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1. GIRIS

Insan viicudu, fiziksel ve fizyolojik olarak biiyiik bir denge (Homeostasiz) ve
uyum (adaptasyon) yetenegine sahiptir. Bu denge ve uyumun 6zel bagsarma yetenegi
0zel antrenmanlar sonucunda saglanmasi spor biliminin 6nemini ortaya koymaktadir.
Antrenman bilimi genel olarak bireyin sahip olmus oldugu performans 6zelliklerini
yiikseltilmesi ilkelerini belirler. Spor bilimlerinin temel amaci, sporcunun
performans analizlerini yaparak degerleri sayisallastirip uygulama stratejilerini
belirlemektir. Giiniimiizde teknolojik alanda gelismelere paralel olarak, bilimsel
yonde yapilan arastirmalarla sporda basarinin yollar1 aranmaktadir. Amag yiiksek
performans diizeyine ulagsmada etken olan faktoérlerin saptanarak, sportif basarinin
sinirlarinin zorlanmasidir.

Performans, sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve
psiko-mental ortaya koydugu skorudur (Kiling, 2008). Bir sprinterin 100 m.
kosusundaki 9.58 sn. de elde ettigi derece, bir maratoncunun 2.15.25 sn. elde ettigi
derece, bir basketbolcunun atmis oldugu say1, pas, ribaunt vb., bir futbolcunun attig1
pas, kostugu mesafe, attigi gol, vb. performansinin gostergeleridir. Antrenman
biliminin temelinde de, performansi iist diizeye c¢ikarmak ve iist diizeye ulasan
performans limitlerini korumak amagclar1 yatmaktadir (Kiling ve Ark, 2011).

Yiiksek performans diizeyine ulasmada etken olan faktorler arasinda yer alan
spor branglarinin kendine 6zgii biyomotorik ve fizyolojik o6zelliklerinin
belirlenmesine yonelik yapilan ¢calismalar son yillarda yogunluk kazanmaktadir.

Son yillarda bir¢ok spor bransinda kirilan rekorlarin ve elde edilen basarilarin
temelinde dogru sporcu se¢imi ve dogru antrenman programlarinin uygulanmasi en
onemli etkenlerden olarak belirtilmistir (Kuzucuoglu, 1996).

Olimpik diizeyde yapilan sporlarda her sporun kendine 06zgii karakteristik
ozellikleri bulunmaktadir. Bir maratoncu ile bir basketbolcunun fiziksel yapilari,
fizyolojik sistemleri (enerji sistemleri), biyomotorik O6zellikleri ve psiko-mental
yonlerinin farkliliklar gosterdigi bilinmektedir. Dolayisiyla alt yapida secilen bir
sporcunun bransa uygunlugu ve zaman igerisinde bransa 6zgiin kazandig1 dominant

ozelliklerin bilinmesi spor bilimleri agisindan 6nem arz etmektedir.



Sporcu se¢imi temelde en alt noktada 6nemli goriilmektedir. Ciinkii secilen
sporcu uzun yillar bransin gereklilikleriyle ugragsmasi ve performansini iist diizeye
getirmesi énemlidir. Ozellikle sporcu se¢iminde basarili sporcularm (takim ve ferdi
sporlarda) fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psiko-mental Ozelliklerin referans
olarak bilinmesi spor bilimleri agisindan dikkate alinmasi gereken konularin baginda
gelmektedir.

Bu calismada, elit diizeydeki ferdi ve takim sporcularin bazi temel biyomotorik

ve fizyolojik 6zelliklerinin performans boyutu ile karsilastirilmast amaglanmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Olimpik Sportif Branslar

Su Sporlart (Yiizme, dalma, senkronize ylizme, sutopu), Okguluk, Atletizm,
Badminton, Beyzbol, Basketbol, Boks, Kano, Bisiklet, Binicilik, Eskrim, Futbol,
Cimnastik, Hentbol, Hokey, Judo, Modern Pentatlon, Kiirek, Yelken, Aticilik,
Softball, Masa Tenisi, Tackwondo, Tenis, Triatlon, Voleybol, Halter, Giires (Gsgm,
2011).

Kis Spor Branslarn
Biatlon, Bobsleigh, Curling, Buz Hokeyi, Luge, Paten, Kayak (Gsgm, 2011).

Ferdi Spor Branslan
Okguluk, Atletizm, Badminton, Boks, Halter, Giires, Triatlon, Masa Tenisi,
Taekwondo, Aticilik, Yelken, Modern Pentatlon, Judo, Cimnastik, Eskrim, Binicilik,

Bisiklet, Kano, Yiizme, Dalma, Biatlon, Luge, Paten, Kayak.

Takim Sporlar
Beyzbol, Softball, Basketbol, Futbol, Hentbol, Hokey, Voleybol, Kiirek,
Senkronize Yiizme, Su Topu, Bobsleigh, Curling, Buz hokeyi (Gsgm, 2011).

2.2. Performans Tanimi ve Performansa Etki Eden Faktorler

Performans, sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psiko-
mental ortaya koydugu skorudur (Kiling, 2008). Performans skorunu asagida sematik
olarak gosterilen bir birleri ile etkilesim igerisinde olan pek ¢ok faktor

etkilemektedir.
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Sekil 2.1. Performans Skorunu Etkileyen Faktorler (Kiling, 2011)

Fizyolojik Yap1 ve Performans Iliskisi

Antrenman bilimi ancak bilimsel (fizyoloji, biyofizik, kinezyoloji vb) temellere

dayandirildigt zaman etkili ve verimli olabilir (Kiling, 2010). Organizmanin

fizyolojik kapasitesi ve diizeyi performans i¢in 6nemli bir gostergedir. Organizmanin

kompleks bir yapida olmasi ve birbirleri ile etkilesimlerinin sonucu ya direkt yada

dolayli olarak performansi etkilemektedir. Fizyolojik sistemler icerisinde enerji

olusumu agisindan kardio-pulmonal sistem onem arz etmektedir (Brooks and Fahey,

1985).



2.3. Biyomotorik Ozellikler ve Performans iliskisi

Temel biyomotorik 6zellikler; kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik-hareketlilik

ve koordinasyon olarak siniflandirilmaktadir (Sevim, 1995)

A7 s
DAYANIKLILIK

/

SURAT
- KOORDINASYON
ESNEKLIK
<«

Sekil 2.2. Biyomotorik Ozellikler

Birlesik temel biyomotorik ozelikler asagida sematik olarak gosterilmistir

(Bompa,1995)
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Sekil 2.3. Biyomotorik Ozellikler Acisindan Branslarin Dominant Dagilimlari
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Sekil 2.5. Branslarin Biyomotorik Ozellikler A¢isindan Dominant Yénleri

Sekilde goriildiigi gibi 6rnegin bir futbolcunun biyomotorik dominant
karakteri kuvvet, siirat, dayamikliligin kesisme noktasindadir. Bir maratoncunun

dominant yonii dayanikliliktir.



2.3.1. Dayamikhihik Tanimi, Simiflandirilmasi ve Antrenman Metotlar:

Organizmanin uzun siiren sportif egzersizlerde yorgunluga kars1 koyabilme ve
egzersizleri uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (Sevim, 1995). Veya bireyin
psikolojik, mental ve fizyolojik olarak sahip oldugu performansinin {izerindeki
yiiklenmelerle olusan i¢ ve dis direnglere karsi koyabilmek ve ya yenebilmek igin,
zihinsel iradi giiciin, ruhsal yenme arzusunun ve fizyolojik fonksiyonlarin kombine

bir tepkisidir (Kiling, 2000).

Dayanikhilik Siniflandirmasi
Spor tiirtine gore
* Genel
o Ogzel
Enerji olusumuna gore
* Aerobik dayaniklilik
* Anaerobik dayaniklilik (alaktik-laktik)
Siire acisindan
* Kisa siireli 45 sn.- 2 dk.
e Orta siireli 2- 8 dk.
* Uzun stireli 8 ve tizeri
Motorik ozellikler agisindan
* Kuvvette devamlilik.
e (Cabuk kuvvette devamlilik.
* Siiratte devamlilik.
Kaslarin ¢aligma tiiriine gore
* Dinamik Dayaniklilik.
» Statik Dayaniklilik (Sevim, 1995)



Dayanikliik Antrenman Metotlar:

DAYANIKLILIK
ANTRENMAN

METOTLARI

T T
Stirekli Kosular interval Tekrar Miisabaka

Metodu Metot Metodu Metodu

Sekil 2.6. Dayaniklilik Antrenman Metotlar:

2.3.2. Kuvvet Tamimi, Siniflandirmasi ve Antrenman Metotlar:

Kuvvet, insanin temel 6zelligi olup bunun yardimu ile bir kiitleyi hareket ettirir;

bir direnci asar ve ya ona kas giicil ile kars1 koymasidir (Sevim, 1995)

Kuvvetin Simiflandirilmasi

Sekil 2.7. Kuvvetin Siniflandirilmasi




Kuvvet Antrenmanlari

KUVVET
ANTRENMAN

CESITLERI

0 ¥ — r |

GenelKuvvet fizel Kuvvet Dinamikve Statik Maximal Kuvvet GabukKuwvet Kuvvette Devamhlik
Antrenmani ANtrenmani Kuvvet antrenmani Antrenmani Antrenmani Antrenmani
Sekil 2.8. Kuvvet Antrenman Cesitleri (Sevim, 1995).

2.3.3. Siirat Tanimi, Stmiflandirmasi ve Antrenman Metotlar1

Insanin kendini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme

yetenegidir (Sevim, 1995).

Siiratin Simiflandirmasi

a. Reaksiyon siirati; “bir uyariya en kisa siirede tepki gdsterme yetenegidir.”

b. Maksimal siirat; sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasindaki gecen
maksimum siiredir. Ornegin; 100 m. kosuda ilk cikis ile bitis ¢izgisi arasinda
belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek siiratte kat edilmesidir.

c. Siiratte devamlilik, maksimum siiratle elde edilen en iist diizeydeki siirat

Ozelligini bitirig noktasina kadar devam ettirebilmedir (Sevim, 1995)

Siirat Antrenmanlari

SURAT KUVVET
ANTRENMANLARI
[ ]
| | | 1
Pliyometrik Direnc Yardimh Agirlik

Sekil 2.9. Siirat Kuvvet Antrenmanlari (Yalginer, 1993)




2.3.4. Hareketlilik-Esneklik Tanimi, Siniflandirmasi ve Antrenman Metotlari

Genel olarak hareketlilik caligmalarinda prensip, tekrar yontemi uygulanir. Bu
amagla yapilan ¢aligmalarda antrenmanin etkili olmas1 bir kez maksimal germeden
cok, 12-15 tekrar seklinde yapilmasi Onerilir. Bu amagla yapilacak alistirmalar genel
olarak germe ve yumusatma hareketleri olarak uygulanir. Yumusatic1 alistirmalar,
alistirma sonlarinda (aralarinda) kaslarin titrestirilmesi ve gevsetilmesi ile uygulanir

(Kiling, 2000).

Hareketliligin Siniflandirilmasi

Aktif Hareketlilik: Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir.

Pasif Hareketlilik: D1s kuvvetlerin yardimu ile yapilan uygulamalardir.

Statik Hareketlilik: Eklem durumu belli bir siire korunur ve bu uygulama
sirasinda yiik verilebilir veya verilmeyebilir.

Dinamik Hareketlilik: Genelde statik hareketlilikten daha biiyliktiir ve kas

kullanim1 daha yogundur.

Hareketlilik Antrenmanlari

HAREKETLILIK
ANRENMAN

SEKILLER]

]
1 1 I 1 1

Sekil 2.10. Hareketlilik Antrenman Cesitleri

2.3.5. Koordinasyon Tanimi, Siniflandirmasi ve Antrenman Metotlar

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yénelik bir hareket
dizisi igersinde uygulanmasidir. Schnabels’e gore; temel gelisim ve bununla birlikte
koordinatif yeteneklerin olusumunu ¢ok yonlii, degisken alistirmalarla miimkiindiir.
Cok yonlii alistirmalar, yapilan spor tiiriiniin gerektirdigi yetenekleri igerir. Hareket
tekrarlar1 siirekli olarak arttirllmali ve yeni hareketler ogrenilmelidir. Yeni

ogrenmeler koordinasyonu gelistirir (Sevim, 1995).
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Koordinasyon Simiflandirilmasi

KOORDIANSYON
SINIFLANDIRMASI

1. SINIF 2. SINIF
GENEL OZEL ACIK KAPALI

Sekil 2.11. Koordinasyon Siniflandirmasi

Koordinasyon Antrenmanlari

KOORDINASYON
ANTRENMANLARI

COK YONLU TEKRARLI DEGISIK

ANTRENMANLAR ANTRENMANLAR

POZISYONLARDA
ANTRENMANLAR

Sekil 2.12. Koordinasyon Antrenmanlari

2.4. Fizyolojik Sistemlerden Kalp-Dolasim Sistem ve Performans

Organizma ister dinlenir durumda isterse hareket halinde olsun yeteri kadar
oksijen ve besin maddelerine ihtiyact vardir. Bunlarin yam sira pH ve viicut
sicakliginin dar limitleri igerisinde calismak zorundadir. Kardiovaskiiler sistem,
viicudun dahili tasima sisteminin gorevini yerine getirerek, biyolojik gereklerin
karsilanmasina yardimci olur. Kalp anatomik olarak gogiis kafesinde iki akciger
arasina (mediastinum’a) yerlesik durumdadir. 2 atrium (kulak¢ik) ve 2 ventrikiil
(karincik) olmak iizere 4 béliimden olusur (TFF, 2011). Ug tabakadan olusan kalp, en
diiz tabaka "pericardium" olarak adlandirilir ve i¢inde "adipose" yapilar1 da bulunan

fibros dokusundan olusur. Kalp, sag ve sol atrium ve ventrikiil olarak boliinmiistiir.
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Odalar belirgin ve septa adi verilen duvarlarla ayrilmistir. Atriumlar ince duvarl,
diisiik basingl odalardir ve ventrikiil i¢in depo gorevini yerine getirirler. Sag ve sol
ventrikiiller sirasi ile dolagim sistemine kan pompalarlar (Brooks and Fahey, 1985).

Kani1 bir ulastirma araci olarak kullanan kalp ve dolasim sistemi, degisik
yapilara gerekli maddeleri ulastirir ve metabolik son {iriinleri elimine eder. Dolagim
yollarindaki tiim kan, dinlenme durumundaki bir insanda dolasim dongiisiinii 1
dakikada tamamlar. Yogun egzersiz esnasinda bu siirede kan 6 kez dolasir. Kan
kapillerden gegerken kanin plazma bdliimiiyle hiicreler arasi boslugu dolduran
intraselliiler s1v1 arasinda siirekli bir aligveris gergeklesir. Hiicrelerin kapiller damara
uzakligi 50°den daha fazla degildir. Bu sayede hiicre kendi ihtiyaci i¢in gerekli
besinleri kapiller dolasimdan alabilir. Ve metabolizmasi sonucu olusan atiklari
kapiller dolasima verebilir (Tff, 2011).

“Kardiovaskiiler sistemin fonksiyonlar1 (Brooks and Fahey, 1985);

* Dokulara O, ve Besin maddelerinin ulastiriimasi,

* Akciger ve bobreklere CO; ile metabolitlerin ulastirilmast,

* Hiicre fonksiyonunu diizenleyen hormonlar ve diger maddelerin dagitilmasi,
* Viicut sicakligin diizenlenmesidir.

Dinlenme sirasinda, dolasim sistemi, dokulara giden kan basincini ayarlamak
zorundadir. Ayrica hareket sirasinda, ¢alisan kaslarda oksijen ve gida ihtiyact daha
fazla olacagi icin sistem artan kan ihtiyacina gore kendini ayarlar. Daha az aktif olan
yapilara giden kan azalirken, kardiak ¢ikisi ve kas kan akisi hizlanir (Brooks and
Fahey, 1985).

Kalp ve dolasim sistemi Ozetle antrenman esnasinda; kalp atim sayisi, atim
hacmi ve kalp debisi artar. Sistolik basing artar, diastolik aynm1 kalir veya diiser.
Calisan kaslar daha ¢ok kan alir. Dokulara birakilan O, artar. Aktif kaslarda CO,,
laktik asit ve sicaklik artar. Damarlar genisler. Bolgesel dolagim artar. Sonra sistemik

dolagim artar ve kalbe gelen kan artar (Tff, 2011).

12



Antrenmanda Kardiyak Performans

Antrenmanin

Kardiovasktiler
Sisteme Etkisi
|

Akut Uyum Kronik Uyum

Sekil 2.13. Antrenmanin Kardiovaskiiler Sisteme Etkisi

* Akut uyumda; kalp atim sayist 60’dan 180-200’e kadar ¢ikabilir. Atim hacmi
dakikada 4-5 1t. 20-33 1t. ¢ikabilir.

* Kronik uyum; (uzun bir siire¢) kalp atim sayis1 60°dan 40’a diigebilir. Atim
hacmi 70-90 ml. 120-130 ml. ¢ikar (stroke voliim).

Elektro Kardiografi ( E.K.G)

Kalbin c¢aligmasi sirasinda olusan elektriksel aktivitenin viicut ylizeyine
yerlestirilen elektrotlar ile kaydedilmesidir. Kalp kasilmasi i¢in SA diigiimiinden
cikan sinirsel uyarinin ve aksiyon potansiyelinin kalp kasinda yayilmasi sonucu
olusan potansiyel degisimleri viicut yiizeyinden iki tiirde kayit edilmektedir. Bipolar
kayitta iki nokta arasinda potansiyel farki Olgiiliirken, iinipolar kayitta ise bir tek
elektrotun yeri degistirilerek olusan potansiyel ‘0’ noktasi olarak kabul edilen

referans elektrota gore kaydedilir (Giinay ve Cicioglu, 2011).
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3. MATERYAL VE METOT
3.1. Arastirmaya Katilan Sporcular

Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Boliimii’nde okuyan 50 ferdi ve
50 takim sporcusu goniillii olarak katildi. Ferdi spor branglari (atletizm, kayak,
triatlon, tackwondo, halter, giires, judo). Takim spor branslari (futbol, voleybol,
basketbol, hentbol). Arastirmaya goniillii olarak katilan sporculardan 32’si kadin,
68’si de erkek sporculardan olugsmaktadir. Arastirmaya katilan ferdi kadin
sporcularin ortalama yaslar1 20.5+1.3 yil, boylar1 1.6+0.1 m, viicut agirliklar
51.2+14.1 kg ve spor yaslar1 da 8.3+3.6 yildi. Arastirmaya katilan takim kadin
sporcularin ortalama yaglart 19.9+0.9 yil, boylar1 1.6+0.1 m, viicut agirliklari
61.1+8.2 kg ve spor yaslar1 da 6.7+£2.7 yildi. Erkek ferdi sporcularinda ortalama
yaslar1 20.6+2.2 y1l, viicut agirliklar1 69+8.8 kg, boylart 1.7+0.0 m. ve spor yaslar1 da
8.243.4 yildi. Erkek takim sporcularinda ortalama yaglart 22.3+2.2 yil, viicut
agirliklar1 73.5+8.8 kg, boylar1 1.7+0.0 m. ve spor yaslar1 da 10.7+3.3 yildi. Tiim
testler Spor Bilimleri Boliimii Atatiirk Spor Salonu tesislerinde yapildi. Testler sabah
10.00, o6gleden sonra 15.00 da baglatildi. Tiim arastirmaya katilan sporculara
biyomotorik testler dncesi sakatlik riskinin azaltilmasi ve iist diizey performans elde
edebilmek i¢in spor bilimcisi tarafindan 1sinma, hareketlilik, esneklik ve 1sinmaya
bagl koordinasyon, ritim, denge calismalari sistematik olarak yaptirildi. Her test i¢in
iki deneme yaptirild, en iyi deger kaydedildi. Baz1 testlerde sporcularin katilim istek

durumu ve sartlara bagli sayisal degisiklikler olmusgtur.

3.2. Arastirmada Kullanilan Test Materyal ve Metotlari

Serbest Dikey Sicrama Testi

Takei marka jump metre ile sporcunun karin bolgesine baglanmis ve belirli
alan icerisinden kollar serbest bir sekilde ¢ift ayak dikey olarak sigrayip belirli alan
icerisine diismesi istenmistir. ki deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm cinsinden

kaydedildi.
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Resim 3.1. Serbest Dikey Sigrama Testi

Sag Tek Ayak Dikey Sicrama Testi

Takei marka jump metre sporcunun karin bolgesine baglanmig ve belirli alan
igerisinden kollar serbest bir sekilde sadece sag ayaginin {izerinde dikey olarak
sigrayip tekrar belirli alan igerisine diigmesi istenmistir. ki deneme yaptirilip en iyi

yiiksek deger cm cinsinden kaydedildi.

Resim 3.2. Sag Tek Ayak Dikey Sigrama Testi

Sol Tek Ayak Dikey Sicrama

Takei marka jump metre sporcunun karin bolgesine baglanmis ve belirli alan
icerisinden kollar serbest bir sekilde tek sol ayak dikey olarak sicrayip tekrar belirli
alan igerisine diismesi istenmistir. Iki deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm

cinsinden kaydedildi.
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Resim 3.3. Sol Tek Ayak Dikey Sicrama

Squat Dikey Sicrama

Takei marka jump metre sporcunun karin bolgesine baglanmis ve belirli alan
icerisinden eller bel bolgesinde, dizler 90 derece flexion pozisyonuna geldikten sonra
dikey olarak sicrayip tekrar belirli alan igerisine diismesi istenmistir. ki deneme

yaptirilip en iyi yiiksek deger cm cinsinden kaydedildi.

Resim 3.4. Squat Dikey Sigrama

Alt Extiremite Maksimum Kuvveti

Takei marka dinamometre ile sporcunun dizleri hafif flexion pozisyonunda
kuvvet bolgesini alt ekstiremiteye vererek tim kuvvetleri ile dikey olarak
dinamometreyi ¢ekmesi istenmis iki deneme yaptirilarak en iist deger kg cinsinden

kaydedildi.
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Resim 3.5. Alt Extiremite Maksimum Kuvveti

Sirt Kuvveti
Takei marka dinamometre ile sporcunun dizleri tam ekstansiyon pozisyonunda
kuvvet bolgesini sirt kismina vererek tiim kuvvetleri ile dikey olarak dinamometreyi

¢cekmesi istenmis iki deneme yaptirilarak en tist deger kg cinsinden kaydedildi.

Resim 3.6. Sirt Kuvveti

Sag-Sol El Kavrama Kuvveti

Takei marka dinamometre el biiyiikliigline gore ayarlandiktan sonra sporcu
omuz bolgesini 45 derecelik abduksiyon pozisyonu getirerek maksimum kuvvetle
stkmasi istendi; iki deneme yaptirilarak en biiyiik kuvvet degeri kg. cinsinden

kaydedildi.
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Resim 3.7. Sag-Sol El Kavrama Kuvveti

Leg Press Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda on
deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagr agirhik tahmini olarak

belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdigr agirlik kg. olarak

kaydedildi.

Resim 3.8. Leg Press Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Calf Raise Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda 6n
deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak

belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak
kaydedildi.
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Resim 3.9. Calf Raise Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Chest Press Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda on
deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagr agirhik tahmini olarak

belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak

kaydedildi.

Resim 3.10. Chest Press Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Abdominal Bir (1) Maksimum Tekrar Testi
Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda On

deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak
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belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak

kaydedildi.

Resim 3.11. Abdominal Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Biceps Curl Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda On
deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak

belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en {ist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak

kaydedildi.

Resim 3.12. Biceps Curl Bir (1) Maksimum Tekrar Testi
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Triceps Press Down Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda 6n
deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak
belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak

kaydedildi.

Resim 3.13. Triceps Press Down Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Lat Pull Down Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda o6n
deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirhik tahmini olarak

belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak

kaydedildi.

Resim 3.14. Lat Pull Down Bir (1) Maksimum Tekrar Testi
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Leg extansion Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda o6n
deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak
belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak

kaydedildi.

Resim 3.15. Leg extansion Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Leg Curl Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda on
deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagr agirlhik tahmini olarak

belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak

kaydedildi.
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Resim 3.16. Leg Curl Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Bench Press Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda o6n
deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirhik tahmini olarak

belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak

kaydedildi.

Resim 3.17. Bench Press Bir (1) Maksimum Tekrar Testi
Upper Back Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma

pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda on
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deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagr agirhik tahmini olarak

belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak
kaydedildi.

Resim 3.18. Upper Back Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Vertical Row Bir (1) Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda on
deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagr agirlhik tahmini olarak

belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdigr agirlik kg. olarak
kaydedildi.

Resim 3.19. Vertical Row Bir (1) Maksimum Tekrar Testi
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Bes (5) Metre Sprint Kosu Testi

Tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar sisteminde sporcu
yiiksek cikis tekniginde baslangic fotosellerinin 50 cm. 6n kismindan ¢ikis yaparak
diger fotoselli ara gecis noktasindan gegerek 2 denemeden elde ettigi (program

iizerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedildi.

Resim 3.20. Bes (5) Metre Sprint Kosu Testi

On (10) Metre Sprint Kosu Testi

Tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar sisteminde sporcu
yiiksek ¢ikis tekniginde baslangi¢ fotosellerinin 50 cm. 6n kismindan ¢ikis yaparak
diger fotoselli ara gecis noktasindan gegerek 2 denemeden elde ettigi (program

tizerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedildi.

Resim 3.21. On (10) Metre Sprint Kosu Testi

25



Yirmi (20) Metre Sprint Kosu Testi

Tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar sisteminde sporcu
yiiksek cikis tekniginde baslangic fotosellerinin 50 cm. 6n kismindan ¢ikis yaparak
diger fotoselli ara gecis noktasindan gegerek 2 denemeden elde ettigi (program

iizerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedildi.

Resim 3.22. Yirmi (20) Metre Sprint Kosu Testi

Otuz (30) Metre Sprint Kosu Testi

Tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar sisteminde sporcu
yiiksek ¢ikis tekniginde baslangi¢ fotosellerinin 50 cm. 6n kismindan ¢ikis yaparak
diger fotoselli ara gecis noktasindan gegerek 2 denemeden elde ettigi (program

iizerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedildi.

Resim 3.23. Otuz (30) Metre Sprint Kosu Testi
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Kirk (40) Metre Sprint Kosu Testi

Tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar sisteminde sporcu
yiiksek cikis tekniginde baslangic fotosellerinin 50 cm. 6n kismindan ¢ikis yaparak
diger fotoselli ara gecis noktasindan gegerek 2 denemeden elde ettigi (program

iizerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedildi.

Resim 3.24. Kirk (40) Metre Sprint Kosu Testi

Elli (50) Metre Sprint Kosu Testi

Tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar sisteminde sporcu
yuksek ¢ikis tekniginde baslangi¢ fotosellerinin 50 cm. 6n kismindan ¢ikis yaparak
diger fotoselli ara gecis noktasindan gegerek 2 denemeden elde ettigi (program

tizerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedildi.

Resim 3.25. Elli (50) Metre Sprint Kosu Testi
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Esneklik (Otur-Uzan) Testi
Eurofit test bataryasina uygun Olgiilerde yapilmis olan esneklik sehpasina

oturup iki deneme yaptirilarak en yiiksek deger cm. olarak kaydedildi.

Resim 3.26. Esneklik (Otur-Uzan) Testi

Fizyolojik Ol¢iimlerden Kalp Atim Sayisi

Polar RS 400 (Filandiya) marka profesyonel olarak kalp atim hizlar1 6l¢gmek
lizere gelistirilmis araglar kullanildi. Sporcularin saat kismi sol bileklerine
baglanirken wearlink de gogiis bolgesine sikmayacak sekilde yerlestirdi ve kalp atim
hizlar1 kol bilgisayarindan takip edilerek adet sayis1 olarak kayit edildi.

Resim 3.27. Fizyolojik Ol¢iimlerden Kalp Atim Sayis1
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Elektrokardiyografi (EKG)
Nikon Kohden cardiofax GEM ecg-9010k. marka cihaz ile Stileyman Demirel
Universitesi Kalp Merkezi'nde uzmanlarca ¢ekilmis olup yorumlamasi Prof. Dr.

Mehmet OZAYDIN tarafindan yapildi.

Resim 3.28. Elektrokardiyografi (EKQG)
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Arastirmaya Katilan Kadin-Erkek Ferdi ve Takim Sporcularinin Fiziksel

Bilgileri
Yas Kilo Boy Spor Yasi
CINSIYET (yiD) (kg) (m.) (yi)
Iﬁf‘;lz)IN Art.OrtSS | 202412 | 5554127 | 1.60.1 | 7.6+3.3
];311.‘618@1( ArtOrttSS | 21,5424 | 714+9.1 | 1.7+0.1 | 9.5+3.6

Tablo 4.2. Aragtirmaya Katilan Kadin Ferdi ve Takim Sporculariin Dagilimi

GRUP SAYI YUZDELIK
Ferdi Sporlar 18 56.3
Takim Sporlar 14 43.8
Total 32 100

Tablo 4.3. Arastirmaya Katilan Kadin Ferdi ve Takim Sporcularinin Dagilimi

GRUP SAYI YUZDELIK
Ferdi Sporlar 32 47.1
Takim Sporlar 36 52.9
Total 68 100

4.1. Kadin Ferdi ve Takim Sporcularin Test Bulgu Degerlerinin Karsilastirmasi

Arastirmaya katilan Kadin ferdi ve takim sporcularinin test degerleri asagida

verilmistir.

Tablo 4.4. Arastirmaya Katilan Kadin Ferdi ve Takim Sporcularin Fiziksel Yapilarin

Karsilastirmasi
Parametre Grup N | ArtOress Arfgg(“ t p
) Ropye | 05 | 15 | s
T B e R P PO
oy |t T 1601 st oo
Spor yasi(yil) Tzeliissiosi?;r ii Egigg 1.6 1.432 | p>0.05
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Arastirmaya katilan kadin sporcularin yas, viicut agirliklari, boy ve spor yaslari

arasinda istatistiksel olarak énemli fark bulunamamistir (p>0.05)

Tablo 4.5. Aragtirmaya Katilan Kadin Ferdi ve Takim Sporcularin Dinamik Kuvvet

Test Degerlerinin Karsilagtirmasi

Art Ort
Parametre Grup N Art.Ort£SS Fark t p
Serbest dikey sicrama Ferdi Sporlar 18 37.6£5.4 31 1449 | P>0.05
(cm) Takim Sporlar | 14 | 40.7+6.0
]S)alg( ayak Ferdi Sporlar 18 26.6+6.6 0.7 0348 | P>0.05
ikey Sigrama (cm) Takim Sporlar | 14 | 25.9+4.9
Sol ayak dikey sicrama Ferdi Sporlar 18 24.5+4.6 ) 1053 | P>0.05
(cm) Takim Sporlar | 14 | 26.5+5.8
. - n
Squat Dikey Sigrama Ferdi Sporlar 18 29.2+4.9 59 5189 | P<0.05
(cm) Takim Sporlar | 14 | 34.4+8.4
. - n
Bacak Kuvveti Ferdi Sporlar 18 67.6£19.8 39 0515 | P>0.05
(kg) Takim Sporlar | 14 | 70.8+13.2
Sirt Kuvveti Ferdi Sporlar 18 70.1+£12.4 0.4 0.054 | P>0.05
(kg) Takim Sporlar | 14 | 69.7+13.0
= . - n
Sag el kavrama kuvveti Ferdi Sporlar 18 25.4+5.1 0.9 0411 | P>0.05
(kg) Takim Sporlar | 14 | 26.3+7.3
- - n
Sol el kavrama kuvveti Ferdi Sporlar 18 25.4+¢4.9 0.8 0316 | P>0.05
(kg) Takim Sporlar | 14 | 26.2+6.7

Ferdi ve takim sporlari dinamik kuvvet degerleri karsilastirildiginda Squat

dikey sicrama degerleri arasinda istatistiksel olarak énemli fark bulunurken (p<0.05)

diger test degerleri arasinda istatistiksel olarak 6nemli fark bulunamadi (p>0.05).
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Tablo 4.6. Arastirmaya Katilan Kadin Ferdi ve Takim Sporcularin Bir Maksimal

Kuvvet (1RM) Test Degerlerinin Karsilastirmasi

Art
Parametre Grup N Art.Ort+SS Ort t p
Fark

Leg Press (kg) Ferdi Sporlar 18 | 125.5432.9 9.6 3.439 P<0.05
Takim Sporlar | 14 90.0+£22.2

Calf Raise (kg) Ferdi Sporlar 18 78+22.3 31 -0.380 P>0.05
Takim Sporlar | 14 81.1+22.2

Chest Press (kg) Ferdi Sporlar 18 36.9£9.4 275 1.020 P>0.05
Takim Sporlar | 14 33.9+6.5

Abdominal Isolator Ferdi Sporlar 18 45.8+17.7 76 1395 P>0.05

(kg) Takim Sporlar | 14 | 38.2+11.3

Biceps Curl (kg) Ferdi Sporlar 18 19.1£7.5 0.9 0.399 P>0.05
Takim Sporlar | 14 18.2+5.4

Triceps Press (kg) Ferdi Sporlar 18 | 38.05+9.1 6.35 1681 P>0.05
Takim Sporlar | 14 31.7+12

Shoulder Press (kg) | Ferdi Sporlar 18 | 43.05+10.5 3.05 0.799 P>0.05
Takim Sporlar | 14 40+10.9

Lat Pully Down Ferdi Sporlar 18 4149.0 1 0.379 P>0.05

(kg) Takim Sporlar | 14 40+7.1

Leg Extansion Ferdi Sporlar 18 | 92.2+20.8 2.3 1217 P>0.05

(kg) Takim Sporlar | 14 | 83.9+16.5

Leg curl( kg) Ferdi Sporlar 18 | 42.5+11.1 08 0.179 P>0.05
Takim Sporlar | 14 41.7+11.1

Bench press(kg) Ferdi Sporlar 18 28.2+7.5 0.6 0.222 P>0.05
Takim Sporlar | 14 27.6+£6.9

i +

Upper Back (kg) Ferdi Sporlar 18 20.2+7.5 19 0.632 P>0.05

Takim Sporlar | 14 22.1+9.1
, - n
Vertical Rower Ferdi Sporlar 18 45.549.05 13 0.387 P>0.05
(kg) Takim Sporlar | 14 | 44.2+9.3

Ferdi ve Takim sporlar1 bir maksimum tekrar test degerleri karsilastirildiginda

Leg press degerleri arasinda istatistiksel olarak onemli fark bulunurken (p<0.05)

diger test degerleri arasinda istatistiksel olarak 6nemli fark bulunamadi (p>0.05).
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Tablo 4.7. Arastirmaya Katilan Kadin Ferdi ve Takim Sporcularin 5 m-10 m-20m-
30m-40m-50 m ve Esneklik Test Degerlerinin Karsilastirmast

Parametre Grup N Art.Ort+SS A;,;g:t t p
5 m. Siirat (sn) Ferdi Sporlar 18 116.6+8.1 14 0337 | P>0.05
Takim Sporlar | 14 115.2+14.7
10 m. Stirat (sn) Ferdi Sporlar 18 202.7+18.7 57 1051 1 p>005
Takim Sporlar | 14 197+9.3
20 m. Siirat (sn) Ferdi Sporlar 18 351.4+33.3 4.9 0464 | P>0.05
Takim Sporlar | 14 346.5+£24.7
30 m. Siirat (sn) Ferdi Sporlar 18 500.3+£35.6 24 0200 | P>0.05
Takim Sporlar | 14 502.7+30.2
40 m. Siirat (sn) Ferdi Sporlar 18 661.9+41 44 0317 | P>0.05
Takim Sporlar | 14 657.5+£36.9
50 m. Siirat (sn) Ferdi Sporlar 18 806.8+72.9 294 | -1396 | P>0.05
Takim Sporlar | 14 836.2+72.9
Ferdi Sporlar 18 28.446.2
Esneklik (cm) Takim Soorlar 2.8 0.712 | P>0.05
p 14 25.6+3.7

Ferdi ve takim sporcularin Siirat ve Esneklik test degerleri arasinda istatistiksel

olarak énemli bir fark bulunmamustir (p>0.05)

Tablo 4.8. Aragtirmaya Katilan Kadin Ferdi ve Takim Sporcularin Fizyolojik (Kalp
atim Sayilar1) Test Degerlerinin

Art
Parametre Grup N | Art.Ort+SS Ort t p
Fark
- - - n
Dinlenik Nabiz (adet) Ferdi Sporlar 9 80£13.2 43 0518 | P>0.05
Takim Sporlar | 3 84.3+8.9
- - n
100 m Sonu Maximum | Ferdi Sporlar 9 180.1+17.4 16.1 1399 | P>0.05
Nabiz (adet) Takim Sporlar | 3 164+12.6
]l)QOlrn Sonras1 Ferdi Sporlar 9 | 116.5+41.7 18 | -0071 | p>005
inlenik Nabiz (adet) | Takim Sporlar | 3 118.3+7.2
200 Maximum Ferdi Sporlar 9 183£25.8 47 0300 | P<0.05
Nabiz (adet) Takim Sporlar | 3 | 178.3+5.7
200 m. Sonrast Ferdi Sporlar 9 134.8+£26.1
. . 52 ]1-0.292 | P>0.05
Dinlenik Nabiz(adet) [ Takim Sporlar | 3 | 140+26.4
. i 1£20.
400 m. Max Nabiz Ferdi Sporlar 9 180.1+20.8 149 | -1.190 | p>0.05
(adet) Takim Sporlar | 3 195+4.5
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Ferdi ve takim sporlari Fizyolojik (Kalp atim Sayilar)

test degerleri

karsilastirildiginda 200 metre maximum kalp degerleri arasinda istatistiksel olarak

onemli fark bulunurken (p<0.05) diger test degerleri arasinda istatistiksel olarak

onemli fark bulunamadi (p>0.05).

4.2. Erkek Ferdi ve Takim Sporcularin Test Bulgu Degerlerinin Karsilastirmasi

Arastirmaya katilan Erkek ferdi ve takim sporcularinin test degerleri asagida

verilmigtir

Tablo 4.9. Arastirmaya Katilan Erkek Ferdi ve Takim Sporcularin Fiziksel
Degerlerinin Karsilagtirmasi

Parametre Grup N Art.Ort£SS A;;g(rt t P
Yas (y1l) Ferdi Sporlar | 32 | 20.6+2.2 17 1305 | p>0.05
Takim Sporlar | 36 | 22.3+2.2
Viicut Ferdi Sporlar | 32 69+8.8
sirhig 4.5 -2.324 | p>0.05
Agirligi (kg) | Takim Sporlar 36| 735188 p
Boy(m) Ferdi Sporlar | 32 1.7+0.0 0 -1.254 | p>0.05
Takim Sporlar | 36 1.7+0.0
Spor Ferdi Sporlar | 32 8.2+3.4
2.5 1.432 | p>0.05
yasi(y1l) Takim Sporlar [ ;| 04,44 p

Ferdi ve takim sporlar fiziksel degerleri karsilastirildiginda yas, kilo, boy, spor

yast degerleri arasinda istatistiksel olarak dnemli fark bulunamadi (p>0.05).
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Tablo 4.10. Arastirmaya Katilan Erkek Ferdi ve Takim Sporcularin Dinamik Kuvvet

Test Degerlerinin Karsilastirmast

Parametre Grup N | Art.Ort+SS 1?:12 t p
Serbest dikey Ferdi Sporlar 32 57.8+18
0.1 0.036 | P>0.05
sigrama (cm) Takim Sporlar | 36 | 57.7+8.0
Sag ayak Ferdi Sporlar 321 36.7+£7.0
- 0.6 -0.195 | P>0.05
Dikey Sigrama (cm) | Takim Sporlar | 36 | 37.3%5.0
Sol ayak dikey Ferdi Sporlar | 32 | 36.7+5.0 37 1356 | P>0.05
sigrama (cm) Takim Sporlar | 36 | 40.4+14
Squat Dikey Ferdi Sporlar | 32 | 43.245.0 03 0268 | P<0.05
Sigrama (cm) Takim Sporlar | 36 | 43.5+5.0
Bacak K ti Ferdi Sporl 2+
kaca uvveti erdi Sporlar 32 120.24+36 17.7 2408 | P<0.05
(kg) Takim Sporlar | 36 | 102.5+23
, - n
Sirt Kuvveti Ferdi Sporlar 321 115.6+19 103 2113 | P<0.05
(kg) Takim Sporlar | 36 | 105.3+20
Sag el kavrama Ferdi Sporlar | 32 | 41.1+5.8 0.2 0.149 | P>0.05
kuvveti (kg) Takim Sporlar | 36 | 40.9+6.6
Sol el kavrama Ferdi Sporlar 32 1 40.2+5.3 0.7 0.426 | P>0.05
kuvveti (kg) Takim Sporlar | 36 | 39.5+7.4

Ferdi ve takim sporlari Dinamik Kuvvet test degerleri karsilastirildiginda

Bacak kuvveti, Sirt kuvveti ve squat dikey sicrama degerleri arasinda istatistiksel

olarak onemli fark bulunurken (p<0.05) diger test degerleri arasinda istatistiksel

olarak énemli fark bulunamadi (p>0.05).
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Tablo 4.11. Arastirmaya Katilan Erkek Ferdi ve Takim Sporcularin Bir Maksimal

Kuvvet (1RM) Test Degerlerinin Karsilastirmasi

Art Ort
Parametre Grup N Art.Ort+SS Fark t p

Leg Press (kg) Ferdi Sporlar | 32 150.6+15 13.7 2639 | P>0.05
Takim Sporlar | 36 136.9+£25

Calf Raise (kg) Ferdi Sporlar | 32 112+15 1.4 0393 | P>0.05
Takim Sporlar | 36 110.9£13

Chest Press (kg) Ferdi Sporlar 32 | 90.3+24.7 133 2643 | P<0.05
Takim Sporlar | 36 77+16

Abdominal Ferdi Sporlar 32 83.4+17.3 6.5 1.701 P>0.05

Isolator (kg) Takim Sporlar | 36 76.9+14

Biceps Curl (kg) Ferdi Sporlar | 32 50+12 31 1167 | P>0.05
Takim Sporlar | 36 46.9+9.5

Triceps Press (kg) | Ferdi Sporlar | 32 | 65.7+19.5 57 1323 | P>0.05
Takim Sporlar | 36 60+16.4

Shoulder Press Ferdi Sporlar 32 86.2+15.7 3.3 2195 P<0.05

(kg) Takim Sporlar | 36 | 77.9+15.5

Lat Pully Down Ferdi Sporlar | 32 | 76.4+11.3 9.1 3496 | P<0.05

(kg) Takim Sporlar | 36 67.3£10

Leg Extansion Ferdi Sporlar | 32 105.4+13 73 0857 | P>0.05

(kg) Takim Sporlar | 36 | 102.6+13

Leg curl( kg) Ferdi Sporlar | 32 | 71.5+13.9 ) 0556 | P>0.05
Takim Sporlar | 36 69.5+15.2

Bench press(kg) Ferdi Sporlar 32 70£18.7 16.6 4416 | P<0.05
Takim Sporlar | 36 53.4+11.7

i +

Upper Back (kg) Ferdi Sporlar 32 57.6+14 9 2906 | P>0.05
Takim Sporlar | 36 48.6+11.3

Vertical Rower Ferdi Sporlar 32 87.6£21.7 9 2119 | P>0.05

(kg) Takim Sporlar | 36 | 78.6+12.7

Ferdi ve takim sporlari bir maksimum tekrar test degerleri karsilastirildiginda
chest press, shoulder press, lat pully down ve bench press degerleri arasinda
istatistiksel olarak onemli fark bulunurken (p<0.05) diger test degerleri arasinda

istatistiksel olarak dnemli fark bulunamadi (p>0.05).
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Tablo 4.12. Arastirmaya Katilan Erkek Ferdi ve Takim Sporcularin 5 m-10 m-20m-
30m-40m-50 m ve Esneklik Test Degerlerinin Karsilastirmast

Art
Parametre Grup N Art.Ort+SS Ort t p
Fark
5 m. Siirat Ferdi Sporl +11.
m. Siirat (sn) erdi Sporlar 32 101£11.9 5 0.830 | P>0.05
Takim Sporlar | 36 103+7.6
10 m. Siirat Ferdi 1 3+
0 m. Siirat (sn) erdi Sporlar 32 176.3£11 5 0.870 | P>0.05
Takim Sporlar | 36 174.3+7.8
20 m. Siirat (sn) Ferdi Sporlar | 32 309.2421 705 | -0.604 | P>0.05
Takim Sporlar | 36 316.7+67
.S i NE=
30 m. Siirat (sn) Ferdi Sporlar 32 427.1£18 33 | 0683 | P>0.05
Takim Sporlar | 36 423.8+21
.St i e
40 m. Siirat (sn) Ferdi Sporlar 32 554.7£25 38 | 0493 | P>0.05
Takim Sporlar | 36 550.9+36
50 m. Siirat (sn) Ferdi Sporlar 32 689.7+36 24 | 1.028 | P>0.05
Takim Sporlar | 36 681.3+30
Esneklik (cm) Ferdi Sporlar | 32 34.3£9.7 08 | 3389 | P<0.05
Takim Sporlar | 36 24.5+6.0

Ferdi ve takim sporlar1 Esneklik degerleri arasinda istatistiksel olarak onemli

bir fark bulunurken (P<0.05). 5 m- 10 m- 20 m- 30 m- 40 m- 50 m test degerleri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak énemli fark bulunamadi (p>0.05).

Tablo 4.13. Arastirmaya Katilan Erkek Ferdi ve Takim Sporcularin Fizyolojik (Kalp

atim Sayilar1) Test Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Art Ort
Parametre Grup N | Art.Ort£SS Fark t p
Dinlenik Nabiz (adet) Ferdi Sporlar 13| 66.9+9.4 93 3114 | P>0.05
Takim Sporlar | 17 | 76.7+7.8
100 m Sonu Maximum Ferdi Sporlar 13 ] 170.6£22 5 0.655 | P>0.05
Nabiz(adet) Takim Sporlar | 17 | 165.619
- . . n
100 m Sonras1 Dinlenik Ferdi Sporlar 13 | 112.3£21 0.8 0.092 | P>0.05
Nab1z (adet) Takim Sporlar | 17 | 111.5+23
- - n
200 Maximum Ferdi Sporlar 13 | 191.8421 196 | 2804 | P<0.05
Nabiz (adet) Takim Sporlar | 17 | 172.2+16
. i +
2QO m -Sonras1 Ferdi Sporlar | 13 | 129.5£19 6.4 0.766 | P>0.05
Dinlenik Nabiz(adet) Takim Sporlar | 17 | 123.1+24
4 .M Ferdi 1 .6+
00 m. Max Nabiz erdi Sporlar 13| 181.6+14 16 0.652 | P>0.05
(adet) Takim Sporlar | 17 | 178.0£15
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Ferdi ve takim sporlar1 Fizyolojik (Kalp atim Sayilar1) test degerleri
karsilastirildiginda 200 metre maximum nabiz degerleri arasinda istatistiksel olarak
onemli fark bulunurken (p<0.05) diger test degerleri arasinda istatistiksel olarak
onemli fark bulunamadi (p>0.05).

Tablo 4.14. Aragtirmaya Katilan Kadin-Erkek Ferdi ve Takim Sporcularin EKG ve
Laboratuar Kosullarinda Istirahat Nabiz Degerlerinin Karsilagtirmasi

Parametre Grup N Mean Art. ort t p
Solventrikiil Ferdi Sporlar 12 | 20.9+2.2
Hipertrofisi (mm) | Takim Sporlar 10 | 36.314.0 -15.4 | -11.721 | P<0.05
Nabiz (adet) Ferdi Sporlar 12 | 71.8%15.5
Takim Sporlar | 10 | 74.9+12.9 3.1 0497 1 P>0.05

Arastirmaya katilan Erkek ferdi ve takim sporcularin EKG Test Degerlerinde
ise; hem erkek hem kadin takim sporcularinda 6n planda nabiz hizlanmakta ferdi
sporcularda ise on planda kan basinci yiikselmektedir. Her iki spor tiirlinde sol
ventrikiil hipertrofi goriilmek siklig1 artmaktadir. Bu ¢alismada takim ve ferdi sporla
ugrasan sporcularda EKG sol hipertrofi sikliginin karsilagtirilmasinda istatistiksel
olarak o©nemli farkliliklar goriildii (P<0.05). Ve EKG bazal kalp atim hiz
degerlendirmelerinde istatistiksel olarak belirli farkliliklar bulunamadi (p>0.05).

(Yorum: Prof. Dr. Mehmet OZAYDIN)
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5. TARTISMA

Calismamizin amact; elit ferdi ve takim sporcularinin bazi biyomotorik ve
fizyolojik parametrelerinin performans boyutu ile karsilastiriimasi bu dogrultuda elit
diizeydeki ferdi ve takim sporcularinin biyomotorik ve fizyolojik parametre
degerlerinin karsilagtirllmasinda farkliliklar tespit edilmistir. Sunulan bu c¢alisma
sonucunda elde edilen degerler bu alanda yapilan benzer c¢aligmalarla
karsilastirildiginda benzerlikler ve farkliliklar oldugu tespit edilmistir.

Kadin takim sporcularinin squat dikey sigrama degerleri ortalamasi 34.4+8.4
cm, kadin ferdi sporcularin squat dikey sicrama degerleri ortalamast 29.2+4.9 cm
ortalama degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur
p<0.05. Ertan ve arkadaslarinin benzer bir ¢alismada elit diizeydeki 1. Lig kadin
voleybolcularin squat dikey sigramalart 30.32+5.7 cm, 2. Lig elit kadin
voleybolcularin squat dikey sigramalart 29.38+3.2 cm olarak (Ertan ve ark 2004).
Vurgun ve arkadaslan elit hentbolcu bayanlarin squat dikey sigrama ortalamalarini
27.4+3.8 cm olarak bulmus (Vurgun ve ark. 2001). Gerek Ertan ve arkadaglariyla
gerekse Vurgun ve arkadaglarinin ¢alismalariyla bizim ¢alismamizda énemli bir fark
bulunmamaktadir.  Calismamizda  kadin  ferdi ve takim  sporcularin
karsilagtirilmasinda, takim sporcularinin voleybol, basketbol gibi file ve pota alt1
plyometrik ve squat dikey sigrama calismalarini yogun bir sekilde uyguluyor
olmalarindan dolay1 6nemli bir farklilik oldugu diisiiniilmektedir.

Kadin ferdi sporcularinin leg press bir maksimum tekrar test degerleri
ortalamas1 125+32.9 kg, kadin takim sporcularin 90.0+22.2 kg ortalama degerler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir p<0.05. Kadin ferdi
sporcularinin kayak, tackwondo, judo, atletizm gibi alt exstrimite kaslarinin daha ¢ok
calistirildigi spor branslari olmasindan dolayr o6nemli bir farklilik oldugu
distiniilmektedir.

Kadin takim sporcularin 200m maksimum nabiz degerleri ortalamasi
178.3+5.7 adet, kadin ferdi sporcularin ortalama degerleri 183+25.8 adet ortalama
degerler arasinda istatistiksel olarak onemli fark bulunmustur p<0.05. Gerek takim
gerekse ferdi sporlarin yiikklenme siddetleri yiiksek branglar olmasindan dolay1
anaerobik dayaniklilik gerektirmektedir, fakat takim sporlarinin mag siireleri ferdi

spor branglarma gore daha uzun ve zaman zaman disiik yiikklenme siddetli, zaman
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zamansa makismal yiiklenmeler uyguluyor omlarindan dolayr hem aerobik hemde
anaerobik dayaniklilik gerektirmektedir, bu sebepten 200m maksimum nabiz
degerleri ortalamalarinda énemli bir farklilik oldugu diisiiniilmektedir.

Erkek takim sporcularin squat dikey sigrama ortalamasi 43.5+5.0 cm, ferdi
sporcularin squat dikey sigrama ortalamasi 43.2+5.0 cm ortalama degerler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir p<0.05. Vurgun ve arkadaslar elit
hentbol erkek sporcularin squat dikey si¢crama ortalamalarin1 38.8+4.8 cm olarak
bulmustur (Vurgun ve ark. 2001). Erkek takim sporcularinin voleybol, basketbol gibi
file ve pota alt1 plyometrik ve squat dikey sicrama ¢aligmalarini yogun bir sekilde
uyguluyor olmalarindan dolay1 6nemli bir farklilik oldugu diisiiniilmektedir.

Erkek ferdi sporcularin bacak kuvvet ortalamalar1 120.2+36 kg, erkek takim
sporcularin bacak kuvvet ortalamalar1 102.5+23 kg, erkek ferdi sporcularin sirt
kuvvet ortalamalar1 115.6+19 kg, erkek takim sporcularin sirt kuvvet ortalamalari
105.3+20 kg ortalama degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmaktadir p<0.05. Benzer bir ¢alismada Aydos ve arkadaglari geng elit
giirescilerde sirt kuvvetini 155427 kg, bacak kuvvetini 161£35.7 kg (Aydos ve ark.
2004), Schmidt ve arkadaglar1 sirt kuvveti ortalamalarimi 157.9+£25.2 kg olarak
bulmus (schmidt ve ark. 2005). Gokdemir ve Pehlivan 1. Lig hentbol ve
basketbolcularda bacak kuvveti ortalamalarini hentbolcularda 130.5+36.1 kg,
basketbolcularda 111.6+£26.6 kg bulmuslardir (Gokdemir ve Pehlivan 1999). Erkek
ferdi sporcularin halter, giires, judo, boks, tackwondo gibi Branslarda biyomotorik
Ozellikler agisindan kuvvetin daha dominant olmasindan dolay1 énemli bir farklilik
oldugu diisiiniilmektedir.

Erkek ferdi sporcularin bir maksimum tekrar chest press ortalamalar
90.3+24.7 kg, erkek takim sporcularin bir maksimum tekrar chest press ortalamalari
77+16 kg, erkek ferdi sporcularin bir maksimum tekrar shoulder press ortalamalari
86.2+15.7 kg, erkek takim sporcularin bir maksimum tekrar shoulder press
ortalamalar1 77.9+15.5 kg, erkek ferdi sporcularin bir maksimum tekrar lat pully
down ortalamalar1 76.4£11.3 kg, erkek takim sporcularin bir maksimum tekrar lat
pully down ortalamalar1 67.3+10 kg, erkek ferdi sporcularin bir maksimum tekrar
bench press ortalamalar1 70+18.7 kg, erkek takim sporcularin bir maksimum tekrar

bench press ortalamalar1 53.4+11.7 kg ortalama degerler arasinda istatistiksel olarak
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onemli farkliliklar bulunmaktadir p<0.05. Benzer bir calismada Aydos ve arkadaslari
1 maksimum tekrar bench press basketbolcularin 79.5+14.0 kg, voleybolcularin
72.0+10.2 kg, giires 94.2+20.1 kg, halter 109.5+10.3 kg olarak bulmus (Aydos ve
ark. 2004). Erol ve arkadaslar1 geng basket bolcularin iizerinde yaptigi caligmada
bench press ortalamalarini 50.4+9.0 kg olarak bulmustur (Erol ve ark. 1993). Benzer
bir caligmada Cinel ve arkadaslan elit voleybolcularda tekrar yiiklenme yontemiyle
calistiktan sonra bench press 72+0.7 kg, shoulder press 88+0.7 kg olarak bulmustur
(Cinel ve ark. 2006). Calismamizla Aydos ve arkadaslarinin ¢aligmalar1 arasinda
farkliliklar ~ goriilirken, Erol ve arkadaslarinin  ¢alismalartyla  bir  fark
goriilmemektedir. Cinel ve arkadaglarinin ¢alismasiyla 6nemli fark goriilmektedir, bu
farkin sebebi ise Cinel ve arkadaslarinin belirli bir siire sadece tekrar yiiklenme
yontemiyle kuvvet caligmasi yaptiktan sonra ortalamalarinin alinmasiyla bu fark
ortaya ¢ikmistir. Calismamizdaki ferdi ve takim sporculart arasindaki farkin erkek
ferdi sporcularin halter, giires, judo, boks, tackwondo vb. gibi branslarda
biyomotorik 6zellikler agisindan kuvvetin daha dominant olmasindan dolay1 6nemli
bir farklilik oldugu diisiiniilmektedir.

Erkek ferdi sporcularin esneklik degerlerinin ortalamalar1 34.3+9.7 cm, erkek
takim sporcularin esneklik degerlerinin ortalamalar1 24.5+6.0 cm ortalama degerler
arasinda istatistiksel olarak onemli farkliliklar bulunmaktadir p<0.05. Miguel ve
arkadaslari, erkek taekwondocular iizerinde yapmis olduklari ¢alismada, esneklik
degerini 36.0+£9.1 cm (Miguel ve ark 1998), Heller ve arkadaslart (yag=20.9 +£2.2 y1l)
ise tackwondocuda esneklik degerlerini 36.9+4.5 cm olarak bulmustur (Heller va
ark1998). Kutlu ve arkadaslar1 1995 yilinda erkek tackwondocular iizerinde yapmis
oldugu calismada esneklik degerlerini 34.4445.31 cm olarak bulmustur (Kutlu ve
ark. 1996). Miguel ve arkadaslarinin, Heler ve arkadaslarinin, kutlu ve arkadaglarinin
ferdi spor olan tackwondocularla, ¢alismamizdaki ferdi sporcular arasinda énemli bir
farklilik yoktur. Fakat calismamizda erkek ferdi ve takim sporcularinin arasinda
istatistiksel farkin olmasinin sebebi, ferdi sporcularin giires, judo, tackwondo gibi
esnekligin 6n planda oldugu spor branslarindan olusuyor olusmasindan dolay1 6nemli

bir farklilik oldugu diistiniilmektedir.
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Erkek takim sporcularin 200m maksimum nabiz degerleri ortalamasi
172.2+16 adet, erkek ferdi sporcularin 200m maksimum nabiz degerleri ortalamalari
191.8£21 adet ortalama degerler arasinda istatistiksel olarak onemli bir farklilik
bulunmusgtur p<0.05. Gerek takim gerekse ferdi sporlarin yiliklenme siddetleri yiiksek
branglar olmasindan dolay1 anaerobik dayaniklilik gerektirmektedir, fakat takim
sporlarinin mag siireleri ferdi spor branslara gére daha uzun ve zaman zaman diisiik
yliklenme siddetli, zaman zamansa makismal yiiklenmeler uyguluyor omlarindan
dolayr hem aerobik hemde anaerobik dayaniklilik gerektirmektedir, bu sebepten
200m maksimum nabiz degerleri ortalamalarinda 6nemli bir farklilik oldugu

diistiniilmektedir.

Takim sporcularinin solventrikiil hipertrofi (sporcu kalbi) degerleri ortalamasi
36.3+4.0 mm, ferdi sporcularin solventrikiil hipertrofi (sporcu kalbi) degerleri
ortalamas1 20.9+2.2 mm ortalama degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmugtur p<0.05. Gerek takim gerekse ferdi sporcularimizin elit ve {ist
diizey performans sporculart olmasindan dolay1 solventrikiil hipertrofisi (sporcu
kalbi) oldugu diistiniilmektedir. Sporcularin kalbinde goriilen biiyiime kalbin hem
hacim olarak biiyiimesi (dilatasyon) hem de duvar kalinliginin artmasi (hipertrofi)
seklinde olmaktadir. Ozellikle dinamik (izotonik, aerobik) egzersizler kalbi hacim
olarak biiyiitiirken kalp duvarinda da kalinlagsmaya yol acar ki buna egzantrik kalp
biiylimesi ad1 verilir. Buna yol agan spor dallarinin basinda dayaniklilik gerektiren
uzun mesafe kosusu gelir. Kalbin sadece duvar kalinliginin artmasi sonucu biiyiimesi
daha c¢ok izometrik egzersizlerde goriiliir. Bu sporlar arasinda agirlik kaldirma, giires,
viicut gelistirme, giille atma, judo vb. sayilabilir. Ancak atletik egzersizler genellikle
sadece izotonik veya izometrik olmayip bunlarin bir arada yapilmasi ile olur.
Ozellikle bisiklet ve kiirek gibi sporlar her iki egzersiz tipini biinyesinde barindirir.

Ferdi ve takim sporcularimizin laboratuar kosullarinda istirahat nabiz
degerleri ortalamasi ferdi sporcularimizin 71.8+15.5 adet, takim sporcularimizin
74.9+12.9 adet ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak onemli bir farklilik
bulunmamaktadir p>0.05. Arastirmaya katilan Ferdi ve Takim Sporcularin EKG Test
Degerlerinde ise; hem erkek hem kadin takim sporcularinda 6n planda nabiz

hizlanmakta, ferdi sporcularda ise 6n planda kan basinci yiikselmektedir. Her iki spor
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tiirlinde sol ventrikiil hipertrofi goriilme sikligi artmaktadir (Prof. Dr. Mehmet
OZAYDIN). Benzer bir calismada Zorba ve arkadaslar1 Rus agir siklet boksérlerde
dinlenik nabiz ortalamalarin1 66.3+6.2 adet, Tiirk agir siklet boksorlerde dinlenik
nabiz ortalamalarini 55.3+19.6 adet olarak bulmustur. Gokdemir ve Pehlivan 1. Lig
hentbol ve basketbol sporcularin ortalama istirahat nabiz degerlerini hentbolcularda
67.6+4.9 adet, basketbolcularda 61.6+5.2 adet olarak bulmus (Gokdemir ve Pehlivan
1999). Calismamiz ile her iki ¢alismayr karsilastirdigimizda farkliliklar
goriilmektedir. Gerek takim gerekse ferdi sporcularimizin elit ve st diizey
performans sporculari olmasindan dolay1 solventrikiil hipertrofisi (sporcu kalbi) ve
istatistiksel olarak 6nemli bir farklilik oldugu diistiniilmektedir.

Ayrica yukarida belirttigimiz farklilik sebeplerinin yani sira branglara gore
sporcu se¢imi, miisabaka siklig1, yogunlugu, genetik vb. gibi faktorlerinden dolay:

onemli bir farkliliklar oldugu da digiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Elde edilen verilere dayali olarak ¢alismamizin sonucunda elit ferdi ve takim
sporcular1 arasinda biyomotorik ve fizyolojik bazi farkliklar belirlenmistir.

Bununla birlikte ferdi ve takim (erkek ve kadin) sporculara yonelik ileride
kullanilabilecek biyomotorik ve fizyolojik referans degerleri belirlendi

Performans skoru agisindan fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psiko-mental
tiim verilerin kombine degerlendirmesi ile hem yetenek se¢cimi boyutunda hem de
gelisimlerini takip etmek agisindan ve arastirmamiza benzer diger ¢alismalara yararli
olacagi kanaatindeyiz.

Takim oyununu 6n planda tutan, gerektiginde bireysel 6zelliklerini 6n plana
cikarilabildigi, genelde savunma ve hiicum olarak yardimlagsmay:1 aksatmayan
takimlarin basarisi ile sonuglanan karsilagsmalarda; teknik — taktik sistemini kuran ve
oyuncularinin biyomotorik, fizyolojik ve psikomental 6zelliklerini en uyumlu hale
getirerek oyun anlayisint oyuncularina kabul ettirebilen takimlar daha basarili
oldugunu diisiinmekteyiz.

Giliniimiizde st diizey performans sergilenen gerek takim gerekse ferdi spor
branslarinda daha ¢ok bireysel 6zelliklerin 6n planda tutularak her pozisyonda uygun
yardimlasma ile gecis yapabilme 6zelligi ile sonuca gitme olgusu mevcuttur. Bu
sebepten dolay1 bireysel 6zelliklerin takim oyunu ve yardimlagmaya uyarlayan spor

bilimcilerinin basarili olma olasiliklar1 daha yiiksektir diye diigiiniiyoruz.
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OZET

Elit Ferdi ve Takim Sporcularin Bazi Temel Biyomotorik ve Fizyolojik
Ozelliklerinin Performans Boyutu ile Karsilastirilmasi

Bu ¢aligmanin amaci, elit ferdi ve takim sporcularin bazi temel biyomotorik ve
fizyolojik 6zelliklerinin performans boyutu ile karsilastirilmasidir.

Arastirmaya Spor Bilimleri Boéliimii’nde okuyan 50 Ferdi ve 50 Takim
sporcusu goniillii olarak katildi. Arastirmaya katilan kadin sporcularin ortalama
yaslar1 20.2+1.2 y1l, boylar1 1.6+0.1 m., viicut agirliklar1 55.5+£12.7 kg ve spor yaslari
da 7.6+3.3 yild1. Erkek sporcularinda ortalama yaslar1 21.542.4 yil, viicut agirliklari
71.449.1 kg, boylart 1.7+0.1 m. ve spor yaglari da 9.5+43.6 di. Arastirmada
biyomotorik testler (kuvvet, siirat, esneklik) ve fizyolojik testlerden de dinlenik-
maksimal kalp atim sayilar1 ve EKG testleri yapildi. Istatistiki islemler olarak
tanimlayici ve gruplar arasi independ t-test uygulandi.

Kadin ferdi ve takim sporcularin degerlerinin karsilagtirmasinda Squat dikey
sigrama, IRM Leg Press, 200 m. Maksimal nabiz degerleri arasinda onemli fark
bulundu (p<0.05) diger degerleri arasinda anlamli fark bulunamadi (p>0.05). Erkek
sporcularda ise Squat dikey sigrama, bacak kuvveti, sirt kuvveti, 1 RM chest press,
1RM shoulder press, 1 RM Lat Pully, 1 RM Bench Press, Esneklik degerleri, 200 m.
Maksimal nabiz degerleri arasinda énemli fark bulunurken (p<0.05) diger degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunamadi (p>0.05). EKG sol hipertrofi sikliginin
karsilastirilmasinda 6nemli farkliliklar goriildii (p<0.05) fakat EKG bazal kalp atim
hiz1 degerlendirmelerinde belirli farkliliklar bulunamadi (p>0.05).

Elde edilen verilere dayali olarak ¢alismamizin sonucunda elit diizeyde ferdi ve
takim sporlarini yapan erkek ve kadin sporcular arasinda biyomotorik ve fizyolojik
farkliliklar ve bununla birlikte ileride kullanilabilecek referans degerleri belirlendi.
Performans skoru agisindan fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psiko-mental tim
verilerin kombine degerlendirmesi ile hem yetenek secimi boyutunda hem de
gelisimlerini takip etmek acisindan, arastirmamiza benzer diger calismalara da
yararli olacagi kanaatindeyiz.

Anahtar Sozciikler: Ferdi, Takim, Biyomotorik, Fizyolojik
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ABSTRACT

Elite Athletes in individual And Team Performance, Size And To Compare The
Physiological Characteristics And Some Basic Biomotoric.

The purpose of this study, elite athletes in individual and team performance
with the size of some of the basic biyomotorik and to compare the physiological
properties.

50 im studying Sports Science Department in the survey and 50 participated
as a volunteer team athlete. The mean age of female athletes participating in the
study was 20.2 = 1.2 years, 1.6 = 0.1 m in length, body weight 55.5 £ 12.7 kg and 7.6
+ 3.3 years in age of sports. Male athletes, mean age 21.5 + 2.4 years, body weight
71.4 £ 9.1 kg, height 1.7 £ 0.1 m. age and the sport was 9.5 £+ 3.6. Biyomotorik
research tests (strength, speed, flexibility) and physiological tests, the resting-
maximal heart rate and ECG tests were performed between the numbers. As a
descriptive statistical procedures and inter-group t-test was performed independ.

Women's individual and team athletes comparing values squat vertical jump,
IRM Leg Press, 200 m. The important difference between the values of maximal
heart rate (p <0.05) found no significant difference between the other values (p>
0.05). Female athletes in the squat vertical jump, leg strength, back strength, 1 RM
chest press, shoulder press 1RM, Lat Pully 1 RM, 1 RM Bench Press, elasticity
values, 200 m. The important difference between the values of maximal heart rate (p
<0.05) found no significant difference between the other values (p> 0.05). ECG
showed significant differences in the comparison of the incidence of hypertrophy of
the left (p <0.05), but baseline heart rate, ECG evaluations of the specific differences
found (p> 0.05).

Study based on data obtained as a result of elite-level individual and team
sports biyomotorik and physiological differences between the male and female
athletes, and with it the reference values were used in the future. Performance score
for the physical, physiological, and psycho-mental biyomotorik assessment of all
data combined with the choice of both the ability to track their progress in terms of
size, as well as the investigation believe that would be useful in other similar studies.

Keywords: individual, Team, Biomotoric, Physiogical

46



KAYNAKLAR

Akglin, N. Egzersiz ve Spor Fizyolojisi, Ankara. 1989, s.22.

Akkus, H, Inal, A. Farkli Branslardaki Erkek Futbolcularin Fiziksel ve Fizyolojik
ozelliklerinin Karsilastirilmasi, Selguk tiniversitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, Cilt: I, Sayi:1, Konya. 1999 s: 85,86.

Akkus, H, Inal, A. Selguk iiniversitesi Erkek Basketbol, Giires ve Voleybol
Takimlarindaki Sporcu 6grencilerin Sirt, Penge, Bacak Kuvvetlerinin ve Anaerobik
Gtglerinin Kiyaslanmasi, Selguk {iiniversitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimler
Dergisi, Cilt: 1, Say1: 1, , Konya. 1999. s:82-83

Aydos, L., Pepe, H., Karakus, H. Baz1 Takim Ve Ferdi Sporlarda Rélatif Kuvvet
Degerlerinin Arastirilmasi. Gazi Universitesi Kirsehir Egitim Fakiiltesi. 2004, 5(2)
s:305-315.

Bergemann, B. Analysis of Selected Physical and Performance Attributse of The
United States Oliympic Team Handball Players, volume: I, no:2, Doctorate thesis,
Campbell University,USA. 1995, s.2-5.

Bompa T.O. Antrenman Kurami ve Yontemi. Bagirgan Yaymmevi. Kiiltiir Ofset.
1998. Ankara. s.233-323.

Brooks G.A. ve Fahey T.D. . Exercise Physiology. MacMillan Puls. Co. . New York.
1985. 5. 601— 702.

Cinel Y., Yenigiin O., Colak T., Ozbek A.,Yenigiin N.,Colak E., Voleybolcularda
Maksimal Kuvvet Gelisimi I¢in Uygulanacak Antrenman Programi Seciminde
Piramidal Yiiklenme YoOntemi Ve Tekrar Yiiklenme Yontemlerinin Karsilastirilmasi
Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2006, IV (1) s:25-29

Duyul M. Hentbol, Voleybol ve Futbol Universite takimlarinin bazi motorik ve
antropometrik Ozelliklerinin basariya olan etkilerinin karsilastirilmasi yiiksek lisans
tezi samsun (Yrd. Dog. Dr. Erkut TUTKUN) May1s-2005 s. 55.

Duyul Albay, M., Tutkun, E., Agaoglu, Y. S., Canikli, A., Albay, F., “Hentbol,
Voleybol ve Futbol Universite Takimlarmin Bazi Motorik ve Antropometrik
Ozelliklerinin Incelenmesi” Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
2008, VI (1) s:13-20

Ertan, H., Kablan, N., Unver, F., Kirazci, S., Korkusuz, F. “Factors Affecting the

Shoulder Proprioceptive Sense among Male Volleyball Players” Isokinetics and
Exercise Science. 12 (3): 193 -198, 2004 (SCI).

47



Erol E. A., Sevim Y., Cabuk kuvvet ¢alismalarinin 16- 18 yas grubu basketbolcularin
motorsal ozellikleri tizerine etkilerinin incelenmesi. Gazi Beden Egitimi ve Spor
Bilimi Dergisi cilt 4, Ankara 1993, S:1, s: 25-31

Gokdemir ve ark. Farkli Branglardaki Erkek Futbolcularin Fiziksel ve Fizyolojik
ozelliklerinin Karsilastirilmasi, 17-19, Selguk iiniversitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, Cilt: I, Say1:1, Konya. 1999, s: 16.

Gokdemir K., Pehlivan Z., Hentbol ve Basketbol 1. Deplasman liginde sampiyon
olan takim sporcularinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerin karsilagtirilmasi.
Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimi Dergisi cilt IV, Ankara 1993, S:1, s: 25-31

Guyton AC. Structure and Function of the nervous system W.B.Saunder Company,
Phledelphia 1972.

Giinay M, Cicioglu. I. Spor fizyolojisi. Gazi yaymlar1. 2001.Ankara. s. 200

Hirmiiz K,Kaya M, Saritas N, Coksevim B.Futbolcularda ve Tenisgilerde bazi
fiziksel ve fizyolojik parametrelerin karsilastirilmasi comparement of some physical
and physiological parametres of football players and tennis players saglik bilimleri
dergisi (journal of health sciences). 2006, 15(3) 161-167

Kiling F. Antrenman Bilgisi. Kiitahya. 2000, s.54,

Kiling F. Ko¢ H. Erol AE. Pulur A. Gelen E. Kisa Kamp Déneminde Uygulanan
Yogun Antrenmanlarin Yildiz Erkek Basketbolcularin Biyomotorik ve Teknik
Performanslar1 Uzerine Etkileri. Uluslararast Insan Bilimleri Dergisi, 2011.
[Baglantida]. 8:1. Erisim: http://www.InsanBilimleri.com,

Kiling F. Performans1 Etkileyen Bazi Faktorlerin Analizi Sonucu Hazirlanan
Antrenman Programinin Etkinligi. Kocaeli Universitesi. Saghk Bilimleri Enstitiisii
Doktora Tezi, Izmit, ( Prof. Dr. Aydin OZBEK) 2003. s.133.

Kiling F. Sporda Performans Ders Notlari, Isparta, 2011 s.25

Kiling F. Yiiksek Lisans Ders Notlari, Isparta, 2011 s.46

Kiling, F. (2008). “An intensive combined training program modulates physical,
physiological, biomotoric and technical parameters in basketball player women.
Journal of Strength and Conditioning Research, 22: (6).

Kishali, F.N. Erzurum 1. Amatér Kiimede Sampiyon Olan Takimlarin Fiziksel ve

Fizyolojik Parametrelerinin incelenmesi, Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Dergisi,
Cilt: V1, Say1:1, Erzurum, 2002. s:17, 18

48



Kuzucuoglu T. Elit Jimnastik Sporcularinin Fizyolojik Parametrelerinin Kuvvet
Parametreleri [le Mukayesesi. Inonii Universitesi. Saghik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek
Lisans Tezi, Malatya, ( Yrd. Dog. Dr. Faruk YAMANER) 2006. s. 1

Petrik J. Taaffe. Heijmen. Body Composition, Strength, Flexibity Changers,
Canadian Journal of Applied, USA. 1994. s.500

Sevim Y. Antrenman Bilgisi. Gazi Biiro Kitapevi, 1995. Ankara. s 27-108-214

Schmidt, W.D., Piencikowski, C.L., sirt bench Vandervest, R.E. Effects Of A
Competitive Wrestling Season On Body Composition, Strength And Power In

National Ccollegiate Athletic Association Division I College Wrestlers. Journal Of
Strength Cond. Research. 2005,19 (3) s:505-508

TFF. Saglik Egitim Programi Ders Notlar1, Istanbul 2011. s. 45-48-49

Vurgun E. ve ark. Elit Bayan-Erkek Hentbolcularin Oynadiklar1 Pozisyonlara Gore
Fiziksel ve Fizyolojik 6zelliklerinin Incelenmesi, s: 15, Gazi iiniversitesi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Cilt: VI, Say1:1, Ankara. 2001. s.47

Yalginer M. Siiratin Mekanik ve Fizyolojik Ozellikleri. GSGM Spor Egitim Dairesi
Baskanligi. Yayin No: 118. Ankara. 1993. 5.50.51

Yalgmer M. Siiratin Mekanik ve Fizyolojik Ozellikleri. GSGM Spor Egitim Dairesi
Bagkanlig1i. Yayin No: 118. Ankara. 1993.5.50.51

Yamaner F. Galatasaray Profesyonel Futbol Takiminin Fizyolojik Ozelliklerinin
Analizi ve Yabanci Futbolcularla Mukayesesi” Doktora Tezi, Marmara Universitesi,
Istanbul.(Prof.Dr.A.Hamdi TURGUT) 1990, s.41-73-74-75.

Ziyagil, M.A, Zorba, E, Eli, z. M. Sikletlerinde 1. ve 1l. Olan Giires¢ilerin Yapisal ve

Fonksiyonel 6zelliklerinin Karsilastirilmasi, Spor Bilimleri Dergisi, V,1,Ankara.
1994. s. 36-46

49



OZGECMIS

1980 yilinda Antakya’da dogdu, ilkdgrenimini Ankara’da, Orta ve lise
ogrenimini Aksaray’da bitirdi, Aksaray Cimnastik Kuliibiinde spora basladi; pek ¢cok
ferdi ve takim spor branglari ile uygulamali olarak ilgilendi ve pek cok Ulusal
basarilar elde etti.

2001 yilnda Dumlupmnar Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi’nden mezun oldu.

Antrenman Bilimi ile ilgilendi, 2011 May1s ayinda Tiirkiye Isitme Engelliler
Voleybol Milli Takiminin Antrendr - Kondisyonerligini yapti, Ayn1 Y1l Voleybol
Milli Takim ile Avrupa iclinciisii oldu, halen Voleybol Milli Takiminin Antrendr -

Kondisyonerligini yapmaktadir.
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