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OZET

Bu ¢ahgmada, Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi
ve Spor Boliimii birinci yarylr efitim-6gretim programinda yer alan ve
zorunlu okutulan Atletizm, Temel Cimnastik ve Hentbol derslerinde,
ogrencilerin genel kuvvet ve kuvvete devamhlik ozelliklerinin gelisip ge-
lismedigi aragtinid:.

Calgma, 15 kiz ve 15 erkek denek Ogrenciden olugan iki grup
ogrenci iizerinde yapild:.

Kiz denek ogrencilerin yas ortalamasi: 188 + 1.27.

Erkek denek &grencilerin yag ortalamasi:: 19.3 + 149 idi.

Denek ogrencilerin  hepsi  birinci yanyl derslerine devam eitiler.
Denek ogrencilere ders disinda herhangi bir aktivitede bulunmamalan dne-
rildi.

Denek ogrenciler bu dersleri 12 hafta siireyle haftada 10 ders
saati olarak okudular.

Denek  ogrencilerin  genel kuvvet ve kuvvette devamlilik ozellik-
lerinin  verileri, mekik, ters mekik ve kol c¢ekme parametrelerinin  eitim
oncesi ve efitim sonrasi Olgiimleri yapilarak alindi.

*  Dr; UU. Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Bolimii.



Sonug olarak, efitim oncesi ve efitim sonrasi alinan ftest sonug-
lanmin  istatistiksel olarak anlamli olmadify eglestirilmis t testi uygulanarak
saptand: (p > 0.01).

Sonucta; atletizm, temel cimmnastik ve hentbol derslerinin teknikleri-
nin  Ofretimi uzun zaman aldifindan, G&frencilerin  genel kuvvet ve kuv-
vette devamhilik Ozelliklerinden anlamli bir gelismenin olmadig soylenebilir.

SUMMARY

In this dissertation, the progress in the student’s general strength
and the endurance of their strength in their mass courses, athletics, ba-
sic gymnastics and handball was investigated. These courses are given
in the first full semester in the physical education and sport depart-
ment at the Uludag University Education Faculty.

The study was performed on 15 female and 15 male student
volunteers in (wo groups. )

The average age of the female participants were: 18.8 + 127

The average age of the male participants were: 19.3 + 149

All the participitants continued their first semester courses. They
were told that they would not participate in other activities after class
hours.

They pursued these courses 12 weeks, 10 hours per week.

The data to measure the student’s general strength and endurance
of their strength were collected in sit-up, upper back and pull-up tests
before they were subjected to this training and after the training.

As a result of this study, the test results collected before and
after the training were found not significant statically by performing
the paired t test (p > 0.01).

As a conclusion, because of the time it takes to teach the tec-
hniques in Athletics, basic gymnastics and handball courses, it can be

said that the progress in the students, general strength and endurance
of their strength is not predictable and significant.

GIRIS

1982 yiinda Genglik ve Spor Akademileri, yilksek ogretmen okullarinin
beden egitimi ve spor bolimleriyle birlestirilerek, Tiirkiye’de beden egitimi ve
spor alaninda lisans diizeyinde egitim veren 4 boliim kurulmustur!, Béliimlerin
egitim-dgretim programlart Yiiksek Ogretim Kurumu tarafindan hazirlanmigtar.
Bu egitim-gretim programinda yer alan derslerin % 20’sinde degisiklik yapma
hakki, Yiiksek Ogretim Kurumu’nun 12.10.1982 tarih ve 82/367 sayih genelgele-
riyle tniversitelerin senatolarina verilmistir’. Gegtigimiz willarda oldugu gibi,
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1991-1992 egitim-ogretim yihinda da Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi beden
egitimi ve spor bolimii egitim-ogretim programinda degigiklik yapilarak uygula-
maya konulmugtur. Programin birinci yariyilinda, atletizm, temel cimnastik ve
hentbol dersleri yer almaktadur.

Bu ¢aligmada, bir yariyil iginde yapilan bu uygulamali dersler ile, denek
ogrencilerin karin, sirt ve kol biikiicii kaslarinda genel kuvvet ve kuvvette devam-
hliklarmin geligiminde anlamli bir fark ortaya gikip gitkmadig aragtirilmigtur.

GEREC VE YONTEM

Calismamizda, Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi beden egitimi ve spor
boliimii birinci yariyil ogrencilerinden 15 kiz ve 15 erkek ogrenci denek olarak
gorev aldi. Kiz denek Ogrencilerin yas ortalamasi: 18.8 + 1.27, erkek denek
ogrencilerin yag ortalamast: 19.3 + 1.49 idi. Denek dgrencilere, haftada 4 ders
saati okutulan atletizm, 2 ders saati okutulan temel cimnastik ve 4 ders saati
okutulan hentbol derslerinin diginda herhangi bir sportif aktivitede bulunmama-
lan1 Onerildi. Caligmamiza goniillii katildilar. Dersler, haftahik ders programinda
5 isgiiniine 90 dakikalik seanslar halinde (2 ders saati 90 dakikadir) kondu.
Dersler 12 hafta okutuldu. Deneklerin derslere devam saglandi. Egitim-ogretim
oncesi olgiimleri (1. Olg.) 1.10.1992, epitim-6gretim sonrast dlgiimleri (2. Olg.)
27.12.1992 tarihlerinde alindi. Arastirmada, veriler "Eurofit test bataryasi"nin be-
densel yetenek testlerinden mekik ve kol ¢ekme testleri ile, kuvvet testlerinden,
ters mekik testi ile alindi!>1415, Mekik ve ters mekik verileri 30 saniyede, kol
¢ekme testi verileri ise denek ogrencilerin asili durusta kalabildikleri siire saniye
olarak olgiildi!31516,

Mekik Testi: Denek, cimnastik minderi iizerinde, ayaklar birbirine paralel
ve tabanlari yere yapisik, dizler 90 derece biikili, eller ensede kenetli, dirsekler
yanlara agik, yere paralel, govdesi dik olarak oturur. Yardimci, denegin ayak bi-
lekleri iizerinden bastirarak ayaklarimin ve bacaklarimin hareket etmesini onler.
Hazir, bagla komutu ile kronometre galigtirildi. Sayma, denegin skapulalarinin
iist sinint ile omuzlan arasindaki bolgeyi cimnastik minderine temas ettirdikten
sonra govdesine fileksiyon yaptirdiginda almm hareketi simirlayan engele degdir-
digi anda yapildi.

Ters Mekik Testi: Denek, cimnastik kasasi tizerinde, pelvis ve alt ekstre-
mite kasa iizerinde olacak sekilde ayak bileklerinden baglandi. Ust ekstremite ve
govde, uzunluguna cimnastik kasasimn diginda, yiiz istii yatms, eller ensede ke-
netli, dirsekler omuz hizasinda yanlara agik, govde one, asagiya 70-80° fileksiyon
pozisyonundadir. Sayma, denegin govdesine ekstansiyon yaptirdiginda, skapulala-
rinin iist bolgesinin hareketi simirlayan engele degdirilmesi aninda yapilds.

Kol Cekme Testi: Denek, barfiks barinin altinda yerini aldi. El, bag par-
maklar1 ayni yonde 6nden bar1 omuz genigliginde tuttu. Cenesi bar hizasina gele-
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cek sekilde (gene ile bardan destek alinmaz) kollar dirseklerde biikiili sekilde
viicudunu miimkiin oldugunca uzun siire tutmas istendi. Denegin gozleri bar hi-
zasina indiginde ol¢iim bitirildi.

Olgiimler kronometre ile yapildi.

Elde edilen veriler degerlendirilirken eglestirilmig t testi uyguland.

BULGULAR

Bulgular uygulanan yonteme gore 3 grupta degerlendirildi.

Kiz denek dgrencilerin mekik testi verilerine gore; birinci 6lgiim ortalama-
s1 222 + 6.18, ikinci dlgiim ortalamas: 25.7 + 5.36 olarak tesbit edilmis olup,
istatistiksel degerlendirmede anlamh fark bulunamamstir (p > 0.01).

Erkek denek ogrencilerin mekik testi verilerine gore; birinci 6lgiim ortala-
mas1 27.9 + 7.63, ikinci dlgiim ortalamasi 31 + 3.76 olarak tesbit edilmis olup,
istatistiksel degerlendirmede anlaml fark bulunamamustir (p > 0.01).

Kiz denek Ogrencilerin ters mekik verilerine gore; birinci 6lgiim ortalama-
s1 29.4 + 7.46, ikinci olgiim ortalamasi 31.7 F 4.09 olarak tesbit edilmis olup,
istatistiksel degerlendirmede anlamh fark bulunamamigtir (p > 0.01).

Erkek denek ogrencilerin ters mekik verilerine gore; birinci dl¢iim ortala-
mast 35.5 + 4.83, ikinci dlgiim ortalamasi 34.5 + 309 olarak tesbit edilmis olup,
istatistiksel degerlendirmede anlamh fark bulunamamistir (p > 0.01).

Kiz denek ogrencilerin kol cekme verilerine gore; birinci 6l¢iim ortalamasi
34.7 ¥ 11.14, ikinci o6lgiim ortalamasi 37.4 + 12.52 olarak tesbit edilmis olup,
istatistiksel degerlendirmede anlamh fark bulunamamusgtir (p > 0.01).

Erkek denek ogrencilerin kol gekme verilerine gore; birinci dlgiim ortala-
mas1 37.9 + 9.41, ikinci 6l¢iim ortalamasi 47.9 + 10.86 olarak tesbit edilmig
olup, istatistiksel degerlendirmede anlamli fark bulunamamigtir (p > 0.01).

TARTISMA VE SONUC

Kiz denek ogrencilerin mekik, ters mekik ve kol gekme hareketlerinde, 12
haftalik uygulamah dersler sonunda sayisal bir arti olmasina ragmen, erkek de-
nek ogrencilerin mekik ve kol gekme hareketlerinde saysal artis, ters mekik ha-
reketinde ise sayisal bir diigiis bulunmustur. Yapilan istatistiksel degerlendir-
mede anlamli bir farkhilik elde edilememistir. Spor bilimcilerine gore; 8 haftalik
kuvvet galismalarindan sonra kuvvet ozelliginde anlamli gelisme olmas: beklenir-
di'l. Ancak; okutulan derslerin esas devresinde, denek Ogrencilerin asil brangla-
rinin gok esitli olmasi nedeniyle, okuduklari derslerin tekniklerini dgrenmeleri
ok zaman aldifindan, bu devrede yer alan kondisyonel dzelliklerin gelistirilmesi
ve performans diizeyinin kontrolu safhas: istenilen diizeyde gerceklestirileme-



migtir. Kuvvetin olusumunda daha etkili olan eksantrik kas kasilmalar1 denek
ogrencilere yaptinlamamistir'®, Derslerin igeriine gore dgretilen teknikleri de-
nekler birbirine yakin diizeyde uygulayamadiklarindan, derslerin ozelliklerine
gore, dinamik uyum ilkesine aligtirmalarda yeteri kadar yer verilememigtir. Ant-
renmanlarin niteligine gore fiziksel dzelliklerin etkilendigi bilinmektedir. Kuvvet
antrenmanlarinin viicut kitlesinde artiga yol agtifs ve bunun daha ¢ok kas doku-
sunda artigla birlikte oldugu saptanmustir. Fiziksel o6zellik etkilenmiyorsa, antren-
man siddetinin digiikligi ile ya da antrenman siiresinin kisa olusu ile agiklan-
maya caligilmaktadir’’. Ayrica, denek dgrencilerin birinci yaryl egitim-ogretim
basglamadan 6nce spor kuliiplerinde etkinliklerde bulunmug olmalarinin egitim
Oncesi alinan verilere olumlu katkis: bulunabilecegi, egitim-ogretim bagladiktan
sonra spor kuliipleri ile iligkilerinin kesilmesi ortadan kalkan katkinn egitim son-
rasi alinan verileri olumsuz etkileyebilecegi soylenebilir.

Sonug olarak; kiz ve erkek denek ogrencilerin motorsal 6zelliklerinden,
genel kuvvet ve kuvvette devamhlik 6zellifinin, efitim Oncesi ve egitim sonrast,
mekik, ters mekik ve kol ¢ekme ol¢iimlerinden aldigimiz verilerin istatistiksel
degerlendirilmesinde anlamlilik diizeyinde bir artig olmadig: belirlenmigtir.

Bu gahgmamzla ilgili ileri siirebilecegimiz onerilerimizi soyle belirtebili-
rizz Ulkemizde, beden egitimi ve spor boliimlerinin egitim-dfretim program-
larinin hazirlanmasinda bilimsel galigmalar yapilmali, bunun ilke dizeyinde ele
alinmas: igin uluslararasi spor bilimleri orgiitleri ile yakin iligkileri olan spor bi-
limleri merkezi kurulmal, bu merkezin goriigleri de alinmali. Boliim égrencileri-
nin gerekli olan beslenme, dinlenme ve saghk durumlarinin galigmalarina uygun-
lugu aragtinlmaly, gerekli 6nlemler ve Gneriler belirlenmeli.
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