, mekansal farkindalik ve ritim

duygusunu da gelistirmektedir (Diindar, 1998).

Giinimiizde spor salonlarinda kilo vermek ve kas gelisimi amaci ile kullanilan bu
ayakkabilar; kangoo aeorobic, kangoopower, kangookick, kangoodance, kangoo attrackt,
kangooruningclinic , kangoobootcamp , kangoodiscovery gibi farkl fitness antrenman program
ve etkinlikleri gelistirilerek uluslararasi sertifikalandirilmistir. 18 yildir diinyada var olan bu
ayakkabilar Tiirkiye’ de 2010 yilindan beri mevcuttur. Ayakkab1 10 boliimden olusmaktadir
(http://www.kangoojumps.com/). Sekil 1. de parca ve bilesenlerini gérebilirsiniz. Sekil 2. ve 3.

de gorsel olarak gorebilirsiniz.

Astar

Numara, Olcii

Kolay takilabilen kopgalar

Dis cizme
Dayanak balima Destek plakasi
mentese
ikiz turbolar Kabuklari
Yay

Kaymaz taban

Sekil 1. Kangoo Jump Ayakkabilarinin Parcalari
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Sekil 2. Kangoo Jump Gorseli

Sekil 3.Kangoo Jump Gorseli



SINAR DERYA SELDA, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2017

2.1.1. KangooJump’in Faydalari

Spor hekimlerine gére kangoojump ayakkabilari ile yapilan egzersizin bir¢cok faydasi

belirlenmistir (Walker, 2011).

1) Yaralanma veya ameliyat sonrasi rehabilitasyon i¢in kangooJump ayakkabilar1 oldukea
etkilidir.

2) Ameliyat sonrasi kangoo jump ayakkabilarinin hastalar lizerinde bir risk tasimamasi
nedeniyle rehabilitasyon ve egzersiz siirecinde giiclendirme ve kondisyonu arttirmada
kullanilmasi gerekmektedir.

3) Daha fazla yaralanmalari 6énlemeye yardimci olmaktadir.

4) Vertebral disk saghginin korunmasinda etkilidir.

5) Ortopedistler kangoo jump’i, agriy1 azaltmak ve eklem problemlerini 6nlemek icin
tavsiye etmektedir.

6) Fizyoterapistler de, ayak bilegi, alt sirt ve omurga agrisi yani sira daha birgok 6zel
kosullar ile ilgili rehabilitasyon / iyilesme siirecine yardimci olmak tizere, sporla ilgili
yaralanmalar sonrasi rehabilitasyonda kangoo jumpayakkabilarin1 6nermektedir.

7) Yergekimi kuvvetinde ekstra bir artis saglayarak kas ve iskelet sistemini giiclendirir.

8) Sert zeminde egzersiz yapildiginda eklemlerde olusan kronik yorgunluk ve rahatsizliklar
yasanmaz.

9) Viicut durusunu diizeltir.

10) Kondisyon kapasitesini arttirir.

11) Egzersiz sonrasinda metabolizma bir silire daha calismaya devam eder.

12)Yorucu bir aktivite sonrasi anormal seyreden kan basincinindaha hizli normale
donmesini saglar.

13) Kardiyovaskiiler sistemde damarlarda biriken kan hacmini diislirerek 6demi engeller.

14) Kalp ve diger kaslar gii¢clendirerek daha verimli galismasini saglar.

15) LDL (kotii kolesterol) ve trigliserid seviyelerini diisiiriip,HDL (iyi kolesterol) seviyesini
yukseltir.

16) Doku onarimini saglar.

17) Dayanikhilik icin gerekli olan kas hiicrelerindeki mitokondri sayisini arttirir.

18) Viicudun alkalin rezervini arttirir ki bu da uzun siire efor gerektiren durumlar icin
onemlidir.

19) Eklemlerdeki propiyoseptorler arasindaki koordinasyonu, beyine gelen sinyallerin
aktarimini, kas liflerin duyarliligini arttirir.

20) Beynin i¢ kulaktaki vestibiil aygita duyarliligini artirarak denge gelisiminin saglar.
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21) Boyun,sirt,bas agrilar1 ve egzersiz yapmamaya bagh olarak gelisen diger agrilardan
kurtulmayi kolaylastirir.

22) Sindirim sistemini rahatlatir.

23) Daha derin ve kolay uyumay saglar.

24) Zihinsel performansi arttirir ve 6grenme siirecine olumlu katki saglar.

25) Kadinlarin adet déonemi sancilarini azaltir.

26) Dogum sonrasi gevsemis kaslarin kuvvetlenmesini saglar.

27) Yaslanma siirecinde kas yitimini (atropi) yavaslatir.

28) Kisi kontrol duygusu ve 6zgiiven kazanir.

29) Kullanicinin  kontrol algis1 kazandifi ve kendi gorinimini gelistirdigi etkili
biryontemdir

30) Eglencelidir(Walker, 2011).

2.1.2. Spor Branslarinda KangooJump

Spor branslarinda Kangoojump ayakkabilarin kullanimi son yillarda gergeklesmektedir.
Ornegin, Mercer, ve ark. (2002), yaptiklar1 bir calismada Kangojump’ i kosu sirasinda ki
kuvvete olan etkisini tespit etmek icin bir calisma yapmislardir. Calismaya; bir iiniversitede
egitim goren, saglikl 4 erkek, 3 kadin olmak tlizere toplamda 7 kisi goniillii olarak katilmistir.
DeneKlerin yas, boy ve viicut agirlig1 ortalamalari sirasiyla; 23 + 2, 5 yil, 168 + 8. 0 metre, 62 *
11. 0 kilo* dur. Denekler ii¢ farkl kosu hizini ve temas siiresini (2. 2, 3. 1, 4. 0) 6nce normal spor
ayakkabisi, daha sonra kangoojump ayakkabisi ile gerceklestirmislerdir. Ayakkabilar kosular
sirasinda denekler arasinda denklestirilmistir. Hiz ve temas siiresi ¢calismalar1; 20 metrelik kosu
bandi lizerinde tam ortaya yerlestirilen bir kuvvet plakasi ile yapildi. Veriler her kosul i¢in bes
deneme yapilarak toplanmistir. Denemelerde; sag ayagin kuvvet platformuna tamamen temas
etmesi kabul edilebilir veri olarak kaydedilmistir. Hiz; kuvvet platformuna yerlestirilen
sensorlar kullanilarak 6nce 3m. daha sonra 2m. olarak degistirilmistir. Denemeler dncesinde
deneklere kangoojump’ l1 kosular i¢in rahat edebilecekleri yeterli bir siire verilmistir. Arastirma
sonunda; sadece kosu ayakkabili olan kosular, kangoojump ile olan kosular ile
karsilastirlldiginda %96 oraninda yiiksek bir etki go6zlemlenmistir. Temas siiresi; kosu
ayakkabili olanlarinki ve kangoojump ile olanlarinkinde farkl degildir (p>0.05). Ancak hiz, her
ikisinde de farklilik géstermektedir (p<0.05) .

Bir baska calismada ise, jogging sirasinda tretilen vertikal yer reaksiyon kuvvetleri
tzerinde kangoo jump’ 1n etkisini incelemis, viicuda binen yiik miktarinin hangi olgiide

azaldiginmi belirlemeye calisiimistir (Newton, & ark., 2007). Calismaya; 7 erkek, 17 kadin olmak
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lizere toplamda 24 kisi katilmistir. Deneklerin yas, boy ve viicut agirligi ortalamalari sirasiyla;
22.6*6.6yas, 1. 73 £ 0. 10 metre, 70. 7 + 9. 2 kilo ‘dur. Denekler bir kuvvet plakasi lizerinde;
normal egitim ayakkabisi ile lic deneme, kangoo jump ile iic deneme yaparak calismalarini
tamamlamislardir. Deneklerin viicut agirligit normaliz edilmistir. Kuvvet olglimii; dikey yer
tepkime kuvveti ile 6l¢lilmiis ve tepkime kuvveti 750 Hz frekansinda iken veriler toplanmistir.
Analiz icin; her deneme sonrasinda diisey kuvvet verileri toplamis ve kaydedilmistir. Arastirma
sonucunda; ortalama kuvvet ve viicuda binen yiik oranlarinda kangoojump kullanimina bagh
olarak sirasiyla; zemine uygulanan kuvvetin 5. 4’ den 9. 3’ e yiikseldigi viicuda binen yiik

miktarinin % 46. 9’ dan % 14. 8’ e diistiigii tespit edilmistir (p<0.01).

Aerobik egitim programinda kangoojump kullaniminin etkisini incelemek icin
kangoojump etkinliginin katilimcilarin aerobik kapasitelerine ne denli etkisi oldugunu bulmay1
amaglamislardir (Miller, & ark, 2003). Calismaya 25 gonilli amatér kosucu katilmistir.
Denekler normal ayakkabi giyenler (NG) 13 kisi ve kangoojump giyenler (KG) 12 kisi olmak
tizere iki gruba ayrilmistir.Normal ayakkabi giyenler ile kangoojump giyenlerin yas viicut
agirlign ve MaxVO2 ortalamalari sirasiyla NG; 28. 84 + 4. 6 yas, 75. 11 = 25. 1 kilo, 41. 10 £ 4. 4
ml., kg’ da ise; 25 .42 + 5. 3 yas, 67. 45 + 18. 1 kilo., 43. 21+ 7. 4 ml.” dir. Deneklere 6n test ve 12
hafta sonunda son test uygulanmistir. Arastirmanin sonunda; yaptirilan antrenman her iki
grupta da gelisimi saglamis ancak gruplar arasindaki gelisim diizeyi anlamli bir farklilik
gostermistir (p<0.05). Viicuda binen hasar normal ayakkabi giyenlerde; % 57, kangoo jump

giyenlerde ise; % 43 olarak tespit edilmistir.

Kangoo jump ayakkabilar1 ile yapilan 8 haftalik basketbol antrenmanlarinin kadin
basketbolcularin denge, bacak kuvveti ve sut atislarina olan etkisini incelemek iizere (Akin&
Durmus, 2014) bir ¢alisma yapmislardir. Buna gore; on test ve son test 6l¢ciimleri arasinda, ¢cap
cevre Olciimlerinde ve sut atisi oranlarinda bir fark bulunmazken (p>0,05), denge ve durarak

uzun atlama degerlerinde anlaml bir fark bulunmustur (p< 0.05).

Kangoojump ayakkabilarinin enerji calismasi ile ilgili yaptiklar: bir ¢alismada; gtinliik
egzersiz rutininde viicudun enerjisinin nasil avantajli kullandigini belirlemeye ¢alismislardir
(Pauta, 2014).Kangoojump ayakkabilarini hem erkeklerin hem de bayanlarin kullanabilmesinin
yani sira ¢alismaya; ayakkabilar siirekli kullandiklari, rutin egzersiz disiplinleri oldugu, daha
uzun siire egzersiz yapabildikleri ve daha saglikli diet sahibi olduklar1 i¢in ortalama yasi 29,
boylar1 1. 62 olan sadece bayanlar dahil edilmistir. Hareket icin enerji alimi arttifindan
katilmcilarin ¢ikabildikleri en tst sinir (bacak yorgunlugu) boélgesi analize dahil edilmistir.
Kangoo jump ayakkabilarin elastik bantlar1 ve kabuklarinin, mekanik bir analiz ile eksiksiz bir

egzersiz rutininde olusan toplam kalori yakimina katki sagladigini bulmustur (p< 0.05).
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Aeorobik cimnastik bransinda kangoojump ayakkabilar1 ve bu ayakkabilarin sporcular
tizerindeki etkisini incelemek i¢in bir ¢alisma yapilmistir (Germina& ark., 2015). Bu calismada;
yasam kalitesini artirmak igin gelistirilen yeni g¢alisma programlarinin dogrulanmasi
amagclanmistir. Onlar i¢in 6nemli olan beden egitimi dersinde 6grenmenin ve uygulayabilmenin
temelinde kullanilan materyalin devamli ve 6grenciler tarafindan cekici bulunmasidir.
Calismaya 15 denek dahil edilmis ve antrenman siireci haftada bir saat olmak iizere 8 ay
icerisinde tamamlanmistir. Antropometrik parametreler ile karin, sirt ve bacaklardaki kuvvet
Olclimleri on test, son test seklinde analize dahil edilmistir. Son test 6lciimlerinde deney

grubunun lehine bir sonu¢ bulmuslardir (p< 0.05).

Dikey sicrama sirasinda kangoo jump ayakkabilarinin etkilerini belirlemek icin
yaptiklar1 bir calismaya;yaslar1 18 ile 35 arasinda degisen ve daha once hi¢ kangoo jump ile
antrenman yapmamis 15 Kkisi dahil edilmistir (Lemos & ark., 2017). Kangoo jump ayakkabilari
ile ve kangoojump ayakkabisiz dikey sicrama kuvvetinin tepe noktasi (GRF), gii¢ platformu ve
bireysel viicut agirhigt (BW) gibi standart olglimler yapildiktan sonra t-testi ile
karsilastirilmistir. Buna gore; zemindeki reaksiyon zamani ile dize binen darbe oraninda kangoo
jump ayakkabilari ile sicrayanlarin lehine bir fark bulunmustur (p< 0.05). Ancak alt ekstremite

bolgesinde bir artis goériilmemistir.

Kosu antrenmaninda kangoojump kullanmanin ve kullanmamanin postural kontroldeki
etkisi lizerine yapilan bir calismaya tek bir kisi dahil edilmis ve bir vaka ¢alismas1 olmustur
(Oliveira,& ark.,2014). Calismaya, 20 yasinda erkek, 86 kg. viicut agirligl esdegerinde olan
birbirey katilmistir. Test, durus dncesi ve sonrasi standartlastirilmis ve Cooper' dan uyarlanan
(K] kullanilarak) destekli iki ayakli bir kuvvet platformu kullanilarak durus dengesi
degerlendirilmistir. Denge parametreleri (A-COP 2 olarak) kaydedilmistir. Sonuglar; kangoo
jump kullaniminin, kontrol degerlerinin yararlarina ve postural dengeyi korumak icin énemli

bir ekipman oldugunu géstermektedir.
2.2, Denge

Statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilan dengenin kelime anlami, bir nesnenin veya
bir insanin devrilmeden durma halidir. Kisinin, ¢esitli pozisyonlardayken, viicudunu dengede
tutabilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Gallahue, 1982).Denge duyusu, biitiin viicudu
dengede tutma, dengeyi devam ettirme yetenegidir (Ozer, 1989).Viicut kiitlesinin yere
diismesini Onleyen dinamigi anlatan genel bir terim olan denge, degisen durumlarda kisinin
agirlhik merkezinin dayanma yiizeyi icinde tutulmasi, bu durumun devam ettirilmesi ve
korunmasidir (Zenbilci, 1995).Denge, destek alani iizerinde viicudun durusunu muhafaza etme

yetenegi olarak tanimlanabilir (Spirduso, 1995). Mickle, Munro ve Steele (2011) ise dengeyi
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statik ve dinamik durumlar boyunca durusu korumak icin viicudu stabilize etme yetenegi olarak

tanimlamistir.

Govdenin yercekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesi
ve govdeye etki eden kuvvetler toplaminin sifirlanabilmesi durumunda denge saglanmis olur

(Akman & Karatag, 2003).

Amagclanan hareket i¢in, merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas sisteminin karsilikli uyum
icinde etkilesimi demek olan koordinasyon icerisinde degerlendirilen denge yetenegi 6nemlidir

(Muratli, 2003).

Denge, dogrultma refleksi ile kolaylikla agiklanabilen 6nemli bir sinir sistemi
fonksiyonudur. Bas asagi birakilan bir kedi otolit organdan gelen uyarilarla pozisyonunu
normallestirmek lizere dénce basini dogrultur ve uzaydaki konumunu algilar. Daha sonra bu bas
doniisii boyun cevresindeki kaslardaki igcikleri, tendon organlarini ve sinir uglarin1 uyararak
kinestetik duyu dogurur ve refleks olarak bir yarim doéniis saglanir. Kedi sag yanina
dondiiglinde gorsel duyu reseptorleri yardimiyla serebelluma yere temasta gerekli ekstansor
kas kasilma kuvvetini ayarlamak iizere bilgi iletir. Yere temasta ise gerilme refleksi devreye
girerek etkili bir kasilma baslatir. Bu prensiplerin timii sporda denge faktoriiniin oldugu tiim

branslarda gecerlidir (Ergen, 2002).

Denge, bircok duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen
aktivitelerini iceren karmasik bir stirectir (Nashner, 1997). Bu nedenle; farkli spor branslarinda
sporcular icin karakteristik yapilarini tanimlayabilmek i¢in genis arastirmalar yapilmaktadir.
Arastirmacilar lst dizeydeki sporcularin basarili olmalar: icin gereken fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik degerleri tanimlamaya calismaktadir. Antrenman veya miisabakalar esnasinda st
seviyede motor hareketlerin yapilmasi,hem statik hem de dinamik dengenin kontrol altina

alinmasi anlamina gelir (Sucan,& ark., 2005).
Fleishman’ e gore; motorsal denge,degisik 6gelerden olusur. Bunlar1 birbirinden ayirt
etmek gerekir. Buna gore;

e Statik denge: Insanin viicudunun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama
yetenegidir.
e Dinamik denge: Hareket ederken dengeyi saglama yetenegidir.

e Objeyle dengeleme: Bir nesne ile hareket ederken dengeyi saglama yetenegidir (Martin

1988).

10
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Yas faktoriiniin denge tzerindeki etkisine baktigimizda; arastirmacilar farkli sonuclar
bulmuslardir. Bazi calismalar dengenin 7-10 yaslarinda yetiskinler gibi olacagini bazilari ise 15
yaslarinda en iist seviyeye gelecegini bildirmektedir(Steind, & ark. 2006). Bu da yaptigimiz
calismadaki yas araligimizi destekler bir ¢alisma olmustur. Ergenligin baslamasiyla beraber
denge yetenegi de duraksamaya ugrar, ya da cok ufak boyutta bir gelisme gosterir. Antrenman
yapan ¢ocuklarin performans diizeyleri daha yiliksektir. Ancak basar1 gelisiminin ¢izdigi yol,

antrenman yapmayan cocuklar ile ayni egilimleri gésterir (Muratl;, 1997).

Sporda basari icin sporcunun fizyolojik ve motorik 6zellikleri yonilinden st seviyede
performans sergilemesi gerekir. Genellikle denge yetisi goz ardi edilen temel motorik
ozelliklerden birisidir. Cogunlukla beceri ve koordinasyon o6zelliklerinin i¢cinde tanimlanir.
Genellikle denge yetisi goz ardi edilen temel motorik 6zelliklerden birisidir.Bununla beraber,
dengenin sporda basarili performans igin gerekli olan viicut kompozisyonunu koruyabilmede
onemli bir rol listlendigi de bilinmektedir. Bu nedenle, hareket oriintiisiinde ani degisiklikler
iceren dinamik sporlar i¢in temel olusturmaktadir. Tiim sporlar belirli dizeyde denge
icermektedir (Altay, 2001). Boylece denge yetisi lizerinde ¢alismalar yapilmasini gerektiren
motorik Ozelliklerdendir. Sporcularda yapilan denge o6l¢iimlerinde motorik 6zelliklerden;
hareketlilik, cabukluk ve dayanikliligin dengeyi etkiledigi gozlenmistir. Motorik 6zelliklerin tist
diizeyde performans gosterememelerinde denge kaybinin o6nemli bir kaynak oldugu
diistiniilmektedir (Altay, 2001). Son yillarda gesitli yas gruplarinda ve denge problemi yasanan
vestibuler sistem hastaliklarinda, kas iskelet sistemi hastaliklarinda ve sakatliklarinda, sportif
aktivitelerde hem yasam kalitesini yiikseltmek, olusabilecek sakatliklar1 6nlemek ve
performansi arttirmak amaciyla propriyosepsiyonun ve dengenin gelistirilmesi, bu gelisim i¢in

yapilmasi gereken egzersizler bir¢ok arastirmaya konu olmustur (Erol, 1992).

Muratll’ ya gore (1997), glinlik yasamda motorsal dengeye cok fazla ihtiya¢ duyulmaz.

Ancak bir¢ok spor dalinda performansi belirleyen faktor olarak karsimiza gikar.

Denge yetenegi hayatin erken yillarinda iist diizeye ulasmazsa; kosma ve sigrama gibi
karmasik ve komplike hareket becerilerini yapmak i¢in potansiyel olarak azalir. Temel hareket
becerilerini gelistirme siirecinde denge 6nemli olmasina ragmen saglikli cocuklar {lizerinde
postural dengeyi arastiran ¢ok az calisma vardir. Postural denge farkl yetiskin gruplar arasinda
arastirillmis ornegin atletler, saghkli yetiskinler yashlar gibi. Avustralya’da; herhangi bir
okullarda patolojisi olmayan 37 erkek ve 47 kiz ¢ocugunun dahil edildigi bir calismada metre
kullanilarak cocuklarin statik ve dinamik postugrafileri degerlendirilmistir. Erkekler kizlara
gore her statik ve dinamik denge durumunda daha iyi performans sergilemislerdir (Mickle,

Munro & Steele, 2011). Bir baska calismada ise; yaslar1 9-10 olan ¢ocuklarin statik ve dinamik

11
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dengeleri degerlendirilmis ve kizlarin salinim hizi erkeklere gore daha diisik bulunmustur.

Kizlarda en iyi denge 9-10 yaslarinda oldugu goriilmiistir (Ricotti, 2011).

Geriye dogru yiirtime egitiminin, okul yasindaki ¢ocuklarda dengeyi gelistirmesi ile ilgili
bir calisma yapilmis ve son test dl¢climlerinde geri geri ylirlime programina katilan ¢ocuklarin

denge gelisimleri saglanmistir (Chen, &ark., 2011).

Denge gelisimi icin evde bile yapilabilen denge egzersizleri ile (Emery, & ark.,, 2005)

kisilerin sakatliklarinin azaldigl sonucunu bulmustur.

Denge antrenmanlarin olumlu etkisinin bilinmesine ragmen, literatiirde atletizmde
denge ile ilgili calismalar yok denecek kadar azdir. Ayrica, literatiirde kangoo jump ayakkabilari

kullanilarak atletizmde denge gelistirmesi ile ilgili bir calismaya rastlanilmamaistir.
2.2.1. Statik Denge

Stabil bir destek diizeyinde ve eksternal hicbir kuvvete ihtiya¢ duyulmadan genel
postiiriin veya viicut boltimlerinin belirli pozisyonda korunmasi amaciyla otomatik olarak
saglanan dengedir (Jones,& ark., 1998). Istirahat sirasinda uygun destek alan gravite (yer
¢ekimi) merkezini korurken stabil (sabit, duragan), antigravite pozisyonunu koruma yetenegine
karsilik gelmesidir (Baltacy,& ark., 2014). Statik denge; viicudun dengesini belli bir yerde ya da
pozisyonda saglama yetenegi olarakta ifade edilebilir (Hazar& Tasmektepligil, 2008). Kisinin
statik dengesinin korunabilmesi i¢in, asagidaki fizik kurallarinin yerine getirebilmis olmasi

gerekmektedir (Inal, 2013).
e Kisinin agirlik merkezi yere (destek alanina) yakin olmalidir.
e Kisinin destek alan1 genis olmalidir.

e Kisinin yercekimi hatt1 agirlik merkezinden gecmeli veya miimkiin oldugu kadar yakin

seyretmelidir.
¢ Kisinin yercekimi hatta destek alaninin icine diismelidir.

Bu sartlar olustugu siirece, statik denge saglanmis ve i¢ kuvvetlere daha az diserek
pozisyon korunmus olmaktadir. Bu da i¢ kuvvetleri doguran kaslarin, tendon, ligament ve diger
konnektif dokunun ekonomik kullanilmasi saglanmakta ve zorlamalari, yaralanmalar:
onlemektedir. Ornegin, kisi dik ayakta dururken veya amuda kalktigi zaman, yukarda sayil
sartlar1 yerine getirdigi siirece dengesini koruyabilmektedir. Buna gore, amuda kalkmis
durumda dururken,yercekimi hatti, agirlik merkezinden geciyorsa, yercekimi hatti destek alinan
ellerin arasina diisiiyorsa,eller omuz hizasinda tutularak birbirinden yeterli derecede uzaga
yetistirilmis ise ve destek alani bu sekilde miimkiin oldugunca genis tutuluyorsa kisi dengesini

kolaylikla saglayabilir. Ancak bu durumda dengesini kaybetme tehlikesi s6z konusu oldugunda,
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kisi dirseklerini fleksiyona getirerek agirlik merkezini destek alanina yaklastirarak veya
govdesinin one-arkaya kiiciik salinimlar1 yardimiyla agirlik merkezi ile yergekimi hattini tekrar

bulusturmaya calismaktadir (Inal, 2013).
2.2.2.Dinamik Denge

Sabit durumdan hareketli duruma gecerken objeye etki eden kuvvetler objenin
dengesini bozma c¢abasi icine girerler. Kuvvetin cismin yercekimi hattina dikey veya bir ac ile
uygulamasi sonucu, cisim dogrusal (linear) veya acisal (angular) bir sekilde yer degistirmeye
baslar. Postlir muhafazasini da icine alir ve esas itibariyle kas aktivitesinin koordinasyonudur
(Sucan, 2005).

Kisacasi dinamik denge i¢in; hareket ederken dengeyi saglama yetenegidir diyebiliriz.

Giinlik yasantidan ve sporlardan drnekler verilmesi gerekirse;

e Rakipten gelen bir carpma, itme aninda sporcunun diismemek icin aksi yone dogru adim

atmasi.

o Boksta, teakwon-doo, judo ve karate gibi sporlarda rakip daha st noktadan

ulasilabileceginden uzun boylu olmanin avantaj saglamasi

e Buna karsin uzun boylu sporcularin, érnegin basketbol ve voleybolcularin, daha kisa

boylu rakiplerine gore dengelerini daha kolay kaybetme tehlikesi icinde olmalari.

e Otobliste ayakta dururken, ani fren aninda, bir bacagi hizla éne veya geriye dogru adim

atmasi1 (Hazar & Tasmektebligil, 2008).
2.2.3. Dengeyi Etkileyen Faktorler
Bu faktorleri inceledigimizde;

e Yas

e Viicut Agirhigi

e Duzgun postur

e Eklem Rahatsizliklari

e Diizenli Egzersiz ve Siireci

e Motivasyon ve Konsantrasyon
e Yorgunluk ve Madde Kullanimi

seklinde siralanabilir (Giirkan & ark., 2012).
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2.2.4. Denge Gelisimini Saglayan Antrenman Metotlari
2.2.4.1. Trambolin

Trambolin kurulu bir cergeve icerisine yaylarla ara baglantisinin saglandig1 ziplama
alanin olusturdugu spor ve eglence aletidir. Uzerinde yapilan artistik hareketler ile puanlanmasi
gerceklestirilen trambolin olimpiyat oyunlarinda da yer almaktadir. Dikdortgen kare ve
yuvarlak olarak cesitleri bulunan trambolinler farkli yas gruplarina gére imal edilmektedir
(Atilgan, 2013). 9- 10 yas erkek ile 12 hafta trambolin antrenmani yapilmis; statik dinamik
denge, dikey sicrama ve bacak kuvvetindeki parametrelerin gelisimine bakilmistir. Statik denge,
dikey sigrama, ve dinamik dengede istatistiksel olarak bir fark gézlemlenmistir (p<0,05).
Dinamik denge mekanizmalariyla ilgili mini trambolin egzersizinin yaslanmada dengeyi yeniden
kazanma kabiliyetini gelistirmesi ile ilgili yapilan bir calismada; uygulanan egzersiz plantar
fleksor kas kuvvetini kontrol grubunda %10 arttirirken denek grubunda %35 arttirmistir
(Aragao ve ark. 2011).

Sekil 4:Mini trambolin

2.2.4.2. Bosu topu

Denge kaslarini ¢alistiran sporlardan en yaygin ve popiiler olani Bosu, ilk olarak sporcu
sakatlanmalarinda, viicutlarini tekrar forma sokmak icin fizik tedavi uzmanlarinin kullandig1 bir
ekipman olarak anildi. Zaman icinde giindelik hayatta ve diger spor c¢alismalarinda
kullandigimiz kaslar giiclendirmek, yag yakimini hizlandirmak ve kondisyona yonelik bir ders
seklini aldi. I¢i hava dolu yarim daire seklindeki 'bosu' topu iizerinde yapilan antrenman,
giindelik hayatta kullanmadiginiz kaslarinizi calistirmay1 saglar. Ozellikle kalca, 6n bacak, arka

bacak ve i¢ bacaga yonelik egzersizler yapilmaktadir (Akt: Durmus, 2014).
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Sekil 5: Bosu topu

2.2.4.3. KangooJump Ayakkabilari

Kangoo jump ayakkabilari; NationalAeronautic Sand Space Administration (N.A.S.A.)
bilim adamlarinin 14 senelik arastirma ve gelistirme calismalar1 sonucunda rehabilitasyon
amagh olarak iiretilmistir. Kullanilan hastalarda kilo kaybi ve kas gelisimi gozlenmistir ve bunun
arkasindan da spor konseptleri adapte edilmis ve farkli kas gruplarina yonelik; kangooaerobic,
kangoopower , kangookick ,kangoodance, kangoottr , kangooruningclinic , kangoobootcamp ,
kangoodiscovery gibi farkl fitness antrenman program ve etkinlikleri gelistirilerek uluslararasi
sertifikalandirilmistir (Walker ve ark. 2005). 15 senedir diinya pazarinda olan ayakkabilar 2010

yilindan beri Tirkiye’de mevcuttur. (http://www.kangoojumps.com/).
2.2.4.4. Wobble Board

Denge tahtasi olarak da gecen bu cihaz bag dokusundaki sakatliklarin tedavisinde de
kullanilmaktadir. Cesitli denge egzersizleri i¢inde klasik yoga pozisyonunun adaptasyonu
olan kollar yanda topuklar birlesik dik pozisyon ve 10 dakikalik statik denge calismasi (tek
ayak Uzerinde durma) tavsiye edildigi gibi denge egzersizi programina haftada 1-2 kez 15
dakikalik aktif denge (denge tahtasi iizerinde) ¢calismalari eklenebilir (Akt: Kayihan, 2011).
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Sekil 6: Wooble board

2.2.5. Denge Ol¢iimiinde Kullanilan Test Yontemleri
2.2.5.1.Y Denge Testi

Fonksiyonel hareket sistemlerinin ayrilmaz bir parcasi olarak Y denge testi kisinin
yaralanma riskini test etmek icin gelistirilmistir. Y denge test protokolii yildiz gezi denge testi
kullanilarak alt ekstremite yaralanmalarini 6nlemek amaciyla gelistirilmistir. Bu yontem 6ncesi
ve sonrasl rehabilitasyon performansi, dinamik denge, performans gelistirme programlarini

6lemek icin kullanilabilir (Beaulieu, 2012).
2.2.5.2. Y1ldiz Denge Testi

Sekiz yonde gerceklestirilen ve alt ekstremiteyi ilgilendiren bir testtir. Bu testte durus
kontroli, giic ve eklem hareket acikligi gozlemlenir. Katilimci yildizin merkezindedir ve bir
bacagi dengeyi saglarken (sabit) digeri ile dairenin merkezinde 45 derece artislarla hazirlanmisg

sekiz farkli yondeki noktalara ulasmaya calisir (Reiman & Manske, 2009).
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2.2.5.3. Romber Testi

Yiiriime ve dengenin saglanmasinda cesitli duyusal organlar ve néronlarin biitiinligiini
degerlendiren fonksiyonel bir testtir. Eklem ve kas pozisyon duyusunu igeren periferal
propriosepsiyon hakkinda fikir verebilir. Kisinin gozleri kapali, ayakta kollar1 serbest ve
ayaklari bitisik bir durumda dengesini kaybetmeden 10 saniye durmasi istenir (Emily &Keshner

2000; Black, 1982).
2.2.5.4. Tecno Body Denge Testi

Kisiler Tecno body denge cihazi iizerinde dururken bilgisayar ekraninda goriilen daire
icerisinde hareket ederek dengesini saglamaya calisir. Test cift ayak kollar acik ve kapali 6l¢ciim
yapildiginda 30 saniye uygulanir. Tek ayak uygulamada ise 10 saniye olarak uygulanir. Kisi
stiresi bitmeden platformdan inerse test tekrarlanir. Test iki kez uygulanir ve en iyi sonug

hesaplanir (Akin, 2013).

2.3. Atletizmde Sprint/Siirat

Atletizmde salon yarislarinda 60 metre, acik yarislarda 100 metre, 200 metre, 400 metre
diiz kosulart ile 100 metre, 110 metre, 400 metre engelli kosular1 ve 4x100, 4x400 metre bayrak
yarislar1 sprint kosular: diye adlandirilmaktadir (Akt: Gling6r,1991). Sprint ve siirati daha iyi
anlayabilmek icin sprint teknigini, etkili faktorleri ve bransin fizyolojik 6zelliklerini incelemek

onem arz etmektedir.

Bircok arastirmaci, siirat antrenmaninin énemini vurgulamistir (Hollman & Hettinger,
2008). Butin fiziksel performanslarin bir pargast olan siiratin gelisiminin zor

oldugubilinmektedir.

Bu; son 30-40 yil esnasinda %3-5’ lik ilerleme gosteren diinya sprint rekorlarinin
gelisiminde de goriilebilmektedir (Akt: Glingér, 1991). Siirat; en biyiik hizla ilerleyebilme
yetenegi olarak tanimlanmistir (Gundlach, 1962). Fakat bu temel 6zellikteki siirati anlatabilmek

icin yetmez.

Bazi siirat 6zellikleri; cabuk kuvvet ve siiratte devamlilik gibi kombine 6zellikler olarak
goriilmektedir. Bu agidan siirat antrenmani kompleks bir yap1 olma 6zelligi de tasimaktadir. Cok
basit olarak stirat; bir uyariya verilebilecek en yakin siirede tepki vermek ve hareketi ytliksek bir

hizla yapabilmek olarak tanimlanir (Yiiksel, 1994).
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Bilindigi gibi, insan siirat kosucusu (sprinter) olarak dogar, sprint yetenegi 6grenilemez.
Sprinterlik, genetik faktoérlerden kaynaklanan bir yetenektir. Ancak, boyle bir yetenegin sadece
dogusta var oldugunu sdylemek de yanlis olur. Ciinkii bu yetenek, 68renme ve antrenman
uyaranlar1 yolu ile gelisir. Bu tiir uyaranlar mevcut degilse, yetenek hi¢ anlasilmayabilir

(Muratli, 2003).
2.3.1. Sprint’in Evreleri

e ltis Safhas:: itis bacag: yeri iterken ayak bilegi ve diz eklemi gerilir.Diger bacakta bu
itisin etkisi ile ileri ve yukar1 dogru hareket eder. Kollar, bacaklara ¢apraz sekilde

gogsiin iki yaninda koordineli olarak c¢alisir.

e Ucus Safhas:: Itis safhasinin ardindan yerle temasin kesilip yeniden saglandigi ana
kadar olan pozisyondur. Ondeki bacagin alt kismi acilarak aktif olarak yere basmaya

hazirlanir.Bu arada itis bacag, topuk kalcaya gelecek sekilde katlanir.

e Destek Safhasi: Ondeki ayagin dis kismi yerle ilk temasi yapar. Geriye dogru aktif bir
hareketle basar. Kol hareketi hizli ve kuvvetli salimimina baglar. Ikiye katlanmis olan

diger bacak ileriye dogru harekete baslar.
Sprint’in ¢ikis asamalari ise;
e (ikis takozunun tespit edilmesi ve sporcunun kendi rahatligina goére ayarlanmasi,
e Yerlerinize komutu,
e Dikkat komutu,
e (Cik komutu,
e Veilkadimlardan olusmaktadir (Gling6r,1991).
2.3.2. Suirat Kosusunda Etkili Faktorler

e Adim uzunlugu: 8-15 yas arasindaki atletler i¢in esneklik ve kendi viicut agirliklari
ile saglanir. Daha biiyiik atletlerde ise kendi viicut agirliklarinin {istiinde kuvvet

calismalari ile artis saglanabilir.

e Adim frekansi: Kosu sirasinda kat edilen toplam adim sayisi ile orantilidir.
Adimlari ne kadar uzaga ya da yakina attiginla iliskilidir. Geng atletlerde kisa siireli

aktiviteler ve oyunlar kullanilarak gelistirilmelidir. Biiyiiklerde ise tepe asagi
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kosular, riizgara karsi kosular, diz ¢ekme kosular1 ve kizak ¢ekme antrenmanlari

kullanilan yontemlerdendir.

e Dayaniklilik: Geng

atletlerde

aerobik kapasitelerinin en st seviyesini

belirleyebilecek genel dayaniklilik calismalar1 yaptirilir.

e Kuvvet: Geng atletlerde, halter ile yapilan antrenmanlari uygulamak c¢ocugun

gelisimi acisindan sikintilidir. Biiylik atletlerde ise sinirlar1 zorlayan kilolar ile bu

calismalar yapilmaktadir.

e Teknik: Geng atletlerde “biitiin metodu”, biiyiik atletlerde ise “parca metodu”

uygulanmalidir (Giing6r,1991).

2.3.3. Siiratin Tiirleri

2.3.3.1. Reaksiyon Siirati

Bir impulsa karsi kasin gostermis oldugu ilk tepki siiresine reaksiyon siiresi denir.

Bunun sonunda gosterilen tepkinin siirati de reaksiyon siiratidir. Diger bir deyisle reaksiyon

stirati bir hareketin gergeklesmesi icin algillama ve tepki gosterme yetenegidir. Reaksiyon

zamani icerisinde farkli islemler olusmaktadir. Bunlar;

e Duyu organlarinin impulslari algilamas,

e Uyarinin merkezi sinir sistemine gelmesi ve emrin olusmasi,

e Olusan emrin kaslara iletilmesi,

e Emrin kasa ulasmasindan sonra kasta olayin olusmasi.

Yapilan inceleme ve arastirmalar; diinya ¢apindaki sprinterlerin diger branslardaki atletlere

kiyasla daha kisa bir reaksiyon zamanina sahip oldugunu géstermektedir (Budgett, 1990).

DEGISKENLER ERKEK SPRINTERLER KADIN SPRINTERLER
Motor reaksiyon zamani (sn.) 0.111 0.121

Cikistaki reaksiyon zamani (sn.) 0.136 0.141

Cikistaki toplam zaman (sn.) 0.37 0.40

Orta mesafe kosucularinda: 0.149 sn.

Kisa mesafe kosucularinda: 0.169 sn.
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2.3.3.2.Siiratte ivme

Ivmelenme yetenegi, performansi etkileyen en énemli faktorlerden birisidir. Genel
olarak 100 metre kosusu iginde ilk 30 metre ivmelenmeyi Olgmek icin kullanilmaktadir.
Performans diizeyi ne olursa olsun hemen hemen biitlin sprinterler 30 metre ile 60 metreler
arasinda maksimal sliratlerine erismektedir. Bu ivmelenmenin artma orani sprinterin kalitesi

ile ilgilidir (Morevec& ark., 1988).
2.3.3.3. Maksimal Siirat

Bir siirat diziliminde maksimal siirat; sprint branslarinin en 6énemli 6gesidir. Bununla
birlikte, yiiksek diizeyde performansin yiiksek maksimal stirat ile yapilabilecegi kabul
edilmektedir. Ancak maksimal siirat iyi bir kosu performansin garantisi degildir (Fry&

ark.,1991).
2.3.3.4. Siiratte Devamlilik

Kisa mesafe kosularindan en kisasi olan 100 metre kosusunda dahi siiratte devamlilik
performansin belirgeni olarak kabul edilmektedir. Siiratte devamliligin temelini; kosu sirasinda
ulasilan maksimum hizin miimkiin oldugu kadar uzun siire korunmasi olusturur (Susanka,

1988).
2.3.4. Siirat Kuvvet iliskisi

Sprint gibi yliksek ivmelenme gerektiren spor dallarinda relatif kuvvet ¢ok buiyiik 6nem
tasir ( Yalciner, 1993). Sprinterlerin takozdan ¢cikmak icin ¢abuk kuvveti olusturan 6gelerden

biri olan patlayici kuvvete ihtiyaci vardir (Bullock & ark., 1985).

Patlayic1 kuvvet, kasin en kisa zamanda meydana getirebildigi en biiylik kuvvettir. Bu
patlayic1 kuvvet sayesinde sporcu biiyiik hiza ulasir (Akgiin, 1989). Sprinterin ilk adimlardan
itibaren kendisini hizla 6ne atabilmesi i¢in, bir aticitdan daha kuvvetli olmasi1 gerekir. Bu denli
onemli olan cabuk kuvvet; kas liflerinin hizina, kasilma giiciine ve kas ici koordinasyona
baghdir. Cabuk kuvveti gelistimek icinmaksimal kuvvetin ve hareket frekansinin yiikseltilmesi

gerekir (Yalciner, 1993).

Kas enine Kkesit ylizeyinin biiyiikliigii oraninda etkilidir (Akgiin 1989). Bu nedenle
kuvvet gelisim antrenmanlarindaki temel ilke kesin enine kesit diizeyini gelistirmektir

(Yalginer, 1993).
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Kuvvet ¢alismalari ii¢ ayr1 gruba ayrilabilir (Werchoshanskiu, 1973);

e Sigrama alistirmalar (kisa ve uzun sigramalar,durarak uzun atlama,dikey sicrama, engel

sigrama gibi)

e Agirlikla veya direncle kuvvet alistirmalar (sinav, mekik, squat gibi basit egzersizler,

agirlik ayakkabilari, saglik toplari, agirlik yelekleri, kum torbalari)
e izometrik alistirmalar (Prensip olarak direng calismalari gibidir.)
Cocukluk yaslarinda sprint kuvvetindeki gelisimin ii¢ belirleyici bileseni vardir;
e Ekstremitelerin biiylimesi,
e Kaslarin gelisimi,
e Adim frekansinin artmasi (amaca uygun hale gelmesi).

Hem ekstremite biiyiimesi, hem de kas gelisimi yaklasik 13 yasindan sonra dengelenir.
Bu dénemin sonuna dogru, kizlar icin sprint kuvveti artisi u¢ degere ulasir. Sprint kuvveti
gelisiminde kizlar en iyi ¢ikis hizina 14-15 yaslarinda erisir ve bu donemin sonunda durur
(Muratli 1997). Yapilan bir ¢alismada; 10 mekik siiresi 16-17 yasinda 12 yasindakine gore %6. 5
daha kotii ¢ikmis, erkeklerde ise 14 yasina kadar devam etmistir (Akt: Muratli 2003).

2.3.5. Siirat ve Sigrama

Spor bilimcileri ve atletizm uzmanlari;; acemi siirat kosucularinin temel antrenman
donemlerindeki antrenman boéliimlerinde, uygun araliklarla “sicrama egzersizlerine” yer

verilmesi goriisiinde birlesmektedirler.

Sicrama egzersizlerinin siirat antrenmanlarindaki yeri olduk¢a 6nemlidir (Diindar,
1998). Siirat kosularinda basariy: etkileyen dnemli faktorler olarak sayilan patlayicilik,hareket
cabuklugu,hiz kazanma,adim uzunlugu,adim frekansi,siiratte devamlilik gibi 6zelliklerin tlimiini
gelistirmeye yonelik bu tiir sicrama egzersizlerinin antrenman programi icindeki yeri ve énemi
unutulmamalidir (Verchoshansy ve Chornowsov, 1994). Bunlardan biri dedurarak uzun

atlamadir.

Dengenin gelismesi ve kuvvetin artmasi ile birlikte atlama becerisi kazanilir. Durarak
uzun atlama becerisi; iki ayak iizerinde ileriye dogru sigrama olarak tanimlanan, aslinda yukari
ve ileri ucus olarak tarif edilebilen bir harekettir. Atlama performansi ise, atlanan mesafenin

Ol¢limii ile belirlenir (Muratli, 1997).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma, Mersin ilinde yasayan 13-15 yas kadin atletlere uygulanan 6 hafta siiren
deneysel bir calismadir. Arastirmanin katilimcilar1 Mersin ilindeki lisansli kadin geng atletlerdir.
iki grup; (deney ve kontrol grubu) én test- son test 6l¢iim deseni kullanilmistir. Aragtirmanin
bagimli degiskenleri; denge, sicrama ve sprint derecesi ve bagimsiz degiskeni ise kangoo Jump
ayakkabilari ile yapilan antrenmandir. Arastirma sorularinin her biri bu bagimsiz degisken

lizerinden bagimli degiskenlerdeki farklilasmay1 incelemeye yoneliktir.

3.2. Evren
Arastirmanin evrenini 2016-2017 yillarinda Mersin ilinde 13-15 yas arasi atletizm

sporcu ile ugrasan geng kadin sporcular olusturmaktadir.

3.3. Orneklem

Arastirmanin 6rnekleminin olusturulmasinda ilk olarak Mersin ilinde bulunan atletler
belirlenmistir. Mersin ilinde Nevin Yanit Atletizm Kompleksinde, Genclik Spora bagh
antrenorlerce antrenman yaptirilan atletler bu kriterlere uymustur. Bu atletler arasinda kangoo
jump antrenmanlarinin yiritiilebilecegi fiziksel kosullara sahip sporcular belirlenmis ve
antrenman programina dahil edilmistir. Gerekli izinler alinarak calismalarin yiriitiilmesine
baslanmistir. Nevin Yanit Atletizm Pistinde ki yaslar1 13-15 yas arasi 30kadin geng atlet sporcu

ile calisiimistur.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsamina alinan atletizm takiminda ¢alisma ve 6l¢iimlerin yapilabilmesi icin
gerekli izinler alinmistir (EK:1). Arastirmanin 6rneklemini olusturan 13-15 yas grubu geng
kadin atletlereHelsinki kriterlerine gore hazirlanmis arastirmanin amacini, materyal ve
yontemini anlatan “Bilgilendirilmis Olur Alma Formu” dagitilmistir (EK: 2). Arastirmay1 kabul
eden sporculardan gerekli imza alinmistir. Bu bilgilendirilmis olur alma formu ile sporcular
tarafindan arastirmaya katilmasi kabul edilen sporcular arastirmaya dahil edilmistir.

Arastirmanin sematik yapisi ise Sekil 7.’ de verilmistir.
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e Bilgilendirilmis olur alma formlarinin dagitilmasi
e Bilgilendirilmis olur alma formlarinin toplanmasi
N
e On test dlctimlerinin uygulanmasi
J
e Kangoo Jump antrenman programinin uygulanmasi
8 hafta )
N
e Son test 6l¢imlerinin uygulanmasi
J

Sekil 7. Arastirmanin Sematik Yapisi

Arastirma 6ncesinde 6l¢ciim sonuglarinin kaydedilmesi i¢in 6l¢iim formu gelistirilmis ve
her denek i¢in ayr1 bir form kullanilmistir (Ek-3). Kangoo jump antrenmanlar1 arastirmaci
tarafindan Nevin Yanit Atletizm Kompleksin’ de yaptirilmistir. Tiim o6lciimler arastirmaci
tarafindan yapilmistir. Arastirmaci 6lgtimlere baslamadan dnce katilimcilara kendini tanitmis,
onlara yapilacak calisma ile ilgili on bilgiler vermis ve sorduklar1 sorular1 cevaplamistir.
Sporcular beklentilerini séylemistir. Testlerin uygulanmasi asamasinda o6l¢iim sirasinda
arastirmaci, ve sporculardan baska kimsenin bulunmamasina 6zen gosterilmis, sporcularin

dikkatini dagitacak nesneler kaldirilmistir.

3.5. Testlerin Uygulanmasi

Sporculara test uygulanmadan oOnce her bir O6l¢lim cihaz1 tanitilmis, yonergeler
okunmus, aletin en dnemli 6zelligine dikkat ¢ekilmistir. Sporculara her 6l¢iim i¢in iki deneme
yaptirilmis ve él¢iim formlarina degerler kaydedilmistir. Olgiim sonucunda alinan en iyi deger
hesaplamalarda kullanilmistir. Calismaya baslamadan 6nce her bir sporcunun;denge dl¢iimleri,
durarak uzun atlama 6l¢iimleri ve sprint 6l¢iimlerin sematik yapisi sekil 8’ de verilmistir. 6 hafta
uygulanan kangoo jump antrenmanindan sonra ilk uygulanan olglimlerin aynisi ayni

siralamayla tekrar edilmistir.
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olgtimleri
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Sekil 8. Testlerin Uygulanis Sirasi

3.5.1 Viicut Kompozisyonu
Viicut kompozisyonunun belirlenmesinde; yas, boy ve viicut agirlig: 6l¢iilmiigtiir.

3.5.1.1 Boy, Viicut Agirhg

Teste katilan deneklerin boy uzunluklari, denek anatomik durusta iken inspirasyon
asamasinda, bas frankfort diizlemde ve bas tlstii tablas1 verteks noktasina degecek sekilde
yerlestirilen serit metre ile santimetre cinsinden alinmistir (Crawfort, 1996). Viicut agirliklari
denek anatomik durusta iken, ayakkabisiz ve spor kiyafeti ile hassasiyeti + 0,1 kg. olan

elektronik baskiil yardimi ile kg cinsinden 6l¢iilmiistir (Akt: Durmus, 2014).
3.5.2. Durarak Uzun Atlama Testi Testi

Cocugun sabit oldugu yerden iki ayagini kaldirarak, viicudunu ileriye dogru hareket
ettirerek, ne kadar uzaga atlayabilecegini 6l¢mektir. Bu bize ayni sporcunun sprint ile iliskili

olan patlayici kuvveti hakkinda da gergekei bir bilgi verir.
-Ol¢iimde kullanilan materyal: Mezura, Kum havuzu.

-Testin Uygulanmasi: Olciime baslanmadan 6nce sporcuya testin nasil yapilacag
anlatilir ve uygulayicl tarafindan gosterilir. Bacaklarini omuz genisliginde ag¢masi,

parmak ucuna c¢cikmasi ve kendisini hazir hissettiginde gidebilecegi en uzak mesafeye
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sigramasi istenir. Kum havuzunda, sporcunun sicramaya basladigl noktaya en yakin

biraktigi iz 6l¢lime alinmistir.

-Test Sonucunun kaydedilmesi: Atlayisi 2 kez tekrarlamasi istenir ve atladigi en

uzakmesafe topuk hizasindan cm. cinsinden kaydedilmistir.

3.5.3. Denge testi (Tecno Body)

Dinamik denge icin, Tecno Body (Prokin PK 200W) cihazinin easybashgi takilarak 30
saniyelik Equilibrium testicift ayak ve 10 saniyelik ayr1 ayri1 sag sol ayaklar (toplamda tigol¢iim)
iki defa alinmis ve ortalamalar1 hesaplanmistir. Cihaz lzerindeki sporcu 6l¢lim sirasinda
cihazdan diiserse 6l¢iim tekrarlanmistir. Sekil 9. ve sekil 10.” da Tecno Body Denge Cihazini ve

test prosediirii verilmistir.

Sekil 9. Tecno Body Cihazi
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Sekil 10.Tecno Body Bilgisayar Ekrani

Tecno Body Denge cihazi bize; “pl, agp, ms, mec-ap, mec-ml” seklinde kodladigimiz 5

ayr1 veri vermektedir. Kodlanan bu veriler asagidaki gibidir.

1. Perimeter length : Cihazin tizerinde denge sirasinda yapilan toplam derece sayisini

gosteren deger.

2. Area gap percentage : Referans cembere gore diiz biriz lizerine cizilen alanin

ylizdesinigosteren deger.
3. Medium speed : Salinim derecesini gosteren deger

4. Mediim equilibrium center-AP : Geri veileri salinimlarda ulasilan degerlerarasindaki

ortalamay1 gosteren deger.

5. Mediim equilibrium center-ML: Medial ve lateral eksen ilizerinde ulasilan degerler

arasindakiortalamayi gosteren deger (Akin, 2013).
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3.5.3.1.Tecno Body (PK200WL) Denge Ol¢iim Cihazi
-Amag: Gozler acik bir sekildecift ayakla, tek ayakla (sag-sol) dinamik denge 6l¢iimii.

-Ortam hazirhig:: Cihaz kurulur. Bilgisayar ile baglantis1 saglanir. Her bir sporcunun adi

Ol¢lim formuna yazilir.
-Kullanilan Geregler: Bilgisayar, Tecno Body denge 6l¢iim diizenegi (easy baslk).

-Uygulama: Sporculara testin icerigi anlatildiktan sonra teker teker programa dahil
edilir. Bilgisayar ekrani sporcunun rahatlikla goérebilecegi sekilde tam karsisina
yerlestirilir ve once c¢ift ayak lizerinde sonra sag, sol tek ayak lizerinde dengesini
sagladiktan sonra arastirmaciya hazir oldugunu sdyler ve él¢iim baslar. Olgiim siiresi; cift

ayak icin 30 saniye, sag sol tek ayak icin ise 10 saniyedir. Sporcu alete 2 defa ¢ikar.

-Kayit: Cihazin verdigi 5 ayr1 veriden pl (perimeter length) degeri ve yapilan iki

uygulamadan en iyi olani analize dahil edilir.

3.5.4. 30 metre Sprint Ol¢iimii

Sporcularin 30 metre siirat dereceleri alinmistir. Uluslar arasi1 stadyum saha 6lgiilerine
gore stadyumda cizili olan 30 metre ¢izgileri kullanilmistir. Derece 6l¢iimii el kronometresi ile

yapilmistir. Sporcular 5 dakika ara ile iki defa kosmus ve en iyi dereceleri alinmistir.

3.5.5. 60 metre Sprint Ol¢iimii

Sporcularin 60 metre siirat dereceleri alinmistir. Uluslar arasi stadyum saha 6lgtilerine
gore stadyumda cizili olan 30 metre ¢izgileri kullanilmistir. Derece 6l¢iimii el kronometresi ile

yapilmistir. Sporcular 5 dakika ara ile iki defa kosmus ve en iyi dereceleri alinmistir.

30 metre ve 60 metre sprint derecelerinin alinmasi sirasinda 10 dakika aktif dinlenme
zaman araligl verilmistir. Atletlerin sprint ile ilgili gorsellerinisekil 11., 12., 13. ve 14. de

gosterilmistir.
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Sekil 11.

Sekil 12.
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Sekil 13.

Sekil 14.
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3.6. Kangoo Jump Antrenman Programi

e (Calismaya dahil olan tiim katilimcilar; deney grubu 15 sporcu, kontrol grubu 15 sporcu
seklinde belirlenmistir.

e Yaptirilacak antrenman programi on test derecelerindeki bilgiler 1s18inda sporcularin
performans seviyelerine uygun olacak sekilde belirlenmistir.Deney ve kontrol grubu
olmak tizere her iki gruptaki sporculara da haftada 3 giin, bir bugcuk saat olacak sekilde
6 haftalik bir antrenman programi uygulanmistir.

e Antrenmanlarda sadece deney grubu kangoo jump ayakkabilarini kullanmistir.

Hem deney hem de kontrol grubuna yaptirilan antrenmanlar 1- 6 hafta arasinda

degisiklik gostermekle beraber taslakprogrami olarak asagidaki gibidir:

» Pazartesi:

0 20 dakika genel 1sinma, esnetme, driller
3x 30 metre
2x 50 metre

3 dakika aktif dinlenme

O O O O

1x 80 metre
0 1x 120 metre
» Carsamba:
0 15 dakika genel 1sinma, esnetme, driller
Engel sicramalari
10x 10 engel cift ayak sigrama
10 x 10 engel sag ayak sigcrama

© O O ©

10 x 10 engel sol ayak sigrama
0 1 dakika diz ¢ekme, 15 saniye dinlenme (4 set)
» Cuma:
0 Istasyon isinma (drilleri 30 metre mesafe icinde yaparak 1sinma)
Kanguru kosulari 4x 60 metre
Kum havuzunda 10 tane durarak uzun atlama
Kum havuzuna durarak sigrama 6x 3 adim, 5x 5 adim, 4x 7 adim

5 dakika aktif dinlenme

O O O O O

1x 30 metre (maksimal kosu)
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3.7. Verilerin Analizi

Arastirmanin tek bagimsiz degiskeni vardir: denge antrenmani yapma. Arastirma
sorularinin her biri bu bagimsiz degisken ilizerinden bagimli degiskendeki farklilasmay:

incelemeye yoneliktir.

Normallik dagilimlar1 i¢in Shapiro Wilks ve Kolmogorov Smirnov testi uygulanmistir
(p>0.05). Dagilim normallik gosterdigi ve parametrik varsayimlar yerine geldiginden
dolayy,tekrarli 6l¢timlerde veriler arasindaki etkiyi anlamak icin “Paired Samples t-Testi” ,

gruplar arasindaki fark icin ise “Independent Samples t-Testi” uygulanmustir.
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4.BULGULAR
4.1. Fiziksel Ozellikler

Arastirmaya dahil olan gen¢ kadin atletlerin yas, boy ve kilo degerlerinin aritmetik
ortalamalar1 (X) ve standart sapma (SD) degerleri hesaplanmistir. Deney grubunda
bulunankatilimcilarin ortalama yasi 13, 93 £ 0, 70 y1l, kontrol grubunda bulunan katilimcilarin
ortalamayaslar1 13, 93 = 0, 80 yil, deney grubunda bulunan katilimcilarin ortalama boy
uzunlugu 1, 58m., kontrol grubunda bulunan katilimcilarin ortalama boy uzunlugu 1, 57m.,,
deney grubunda bulunan katilimcilarin ortalama viicut agirhigr 49, 90 + 6, 75 kg. kontrol
grubunda bulunan katilimcilarin ortalama viicut agirligi ise 49, 27 = 5, 08 kg’ dir. Elde edilen bu

degerleri; Tablo 1. ve Grafik 1., 2., 3.’ de verilmistir.

Tablo 1: Katilimcilarin Yas, Boy ve Kilo Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler

N X Ss N X Ss
Yas 15 13,93 0,70 15 13,93 0,80
Boy 15 1,58 0,05 15 1,57 0,02

Viicut agirhg: 15 49,80 6,75 15 48,73 2,69

Tablo 1. incelendiginde ¢alismaya katilan kangoo jump ile antrenman yapan ve

yapmayan grubunyas, boy ve viicut agiliklar1 benzer bulunmustur.

YAS

16
14
12

10

N R O

DENEY GRKBNTROL GRUBU

Grafik 1. Katilimcilarin yas grafigi
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BOY UZUNLUGU

1,582

1,58
1,578
1,576
1,574
1,572

1,57
1,568
1,566

1,564

DENEY KONTROL
GRUBU GRUBU

Grafik 2. Katilimcilarin boy uzunluk grafigi

VUCUT AGIRLIGI

DENEY GRUBU KONTROL GRUBU

49,8
49,6
49,4
49,2

49
48,8
48,6
48,4
48,2

48

Grafik 3.Katilimcilarin viicut agirhik grafigi

Deney ve kontrol grubundaki sporcularin yaslari boy ve kilo degerleri birbirine ¢ok
yakindir. Bu da arastirmada ortaya c¢ikabilecek gruplar arasi farkliliklarin ortadan kaldirilmasi

acisindan 6nemli olarak diigiinilmektedir.
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4.2. Motorik Ozellikler
4.2.1.Denge Olciimleri

Arastirmamizda parametrik varsayimlar yerine geldigi icin, iki farkli grup arasindaki
dinamik denge degerlerindeki farka bagimsiz gruplarda t testi (Independet Samples T Test) ile
bakilmistir. Istatistiksel anlamllik seviyesi p (0,05) olarak kabul edilmistir. Kangoo jump
ayakkabilar1 kullanan ve kullanmayan gruplar arasindaki dinamik denge Equlibrium testinde

cift ayak pl degerlerinin sonuglari tablo 2. ‘ de verilmistir.

Tablo 2: Dinamik Denge pl (perimeter length) On Test Deney-Kontrol Grubu Fark

Degisken N X SS t p

Deney grubu 15 371,955 102,775
(kangoo jump kullanan)
0,531 0,600
Kontrol grubu 15 352,436 98,633
(kangoo jump kullanmayan)

Tablo 2. incelendiginde ¢alismaya katilan kangoo jump ayakkabisi ile antrenman yapan
deney grubu ve normal atletizm antrenmanlarina katilan kontrol grubu arasinda dinamik denge
degerleri arasinda istatistiksel olarak fark anlamli bulunmamistir (p>0.05). Bu da ¢alismaya
katilan her iki grubunda dinamik denge o6zelliklerinin birbirine benzer oldugunu

gostermektedir.
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Dinamik denge degerlerinde antrenman etkisini anlamak icin 6n test son test denge
degerleri parametrik varsayimlar yerine geldigi icin tekrarh élciimlerde paired samples t testi

yapilmis ve tablo 3. ve 4.’ te verilmistir. Grafik gosterimi ise, grafik 4. ‘ te yapilmistir.

Tablo 3: Dinamik Denge pl (perimeter length) Deney Grubu On Test-Son Test Fark

Degisken N X SS t p
On test 15 352,44 98,64
9,447 0,001
Son test 15 125,63 30,59

Tablo 3. incelendiginde ise, Kangoojump ayakkabilar ile 6 hafta antrenmana katilmis
olan deney grubunun standart sapma ve aritmetik ortalama degerleri verilmistir. iki grup
arasinda dinamik denge degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur(p>0.05). Calismamizin bu bulgular1 denence 1.3.5." i desteklemektedir. Kangoo

jump ayakkabilari ile yapilan antrenman dinamik denge 6zelligini gelistirmektedir.

Tablo 4: Dinamik Denge pl (perimeter length) Kontrol Grubu On Test-Son Test Fark

Degisken N X SS t p

On test 15 371,95 102,77
3,005 0,009

Son test 15 350,59 113,41

Tablo 4. incelendiginde ise, 6 hafta sadece kendi spor ayakkabilar1 ile antrenmana
katilan kontrol grubunun standart sapma ve aritmetik ortalama degerleri ile birlikte dinamik
denge degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p>0.05). Calismamizin

bu bulgular1 denence 1.3.6’ y1 desteklemektedir.
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Grafik 4.Deney ve Kontrol Grubu Denge Grafigi

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test denge dl¢limlerinde istatistiksel olarak anlaml bir
farkliik yoktur. Hem kontrol grubu hem de deney grubunun 6n test son test denge
6lciimlerindeki fark istatistiksel olarak anlamhdir (p<0,05). Grafik 4 ‘ de goriildiigii lizere deney

grubunun son test denge sonuglari1 daha basarili bulunmustur.

4.2.2. 30 Metre ve 60 Metre Sprint Ol¢iimleri

Tiim verilerin tanimlayic istatistikleri aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
alindiktan sonra kangoo jump ile yapilan antrenmanin siirat lizerindeki etkisini anlamak i¢in
“paired samples t-Testi” , kontrol grubu ile deney grubu arasindaki fark i¢in ise “independent
samples t-Testi” uygulanmistir. Elde edilen veriler Tablo 5., 6., 7., 8.’ de ve Grafik 5.’ de

gosterilmistir.
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Tablo 5: Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin On Test 30 Metre Siirat ve 60

Metre Siirat Olciim Sonuclarinin Karsilastirilmasi

Olciimler Gruplar N X Ss t p
30 Deney 15 5,25 ,258
metre 241 811
surat Kontrol 15 5,27 ,355
60 metre Deney 15 9,15 260
siirat ! ! -,299 ,767
Kontrol 15 9,18 ,289

Tablo 5. incelendiginde, deney ve kontrol grubunda bulunan katihmcilarin én test 30
metre ve 60 metre siirat 6l¢iim sonuclart (p=811), (p=0,767), (p>0,05) bulunmustur. Deney
grubu ve kontrol gruplarinin antrenmana katilmadan 6nceki 30 ve 60 metre sprint degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunmamistir(p>0.05). Bu da calismamiza katilan

katilimcilarin sprint 6zelliklerinin birbirine benzer oldugu bilgisini vermektedir.

Tablo 6: Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin Son Test 30 Metre Siirat ve 60
Metre Siirat Ol¢iim Sonuclarinin Karsilastirilmasi

Olciimler Gruplar N X Ss t p
D 15 4,48 246
30 metre eney -5,528 001
surat Kontrol 15 4,96 229
Dene 15 8,39 1286
60 metre y -4,645 ,001
surat Kontrol 15 8,85 1254

Tablo 6. incelendiginde ise; Kangoojump ile antrenman yapan deney ve yapmayan
kontrol grubunda bulunan katilimcilarin son test 30 metre ve 60 metre siirat 6l¢iim sonuglari

(p=0,001), (p=0,001), (p<0,05) seklinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.
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Tablo 7:Deney Grubunda Bulunan Katiimcilarin On Test - Son Test 30 Metre Siirat ve

60 Metre Siirat Ol¢iim Sonuclarinin Karsilagtirilmasi

Olgiimler Testler N X Ss t p
30 .r.netre On test 15 5,25 ,258 19,961 001
surat Son test 15 4,48 ,246
60 metre On test 15 9,15 ,260
suirat Son test 15 8,39 ,286 27,533 001

Tablo 7. De,Kangoojump ile antrenman yapan deney grubunda bulunan katilimcilarin 6n
test son test 30 metre siirat ve 60 metre siirat 6l¢lim sonuglar1 (p=0,001), (p=0,001), arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Calismamizin bu bulgulary;
1.3.1.1, ve 1.3.1.3. denencelerini desteklemektedir. Kangoojump ile yapilan antrenmanlarin 30

metre ve 60 metre sprint gelisimine etkisi bulunmaktadir.

Tablo 8:Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin On Test — Son Test 30 Metre Siirat ve 60

Metre Siirat Ol¢iim Sonuclarinin Karsilastirilmasi

Olgiimler Testler N X Ss t p
30 metre On test 15 5,27 ,355
surat Son test 15 4,96 ,229 L’ 001
60 .r'netre On test 15 9,18 ,289 9,496 001
surat Son test 15 8,85 ,254

Tablo 8. deki bulgulara bakildiginda; 6n test ve son test arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik Kangoojump ile antrenman yapmayan kontrol grubunda da bulunmustur

(p<0,05). Calismamizin bu bulgulari; 1.3.1.2,, ve 1.3.1.4. denencelerini desteklemektedir.
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Grafik 5. Deney ve Kontrol Grubu 30 metre-60 metre Sprint Grafigi

Geng kadin atletlerin 30 metre siirat ve 60 metre siirat 6n test 6l¢lim sonugclari arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmamistir (p>0,05).6 haftalik antrenman 6ncesi ve
sonrasi 30 ve 60 metre sprint degerleri karsilastirildiginda ise, hem Kangooj ump ile antrenman
yapandeney grubunda hem de Kangoojump ile antrenman yapmayankontrol grubundan
istatistiksel olarakanlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Ancak,Kangoojump ile antrenman
yapan deney grubundaki sprint derecelerindeki fark kontrol grubundaki sporcularda daha fazla

bulunmustur.

4.2.3. Durarak Uzun Atlama Ol¢iimleri

Kangoo Jump ile yapilan antrenmanin sporcularin durarak uzun atlama dereceleri
iizerindeki etkisine bakmak i¢in bagimsiz 6rnekler icin t testi (Independet Samples T Test)
kullanilmistir. Buna gore; deney ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n test durarak
uzun atlama ol¢iimleri (p=0,984), (p>0,05)'dir. Deney grubunun durarak uzun atlama 6n test
son test Ol¢iim sonuglar: karsilastirildiginda ise; (p=0,001), (p<0,05) kontrol grubunun 6lgiim
sonuglart (p=0,001), (p<0,05) olarak bulunmustur. Tablo 9, 10, 11.12. ve Grafik 6.

dagorebilirsiniz.
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Tablo 9: Deney ve Kontrol Grubu On Test Durarak Uzun Atlama Degerleri

Olciimler Gruplar N X Ss t p
D 15 109,33 10,991
Durarak eney 1020 984
uzun atlama Kontrol 15 109,27 6,552

Tablo 9. incelendiginde antrenmanlara baglamadan énceki hem deney grubun hem de

kontrol grubun istatistiksel verilerinde bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 10: Deney ve Kontrol Grubu Son Test Durarak Uzun Atlama Degerleri

Ol¢iim Gruplar N X Ss t p
Durarak Deney 15 194,13 19,953
5,675 ,001
uzun atlama Kontrol 15 144,20 27,628

Tablo 10. da ise; durarak uzun atlama performansinin son test dlciimlerinde hem deney
grubu hem de kontrol grubunun arasinda istatistiksel olarak bir fark bulundugu gériilmektedir

(p<0,05).

Tablo 11: Deney Grubu On Test - Son Test Durarak Uzun Atlama Degerleri

Olciimler Testler N X Ss t p
Durarak On test 15 109,33 10,991
-18,538 ,001
uzun atlama Son test 15 194,13 19,953

Tablo 11. incelendiginde veriler arasinda istatistiksel bir fark bulunmustur. Deney
grubunun durarak uzun atlama degerleri arasinda 6n test son test fark vardir (p<0,05). Elde
edilen bu bulgular calismamizin 1.3.2.3. denencesinin destekler niteliktedir. Kangoo jump

kullanimu ile yapilan antrenmanlar sporcularin durarak uzun atlama degerlerini gelistirmistir.

40



SINAR DERYA SELDA, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2017

Tablo 12: Kontrol Grubu On Test - Son Test Durarak Uzun Atlama Degerleri

Olgiim Testler N X Ss t p
Durarak On test 15 109,27 6,552
-4,845 ,001
uzun atlama Son test 15 144,20 27,628

Tablo 12. ‘ de ise kontrol grubunun da durarak uzun atlama degerleri arasinda 6n test
ve son test verilerinde istatistiksel bir fark bulunmustur (p<0,05). Bu da ¢alismamizin 1.3.2.4.

denencesini desteklemektedir.
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Grafik 6. Deney ve Kontrol Grubu Durarak Uzun Atlama Grafigi

Durarak uzun atlama on test ol¢ciim sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamh
farklihk yoktur (p>0,05). On test-sontest degerleri karsilastirildiginda ise deney grubunda ve
kontrol grubunda istatistiksel olarak bir fark bulunmustur (p<0,05). Ancak; deney grubundaki

sporcularin durarak uzun atlamadaki son performanslari kontrol grubuna gore daha basarilidir.
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5.TARTISMA ve SONUC
5.1. Tartisma

Arastirmamizda; 6n test ve son test ol¢limleri bakimindan denge gelisiminde kangoo
jump ile antrenman yapan grubun, kontrol grubundan daha iyi bir performans sergiledigi
bulunmustur (p<0,05). Sporcularin 6n test denge degerleri ortalama veri (360,00), kangoo jump
antrenmanlar ile son test o6lciimlerinde bu veri kontrol grubunda (350,00) olurken, deney
grubunda (125,00) seviyesine kadar diismistiir. Dinamik denge 6l¢ciimlerinde siireye karsi
alinan mesafeyi tanimlayan Perimeter Length degeri azaldikca oynak zeminde denge saglama

orani artmaktadir. Dengede basari sifir sayisina ne kadar yakin ise o kadar dengelidir.

Denge gelisimi icin yaptirilan antrenman metodlarindan bazilari trambolin, bosu topu,
dura disc gibi ¢esitlenmektedir. Yapilan bir ¢alismada; mini trampolin ¢alismalarinin sigrama
yiksekliginin artmasinda etkili oldugu gozlenmistir (Andrea & Jackie, 1997). Farkli denge
antrenman yo6ntemlerinde bulunan bu gelisimsel bulgular bizim calismamizi destekler
niteliktedir. Rebound (sekme, sicrama) etkisi olabilecek bu tiir denge gelistirici antrenman

aletleri sigrama ve siirat 6zelliginde gelisim tanimlamaktadir.

Literatlirde sprint gelisimine yonelik ¢alismalar olmakla beraber kangoo jump’in sprint
gelisiminde kullanildig1 bir ¢alismaya rastlanmamistir. Calismaya katilan sporcularin 30 metre
ve 60 metre sprint derecelerine baktigimizda; 6n test 6lciimlerinde kontrol grubunun 30 metre
ve 60 metre sprint dereceleri sirasi ile; 5.27 saniye, 9.18 saniye, kangoo jump antrenmani
sonrasl ise; 4.96 saniye ve 8.85 saniye seklinde gelismistir. Deney grubunun ise; 5.25 saniye,
9.15 saniye, kangoo jump antrenmani sonrasi ise; 4.48 ve 8.39 saniye seklinde gelismistir. Buna
gore; her iki grupta da sprint gelisimi mevcuttur ki bu éngoériilen bir durumdur. Bunun nedeni

kontrol grubundaki sporcularin da antrenman (kangoo jumpsiz) yapiyor olmasidir.

Vanse ve Mercer (2009) yaptig1 bir ¢alismada kangoo jump’ in kosu sirasindaki kuvvete
olan etkisini tespit etmek i¢in 7 kisinin dahil edildigi bir calismada yere monte ettikleri bir
kuvvet plakasina yaptiklar1 temas siiresinde normal kosu ayakkabili olanlar ile kangoo jump
grubu arasinda bir fark bulmamistir (p>0,05). Ancak; hiz her iki grupta da farklilik géstermistir
(p<0,05). Bu calismayla ¢alismamizin verileri benzerli gostermektedir. Kuvvet degerlerinde

farklilik bulunmamasina ragmen hiz degerlerinde bulunmustur.

14-16 yas grubu kiz basketbolcularda dairesel antrenman metodunun genel kuvvet
gelisimi amaciyla yapilmistir. Bu c¢alismada farkli bir antrenman metodu kullanilmisti. Bu
metodunun durarak uzun atama Ol¢limiinde istatistiksel agcidan anlam bir fark (p<0.05)

bulunmustur (Savas & Sevim, 1992).
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Bir sicrama egzersizi olan kangoo jump ayakkabilar1 (Walker, 2005), benzer sekilde
calismamizda da durarak uzun atlama gelisimine katki saglamistir. Kontrol grubunun 6n test
Olgctimlerindeki mesafe; 109.27 cm. ,antrenman sonrasi 144.20 cm., deney grubunun ise; 109.33

cm., sonrast 194.13 cm. seklinde gelisme gostermistir.

Farkl yiikseklikteki yan pliometrik sicramalarin siirat ve dikey si¢rama lizerine olan
etkisini incelemek isteyen Sahin (2011) 30 ve 40 cm. yiiksekligindeki engellerle sigrama
antrenmanlar1 yaptirmis 20 metre ve 40 metre siirat kosusunda anlamh bir fark bulamazken
(p>0,05), 30 metre siirat kosusunda anlamli bir fark bulmustur (p<0,05). Andrea ve Jackie'nin
(1997) yaptig1 arastirmada ise mini trampolin ¢alismalarinin sigrama ytiksekliginin artmasinda
etkili oldugu, yer ¢ekimi merkezine yatay hizin mini trambolin antrenmanlarindan énce pozitif
degerler oldugu fakat mini trambolin antrenmanlarindan sonra negatif degerler oldugu
gozlenmistir. Ayrica bu calismada uygulanan mini trambolin ¢alismalarinin diz fleksiyonunu

arttirdig1 bulunmustur.

Sporis (2012) deney ve kontrol gruplarina kompleks becerileri igeren bir antrenman
programi uygularken deney grubuna ek sigrama antrenmanlar1 yaptirmislardir. 10 hafta sonra
yaptiklari son test 6l¢limlerinde; durarak uzun atlama, dikey sicrama, 20 metre sprint degerleri,

kilo ve viicut yag yluzdelerinde anlamli bir fark bulmuslardir (p<0,05).

Newton‘ e gore (2007); kangoo Jump bir sicrama egzersizi olmasiyla beraber yaptigimiz
calismada da durarak uzun atlama degerlerinde bir artis saglamistir. On test son test él¢iimleri
incelendiginde kangoo jump grubu on test son test ortalama farki; 34,93 cm. iken deney grubu

On test son test ortalama farki; 84,08 cm.’ dir.

Yapilan bir baska calismada ise; basketbolcularda kangoo jump ¢alismalarinin, dinamik
denge yetisi ve bacak kuvvetini gelistirdigi sonucu bulunmustur (Durmus,2014).Denge
antrenmaninin basketbolcular iizerine etkisinin arastirilmasi icin; fiziksel ve motorsal testler
kullanilmigtir. Fiziksel o6zelliklerin o6l¢limii icin boy, viicut agirhigi ve bacak uzunlugu
kullanilmistir. Antropometrik dlciimlerde ise 6 bolgeden alinan deri kivrim kalinlig1 ve ¢evre ve
cap Olctimleri alinmis ve motorik 6zellikleri 6l¢cmek icin ise; denge (tecno body ve y denge testi),
dikey sigrama ve durarak uzun atlama ve sut atis1 isabet oranlarini belirlemek icin 5 bdlgeden
atilan sut atis testi uygulanmistir. Antrenmanlar sonrasi 0n test ve son test 6l¢climleri arasinda;
viicut agirhigl, beden kitle indeksi, toplam deri kivrim kalinligi, baldir ¢evresi, dikey sigcrama,
durarak uzun atlama, Y denge testi ve Tecno body denge 6l¢timlerinde bir fark bulunurken; boy
uzunlugu, bacak uzunlugu, humerusbikondiler cap, ayak uzunlugu, biseps cevre ve kasili biseps

cevre Olclimlerinde istatistiksel olarak anlami bir fark bulunmamustir.
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Kangoo jump antrenmanlarinin anaerobik gii¢ parametrelerine olan etkisini incelemek
icin; (Tiirk &Melekoglu, 2015) katilimcilara 7 hafta siiren, haftada 3 giin, giinde 40 dakika miizik
esliginde koreografi yaptirilmistir. 7 haftalik Kangoo Jump antremani 6ncesi ve sonrasi
anaerobik gii¢ dl¢limleri Wingate bisiklet test ergometresi ve Opto jump sistemi kullanilarak
uygulanmistir. Calismaya yas ortalamasi 21 olan toplam 12 goniillii erkek 6grenci katilmistir.
Yapilan antrenmanlar sonucunda ise; Wingate anaerobik gii¢c testi ile elde edilen ortalama
anaerobik giic degerlerinde istatistiksel olarak anlaml fark bulunmakla birlikte, dikey sigrama

testlerinde anlamh fark saptanmamaistir.

Geng atletlerin denge, sprint, durarak uzun atlama gelisimleri lizerine yaptifimiz
calismamizda; hem deney hem kontrol grubunda gelisim goriilmesi, bu gelisimin
antrenmanlardan degil, bliytime bagh fiziksel gelisim sayesinde meydana geldigi diisiincesini
getirebilmektedir. “Biiyiime, Olgunlasma ve Fiziksel aktivite” adli kitabinda (Malina, 1991)
cocuklarin fiziksel gelisimlerinin bahar déneminde arttig1 bilgisini vermektedir. Bu bilgi kendi

calismamizda referans olmus ve antrenmanlarimiz sonbahar déneminde yaptirilmistir.
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5.2. Sonuglar

v' Geng¢ kadin atletlerin denge becerilerinde hem deney grubunda, hem de Kkontrol
grubunda istatistiksel olarak bir fark bulunmus daha ¢ok gelisme ise deney grubunda
olmustur.

v 30 metre sprint derecelerinde her iki grupta da fark bulunmus, son test dereceleri deney
grubunda daha basarili ¢ikmistir.

v" 60 metre derecelerinde her iki grupta da fark bulunmus, son test dereceleri deney
grubunda daha basarili ¢ikmistir.

v Durarak uzun atlama degerleri arasindaki fark her iki grupta da bulunmus, deney

grubundaki son test ortalama dereceleri daha ytliksek ¢ikmistir.
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6. ONERILER

v

Sporcuyu etkilememesi i¢in antrenmanlar yaris sezonundan ¢ok daha dnce bir zaman
araliginda yapilabilir.

Antrenmanlar hazirlik siirecinin baslarinda yaptirilmaly, yaris siirecinde performansa
katkisi1 saglanabilir.

Sprint aydan aya gelisen bir 6zellik oldugu i¢in antrenman stiresi 6 haftadan 12 haftaya
cikartilabilir.

Farkli branslardaki sporculara da kangoo jump antrenmanlari yaptirilmaly, etkileri
atletlerle karsilastirilabilir.

Calismaya erkek sporcular da dahil edilip cinsiyetler arasindaki fark gézlemlenebilir.
Deney ve kontrol grubuna; hi¢ spor yapmayan bir grup daha dahil edilebilir ve
gelismenin antrenmanlarda mi1 yoksa ¢ocuklarin fiziksel gelisimleri sonucu mu oldugu

Ogrenilebilir.
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yontemleri dikkate alinarak incelenmis, aragtirmanin yiiriirliikte olan ilgili yasal diizenlemelere
uyularak yiriitilmesi ve sonuglandinlmasi kosulu ile gergeklestirilmesinde etik sakinca
bulunmadigma toplantiya katilanlarin oy birligiyle karar verilmistir.

(Katilamad)
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EK:2

BILGILENDIiRiLMi$ OLUR ALMA FORMU

Mersin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali tarafindan yiiriitiilecek olan
“13-15 yas kadin atletlerde kangoo jump ile yapilan antrenmanin denge, sprint ve durarak uzun
atlama gelisimi {izerine etkisi”adli c¢alismada, sporcularinin boy, viicut agirligi, sprint

dereceleri,denge degerleri, durarak uzun atlama mesafeleri ol¢iilecektir.

Arastirmaya katilirsaniz, yapilacak o6l¢timler kapsaminda boy, viicut agirligi, sprint
dereceleri,denge degerleri, durarak uzun atlama mesafeleriniz belirlenecektir.

Yapilacak incelemeler sagliginiz iizerine olumsuz etki yapma riski tasimamaktadir.
Arastirmaya katilmay1 kabul etseniz bile, daha sonra istediginiz asamada c¢alismadan
ayrilabilirsiniz. Isminiz ve sizinle ilgili diger bilgiler kesinlikle sakl tutulacaktir.

Bu calisma icin sizden ya da sosyal giivenlik kurumunuzdan higbir {cret talep
edilmeyecektir ve size calismaya katildiginiz i¢in herhangi bir 6deme yapilmayacaktir. Calisma
sonucunda sizden elde edilecek veriler arastirmacilarin se¢imi dogrultusunda ¢alismaya dahil
edilmeyebilir.

Bir soru veya sorununuz oldugunda daha fazla bilgi icin Mersin Universitesi, Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Yiiksek lisans 6grencisi Derya Selda SINAR ile 05065918550 telefon
numarasindan baglant1 kurabilirsiniz.

Arastirmadan 6nce verilmesi gereken bilgileri gésteren metni okudum. Bunlar hakkinda
bana yazili ve sézlii aciklamalar yapildi. Bu kosullarla s6z konusu arastirmaya kendi rizamla,
hicbir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Sorumlu antrenériin:
Adi Soyadi: Derya Selda SINAR Imzas:

Sorumlu sporcu Adi Soyadi: imzasa:

Aciklamalari yapan arastirmacinin:
Adi Soyadi: Derya Selda SINAR Imzas:
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MERSIN UNIVERSITESI BEDEN EGiTiMi VE SPOR YUKSEKOKULU
ATLETiZM OLCUM FORMU
AD-SOYAD BOY (cm) :
DOGUM TARIHI: VUCUT AGIRLIGI (kg) :
CINSIYET
ANTRENMAN YILI:
BRANSI
DENGE 1. DENEME 2. DENEME
CIFT AYAK SAG AYAK SOL AYAK CIFT AYAK SAG AYAK SOL AYAK
PL
AGP
MS
MEC-AP
MEC-ML
Sprint Olgiimleri
1. 30 metre ilk deneme:
2. 30 metre ikinci deneme:
3. 60 metre ilk denem:
4. 60 metre ikinci deneme:

Durarak Uzun Atlama Ol¢iimleri

1. ik deneme:
2. Ikinci deneme:
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