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TESEKKUR

Bu tezi, Tiirk Sporuna katkida bulunmak amactyla hazirlamaya galigtim.

Bu galismada bana yardimci olan ve yol gosteren damgman hocam Saym
Dog.Dr.Yasar SEVIM’e, ¢alismaya goniillii katilan Ondokuz Mayis Universitesi Hentbol
ve Basketbol takimi oyuncularina, 6lgiimleri yaparken gosterdikleri yardimlarindan dolay
arkadaglarim Musa CON ve Erkut TUTKUN’a ayrica tezin yazim suresince benden
manevi desteklerini esirgemeyen aileme ve emegi gegen tiim dostlarima sonsuz tesekkur

eder, saygilarimt sunarim.

Sule GOKDEMIR




1. GIRIS ve AMAC

Spor, giincel hayat igerisinde oldukga dnemli bir yer edinmigtir. Bu yerini de hizh
bir sekilde geligtirerek siirdiirmektedir. Sporda da diger biitiin bilim alanlarinda oldugu
gibi basariya ulagsmak igin izlenen yollar bilimsel temellere dayandirilmaya baglanmgtir.

Biiyuime, gelisme, spor fizyolojisi, spor biyomekanigi, beceri OZrenimi,
kineziyoloji, spor psikolojisi, spor biyokimyasi, spor biyolojisi ve pedagoji gibi alanlar
antrenmanin  gekillenmesi ve detaylandirilmasinda 6nemli bilgi kaynagi temelini
saglamigtir®.

Sporda hedef, zirveye ulagsmak ve o noktada kalabilmektir. Sportif branslarda tst
diizeylere ulagmig olan iilke ve takimlara baktigimizda daha bilingli bir kitle ve daha
bilimsel hazirlanmig programlar 1g1inda yapilan ¢aligmalar gze ¢arpmaktadir.

Hentbol ve basketbol branglani iilkemizde ilgi goren takim sporlarindandir. Ust
diizey miicadele gerektiren yogun tempolar1 ve her an degisebilen skorlart da bu ilginin
artigitn1  saglamaktadir.

Biitiin sporcu ve antrendrlerin amact performansi en st diizeye gikarmaktir. Buna
da uzun sireli planlanmug, diizenli bir sekilde uygulanan ve sonugta sporcunun teknik-
taktik ve motorik 6zelliklerini geligtiren bir ¢aligma ile ulagilabilir.

Antrenorlerin  antrenman programini belirleyebilmesi i¢in sporcularin fiziksel ve
fizyolojik 6zelliklerini bilmesi, uygun olan programi hazirlamasim saglar. Aymt zamanda
yetenekli olan sporcularin segilmesi yonlendirilmesi ve istenilen diizeyde antrene

edilmesinde de fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin bilinmesi 6nem tagimaktadir.




Spor branglar1 tek tek incelendiginde teknik ve taktik agidan hepsinin de kendine

ozgu farklihklan goriilmektedir. Bu da branga o6zgi antrenman programi olmasi
gerektigini gosterir.

Bu aragtirmanmn amaci, Universite Hentbol ve Basketbol takimlarinda yer alan
ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik parametrelerin olgiimlerinin alinmasi, kapasitelerinin

ortaya gikartilarak, branga 6zgii farkliliklarin olup olmadigimn belirlenmesidir.




2. GENEL BILGILER

2.1. Basketbol Oyunun Tanimi ve Tarihsel Gelisimi

Basketbol, dikdortgen bigimindeki bir alanda, beser kisilik iki takim arasinda
sisirilmig bir top ile oynanan bir oyundur. Takimlar say1 kazanmak igin, topu elle
oynayarak yerden yiiksekte (3.05 m), yatay olarak yerlestirilmis bir ¢ember ile
cevresindeki fileden olugan karg1 taraf basketinden gegirmeye caligirlar’.

Basketbolu, 1891 yilinda A.B.D.’nin Mossachusictts eyaletinde Springfield Geng
erkekler Hiristiyan Birligi (Y.M.C.A) egitim okulunda, Beden Egitimi dgretmeni olan
Jafnes Naismith yaratt1. Bu kentlerdeki genis spor salonlarinda yapilan tniversiteler arasi
karsilagmalar, basketbolun seyirlik bir spor olarak yaygimlagmasina biiyiik 6lgiide katkida
bulunmustur’.

Giinden giine yayilan ve halkin en popiiler sporu haline gelen basketbol,
Avrupa’dan Afrika’ya oradan da Avustralya’ya gegmistir. Uzak doguda ise basketboliin
1913 te oynandigim goriiyoruz> .

Cok kisa zamanda butin diinyaya biyik bir hizla yayilan bu spor dalmnmn
kargilagmalarim yonetmek amaci ile Uluslararast Amatér Basketbol Federasyonu (FIBA)
18 Haziran 1932 yilinda kuruldu®.

Basketbol, iki takimin oyun kurallari ger¢evesinde topu mimkiin oldugu kadar
¢ok kez rakip takimin potasindan ¢emberine sokmaya ve rakip takimin atiglarm iyi bir
savunma ile engellemeye calistigt ve hem erkekler hem de bayanlarin oynadigi bir
oyundur. Basketbol biitiin diinyadaki yaklagtk 300 milyon erkek ve bayan oyuncusuyla en

cok sevilen, yaygin spor dallarindan birisidir.




Basketbol 6yle bir oyundur ki ayak ve kol hareketlerinin de giiclii olmasi gereken

bir spordur. Ozellikle top atmalarda kuvvet ¢ok 6nemlidir. Atiglar durarak da yapilsa,
uzak mesafe atislarinda atis kuvveti gereklidir”®.

FIBA’YA kayith 162 Ulusal federasyon bulunmaktadir. Bu federasyonlar spor
dallarin seyirci 6niinde temsil eder ve biitiin alanlardaki yarigmalarin organizasyonunu ve
uygulamasini iistlenir'®,

Turkiye’de ilk basketbol Istanbul’da Robert Koleji’nde 1904 yilinda oynanmugtir.
Memleketimizde ilk resmi hiiviyetli ma¢ 1921 yilinda Yiiksek Ogretmen okulu 6grencileri
ile Amerikalilardan kurulu takim arasinda oynanmustir. 1923 yiinda Turkiye Idman
Cemiyetleri Ittifakinmn kurulmasi ile bu dalda énemli adm atilmugtir™.

Tiirkiye’de Basketbol Federasyonu 1959°da Istanbul’da yapilan Avrupa
Basketbol sampiyonasi esnasinda kuruldu'.

106.ythm1 yasamakta olan Basketbol sporu diinya ¢apinda en yaygmn spor
dallarindan biri olmugstur. Ulkemizde de oldukga benimsenen basketboliin bu kadar
yaygmlasmasint kitlelerin fizyolojik, psikolojik, sosyal ve egitsel yonden ihtiyaglarina
cevap verebilme diizeyinde aramak gerekir. Basketbol, temel hareketlerin iyi bir sekilde
uygulanmas: ile meydana gelen bir oyundur. Belirlenen amag dogrultusunda yapilan

calismalar kiiciik yaslardan itibaren baglanirsa erigkinlikte istenilen diizeye ulagilir.

2.2. Hentbol Oyunun Tanimi ve Tarihsel Gelisimi
Hentbol, bayanlar ve erkekler igin 6ngoriilmiis hizhi ve dinamik bir oyundur.
Oyunda kars1 kargtya gelen iki takim, mevcut kurallar gergevesinde rakip takimin kalesine

miimkiin oldugu kadar ¢ok gol atmaya caligir. Savunmada bulunan takim, hiicumda




bulunan takimin gol atma cabalarim engellemeye caligir. Eskiden hentbol ozellikle

disarida ve 105 m x 65 m. lik biiyiik alanda oynaniyordu. Giiniimiizde ise bu spor, hemen
hemen sadece 40 m. x 20 m. lik oyun alanina sahip spor salonlarinda oynanmaktadir'®.

Hentbolde top elde en fazla ii¢ saniye tutulabilir. Oyun sahanin ortasinda baglama
atig1 ile baglar. Baslayacak takim kura ile belirlenir. Eger bir oyuncu topu rakip kaleye
atar ise gol olur. Gol sonrast oyuna, gol yiyen takim baglar. Oyun iki hakem ile yonetilir.
- Kenarda bir yazi ve bir saat hakemi bulunur. Hakemler oyun kurallarim diizenli
uygulamakla, oyuncular ise hakemlerin kararlarina uymakla yitkimlidirler®'.

Oyun siiresi 18 yasindan biiyiik bayan ve erkek takimlar igin 2 x 30 dakika, yildiz
bayanlar ve erkek takimlar igin 2 x 25 dakika, kiigiikler i¢in 2 x 20 dakikadir. Devre arast
tiim takimlar i¢in 10 dakikadir”™.

Modern hentbol oyununda yiiksek dayamklilik gerekir. Ayaklarin ve bedenin
dayamklilig1 uzun siireli ve detaylt caligmalar sayesinde artar, ozellikle de el-kol-parmak
refleksleri. Yeterli glice ulagildig1 zaman top siirme ve top kontrolii daha iyi olmaktadir’,

Hentboliin onceleri egitsel bir jimnastik oyunu olarak oynandigi bilinmektedir.
1917-1920 yillar1 arasinda egitsel bir oyun olmaktan ¢ikmus hentbol oyunu olarak
tanmmlanmus ve o zamanki kurallara gore oynanmaya baglanmugtir. Hentboliin kokeni
Danimarka’da oynanan “Hoondboll” denen bir oyundan gelmektedir. Ukrayna’da 1917
yiinda Hentbol oyununa benzeyen bir oyun oynandigi biliniyor. Hentbol oyununun
gelisimi diger Avrupa iilkelerinde de gorilmiigtiir ama, bu spor Avrupa’ya ve diinyaya
yaylmasim Berlin’deki Alman Yiiksek beden Egitimi Okulu saglamistir. Hentbol
oyununun gelismesinde Almanya’nin katkisi diger Avrupa tlkelerine oranla daha fazla

olmugtur®".




1926°da Amator Atletik Federasyonu “Den Haug” da diizenledigi toplantida
uluslararasi hentbol oyun kurallarinin saptanmasi ve geligtirilmesi igin bir komisyon
kurulmast ve ¢aligmalara baslanmasi saglandi. Caligmalar 1928°de tamamland: ve ilk oyun
kurallar kitabr basildr®".

II. Diinya savasi nedeni ile biitin sporlarda oldugu gibi Hentbolde de bir
duraklama donemi yaganmustir. 1946 da Basel’de 8 iilkenin katildigi bir kongre
gerceklestirildi. Danimarka, Isveg, Isvigre, Finlandiya, Norveg, Hollanda, Polonya ve
Fransa’nin katildign bu kongrede yeni Uluslararast Hentbol Federasyonu(IHF) nin
kurulmasi kararlagtirildi®’.

Uluslararast Hentbol Federasyonu’na (IHF) 110 ilke iiye olup, merkezi Basel
Tsvigre’dir®™.

Tiirkiye’de hentbol ilk kez 1927-1938 yillari arasinda agik alan hentbolii olarak
baglatilmistir®. Hentbol iilkemizde 1972 yilma kadar pek fazla bir gelisme
gosterememigtir. Bu tarihte Ankara Gazi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi Bolumii
ogretmen ve ogrencilerinin gayretleriyle yurdun pek c¢ok yerinde, ozellikle okullarda
hentbol oynanmaya baglanmugtir®’.

“Spor Oyunlar1 Federasyonu” tarafindan tertiplenen Tiirkiye El Topu Birinciligi
ilk olarak 1945 yazinda yapilmugtir. Bu sampiyonlar 1964 yilina kadar siirdiirtilmiigtir.
Ancak hentboliin Tiirkiye’de gelismesi ve yayginlagmast yillar sonra salon hentboliine
gecilmesiyle saglanmugtir®,

1975 yilinda, Gazi Egitim Enstitiisti ve Ankara Spor Akademisi 6gretim gorevlisi

Yasar Sevim, iilkemizde ilk kez Salon Hentbolii Oyun Kurallar’’m yaymladi®'.




Biyiikk bir aradan sonra 4 Subat 1976 yilinda Hentbol Federasyonu Yagar

Sevim’in Bagkanhginda 22. Federasyon olarak kurulmus, uzun sireli planlama ve tabana
yonelik ¢aligmalarla hentbol sporu beden egitimi ogretmenlerinin de biyiik ugras ve
gayretleriyle hizla yayilmis ve en sevilen spor dallarindan birisi olmugtur®'.

Hentbol oyunu iki takimin centilmence miicadelesini sergileyen bir takim
oyunudur. Takimla 10’u saha 2’si kaleci olmak tizere 12 kigiden olugur. Sahada aktif olan
oyuncu sayist 1’1 kaleci olmak tizere 7’kisidir.

Hentbolde top elle oynanir. Viicudun alt kismi ve ayaklar ile topa temas edilmez.

Sadece kaleciler ayaklar ile savunma yapma hakkina sahiptir.

2.3. Motorik Ozellikler

Miikemmel teknik ve taktige sahip bir takim, ancak motorik 6zellikleri sistemli bir
bicimde gelistirdigi takdirde agama kaydeder.

Temel motorik ozellikler ancak sportif yiiklenmelerle gelistirilebilir. Temel
motorik ozellikler yapilarina gore bes boliimde incelenir °”*:
1. Kuvvet,

2. Dayanikhilik,
3. Siirat,

4. Esneklik,

5. Beceri (Koordinasyon).




2.3.1. Kuvvet

Temel motorik dzelliklerden en 6nemlisi kuvvettir. Spor biliminde kuvvet kavramm
(kas kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve degisik bigimlerde tammlamp, simflandirmgtir.
Birgok bilim adaminin degisik tanimlarinda, kuvvet kavramt ifade ve anlam bulmustur®.

Motorik bir 6zellik olan kuvvet spor olgusu igerisinde her tiirli direnglere
mukavemet ve hakimiyet olarak tanimlanir®.

Akgiin’e gore kuvvet; kisinin bir dirence kargt koyabilme veya bir aract ya da
kendi viicudunu ileri dogru hareket ettirebilme yetenegidir’.

Hollman’a gore kuvvet, bir direng ile kargt kargtya kalan kaslarm, kasilabilme
yada bu direng karsisinda belirli bir 6lgiide dayanabilme yetenegidir’’.

Grosser ve Starisch’ya gore fiziksel olarak kuvvet kiitlenin ve hizin triinii olarak
tammlanmaktadir”.

Nett’e gore ise kuvvet, bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi
koyma 6zelligi olarak tanimlanmigtir®".

Meusel spor uygulamalarim direk kapsayan tamminda kuvvetin insanin temel
ozelligi olup, bunun yardimu ile bir kitleyi hareket ettirebilecegini, bir direnci
asabilecegini yada ona kas giicii ile kargi koyabilecegini belirtmistir™*.

Kuvvet, giig uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin temel ogesidir. Aym
zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur. Kisinin giinlik
galismalarinin etkili ve verimli olarak gergeklesmesinde etkin rol oynar®.

Kuvvet genel anlamda iki kisimda incelenir: Genel kuvvet, 6zel kuvvet. Genel
kuvvet, kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden ¢ok yonli olarak ele alinmastyla

olusur. Ozel kuvvet ise, belirli bir spor dalina 6zgii kuvvettir’”**.




Bir bagka agidan kuvvet; ¢abuk kuvvet, maksimal kuvvet ve kuvvetle devamlihik
olarak simflandirtlirken®® ”'; ayrica temel kuvvet, cabuk kuvvette devamlilik ve patlayict
kuvvet olarak smiflandinlmistir™’. Kuvvet ayrica, relatif ve salt kuvvet olarak da
stiflandirilmugtir®®,

Kuvveti etkileyen faktorler incelendiginde sunlar gorillmektedir: Boy, kilo, viicut
karakteristikleri, yas, cinsiyet, sinirsel faktorler, kas yapist ve kas faktorleri; viicut yag
oranlari, sosyal faktorler, kol bacak ekstremite ve bunlarmn uzunlugu, eklem yapisi,
kasilma hizi, kas lif diizeni, fiziksel uyum, kondisyon, kas dokulari, irki faktorler, pastiirel
olarak bas, diz, omuz, kol ve ekstremitlerin homostatik denge faktérleri, Epilepsi (Beyin
motor bolgesindeki organik bozukluklar neticesi bazi kas gruplarinda gérilen kramplar),
cerabral felg, (Beyin felci), sagirlik, kronik ve mental yag, motor yetenek sinir uyarisi,
motor inite saysi, hipoksia (oksijensizlik), viicut tipi, sosyal giicliik ve zorluk, asagihk
duygusu, ¢evreye uyum saglayamama, stres, psikolojik yasant1 ve sartlar kas kuvvetini
etkileyen faktorlerdir®.

Espenscha ve Eckert (1974) 9-14 yaglan arasinda erkeklerde kuvvet geligiminin
siirekli oldugunu, 14-17 yaglan arasinda kuvvet gelisiminin hizlandigim, 17-24 yaslar
arasinda ise kuvvetteki gelisim hizinin yavasladigint belirtmiglerdir®.

Kuvvet agisindan en yiiksek seviyeye erkeklerde 12 yagindan 19 yagma kadar
ulagtldigs ve bu yastan itibaren 60 yagina dogru azalmaya bagladigi, bayanlarda da 9
yasindan 19 yasina kadar diizenli sekilde arttigi ve 30 yagindan sonra erkeklerdeki gibi

azalmaya bagladig1 goriilmiistiir. Diizenli bir antrenmanla kuvvet gelisimi arttimlabilir.

Yapilan fiziksel etkinlik miktarinin kuvvet gelisimi miktart iizerinde 6nemli bir etkisi




vardir. Yapilan etkinlikler kassal hipertrofiye sebep olurken kasm islev kapasitesi ve

enerji tiretimini de arttirmaktadir®.
Kuvvet antrenmanlart ;
1. Genel anlamda kuvvet antrenmanlart,
a) Izotonik
b) Izometrik,
c) Izokinetik,
d) Eksantrik kuvvet antrenmani,
2.0zel amaglar icin gelistirilen kuvvet antrenmanlarinda kullanilan metotlar;
a) Eltro-uyarim metodu,
b) Desrmodramik metodu,
¢) Pliyometrik metodu,
d) Negatif-pozitif dinamik kuvvet antrenmani metodu
3 .Motorik ozellikler bakimindan kuvvet antrenmant;
a) Maksimal kuvvet antrenman,
-Kas gelistirici maksimal kuvvet antrenmant
-Intra-maskiiler koordinasyon antrenmant
-Kombine maksimal kuvvet antrenmant,
b)Cabuk kuvvet antrenmam
c)Kuvvete devamlihik antrenmam
4. Uygulama agisindan kuvvet antrenmani
a)Piramidal metodu,

b)istasyon metodu (Dairesel Metot),
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c)Dalgasal metot,

d) Seri metodu,

e)Tekrar metodu *°.

-Kuvvet Antrenmanlarinda Dikkat Edilecek Noktalar

1. Kuvvet antrenmam oncesi yapilacak ¢aligmanin amacma gore 1sinma
uygulanmalidir. Streching jimnastiginden yararlamlmalidir.

2.Caligmalari yardimct ile yapmakta yarar vardir.

3.Antrenmanlarin ayn1 saatte yapilmasina 6zen gosterilmelidir.

4 Agirhiklant dogru  kaldirma yonteminin Ogretilmesinin  sakathklara firsat
verilmemesi agisindan 6nemi buyiktir.

5. Agirlik kaldirirken, nefes alip verme ritmi sporculara 6gretilmelidir.

6. Agirhk calismasi yaparken mevsime uygun kiyafet giyinilmesi kaslarin
korunmasi ve rahat galigmasi agisindan 6nemlidir.

7 Aligtrmalar ~ hatali  uygulaniyorsa hemen  kesilmeli asin  zorlanmaya
girilmemelidir.

8.Agirlik galigmasinm hangi mevsimlerde daha etkin oldugunun bilinmesinde yarar
vardir.

9 Kuvvet antrenmanlarinda yeterli ve dengeli beslenme ilkelerine uygulamasi
gerekliligi sporculara anlatiimalidir.

10. Iki antrenman arast en az 24-48 saat olmalidir.

11. Sporcunun kuvvet g¢aligmasimun yararina inanmast ve amaciu bilmesi

gerekmektedir.
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11. Sporcunun kuvvet g¢aligmasinin yararina inanmast ve amacini bilmesi
gerekmektedir.
12. Kuvvet antrenmanlari yilhk antrenman periyotlanmasinin temel ilkelerine gére
tiim yila dagitimalidir.
13. Kuvvet antrenmanlari genel olarak eger;
-Iki haftada bir giin uygulamrsa kuvveti korur,
-Haftada bir giin uygulanirsa kuvvet hafif artar,
-Haftada iki giin uygulanirsa kuvvet artar,

-Haftada ii¢ giin ya da daha fazla uygulanirsa kuvvet iyi dizeyde artar®.

2.3.2. Dayanmiklihk

Dayaniklilik “genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii”

olarak tammlanabilir®.

Dayaniklilik belli bir yogunlukta performe edilen igin zaman limitini ifade eder™.

Dayaniklilik organizmanin belirli istekler ve yiiklenmeler altinda gesitli sekillerde
galistiriimasinin sonucudur'’,

Dayanikhihk tamamen organizmanin aerobik enerji Uretimine dayal: olarak ortaya
¢ikan bir koordinasyon ozelligidir. Bir bagka deyigle 3 dakikanin tzerinde yapilan
araliksiz ¢aligmalar, zaman uzadikga tamamen aerobik enerji sistemine dayali olarak
gelistirilir, fizyolojik olarak, insanin maksimal dayaniklilis, kiginin maksimal yiiklenmeli
bir ¢alisma aninda kullanabilecegi maksimal oksijen miktaridir. Bu deger ne kadar fazla
ise kisinin dayaniklihg1 o denli fazladir’.

Antrenmanin ihtiyaglarini dikkate aldigimizda 2 ¢esit dayaniklilik vardir;
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1. Genel Dayaniklilik: Sporda 6zellegmeyi dikkate almadan, genel dayanikliigin,

iyi seviyesi degisik tip antrenman aktifvitelerinde bagariya ulagmayi kolaylagtirir.

2.0zel Dayamklilik: Her sporun ozelliklerine veya her sporun motor
hareketlerinin bir ¢ok tekrarmna bagl olarak oyun ve sprint dayamkliigi olarak ifade
edilir™.

Diger bir yandan dayaniklilik G¢ bolimden olusur.

-Uzun siireli dayanikhilik: Sporcunun 8 dakikadan daha fazla stiren mesafelerin kat
ettigi yiklenmelerde yorgunluga karg1 koyabilme yetenegidir.

-Orta siireli dayanikhilik: Sporcunun yaklagik 2-8 dakika arasinda siiren zaman
igerisinde katettigi mesafelerde yorgunluga kargi koyabilme yetenegidir.

-Kisa sureli dayaniklilik: Sporcunun yaklagik 45 saniye ile 2 dakika arasi siiren
zaman igerisinde yaptig1 yiklenmelerde yorgunluga kargi koyabilme yetenegidir®.

Enerji olugumuna gore de aerobik ve anaerobik dayamklilik gseklinde
adlandirilmigtir®.

Gallahue’da kas dayamkliligindaki artigin sekiz yagina kadar kiz ve erkek
¢ocuklarda aynt oldugunu, 11-12 yaglarinda erkeklerin dayanikliliklarinin hizla arttigin,
13 yagindan sonra artigin devam ettigini fakat 15 yagindan sonra bu artiy hizimn
yavagladigin belirtmektedir. Genglik doneminde erkeklerde meydana gelen performans
artigt kaslarin gelisimi ile agiklanabilir®.

Kassal dayaniklilik yagla birlikte belli bir noktaya kadar artarken bundan sonra
azalmaya baglar. Dayamklilik en iist noktaya erigtikten sonra bu deger 3-5 yil arasinda
korunabilir, dolagim solunum sisteminde yagla birlikte meydana gelen degismeler

sonucunda azalmaya baglar®.
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a)Strekli kosular metodu,

b)Degigmeli siirekli kosular metodu.
2 Interval metot,
a) Kisa siireli interval antrenman metodu,
b) Orta stireli interval antrenman metodu,
¢) Uzun siireli interval antrenman metodu.
3. Tekrar metodu
4. Miisabaka metodu®.
Olanakl yiiksek diizeyde verimi uzun bir siire elde etme yetisi aerop dayamklilik,
kisa bir siire iginde olanakl biiyiikliikte verim elde etme yetisi de anerop dayanikhlik

olarak ifade edilir'!,

2.3.3. Siirat

Motorik dzelliklerin en 6nemlilerinden biri de siirattir. Diger motorik ozelliklerde
oldugu gibi siirat ozelligini de birgok bilim adami gesitli sekillerde tammlamustir.
Bunlardan bazilarma gore;

Siirat, hareketlerin miimkiin oldugu kadar bityik bir hizla uygulanmasi yetenegi
olarak tanimlanmaktadir”".

Schurr’a gore siirat, ayni hareketi bagarili ve hizli bir gekilde yapabilme veya kisa
bir mesafeyi miimkiin oldugunca kisa bir siirede tamamlayabilme yetenegidir™.

Sirat, “Sporcunun kendisini en yiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla

uygulayabilme yetenegi olarak tammlanabilir”®.
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Siirat, “Sporcunun kendisini en yiksek hizda bir yerden bir yere hareket

ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkin oldugu kadar yiiksek bir hizla
uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanabilir”® .

Spor etkinliklerindeki basari kiginin beden pargalarmi ne kadar hizli hareket
ettirebildigine veya tiim viicudunu bir yerden bir yere ne kadar kisa siirede tagtyabildigine
baghdir. Ug gesit stiratten soz etmek miimkiindiir. Bunlar viicut pargalarinin hareket hizi,
ivmelenme hiz1 ve maksimum kosu hizidir®.

Siiratte yasla birlikte olusan degigmeleri gérmek igin yapilan arastirmalarda
siiratin yagla birlikte dogrusal bir gelisme gosterdigi ortaya konmugtur. Keogh, erkek ve
kizlarin kosu siiratlerinin 6-7 yas civarma kadar aym oldugunu ancak sekiz yasindan 12
yasmna kadar erkeklerin performansinin daha iyi oldugunu belirtmistir. Erkeklerin siirat
gelisimi 20 yasina kadar devam eder ve bundan sonra diismeye baglar™.

Siirat temelde ikiye ayrilir®.

1.Devirli sporlardaki siirat (kogular)

2 Devirsiz sporlardaki siirat (Sportif oyunlar)

Siirat fizyolojik agidan ve antrenman bilimi agisindan da siniflandarihr®,

1. Fizyolojik agidan siirat;

a) Algilama surati,
b) Reaksiyon stirati
c) Hareket siirati
2. Antrenman bilimi agisindan siirat:
1. Simflandirmaya gore:

a)Reaksiyon siirati
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b)Bireysel hareketin hizi

c)Hareketin frekansi
d)Hareketi devam ettirebilme yetenegi
II. Siniflandirmaya gore;
a)Reaksiyon siirati
b)Sprint stirati
¢)ls yapma siirati
d)Suratte devamhilik
III. Smflandirmaya gore;
a)Reaksiyon stirati
b)Sprint siirati
¢)Teknik bir hareketin uygulamasindaki strat
d)Siratte devamlilik
Azami hizla yapilan yiiklenmeler siirat gelisimini saglar. Oteki 6zelliklere oranla
daha az gelistirilen bir motorik 6zelliktir. Bagka bir deyigle sporcunun genetik ozelligi

onun siratliliginde biyik etkendir. Bununla birlikte agagidaki ¢aligmalar daima verimli

olmustur®.
-Kuvvet galigmalar
-Siirat kosular

-Cabukluk aligtirmalar
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2.3.4. Esneklik

Esneklik sporda estetigi olusturmanin yam sira kuvvetin ve hizin saglanabilmesi
icinde gok onemlidir®.

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir
agida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir®.

Bir bagka tanima gore ise esneklik, eklem ya da eklem serilerinin genis agilarda
hareket edebilme yetenegidir'®.

Martin’e gore hareketlilik “Elestikiyeti ve gerilme yetenegi fazla olan kaslarin
mekanik olarak daha fazla yiik altina girebilecegini, dolayistyla sakathk riskinin
azalacaginr” soylemektedir'’.

Kaslar germe egzersizlerinde morfolojik uyumlar gosterirler. Weber Ficksher
kuralina gore kaslar normal uzunluklarinin yarisina kadar kasilabilme ve anatomik olarak
yaklagik ayn1 olgiilerde uzayabilme yetenegine sahiptirler. Germe siiresi uzun zaman alirsa
kaslar buna uyum gosterir. Ara vermeden devamli bir germe etkisine karg kaslar germe
yoniinde uzar, devamli gevsek kalmalari ise kasilmalariyla sonug:lamrlg.‘

Iyi gelistirilmemis esneklik, teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller sakatliklara
neden olur, diger ozelliklerin dgrenilmesini ve uygulanmasint zorlagtirir, kombine spor
dallarinda hareketin uygulams kalitesi kotiilegir®.

Esnekligi etkileyen faktorler’®;

1. Esneklik bir eklemin yapisy, tipi ve formu tarafindan etkilenir.

2 Ekleme komgu olan veya yakinindan gegen kaslarda esnekligi etkiler.

3. Yas ve cinsiyette esnekligi etkiler.

4. Hem genel viicut 1sis1 ve hem de spesifik kas 1s1s1 bir hareketin agisim etkiler.
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5. Esneklik giiniin degisik saatlerine gore de degigim gostermektedir.

6. Yeterli kas kuvvetinin azlig1 da degisik egzersizlerin hareket acilarint azaltabilir.

7. Yogunluk ve bir kimsenin duygusal durumu da esnekligi etkiler.

Esneklik 3 farkh sekilde siniflandirilir ©.

1. Aktif ve pasif esneklik

2. Dinamik ve statik esneklik

3. Genel ve ozel esneklik

Leighton erkeklerin ¢ocukluk doneminde yitksek esneklik degerlerine
ulagtiklarim, fakat bunu korumada tutarh bir egilim gostermediklerini belirtmistir. Boon
ve Azen (1979)’da yaglar1 18 aydan 54 yagina kadar degisen 109 erkek denek iizerinde
yaptiklani aragtirmada degigik eklemlerdeki esnekligin yagla birlikte distigini ortaya

koymuglardir®.

2.3.5. Beceri (Koordinasyon)

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin duzenli, uyumlu,
amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmast olup, organizmanin sinirsel bir
giciidiir. Diger bir anlamda, hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslar1, eklemler ve
eklem baglar ile merkezi sinir sistemi arasndaki ig birligidir **.

Koordinasyon, karmagik bir motor yetenektir. Bu yetenek sadece yeni teknik ve
taktiklerin kazandirlmasinda ve mitkemmellestirilmesinde degil, aligilmamig durumlarda
teknik ve taktik uygulamalarda da belirleyici bir role sahiptir®.

Koordinasyon ¢ok kompleks bir motorik yetenektir ve siirat, kuvvet, dayaniklilik

ve esneklik ozellikleriyle ¢cok yakin iligki igerisindedir. Bir kimsenin koordinasyonunun
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seviyesi biiyik dikkat ve etkinlikle ve ©zel antrenman amaglarma gore, degisik
derecelerdeki zor hareketleri gok gabuk performe etme yeteneginin gostergesidir. Iyi
derece koordinasyona sahip olan sporcu sadece becerileri miikemmel yapmaz, ummadigi
anda maruz kaldigi durumlarda antrenmanin sorunlarint ¢ok ¢abuk ¢ézme yetenegine de
sahiptir’*.

Beceri, performansin daha az eforla daha fazla ig yapma imkam saglayan bir
elemanidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu 6zelligidir®.

Beceri, genel ve 6zel beceri olmak iizere ikiye ayrilir .

Genel Beceri; ¢ok cesitli ve degisik spor dallarinda yapilan sportif faaliyetlerle

elde edilen beceridir.

Ozel beceri ise; 6zel dalin performansim tayin eden faktérlere bagl olup, baska

bir spor dalina aktarlamaz.
Koordinasyonu, dugiinme kapasitesi, duyusal organlarin incelik ve dakikligi,
motor deneyim ve diger motorik yeteneklerin gelisim seviyesi gibi faktorler etkiler’.
Koordinasyon gelistirilmesinde kullanilan metotlar’;
1.Aligik olunmayan pozisyonda egzersize baglama
2.Aligik olunmayan pozisyonda veya zit kol ve bacakla becerileri yapma
3.Hareketin yapilmasinda tempo ve siiratin degistirilmesi.
4 Becerilerin yapildigi alanin sinirlanmasi veya kisitlanmast.
5.Teknik beceri ve elementleri degistirme.
6.1lave hareketlerle egzersizin zorlugunu artirmak.
7 Bilinenle yeni 6grenileni birlegtirme

8.Portnerin kargt koymasint veya direncini yiikseltme
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9.Alisilmamig performans kosullar: yaratmak.

10 Ilgili ve ilgisiz sporlar performe etme.
Frederick ve Van Slooten’e gore, gerek tiim viicut koordinasyonu gerekse el-goz,
ayak-goz koordinasyonu yasla birlikte dogrusal bir sekilde gelisir. Cocukluk boyunca

erkeklerin koordinasyonu kizlardan daha iyidir®.

2.4. Fizyolojik Ozellikler

2.4.1.Aerobik Giic

Giig bir fiziksel aktivite sirasinda ATP’nin yenilenme oranini ifade etmekte ve bir
dakikada yenilenebilen ATP miktan olarak ifade edilmektedir™.

Aerobik gii¢ bilindigi gibi aerobik yolla enerji olusumu sirasinda ortaya
konulabilen maksimum giigtiir. Bu gii¢ genelde Max VO;’nin 6lgiimii veya PWC170
degerinin hesaplanmast ile degerlendirilir®.

Aerobik kapasiteyi en iyi belirtme bireyin bir dakikada kullanabildigi Max VO,’yi
tayin etmekle miimkiin olur. Bir sporcunun aerobik kapasitesinin o spora 6zgti hareketler
esnasinda olgiilmesi en fizyolojik olan yoldur®. Sporcularin galigma kapasitesini belirleyen
aerobik kapasite spor branslarina gore farkliik gostermektedir®. Bireyin submaksimal bir
eforu devam ettirebilme yetenegi her seyden evvel aerobik kapasitesine baglidir®.

Uzun siireli yiiklenmelerde, maksimal VO,’ye olan ihtiya¢ artmakta olup, aerobik
egzersizlere viicudun ilk adaptasyonu kaslara oksijen dagitiminin gelistirilmesidir. Bu ise
kalp ve kandaki degisikliklere bagh olarak ortaya ¢ikar. Antrenman kan voliimiinG arttirir

ve kirmizs kan hiicrelerinde hemoglobinin oksijen tagima diizeyini arttrir™.
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Kalp her atimda daha yiiksek miktarda kan pompalama yetenegine kavusur. Atim

volumiindeki bu artis kalbin daha az atim sayist ile ihtiyag duyulan kam pompalama
yetenegi sonucunu dogurur. Atim volumiindeki artig, oksijenin kaslara tagmnmasinda
kolaylik saglar. Bu arada akciger voliimlerinin artigi, akcigerlerden kanin gegis hareketini
arttirir. Biitiin bu faktoérler antrenmanla max VO, geligimini ortaya cikarir®.

Maksimal oksijen tiiketimi, kalitima, yaga, cinsiyete, viicut Olgiilerine veya
kompozisyonlarina baghdir. Kaltimin egzersiz performansina etkisi giderek artan bir
ilginin odag olmustur. Bazi aragtirmacilar genetik degigkenligin bireyler arasindaki
fizyolojik ve metabolik kapasite farklarndan ne oranda sorumlu oldugu konusuna
egilmislerdir. Astrand, kisinin maksimum giig ve kapasitesinin %70’e kadar olan kismimin
genetik faktorlere bagh oldugunu nakletmektedir®.

Maksimal aerobik gii¢ 6l¢iim metotlari®:

-Direk 6l¢giim metotlan

1.Kosu bandi (kogma ve yiiriime)
2 Bisikler (Bisiklet ergometresi)
3.Basamak testi (Step test)
-Endirek 6l¢im metotlar:
1. Bisiklet metotlar
2 Kosu bandi metotlar
3 .Basamak testleri
4 Kosu testleri
Ergenlik ¢ag1 6ncesi kiz ve erkek gocuklarda mutlak degerler yaklagik olarak

esittir. Yaklagik 12 yasina kadar VO, max degerleri her iki cinsiyette de esit oranda artig
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gostermektedir. Ergenlik doneminden sonra kiz ¢ocuklardaki VO, max degerlerindeki

art1s yavastir™.

Yapilan cesitli caligmalarda VO, max degeri erkek gocuklarda ortalama 48-50
ml/kg/dk civarinda bulunmustur. Bu deger kizlarda daha diigiiktiir. 17 yag civarinda en
ist noktaya ulagan VO, max degerleri yetigkinlik doneminde her iki cinste de yasla

birlikte diiser. Neden olarak yasla birlikte oksijen tagima ve kullanma kapasitesindeki

disiis gosterilmektedir®.

2.4.2. Anaerobik Gii¢

Anaerobik giiciin antrenman bilimi agisindan tanimu, bir sporcunun yiiksek yiikler
altinda, oksijensiz bir ortamda is yapabilme ve enerji iiretebilme giicii olarak tanimlanir®.

Anaerobik gii¢, kisinin oksijensiz ortamda patlayic1 giiciinii tespit etmektedir ve
enerjiyi giice gevirebilme yetenegini ortaya ¢tkarmaktadir®.

Gug: Bir unite zamanda meydana getirilebilen istir. Anaerobik giig; bir Unite
zamanda (bir dakika) anaerobik yoldan yani ATP-CP enerji kaynagim kullanarak husule
getirebilen igtir. ATP-CP enerji kaynagim kullanabilme yeteneginin fazlaligi arasinda
anaerobik gii¢ de yiiksek olur. Anaerobik gii¢ gesitli spor dallarinda zaman zaman
kullamlabilen bir giigtiir. Sportif performansta énemlidir. Ornegin durarak sigramada,
yiksek atlamada, giille atmada, cirit atmada, disk atmada, siiratli ¢ikiglarda (siirat
kosularinda, basketbol, voleybol, futbol, hentbol vb.) anaerobik giice sik sik bagvurulur.
Oyuncunun performansinda 6nemli rol oynar. Anaerobik giiciin 6l¢ilmesinde bireyin

agirligt onemli bir faktordiir ve giig testlerinde de goz oniinde tutulur®.
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Glikojenin priivik asit ve laktik asit tizerinden yikilip enerji agiga ¢ikariimast

anaerobik iglemdir. 1-2 dk. Maxsimal eforda da 200 kg. kadar enerji ortaya gikarr. Bu
ise 9 ml. lik bir O, agig1 demektir. ATP ve CP yikimu ise ancak 1-15.5 It O, agigina
neden olmaktadir’.

Bompa’ya gore aerobik kapasite pozitif olarak anaerobik kapasiteye transfer
edilir. Aerobik kapasitesini gelistiren sporcu aym zamanda anaerobik kapasitesini de
gelistirmis olur. Ciinkii O, borcuna ulagmadan 6nce daha uzun sire fonksiyon
gosterebilir ve O, borcundan sonra daha erken siirede toparlanabilir'”.

Yapilan bir aragtirmaya gore, Anaerobik gii¢ ile uyluk gevresi/uyluk boyu oram
(r=0.86) ve boy uzunlugu ile (r=0.81) iligkili bulunmus olmasi, daha uzun boy orani ve
daha genis uyluk seviyesine sahip olan deneklerin anaerobik giiglerinin daha yiiksek
olabilecegini diigiindiirmektedir. Bilhassa uyluk ¢evresinin genigligi, uyluk bolgesini
olugturan kaslarin (Kuadriseps, Hamstring vb) kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla olusunu
ve kasta olusturan kuvvet-giiciin daha yiiksek olabilecegini gostermektedir*®.

Patlayict kuvvet kapasite artiginin ayni zamanda bireysel veya takim oyunlardaki
teknige olumlu etkileri olabilecegi ve patlayict kuvvet antrenmanlarmin kaslarin motor
tinitelerindeki sinir aktiviteleri mzlandlrdlgl gorilmigtar’®,

Daha yiiksek anaerobik kapasiteye sahip olmak oncelikle antrenmanlara, genetik
faktorlere yada her ikisinin kombinasyonuna baghdir®. Normalde yiiksek maksimal
aerobik giice sahip olan sporcularm anaerobik egikleri de yiiksektir*,

Anaerobik dayanikliig gelistirmek igin kullanilan yollarin ¢ogu tabiatiyla devirli
hareketlerdir ve yiiksek yoguntukta performe edilir’*.

Maksimal Anaerobik giig 6l¢iim Metotlari®;
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1. Dikey sigrama testi

2. Margaria-Kalamen testi
3. 50 yard kosu testi

4. Wingate testi

5. Bosco testi

6. Conconi testi

2.4.3. Viicut Kompozisyonu (Viicut yag: yiizdesi)

Morfolojik 6zellikler spor aktifvitelerinde bagarih bir performans gosterilmesinde
temel 6gedir. Son zamanlarda yapilan antropometrik arastirmalarda beda (fizik) viicut
sismanh@ ve kilo gibi baz1 fiziksel Ozelliklerin atletik performansa etkisi oldugunu
gostermigtir®’.

Genellikle yag dokusu viicutta metabolizmaya katilmayan 6l bir agirlik ve viicut
kitlesinin tagndig1 uzun yarigmalarda bir dezavantajdir’.

Viicudumuz cinsiyetine gore farkli oran ve yogunluklarda kas, yag ve kemikten
olusmustur. Spor branglarina gore farklilik gosteren bu bilesenler, aym zamanda
oranlarina gore performansi da etkilemektedir. Ayrica, viicut yag orani, yiksek diizeyde
antrenman yapan sporcularda diisitk gorilmektedir*.

Kadinin viicut yag1 gerek mutlak anlamda gerek nispi anlamda erkeginkinden gok
fazladir. Ornegin erkekte %10-15 ayni yaslardaki kadinda %25 kadardir’,

Viicuttaki yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi, viicut kompozisyonunu olusturur.

Bu iki kiitlenin toplamu aymt zamanda viicut agirligi toplamma esittir™ >,
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Beden yaginin bir kismuna enerji, izolasyon (tecrit) ve koruma igin ihtiya¢ vardir.

Bedenin tamamen yagsizigi mimkiin degildir ve arzu edilemez. Beden yapist aslinda,
kalittim ve bir g¢ok oteki faktorlerin etkisinde kalir. Toplam beden yagim ileri olgide
azaltmakla performans sinirlanabilir, hatta hastalikla sonuglanabilir”.

Egzersiz viicut yag kitlesini azaltir. Fakat bu azaltmanin derecesi egzersizin tipine,
siddetine ve sikligina baghdir. Viicut yag oramt arttikga yarigmaya efektif olarak katilan
yagsiz viicut kitlesi azalir. Viicut agirh@min kilogram bagina diigen aerobik kapasiteyi
azaltir, dolayisiyla bir kilogram wviicut kitlesini hareket ettirmek igin gerekli oksidatif
enetji metabolizmastm diigiiriir’.

Anaerobik veya aerobik ¢aligmayi kapsayan biitin spor branglart igin viicuttaki
yaglt dokularin fazlalig: yagsiz kas kitlesinin azli1 performanst olumsuz etkileyen bir
durumdur. Bu yiizden viicut kompozisyonu ¢ahigmalart sporcular Uzerinde
yogunlastirilmigtir®,

Spor bilimcileri viicudun yag ve kas kiitlelerinin belirlenmesinde bir ¢ok metot
kullanmuglardir. Bunlardan bazilari su alti agirhigl, potasyum 6l¢iimi, helyum metodu,
radyogrammetri, cap-gevre olgiimleri ve deri alt1 yag kalinhg olgiimleridir.

Uzun siiren egzersizlerde toplam enerjinin %80’ serbest yag asitlerinden
salgilanir. Bu da muhtemelen kan gekerindeki diisiige ve insiilindeki azalmayla birlikte
pankreas hormonlar ile salgilanan glikojen miktarindaki artiga neden olur. Béylece enerji
tretiminde glikoz metabolizmast ve yaglar kullamlir. Bir gram yag 9 kalori enerji tretir.
Bu miktarin fazla olmasi (Protein karbonhidrata gore) hidrojen miktarinin fazlaligina

baglidir®’.
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Steven J. Fleck 1983 yilinda, 26 olimpik sporlara katilan 528 elit erkek sporcu ve

15 olimpik sporlara katilan 298 elit bayan sporcunun viicut kompozisyonlar tizerinde bir
calisma yapmigtir. Buna gore viicudun yagsiz viicut kitlesi ile kuvvet ve dayanikhhk
arasinda biiyiik bir iliski vardir. Erkek ve bayanlar arasinda hatta kisiler arasinda
mukavemet sporlarinda performans farkhibiklari kismen de olsa viicut yag oranmn ve

yagstz viicut kitlesinin farkh olusuna baglidir™®.

2.4.4. istirahat Kalp Atim Sayist

Insan viicudu milyonlarca hiicreden yapilmugtir, Bu hiicreler yagam igin kanla
stirekli iligki i¢inde olurlar. Kan, besinleri ve oksijeni hiicrelere gotiiriir; ayrica hiicrelerin
tiriinlerini ve karbondioksiti ilgili organlara getirir. Kan, bu iglevleri igin durmaksizin
devinim halindedir*'.

Kalp atim, kalbin bir dakikadaki atim sayis1 olarak tanimlanir. Kalp oksijen tagima
sisteminde bir anahtar gorevi yapar. Kalp devamli olarak viicut sistemine kan pompalar’’.
Yeni doganlarda dakikada 130, erigkinlerde 70-80, yaglhlarda 60-70 dir. Nabiz
atardamardan alnir*',

Kaslar siikun halinde bulunurken %99’u kapali olan kilcal damarlar, faaliyet
esnasinda agilirlar ve barsak faaliyeti simpatikusun eksitasyonu ile inhibe edilir. Ayni
zamanda bagirsaklardaki damar sisteminin daralmast ve dalaktaki kan deposunun
bosaltilmas: ile, fazla miktarda kan kaslardan geger. Bu sekilde artirilmig olan kam
dolagtirmak gayesiyle, barsak sistemini inhime eden simpotiku, kalp vurumlarinn siddet
ve frekansini artirmaktadir. Bu mekanizmalar sayesinde, ¢aligma esnasinda, kalbin dakika
hacmi 5 litreden 25 litreye yani %500’e kadar gogalabilir. Buna kars1 kan basinci azami

olarak 30-40 mm Hg, yani %30-40’a kadar yiikselir'".
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Yapilan antrenmanlarda yiklenmenin siddetini, siiresini ve dinlenme araligim

belirleyebilmek igin sporcunun kalp atim sayisim 6lgmek giivenilir bir metot olarak
kullanilmaktadur.

Kalp atim sayisinin egzersize olan tepkisi veya uyumu, yapilan ¢alismanmn siddeti
ve siiresi ile gok yakindan ilgilidir. Caligmanin siddeti ve siiresi, aynt zamanda hangi enerji
sisteminin kullanildig1 ve diger fizyolojik gelismelere de baghdir’. Normale donme veya
dinlenme stiresi; bir ¢aligmay: takiben organizmamn enetji sisteminin fizyolojik olarak
yenilenme yeteneginin siiresini vermektedir. Kalp atim sayisinin kontrolii; yenilenmenin
siiresini vermektedir’,

Kalbin atim sayist yagin, viicut pozisyonunun, kardiyorespiratuvar kondisyon
diizeyinin ernotif faktorlerin ve ortamsal faktorlerin etkisi altindadir. Kadinda genellikle
erkekten 5-10 dk. Daha yiiksektir. Uykuda en digiik degerdedir. Uyanmadan evvel
artmaga baglar. Sabah yatakta iken alinan nabiz en degismez olanidir ve bazal nabiz adim
alir. Sabahtan aksama kadar giinliik aktivite esnasinda nabiz sahsin i¢inde bulundugu
heyecan ve aktivite durumuna gore degisir .

Yapilan bilimsel aragtirmalar, her yagta kalp atim degerini tahmin etmek igin
pratik bir yaklagim getirmigtir. Bunun igin 6nce kendi yagimzi 200 rakamindan gikarmn.
Buldugunuz say, sizin yaginizda kalp atimlarinin sakincasiz bir sekilde yiikseltilebilecegi
dakika atim sayisim verir. Ornegin; 50 yasinda bir insanin 200 rakamindan kendi yagim
gikardig1 zaman 150 kalir. Iste bu say1, 50 yagindakilerin kendilerini zorlayabilecekleri en

iist kalp atim degerini verir®.
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2.4.5. Kan Basinci

Kan, damarlarda dolagirken damar duvarma belli bir basing yapar. Bu basinca
tansiyon ya da kan basinci denir*'.

Guytan’a gore ise kan basinci demek, kanin damarlarinin her {nitesine kargi
olusturdugu kuvvet demektir. Kan basinci hemen her zaman milimetre civa (mm Hg) ile
olgilir. Ciinkii fizyolojinin biitiin tarihi boyunca kan basinci 6lgiilme standardr olarak,
civa manometresi kullanilmigtir™.

Normal geng insanlarda, arteria brachialisteki sistolik basing ortalama olarak 100-
200 mm Hg dir. Yas ilerledikge 150 mm Hg ya kadar artabilir, eSer bundan fazla olursa,
tam normal addedilmez. Diastolik basing ise 70 ile 90 mm Hg dir. Kadinlarda kan basinci
erkeklere nazaran biraz daha, ortalama 5-10 mm kadar, diisiktir’.

Insanlarda kan basmci (tansiyon) yasa, cinsiyete, duygusal duruma, gida alma
sekline, soya gekime, ¢evrenin etkilerine gére farklliklar gosterir. Tamer, kan basincint
etkileyen bir dizi faktori goyle siralamugtir. Genetik ozellikler, tuz alimu, stres, irtifa ve
egzersiz dir. Tuz alim ve stres kan basincini negatif olarak etkiler, fakat yiksek irtifa ve
egzersiz pozitif olarak etkiler. Aragtirmalar gostermistir ki, yuksek irtifada yasayanlar
deniz seviyesinde yagayan kisilerden daha diigiik bir kan basincina sahiptirler’’.

Normal bir insanin hem sistolik hem diyostolik hem orta arteriyel kan basinglari
eforla artar. Yalmz artma sistolikte belirgin ve eforla lineer oldugu halde diyostolikte cok
azdir’. Yapilan eforun siddetine uygun olarak kalbin bir dakikada attig1 kan miktari da
artar’. Kan basincinda artma derecesi eforun siddetine baghdir. Eforun ilk dakikalarinda
daha ziyade sistolikte bir yiikselme goriiliir. Efor devam ettigi takdirde basing yavasga

diismege baslar’.
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirmaya katilan Deneklerin Ozellikleri

Arastirma 1996-1997 Egitim-Ogretim yilinda Ondokuz Mayis Universitesinde
dgrenim goériip aym zamanda okul basketbol ve hentbol takiminda yer alan 22 erkek
ogrenci iizerinde yapilmigtir. Basketbol takimi 1.ligde, hentbol takimi ise 2.ligde yer
almaktadir. Takimlar orta seviyenin altindadir.

Sporcular bu g¢aligmaya gonilli olarak katilmiglardir. Olgiimler 6ncesinde
sporcularin saghk yoniinden bu galigmaya engel durumlarinin olmadig: tespit edilmistir.

Tiim sporculara olgiimlere baglamadan daha 6nce amaci, igerigi ve Onemi
hakkinda genel bir bilgi verilmigtir.

Sporcularin dlgiimler dncesinde agir fiziki faaliyette bulunmamalarim ve dlgtimleri
ciddiye alarak gercek performanslarini ortaya koymalar 6nemle belirtilmistir.

Olgiimler 6ncesinde sporcularin yeterli diizeyde 1sinma hareketleri yapmalarina

dikkat edilmistir.

3.2. 6lg:iim Metotlan

3.2.1. Boy ve viicut agirhig: 6l¢iimii

Aragtirmaya katilan denekleri boy olgtimleri, hassas kantarda sabit olarak bulunan
metal gubuga denek dik pozisyonda durdurularak olgilldii. Olgiim esnasinda bagin dik,
ayak tabanlarinin terazinin tizerine diiz olarak basmuis, dizlerin gergin, topuklarin bitisik
ve viicudun tam anlamiyla dik pozisyonda olmasina dikkat edildi.

Olgiim sonucu metal gubugun ayarlanabilir bas kismmin denegin bagina degdigi

noktadan alindi. Sonug bilgi formuna (cm) cinsinden yazildi.
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Sporcular hassashk derecesi 0.01 kg. olan kantarda tartildi. Olgiimler sirasinda

¢iplak ayakh ve tizerlerinde sadece gort olmasina dikkat edildi. ‘Sonuglar (kg) cinsinden

kaydedildi.

3.2.2. istirahat kalp atim sayis: ol¢iimii
Kullanilan arag: Kol saati

Kalp atim sayis1 denekler dinlenik durumda iken nabiz 15 sn. alindi. Alinan sonug

4 ile garpilarak ¢ikan sonug kaydedildi.

Sekil 1. Kalp Atim Sayisi Olgiimii
3.2.3. Kan basinci olciimii
Kullanilan Arag: Sphygmomanometre-Steteskop

Kan basinct steteskop ve sphygmomanometre ile mm Hg. Cinsinden o6lgildi.

Olgiim esnasinda tansiyon aleti sporcunun st koluna sarildi. Steteskop diyaframi kolun
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dirsek kismina brachial atardamarin iizerine yerlestirildi. Tansiyon aleti kisa siirede 160

mm Hg. Basincina kadar sisirildikten sonra basing yavagca azaltildi. Ta ki ilk nabiz sesini

net bir sekilde alincaya kadar. Arterdeki basincin azalmasindan dolay1 kanin arterden .

gegmeye bagladigl anda duyulan bu ilk sese “krotkoff” denir. Bu ilk “krotkoff” sesi
esnasinda manometreden okunan deger sistolik kan basinci olarak kaydedildi. Vurug

sesleri iyice azalip kesildigi anda (bu genelde 4 ya da 5 krotkoff sesinden sonra)

manometre degeri tekrar okundu. Bu degerde diastolik kan basmnct degeri olarak

kaydedildi®.

Sekil 2. Kan Basma Olgiimii
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3.4.2. Dikey sicrama ol¢iimii

Kullamlan arag: metre

Sporcunun énce diz bir duvar 6niinde hazirlanan metrik panoda viicut dik, kol
gergin bir sekilde yukartya uzanmast istendi ve parmak uclarinin degdigi noktaya isaret
kondu. Daha sonra duvara yan doniik pozisyonda gift ayak sigrayarak dokunabildigi en
{ist noktaya elindeki tebesir tozu ile iz birakmasi sagland:. flk isaretli yer ile sonraki
arasindaki fark (cm) olarak kaydedildi®.

Anaerobik giiciin dikey sigrama ve viicut agihgindan belirlenebilmesi igin Lewis

Nomogrami kullanild: (kg m/ sn)®.

P =49 (viicut agirlig) x VD" P=gig D"= Dikey sigrama mesafesi (m.)

Sekil 3. Dikey Sigrama Olgiimii
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3.2.5. El kavrama kuvveti dl¢iimii (pence kuvveti)

Kullanilan arag¢: Dinamometre

0.100 kg. arast kuvvet dlgen TAKEI GRIP-D marka el dinamometresi ile olgiim
yapildt.

Dinamometre denegin el 6lgiisine gore ayarlandi. Olgiim sirasinda denek dik
olarak ayakta durdu, kolunu bitkkmeden, viicuttan hafif mesafeli pozisyonda ve viicuda
temas ettirilmeden 6lgiim yapildi. Aym sekilde sag ve sol el igin ikiser kuvvet olglimii

almip, en iyi deger kilogram cinsinden kaydedildi ®.

3.2.6. Esneklik Ol¢iimii

Kullanilan Arag: Flexion-D

-20.0 ile + 35.0 cm arasinda dlgme kapasiteli dijital Flexion-D markali esneklik
aleti ile 6lgtim yapilds.

30 cm. yiikseklikte bir sehpanin tistiindeki esneklik 6lgen alete, uzun oturmug
pozisyonundaki denegin, her iki elinin orta parmaklari aym hizada olacak sekilde
bacaklarini bitkmeden alabildigince uzanmasi istendi. Kisa bir siire o pozisyonda kalan

denegin erigebilecegi en uzak nokta dijital olarak dlgiiliip (cm) cinsinden kaydedildi ©.
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Sekil 4. Esneklik Olgiimii

3.2.7. Mekik Testi

Kullanilan Araglar: Kronometre-Jimnastik Minderi

Bu test ile govde, karm ve kalga kaslam%;n kuvveti ve kuvvete devamhlif
olguldu.

Denek sirt Uistii yatar pozisyonda, eller ensesinde kenetletildi. Bacaklar 90°
biikiili durumda iken bir yardimcinin ayaklarindan sikici tutmasi saglandi. Bagla komutu
ile govdenin iist kisminin dizlere her temasmin sayilacagi ve siire hatirlatildi. Komutla

birlikte 30 saniye iginde gekilen mekik sayis1 kaydedildi .
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Sekil 5. Mekik Testi

3.2.8. 100 Metre siirat kosusu

Kullanilan arag¢: Kronometre

Bu calisma 19 Mayis Stadyumu 100 m.lik nizami kiremit irmigi ile kapl
parkurunda yapilmigtir. Denekler gruplar halinde (4’er kisi) kosturulmustur. Ikiser defa
kosturulan deneklerin en iyi dereceleri kaydedilmistir. Kosuya baslarken hafif 6ne egik
vaziyette pozisyon almalari ve startla birlikte kogmaya baglamalar1 soylenmistir. Bitig

cizgisine geldiklerinde kronometreye basilarak derecesi (sn) cinsinden kaydedilmistir.
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Sekil 6. 100 m. Siirat Kosu Testi

3.2.9. 12 Dakika Kosu Testi (Cooper) ve Maksimim VO, nin Hesaplanmasi

Kullanilan Araglar:Kronometre-Diidiik

Bu ¢alisma Samsun 19 Mayis Stadyumu 400 m.lik nizami parkurunda yapilmigtir.

Start gizgisinde duran deneklerin baglama dudiigu ile birlikte 12 dakika boyunca
kat ettigi tur sayisi, finish diidugi ile birlikte tespit edilerek, kosulan toplam mesafe (m.)
cinsinden kaydedilmigtir.

Maksimal oksijen tiiketimi (Max VO,) 12 dakikalik kos-yiirii testi sonucuna gore
asagidaki formille ml/kg/dk cinsinden hesaplandi®.

Balke (1961):
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VO2 ml/kg-dakika=33 3+(x-150).0.178 ml/kg-dk

x= 1 dakikada kogulan mesafe

3.2.10. Viicut yag yiizdesi ol¢iimii

Kullanilan Arag: Holtain Skinfold Kaliper Aleti
Viicut yag yiizdesinin hesaplanmast i¢in viicudun 2 ayri bolgesinden der ialt1 yag

olgiimleri alind1.
Olgiimler deri alti yag dokusu teknigine uygun bir sekilde ayakta yapildt.

Olgiimler esnasinda iki defa aym deger elde edilinceye kadar olgiim tekrar edildi

Olgiimler deneklerin sag taraflarindan yapildi.
Olgiimler belirlenen iki bolgeden asagidaki sekilde yapild:.

Subscapula:
Kollar asagiya sarkitilmig durumda, kirek kemiginin alt agismin 1 santimetre

uzagindan hafif yatay olarak tutularak dlguildi 6

W

Bt NI

Sekil 7. Supscapula Olgiimii
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Bacak

Dik durug pozisyonunda bacagi kasmadan, tist bacagin 6n yiiziinden, kalga eklemi

ile diz eklemi arasindaki orta noktadan slgim yapildi *.

oo

AN

SN
S

gy

3

Sekil 8. Bacak Ol¢iimii

Sloon ve Weir metoduna gore viicut yag ylzdeleri hesaplanmugtir®.

Viicut Yogunlugu, gm/ml=1.043-0.00133 (bacak SF)-0.00131(Supscapular Sf)

4.57
SE=0.0082 Yagl'si | o - 4142 {100
e [Yogunluk ]

| SF= Derialt1 Olgiimii

SE= Standart Hata
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3.3. istatistik Degerlendirme

Arastirmada hentbol ve basketbolcular iizerinde elde edilen verilerin ortalama ve
standart sapmalar1 belirlenmistir. Denek gruplarmi degerlendirmede ve degiskenlerin
karsilastirlmasinda, Windows ve igin SPSS programinda tanimlayici istatistik ve Mann-

whitney U testi uygulanmustir.

Anlamlilik diizeyi P<.05 olarak kabul edilmigtir. P>.05 ise sonug anlamsiz olarak

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu ¢alismaya katilanlar tizerinde yapilan dlgiimler sonrasinda agagidaki degerler

bulunmus ve tablolar halinde gosterilmistir.

Tablo 1. Ondokuz Mayis Universitesi Erkek Hentbol Takiminin Ortalama Fiziksel

ve Fizyolojik Degerleri

Degiskenler Sporcu | Ortalama Standart | En Yiksek ve
Sayisi X Sapma En Diigiik
N SD Degerler
Min. Maks
Yas (yil) 10 21.50 1.96 19.00-26.00
Boy (cm) 10 182.50 4.01 177.00-189.00
Agirhik (kg.) 10 77.80 4.59 70-85
Istirahat Kalp Atim Sayst 10 80.70 7.67 68-95
Sistolik Kan Basinci (mm.hg) 10 109.0 0.57 100-120
Diastolik Kan Basinct (mm hg) 10 71.0 1.16 60-90
Dikey Sigramada (cm.) 10 59.20 5.20 51.00-66.00
Anaerobik Giig kg.m/sn 10 131.34 9.74 119.34-150.28
Max VOy(ml./kg/dk) 10 46.09 5.31 36.55-51.10
100 m. slirat 10 12.41 0.64 11.53-13.50
Vicut % Yag Yuzdesi 10 15.71 2.72 12.90-21.00
Mekik (30 Sn.) 10 30.00 9.84 15.00-45.00
Esneklik (cm) 10 19.71 4.48 11.10-27.50
Sag El Penge Kuvveti (kg) 10 53.30 7.78 37.00-65.00
Sol El Penge Kuvveti (kg) 10 51.30 4.64 40.00-56.00
Cooper (m) 10 2663.00 357.55 2020-3000
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Tablo 2. Ondokuz Mayis Universitesi Erkek Basketbol Takiminin Ortalama

Fiziksel ve Fizyolojik Degerleri

Degiskenler Sporcu Ortalama Standart | En Yiksek ve
Sayist X Sapma En Duguk
N SD Degerler
Min. Maks
Yas (yil) 12 21.83 2.62 18.00-26.00
Boy (cm) 12 192.25 7.35 180.00-203.00
Agirlik (kg.) 12 87.83 7.65 75.00-97.00
Istirahat Kalp Atim Sayisi 12 74.00 7.53 60.00-88.00
Sistolik Kan Basinct (mm.hg) 12 106.7 1.07 90-120
Diastolik Kan Basinci (mm hg) 12 66.7 1.07 50-80
Dikey Sigramada (cm.) 12 61.75 6.85 48.00-70.00
Anaerobik Gii¢ kg.m/sn 12 151.19 11.08 127.62-169.35
Max VO,(ml./kg/dk) 12 44.04 3.92 38.47-52.57
100 m. siirat 12 13.77 0.47 13.20-14.50
Viicut % Yag Yuzdesi 12 16.68 7.74 8.90-33.80
Mekik (30 Sn.) 12 23.42 4.29 17.00-32.00
Esneklik (cm) 12 14.05 833 3.00-35.00
Sag El Penge Kuvveti (kg) 12 48.53 4.80 41.20-57.30
Sol El Penge Kuvveti (kg) 12 47.62 6.06 37.60-56.60
Cooper (m) 12 2525.00 264.04 2150-3100
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Tablo 3. Takimlarin Yas (Yil) Ortalamalar ve Istatistiksel Degerlendirilmesi

Sporcu Ortalama Standart | En Yuksek ve
Sayist X Sapma En Dugiik
N SD Degerler
Takimlar Min. Maks
Hentbol 10 21.50 1.96 19-26
Basketbol 12 21.83 2.62 18-26
U: 56.0
P>.05

Takimlarin yag ortalamalarma bakildiginda fark istatistiksel agidan anlamh

bulunmamugtir. (P>.05)

Tablo 4. Takimlarin Boy (cm.) Ortalamalar ve Istatistiksel Degerlendirilmesi

Sporcu Ortalama Standart | En Yiksek ve
Sayisi X Sapma En Dustk
N SD Degerler

Takimlar Min. Maks
Hentbol 10 182.50 4.01 177-189
Basketbol 12 192.25 7.35 180-203
U: 16.0*
P<.05

Takimlarin boy ortalamalarina bakildiginda fark, istatistiksel agidan anlaml

bulunmugtur. (P<.05)

42




Tablo 5. Takimlarim Agirhk (kg.) Ortalamalar: ve Istatistiksel Degerlendirilmesi

Sporcu Ortalama Standart | En Yiksek ve
Say1si X Sapma En Diisuk
N SD Degerler

Takimlar Min. Maks
Hentbol 10 77.80 4.59 70-85
Basketbol 12 87.83 7.65 75-97
U: 17.0%*
P<.05

Takimlarin viicut agirhigi degerlerinin ortalamalarina bakildiginda fark, istatistiksel

acgidan anlamli bulunmugtur. (P<.05)

Tablo 6. Takimlarmn istirahat Kalp Atim Sayisi Ortalamalar ve Istatistiksel

Degerlendirilmesi atm/dk

Sporcu Ortalama Standart | En Yiksek ve
Sayist X Sapma En Diigik
N SD Degerler
Takimlar Min. Maks
Hentbol 10 80.70 7.67 68-95
Basketbol 12 74.00 7.53 60-88
U: 28.5%
P<.05

Takimlarin istirahat kalp atim sayist degerlerinin ortalamalarma bakildiginda fark,

istatistiksel agidan anlamli bulunmugtur. (P<.05)
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Tablo 7. Takimlarin Sistolik Kan Basmci (mm. Hg) Ortalamalar: ve Istatistiksel

Degerlendirilmesi
Sporcu Ortalama Standart | En Yiksek ve
Say1st X Sapma En Duguk
N SD Degerler
Takimlar Min. Maks
Hentbol 10 109.0 0.57 100-120
Basketbol 12 106.7 1.07 90-120
U: 53.5

P>.05

Takimlarin sistolik kan basmnci degerlerinin ortalamalarma bakildiginda fark,

istatistiksel agidan anlamlt bulunmamgtir. (P>.05)

Tablo 8. Takimlarm Diostolik Kan Basmc (mm. Hg.) Ortalamalan ve Istatistiksel

Degerlendirilmesi
Sporcu Ortalama Standart | En Yiksek ve
Sayisi X Sapma En Diigik
N SD Degerler
Takimlar Min. Maks
Hentbol 10 77.0 1.16 60-90
Basketbol 12 66.7 1.07 50-80
U: 31.5%

P<.05

Takimlarin Diastolik kan basinci degerlerinin ortalamalarina bakildiginda fark,

istatistiksel agidan anlamli bulunmugtur. (P<.05)
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Tablo 9. Takimlarin Dikey sicrama (cm.) Ortalamalar ve Istatistiksel

Degerlendirilmesi
Sporcu Ortalama Standart | En Yiksek ve
Sayist X Sapma En Dustik
N SD Degerler
Takimlar Min. Maks
Hentbol 10 59.20 5.20 51-66
Basketbol 12 61.75 6.85 48-70
U:41.5
P>.05

Takimlarin dikey sigrama degerlerinin ortalamalarina bakildiginda  fark,

istatistiksel agidan anlamli bulunmamugtir. (P>.05)

Tablo 10. Takimlarm Anaerobik Gii¢ kg.m/sn Ortalamalar: ve Istatistiksel

Degerlendirilmesi
Sporcu Ortalama Standart | En Yuksek ve
Sayist X Sapma En Diigik
N SD Degerler
Takimlar Min. Maks
Hentbol 10 131.34 9.74 119.34-150.28
Basketbol 12 151.19 11.08 127.62-169.35
U: 9.0*
P<.05

Takimlarm anaerobik gii¢ degerlerinin ortalamalarina bakildiginda  fark,

istatistiksel agtdan anlamh bulunmugtur. (P<.05)
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Tablo 11. Takimlarin Max VO, (ml./kg./Dk.) Ortalamalar ve istatistiksel

Degerlendirilmesi
Sporcu Ortalama Standart | En Yiiksek ve
Sayisi X Sapma En Digik
N SD Degerler
Takimlar Min.  Maks
Hentbol 10 46.09 5.31 36.55-51.10
Basketbol 12 44.04 3.92 38.47-52.57
U:41.0
P>.05

Takimlarin aerobik gii¢ degerlerinin ortalamalarina bakildiginda fark, istatistiksel

acidan anlamli bulunmamugtir. (P>.05)

Tablo 12. Takimlarm 100 m Siirat (sn) Ortalamalan ve Istatistiksel

Degerlendirilmesi
Sporcu Ortalama Standart | En Yiksek ve
Sayist X Sapma En Diigiik
N SD Degerler
Takimlar Min. Maks
Hentbol 10 12.41 0.64 11.53-13.50
Basketbol 12 13.77 0.47 13.20-14.50
U: 30.0*
P<.05

Takimlarin 100 m siurat kosu degerlerinin ortalamalarina bakildiginda fark,

istatistiksel agidan anlamli bulunmugtur. (P<.05)
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Tablo 13. Takimlarn Viicut Yag Yiizdesi (%) Ortalamalan ve Istatistiksel

Degerlendirilmesi
Sporcu Ortalama Standart | En Yuksek ve
Sayist X Sapma En Disik
N SD Degerler
Takimlar Min. Maks
Hentbol 10 15.71 2.72 12.90-21.00
Basketbol 12 16.68 7.74 8.90-33.80
U: 59.5
P>.05

Takimlarin viicut yag yiizdesi deZerlerinin ortalamalarma bakildiginda fark,

istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir. (P>.05)

Tablo 14. Takimlarin (30 sn.) Mekik Ortalamalar: ve Istatistiksel

Degerlendirilmesi
Sporcu Ortalama Standart | En Yiuksek ve
Sayist X Sapma En Dusuk
N SD Degerler
Takimlar Min. Maks
Hentbol 10 30.00 9.84 15-45
Basketbol 12 23.42 429 17-32
U: 325
P>.05

Takimlarin mekik degerlerinin ortalamalarina bakildiginda fark, istatistiksel agidan

anlamlt bulunmamugtir, (P>.05)
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Tablo 15. Takimlarin Esneklik (cm.) Ortalamalar ve Istatistiksel Degerlendirilmesi

Sporcu | Ortalama Standart | En Yiksek ve
Sayist X Sapma En Dugtik
N SD Degerler
Takimlar Min. Maks
Hentbol 10 19.71 4.48 11.10-27.50
Basketbol 12 14.05 8.33 3-35
U: 26.0%*
P<.05

Takimlarin esneklik degerlerinin ortalamalaria bakildiginda fark, istatistiksel

acidan anlamli bulunmugtur. (P<.05)

Tablo 16. Takimlarm Sag el Pence Kuvveti (kg) Ortalamalar: ve Istatistiksel

Degerlendirilmesi
Sporcu Ortalama Standart | En Yiksek ve
Sayist X Sapma En Diguk
N SD Degerler
Takimlar : Min. Maks
Hentbol 10 53.00 7.78 37-65
Basketbol 12 48.53 4.80 41.20-57.30
U: 30.0*
P<.05

Takimlarin sag el penge kuvveti degerlerinin ortalamalarina bakildiginda fark,

istatistiksel agidan anlamlt bulunmugtur. (P<.05)
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Tablo 17. Takimlarm Sol el Pence Kuvveti (kg) Ortalamalar ve Istatistiksel

Degerlendirilmesi
Sporcu Ortalama Standart | En Yiksek ve
Sayisi X Sapma En Dugtik
N SD Degerler
Takimlar Min. Maks
Hentbol 10 51.30 4.64 40-56
Basketbol 12 47.62 6.06 37.60-56.60
U:33.0
P>.05

Takimlarin sol el penge kuvveti degerlerinin ortalamalara bakildiginda fark,

istatistiksel agidan anlamli bulunmamugtir. (P<.05)

Tablo 18. Takimlarin Cooper (m) Ortalamalar ve Istatistiksel Degerlendirilmesi

Sporcu Ortalama Standart | En Yuksek ve
Sayist X Sapma En Dugik
N SD Degerler

Takimlar Min. Maks
Hentbol 10 2663 357.55 2020-3000
Basketbol 12 2552 264.04 2150-3100
U:41.0
P>.05

Takimlarin cooper mesafelerinin ortalamalarina

agidan anlamli bulunmanugtir. (P>.05)
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada Ondokuz Mayis Universitesi erkek hentbol ve basketbol
takimlarimin  fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin yapilan olgiim sonuglarma gore
belirlenmesi ve bu iki brangin Kargilastirilarak farkliliklarin  ortaya gikarilmasi
amaglanmistir. Arastirma 1996-1997 sezonunda okul takiminda bulunan 10’u hentbolc,
12’si basketbolcu olmak tizere 22 denek uizerinde yapilmusgtir.

Caligmada 16 fiziksel ve fizyolojik parametre test edilmistir. (Yas, boy, viicut
agirh@, istirahat kalp atim sayisi, sistolik ve diastolik kan basinci, dikey sigrama,
anaerobik gii¢, aerobik gii¢, 100 m siirat kogusu, viicut yag yizdesi, 30 sn mekik,
esneklik, sag-sol el penge kuvveti, cooper) Elde edilen bulgular aragtirma grubunun kendi

icinde ve litaratiirdeki bilgiler ile karsilagtirilip degerlendirilmistir.

a)Yas:

Calisma grubunda yer alan deneklerin ortalama yag oranlar;; Hentbolcularda
21.50 yil, basketbolcularda ise 21.83 yil olarak belirlenmigtir.

Aragtirmaya katilan takimlarin yag ortalama degerleri kargilagtirildiginda fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmanugtir. (P>.05)

Sportif performansin baglangig yaglari 17-18 olarak belirtilip 24-26 yaslarina
kadar artig gosterdigi ve bu yaglarda zirveye ulagtigi tespit edilmigtir. Yiiksek performans
30-35 yaglarina kadar siirebilir. Daha sonra ise yagla iligkili olarak yavag yavas azalma
gostermektedir’,

Kuter ve Oztiirk, 10 elit Tirk basketbolcusu iizerinde yaptiklar galigmada yas

ortalamasi 23 olarak tespit etmislerdir*. Ozer, Pmar ve Tavacioglu, 35 geng erkek

50




cimnastikgi tizerinde yaptiklan incelemelerde yag ortalamalarini 16.74 olarak bulmuslar-
dir®,

Kuter ve Oztiirk, 13 kiigiik yildiz basketbolcunun fiziksel profilini belirledikleri
galismada grubun yas ortalamasim 14.5 olarak bulmusglardir®’,

Eniseler ve Durusoy, profesyonel 3.lig sporcularindan 20’si izerinde yaptiklar
aragtirmada yas ortalamalarim 20.48 olarak tespit etmiglerdir®®.

Oguz ve Sevim, Tiirkiye 1. Hentbol liginde miicadele eden 26 elit sporcu iizerinde
yaptiklan ¢aligmada yag ortalamalarim 24.53 olarak tespit etmiglerdir’”.

Baltaci, Yamgoglu ve Gonill, 10 milli boksor iizerinde yaptiklar1 galigmada
sporcularin yas ortalamalarim 21.8 olarak saptamuglardir'®,

Kutlu ve Cicioglu, 1989 yili diilnya sampiyonast i¢in kampa c¢agrilan 58 giiresci
tizerinde yaptiklari ¢aligmada yag ortalamalarim 15.70 olarak tespit etmiglerdir™®.

Giinay ve arkadaglar, futbolcularla ilgili yaptiklart ¢aligmada 20 elit futbolcunun
yas ortalamasini 20.45 olarak tespit etmislerdir*®.

Dogu ve arkadaglar, elit diizeydeki 32 giiresgi tizerinde yaptiklan galismada yas
ortalamalari 23.36 tespit etmiglerdir™.

Pulur, 93 st diizey 1.basketbol liginde oynayan sporcular iizerinde yaptig:
calismada yag ortalama degerlerini 21.98 olarak belirlemistir™.

Torola ve arkadaglar, elit 15 basketbol ve 15 voleybol oyuncusu Uzerinde
yaptiklani ¢aligmada basketbolcularin yag ortalamalarint 23.9, voleybolcularin yas
ortalamalarimi 24.4 olarak saptamuglardir®’.

Cicioglu, yildiz basketbolcular iizerinde yaptigt ¢aliymada yag ortalamalarini 14.25

olarak bulmustur'.
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Eler, 1. erkek hentbol liginde oynayan 15 elit sporcunun yag ortalamalarim 24
olarak tespit etmistir(27)

Erol, basketbolcular tizerinde yaptig: caligmasinda grubun yas ortalamasm 13.3
olarak tespit etmigtir®.

Tutkun, Universite takimlari {izerinde yaptigt c¢aligmasinda takimlarin yag
ortalamasint 22.63 olarak tespit etmistir®.

Brown ve arkadaglari, basketbolcular iizerinde yaptiklari g¢aligmada yas
ortalamalarimi 15.0 olarak tespit etmislerdir”.

Graetzer ve arkadaglari, yaptiklar bir ¢aligmada rastgele smiflandirdmig hentbol
oyuncularinin yag ortalamasin 40.22 olarak saptamuglardir®”.

Yardimei, ligde yer alan sporculardan 17 futbolcu, 12 voleybolcu ve 10
basketbolcu iizerinde yaptift ¢aligmada futbolcularin yas ortalamasim 25.94,
voleybolcularin yag ortalamasini 24.42, basetbolcularin yag ortalamasini ise 21.80 olarak
belirlemistir’>.

Literatiirdeki degerlere bakildiginda aragtirma grubunun yag ortalamalarinin st

diizeydeki takimlarin ve tiniversite 6grencilerinin degerlerine yakin oldugu gozlenmistir.

b)Boy:

Calisma grubunda yer alan deneklerin boy ortalama degerleri; Hentbolcularda
182.50 cm., basketbolcularda ise 192.25 cm olarak belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan her iki takimin boy ortalama degerleri karsilagtnldiginda

basketbolcularin hentbolculara oranla daha uzun boylu oldugu tespit edilmistir.(P<.05)
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Voleybol ve basketbol gibi spor branglarinda oyuna 6zgii becerileri yerine

getirebilmek igin anatomik olarak uzun ve ince yapili olmak gerekmektedir. Hentbolde de
uzun boy ve agir yapih olmak avantajdir*”. Literatiirde hentbol oyunu icin ideal boy
ortalama uzunlugu 188 cm. olarak belirtilmektedir. Daha yiiksek boy degerlerinin
hentbolde 6n plana gikan gabuk kuvvet ozelligini olumsuz etkileyecegi belirtilmistir””.
Takim oyunlarinda teknik-taktik beceri, antropometrik &zellikler ve fiziksel performans
kapasitesi tim takimin bagarisma katkida bulunan 6nemli faktorlerdendir. Ozellikle
savunma ve hicumda sporcularin  boy uzunluklari bir avantaj olarak
degerlendirilmektedir”. Uzun boylu insanlarm basketbol oynamayr boyun, basketbolda
bir avantaj oldugunu bildikleri igin tercih ettikleri gorilmektedir®’.

Loftin ve arkadaglar, hentbol oyuncular iizerinde yaptiklari arastirmada boy
ortalamalarin1 178.9 cm olarak saptamuglar*’. Musaiger ve arkadaglari, futbol, hentbol,
voleybol ve basketbolcular iizerinde yaptiklari galigmada spor tiiriine gore sporcular
arasinda viicut kompozisyonlart agisindan farklilik oldugunu ve basket oyunculan ile
Voleybol oyuncularinm en uzun sporcular olduklarmi tespit etmiglerdir™.

Oguz ve Sevim, elit hentbol oyuncular iizerinde yaptiklari galigmada boy
ortalamalarm 183. 91 cm tespit etmiglerdir’®. Eler, elit hentbol oyunculan tizerinde
yaptig1 galigmasinda boy ortalamalarimi 184.73 cm olarak saptamustir”. Mathur ve
arkadaglari, 131 segkin (elit) sporcu iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada basketbol, hentbol ve
futbolcularin Cim hokeyi, badminta ve judoya nazaran daha uzun boylu olduklarim
saptamiglardir®®, Graetzer ve arkadaslar, yaptiklari galiymada hentbolcularin boy

ortalama degerini 182.19 cm olarak saptanuslardir®”.
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Literatiirde belirtilen degerler ile aragtirma grubunda bulunan hentbolcularin boy

ortalamasi degerleri benzerlik gostermektedir.

Kuter ve Oztiirk, yaptiklar1 ¢aligmada basketbolcularin boy ortalamalarini 196.3
cm olarak bulmuslardir®. Pulur, yaptig1 galigmada elit basketbolcularin boy ortalama
degerlerini 194.0 cm olarak saptamugtir™.

Tariola ve arkadaslar, yaptiklar1 galismada elit basketbolcularin boy ortalamasim
184.6 cm olarak tespit etmiglerdir® Cicioglu, basketbolcular tzerinde yaptig
calismasinda Yildiz basketbolcularin boy ortalamalarmu 171.81 cm olarak tespit
etmistir’®. Erol, yildiz basketbol oyunculari tizerinde yaptifi ¢alismasinda boy

ortalamalarini 165.9 cm saptamigtir’™.

Hakkinen, elit basketbol oyuncular tizerinde yaptig1 galiymasinda sporcularin boy
ortalamasin 1192.8 cm. olarak tespit etmistir®.

Yardimei, ligde yer alan basketbolcularin boy ortalamasi 187.70 cm olarak
tespit etmistir’>.

Cahgma grubunda yer alan basketbolcularm boy ortalama degeri literatiirde yer
alan Kuter*, Pulur® ve Hakkmen™in degerlerine yakin bulunmustur. Tariola®,
Cicioglu™, Erol® ve Yardimci’”’nin degerlerinden de yiiksek oldugu gorilmustir. Bu
farkliliklar diger takimlarin yag ortalamasi, performans diizeylerinin farklihd: kalitim ve

farkli diizeydeki takimlarda oynamalari gibi sebeplerden kaynaklanmug olabilir.

¢) Viicut Agirhig::
Calisma grubunda yer alan sporcularin viicut aguhg ortalama degerleri:

hentbolcularda 77.8 kg., basketbolcularda ise 87.83 kg. olarak tespit edilmistir.

54




Aragtirmaya katilan takimlarin  viicut agich@ degerleri karsilagtinldiinda,

basketbolcularm viicut agirhigi hentbolculara oranla daha yitksek bulunmugtur.(P<.05)

Son zamanlarda yapilan antropometrik aragtirmalar fizik, viicut sigmanhg: ve kilo
gibi bazi fiziksel 6zelliklerin atletik performansa etkisi oldugunu gostermistir. Tanner’de
fiziki uygunluk olmadig takdirde spor performansin bagarisini olumsuz yénde etkiledigini
bildirmigtir®.

Mathur ve arkadaslari, Elit sporcular iizerinde yaptiklari galigmada hentbol,
basketbol ve futbolcularin, Bedminton, g¢imhokeyi ve judoculara oranla daha agr
olduklarin tespit etmislerdir*®.

Laftin ve arkadaslan, tecriibeli hentbol oyuncularinin vicut agwhgm 78.0 kg
olarak belirlemiglerdir*’. Musaiger ve arkadaslari, futbol, hentbol, voleybol ve basketbol
oyunculari iizerinde yaptiklan ¢alismada kilo olarak en agirlarimin hentbolcular oldugunu
tespit etmislerdir™.

Oguz ve Sevim, yapmis olduklart ¢aligmada sporcularin viicut agirhik
ortalamalarim 86.94 kg. olarak tespit etmiglerdir’>.

Eler, yaptif1 ¢ahismada elit hentbolcularin viicut agirligi ortalamasm 86.62 kg.
olarak tespit etmigtir®’.

Arastirma grubunda bulunan hentbolcularin ortalama viicut agirhigi, Loftin ve
arkadaslan®’ nm bulgulan ile paralellik gosterirken, Oguz ve Sevim™ in ve Eler’”in
olgim sonuglarindan diigiik ¢ikmugtir. Bu degisikligin boy farklihgindan olabilecegi
kanaatindeyiz. Bu durum aym zamanda aragtirma grubunun daha dugiik performansa

sahip olabilecegi diigiincesini de ortaya ¢ikarmaktadir.
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Kuter ve Oztiirk, elit basketbolcular iizerinde yaptig1 aragtirmada grubun vicut

agirhgr ortalamasim 91.0 kg, olarak tespit etmiglerdir*. Yine Kuter ve Oztiirk, yildiz
basketbolcular tizerinde yaptiklar galigmada viicut agirhgi ortalamalarint 65.6 kg. olarak
saptanmglardir*®’.

Pulur, elit basketbolcular iizerinde yaptigt aragtirmada viicut agirligi ortalama
degerlerini 88.2 kg. olarak saptamugtir’’. Toriola ve arkadaglari, elit basketbolcular
iizerinde yaptiklari aragtrmada wviicut agirhgi ortalamalarmt 69.5 kg. olarak
belirlemiglerdir®’,

Cicioglu, yildiz basketbolcularin viicut agirhgi ortalama 55.94 kg. olarak
saptamugtir’®. Erol, yine yildiz basketbolcularm viicut agirhig: ortalamalarii 56.9 kg.
olarak belirlemistir™.

Hakkinen, elit basketbolcularin viicut agirligi ortalamasim 85.8 kg. olarak tespit
etmistir’®. Yardimci, ligde yer alan basketbol takimunin viicut agirhgi ortalamalarim
76.60 kg. olarak bulmustur’®.

Aragtirma grubundaki basketbolcularin viicut agirligi ortalamast literatiir verileri
ile karsilastirildiginda, Kurter ve Oztirk**iin, Pulur’>’un ve Hakkmen'*in bulgular ile
yakimlik gostermektedir, Buna kargin digerlerine gore yilksek gikmuigtir. Bunu da diger
takimlarin farkli kategorilerde olusu, boy orani veya takimlarin olgiimlerinin farkl

sezonlarda alinmig olmasina baglayabiliriz.

d) Istirahat Kalp Atim Sayisi:
Caliymada yer alan deneklerin istirahat kalp atim sayisi ortalama degerleri;

hentbolcularda 80.70 atm/dk, basketbolcularda ise 74.00 atm/dk bulunmustur.
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Arastirmaya  katilan  deneklerin  istirahat kalp atim sayist  degerleri

kargilagtirildiginda fark istatistiksel agidan anlamh bulunmustur. Hentbolcularin istirahat
kalp atim sayilar1 basketbolculara oranla yuksektir (P<.05)

Cinsiyet, egzersiz ve stres kalp atim sayisint etkileyen faktorlerdendir. Dizenli
egzersiz antrenmani daha dugiik seviyeli kalp atigini ortaya ¢ikarmugtir™®,

Goézlem sonuglart oyundaki kalp atigt sayisiin da bazi dig etkenlere bagh
oldugunu gostermistir. Ornek olarak; her bir oyuncunun yetenek seviyesi, uyum seviyesi,
sthhati, yarigmanin uzunlugu ve oyuncunun yarigmadaki kontrolii™’.

Istirahatla kalp attm hizi degerlerinin uzun siire antrenman yapan iyi yetismis
sporcularda, saghkli, antrenmansiz kigilere gore daha disiik olmasi (50-70 vurum/dk)
bulunmaktadl_rlz.

Tamer, Beden egitimi ve spor bolimii dgrencileri iizerinde yaptigi g¢aligmada
erkeklerin kalp atim sayisim 62 atm/dk, bayanlarin kalp atim sayisim 66 atm/dk olarak
saptamiugtir®.

Fox, sedanterler tizerinde yaptigi arastirmada erkeklerin kalp atim sayisim 70
atm/dk, bayanlarin kalp atim sayisim 90 atm/dk olarak tespit etmistir®.

Kuter ve Oztirk, elit basketbolcular iizerinde yaptiklari aragtrmada grubun
istirahat kalp atim sayisint ortalama 60.9 atm/dk olarak bulmuglardir*.

Kutlu ve Cicioglu, yildiz giiresgiler tizerinde yaptikaln arastirmada istirahat kalp
atim sayis1 degerlerini ortalama 68.25 atm/dk olarak tespit etmiglerdir*’.

Baltact ve arkadaglan, milli boksorler iizerinde yaptiklari aragtirmalarinda

sporcularmn istirahat kalp atim sayisint ortalama 84 atm/dk olarak saptamuglardir'®.
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Aragtirma grubunda yer alan basketbol ve hentbol oyuncularmnin istirahat kalp
atim degerleri literatirdeki bilgiler ile kargilagtinldiginda, Baltact ve arkadaglar'>nin
digindaki degerlerden yiiksek ¢ikmugtir. Basketbolcularin 74.00 atm/dk, hentbolcularm
80.70 atm/dk civarinda seyrediyor olmasi, bu takimlarda antrenman siiresi ve egzersiz
teknigi agisindan, yeterli diizeye ulagilmamig olmasi, psikolojik durumlann ve

posturlerinden kaynaklanabilecegi kanaatindeyiz..

e)Kan Basmnci:

Caligmada yer alan deneklerin sistolik kan basinci ortalama degerleri;
hentbolcularin 109.0 mm. Hg. basketbolcularin 106.7 mm.Hg. bulunmustur. Diastolik
kan basinct ortalama degerleri ise hentbolcularda 77.0 mm.Hg. basketbolcularda 66.7
mm.Hg. olarak belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan takimlarin ortalama kan basinci degerleri kargilagtirildiginda
sistolik kan basinci degerleri farki istatistiksel agidan anlamh bulunamamugtir. (P>.05)
Fakat diastolik kan basinci degerleri farklilik gostermektedir. Hentbolcularin diastolik kan
basinci degerleri basketbolculardan yiiksektir. (P<.05)

Tamer, beden egitimi ve spor boliimii 6grencileri tizerinde yaptig1 ¢alismada erkek
ogrencillerin sistolik kan basincim 117.0 mm.Hg. diastolik kan basincim 71.0 mm Hg.
bulmugtur®.

Kuter ve Oztiirk, elit basketbolcularn sistolik kan basinci ortalamalarini 115.5
mm.Hg., diastolik kan basinc1 ortalamalarim 66.5 mm.Hg. olarak bulmuglardir**.

Baltact ve arkadaglari, milli boksorlerin sistolik kan basinct ortalamalarim 109

mm.Hg., diastolik kan basinct ortalamalarin: 71 mm.Hg. olarak saptamiglardir'.
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Kutlu ve Cicioglu, yildiz giiresgilerin sistolik kan basinci ortalamalarim 106
mm.Hg. diastolik kan basinci ortalamalarim 69.66 mm.Hg. olarak tespit etmiglerdir®.

Kan basincindaki degigmeler, egzersiz ya da viicut pozisyonu degisikliklerinin
kordivaskiiler sistem tizerinde yaptig1 baskilar gosterir®®. Giirken ve arkadaslari, stresin
sistolik kan basincim etkilerken, daistolik kan basinciuda belirgin bir etki yapmadigim
gozlemislerdir**.

Normal bir insanin hem sistolik hem diastolik hem de orta arteriyel kan basinglar
eforla artar. Yalmz artma sistolikte belirgin ve eforla lineer oldugu halde diastolikte ¢ok
azdir. Istirahat halinde degerleri 130’a 80 mm.Hg. olarak belirlenmistir’.

Pachon, profesyonel hentbolcular tizerinde yaptigi caligmasinda maksimal egzersiz
sonrasinda dolagim Kkapasitesini incelemistir. Akciger damarlarindaki kan hacminin
egzersizin baginda belirgin bir gekilde yikseldigini (P<0.01), fakat 30’uncu dakika ve
sonrasinda istirahat degerlerine diistiigiinii tespit etmigtir*.

Aragtirmaya katilan deneklerin kan basinct ortalamalarii literatiir  ile

karsilagtirdigimizda®>**'>*® bulgularin yakinlik gosterdigi gorilmiigtir.

f) Dikey Sicrama:

Caligmada yer alan takimlarin, dikey sigrama ortalama degerleri; hentbolcularin
59.20 c¢cm., basketbolcularin 61.75 ¢cm olarak bulunmustur.

Aragtirmaya katilan takimlarin dikey sigrama degetleri karsilastirildiginda belirgin
fark gozlenmemigtir (P>.05) degerler yakinlik gostermektedir.

Eger ortak merkezli bir konsantre olma, bir kasin elastik yiiklenmesini hemen

takip ederse, potansiyel enerjinin bir kismi mekanik enerjiye ¢evrilebilir ve daha buytik bir
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dikey sigrama elde edilebilir. Bundan daha otesi, konsantre hizi dikey sigrama

performansi iginde en onemli faktor olabilir'. Sigrama esnasindaki kol hareketleride
istikrarh bir etki gostermektedir®.

Dikey sigrama yetenegini artirmak igin, sadece bacaklarin giicinii artirmak yeterli
olmayabilir. Bacak kaslart da aym zamanda mimkiin oldugu kadar gabuk reaksiyon
gosterecek sekilde egitilmelidir™.

Oguz ve Sevim, elit hentbolcularin dikey sigrama ortalama degerlerini 56.38 cm
olarak tespit etmiglerdir’>.

Eler, elit hentbolcularin dikey sigrama ortalama deZerini 50.66 cm. olarak tespit
etmistir”.

Aragstirma grubunda yer alan hentbolcularin, dikey sigram aortalamalar literatirle

karsilagtirildiginda Oguz ve Sevim®”in ve Eler””

iin degerlerinden yiikksek bulunmustur.

Kuter ve Oztiirk, elit basketbolcularin dikey sigrama ortalamasin 60.00 cm olarak
saptarken* Kuter ve Oztiirk, yine yaptiklari bir bagka ¢aligmada yildiz basketbolcularin
dikey sigrama ortalamasim 58.73 cm. Olarak belirlemiglerdir®.

Pulur, elit basketbolcularin dikey sigrama ortalama degerini 62.24 cm olarak
tespit etmistir’> Cicioglu, yildiz basketbolcularin dikey sigram aortalamasii 37.94 cm.
olarak bulurken" Erol ise, yildiz basketbolcularin dikey sigrama ortalamasint 36.00 cm
bulmustur®.

Brown, geng basketbolcularin dikey sigrama ortalamasint 66.3 cm olarak tespit
etmigtir"

Arastirma grubumuzda yer alan basketbolcularm, dikey sigrama ortalamlar

litaratiirdeki veriler ile kargilastinldiginda, Cicioglu'’, Erol®, Kuter ve Oztirk*’iin
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degerlerinden yiiksek, Pulur’, Kuter ve Oztirk*"iin degerlerine yakinhk gostermektedir.

Brown'’1n degerlerine gore diigiik gikmugtir.
Literatiirdeki baz1 verilere gore yiiksek ¢ikmasina etken olarak yas ve fiziksel
farkliliklan: diigiinebiliriz. Brown' a gore diisiik degerlere sahip olmamiza ise plyometric

antrenmanlara yeteri kadar yer verilmemesinin sebep olabilecegi kanaatindeyiz..

g) Anaerobik Giig:

Caligmamizda yer alan takimlarin, anaerobik gii¢ ortalama degerleri;
hentbolcularda 131.3 kg.m/sn, basketbolcularda ise 151.19 kgm/sn olarak tespit
edilnlistir. Takimlar1 kendi aralarinda kargilagtirdigima takdirdi, basketﬁolcularm ortalama
anaerobik gii¢ degerleri, hentbolculardan yiiksek ¢ikmugtir. Fark istatistiksel agidan
anlamli bulunmugtur. (P<.05)

Erkek basketbolcularin atlama performanslari, bayan basketbolculardan daha
yuksektir ve en yiiksek gii¢ seviyesini olugturmak i¢in gereken zamanda erkeklerde daha
kisadir”’.

Buna gore giig olusumunda cinsiyet 6nemli bir faktordiir diyebiliriz.

Bacak kaslarinda patlayici giig tiretimi, basketbol oyunculari arasinda en onemli
performans 6zelliklerindendir®.

Eler, elit hentbol oyuncularinin anaerobik gii¢ ortalaba degerlerini 134.06 kg.m/sn
olarak séptannsﬂr”.

Atesoglu, elit bayan hentbolcular iizerinde yaptigi c¢aliymada kuluplerin max.
Anaerobik gii¢ degerlerini, TMO: 81.58 kg.m/sn PTT: 80.78 kg.m/sn, Stimerbank: 83.9

kg.m/sn olarak saptamugtir®,
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Aragtirma grubundaki hentbolcularin, anaerobik gii¢ degerlerini literatir ile

kargilagtirdigimizda, Eler””in degerlerine yakin, Atesoglu®nun degerlerinden yiiksek
¢ikmustir. Bu da literatiir verilerini desteklemektedir.

Kuter ve Oztiirk, elit basketbolcularin anaerobik gii¢ ortalamalarmi 163.32
kg.m/sn olarak bulmuglardir®*. Pulur, elit basketbolcularin anaerobik gii¢ ortalamasin
153.45 kg.m/sn olarak bulmugtur®.

Cicioglu, yildiz basketbolcularin anaerobik gii¢ ortalamasiu 75.76 kg.m/sn
bulurken'* Erol, yine yildiz basketbolcularin anaerobik gii¢ ortalamasm 75.25 kg.m/sn
bulmugtur®.

Yardimet, ligde yer alan basketbolcular tizerinde yaptig1 ¢aligmada anaerobik giig
ortalamasim 133.04 kg.m/sn olarak bulmustur’>.

Aragtirma grubunda yer alan basketbolcularin, anaerobik gii¢ degerlerini
literatiirle kargilagtirdigimizda Cicioglu' Erol® ve Yardimci”” ya gore yiiksektir.
Pulur’>’un degerlerine yakin, Kuter ve Oztirk*”iin degerlerinden diisiik bulunmustur. Bu

farklarin yag ve antrenman uygulamalarindaki farklihktan kaynaklandigim soyleyebiliriz.

h) Aerobik Giig:

Calismada yer alan takimlarin maksimal aerobik giig ortalama degerleri,
hentbolcularda 46.09 ml/kg/dk. basketbolcularda 44.04 ml/kg/dk. olarak tespit edilmistir.

Bu sonuglar istatistiksel agidan Kargilagtirildiginda aralarinda belirgin bir fark

bulunamamugtir. (P>.05) Aerobik kapasite olarak her iki takim birbirine yakin duzeydedir

diyebiliriz.
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Maksimal oksijen tiiketimi yaga, cinsiyete, viicut olgiilerine veya kompozisyona
baghdir. Cogu kisi maksimal aerobik giice 15 ve 17 yag1 civarinda erigir ve bu gig
insanlarin cogunda 30 yagindan itibaren diigmeye baglar®®. Aerobik giiciin yitksek olmast
antrenman diizeyinin daha iyi oldugunun gostergesi olabilir**. Tim oyun siresince
maxsimal etkinliklerini koruyabilmeleri i¢in yiiksek seviyedeki yiiklenmelerde laktik asit
seviyelerini koruyabilmeleri i¢cinde antrenmana tabi tutulmalidirlar.

Literatiirde ® verilen maksimal oksijen tilketimi siiflandinlmasina gére her iki
takiminda aerobik giicti orta diizeydedir.

Graetzer ve arkadaglani, yaptiklann g¢aligmada hentbolcularm  aerobik
kapasitelerinin smagbol ve raketbolculardan daha yiiksek oldugunu bulmuslardir®

Alexander ve Boreskie, segkin iki hentbol oyuncusu tizerinde yaptiklart ¢aligmada
sporcularin aerobik gii¢ degerlerini 53.1 ml/kg/dk. ve 522 mlkg/dk. olarak
bulmuglardir™.

Laftin ve arkadaslari, hentbolcular t(izerinde yaptiklari g¢aligmalarinda bu
sporculari aerobik gii¢ ortalamalarin: 48.0 ml/kg/dk. olarak saptamuslardir®’.

Aragtirma grubundaki hentbolcularin, aerobik gii¢ degerlerini literatiir bulgular
ile kargilagtirdigimizda Laftin ve arkadaglan*”’nin  degerlerine yakin, Alexander ve
Boreskie'’nin degerlerinden diigiik ¢ikmugtir. Bu farkin diger sporcularin daha tist diizey
olmasindan ve antrenman programlarindan kaynaklandig: distincesindeyiz.

Kuter ve Oztiirk, elit basketbolcularin aerobik gii¢ ortalamalarii 36.00
ml/kg/dk.** bulurken, Cicioglu, yildiz basketbolcularin aerobik giig ortalamalarini 46.87

ml/kg/dk. bulmustur'*,
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Holland ve Cherry, elit yiiksekokul basketbolcular1 tizerinde yaptiklar

caligmalarinda aerobik gii¢ ortalamalarini 53.0 ml/kg/dk. olarak tespit etmislerdir®.

Withers ve arkadaglari, Avusturalya’li elit basketbolcularin aerobik | glg
ortalamasiu 58.5 ml/kg/dk. bulmuslardir’”’ Yardmmei, ligde oynayan basketbolcularin
aerobik gii¢ ortalamalarint 50.34 ml/kg/dk. bulmustur”.

Aragtirma grubunda yer alan basketbolcularin, aerobik gii¢ ortalama degeri
literatirdeki bulgularla karsilastinldiginda, Kuter ve Oztirk*”iin degerlerinden yiiksek,
Cicioglunun™* degerlerine yakinlik gosterdigi, Yardimer’> mn, Holland ve Cherry *° nin ve
Withers ve arkadaglarmin’”’nin degerlerinden diisik oldugu ortaya g¢ikmustir. Bu farklilik

yag ve fiziksel farkliliklardan kaynaklanabilir diigiincesindeyiz.

1) 100 m (Siirat):

Caligmada yer alan takimlarin siirat ortalama degerleri; Hentbolcularda 12.41 sn.
basketbolcularda 13.77 sn. olarak bulunmustur. Takimlarm 100 m. siirat ortalama
degerleri kargilagtirildiinda istatistiksel agidan farkli bulunmugtur(P<.05)

Hentbolcularin kosu siiresi, basketbolculardan daha kisadir. Bu da hentbol
takiminin digerine gore daha siratli oldugunu gosterir.

Takimlann siirat kapasitelerinin diigik olugunu, antrenmanlarin yetersizliginden,
yapilan antrenmanlardaki siirat g¢aligmalarimin yetersizliginden ve genetik yapidaki

farkliliklardan ve olgtimlerin alindigt sezondan kaynaklanabilecegi kanaatindeyiz.
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i) Viicut Yag Yiizdesi:

Caligmada yer alan takimlarin viicut yag yiizdesi ortalama degerleri;
hentbolcularda %15.71, basketbolcularda %16.68 olarak tespit edilmistir. Takimlarin
viicut yag yiizde degerleri kendi aralarinda kargilagtinldiginda istatistiksel agidan farkhihk
bulunmamugtir(P>.05)

Viicut yag yiizdesinin hesaplanmasi igin geligtirilen denklemlerin gesitliligi,
toplumlarin  antropometrik yapisina ve yag dagilimi bolgelerine gore farkhhk
olabileceginden kaynaklanmaktadir™. Yetigkin erkeklerde viicut yag oram viicut
agirhimn %15-17 sini tegkil eder®.

Viicut yag oranmin aerobik ve anaerobik ¢aligmalari kapsayan butiin branslarda,
atletik performansi etkiledigi dugtiniilmektedir.

Spor yapanlar ile yapmayanlar arasinda viicut yag orant bakimindan onemli
farkhlik belirtilmektedir. Ozellikle endiirans sporlarinda bu fark daha yitksek olmaktadir.
Endiirans antrenmanlarinda enerji gereksinimi olarak yaglarin yakilmasi viicut yag oranini
duisiirmektedir®.

Loftin ve arkadaglari, hentbolcularin viicut yag yiizde oranlarim %18.9 olarak
bulurken’, Mathur ve arkadaglari, basketbol, hentbol ve futbol oyuncularmin yag
oranlarini, badminton, ¢im hokeyi ve judoculardan daha diisiik bulmuglardir®.

Musaiqer ve arkadaglari, Bahrain’deki 304 atlet tizerindeki yaptiklar1 ¢alismada
derideki yag kalinligi olglimlerinin basketbol ve hentbol oyuncularinda, futbol ve

voleybolculara nazaran daha fazla oldugunu saptamuglardir™.
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Oguz ve Sevim, elit hentbolcularin viicut yag yiizdesi ortalamasim %18.74 olarak

bulmuslardir’®. Eler, ise elit hentbolcular izerinde yaptig1 gahgmasinda viicut yag yiizdesi
ortalamalarini %14.15 olarak tespit etmistir’’.

Aragtirma grubundaki hentbolcularin viicut yag yuzdesi literatiir verileri ile
kargilagtirildiginda, Loftin*”in Oguz ve Sevim**nin degerlerinden diisiik olup, Eler”in
degerleri ile yakinlik gostermektedir. Goriilen farkliliklarin antrenman sistemi ve viicut
yapilarindan kaynaklanabilecegi kanaatindeyiz.

Toriola ve arkadaglar, elit basketbolcularin viicut yag yiizdelerini %12.4 olarak
bulurken®’, Hakkimen, yine elit basketbolcularn viicut yag yiizdelerini %13.8
bulmugtur®.

Kuter ve Oztiirk, elit basketbolcular {izerinde yaptiklar1 aragtirmada sporcularm
yag yiizdelerini %10.7 bulurken** yine aym sahislar yildiz basketbolcular iizerinde
yaptiklar1 g¢aligmada bu sporcularn viicut yag yiizdesi oranlarmi %10.3 olarak
bulmuslardir®.

Cicioglu, yildiz basketbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada sporcularin viicut yag
yiizdelerini %9.33 bulurken', Erol ise yine yildizlar tizerinde yaptig1 ¢alismasinda viicut
yag yiizdelerini %19.54 olarak saptamigtir™.

Aragtirma grubundaki basketbolcularin, viicut yag yiizdeleri ortalamasin
literatiirdeki bulgular ile kargilagtirdigimizda; literatiirdeki®™****>'* degerlerden yiksek,

sadece Erol®’

un degerlerine yakin bulunmustur. S6z konusu farkin dengesiz beslenme
aligkanlii, antrenman sistemi ve Olgiimlerin alindigi sezondan kaynaklandigim

soyleyebiliriz.
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i) Mekik:

Caligmaya katilan takimlarin 30 sn. mekik ortalama deZerleri; hentbolcularin 30
adet, basketbolcularin ise 23.42 adet olarak belirlenmigtir. Takimlarin ortalama mekik
degerlerini kendi aralarinda kargilagtirdigimizda aralarinda istatistiksel agidan anlamli bir
fark bulunamamugtir (P>.05) Yine de ortalama degerlerine bakarak hentbolcularn,
basketbolculara nazaran az da olsa biraz daha fazla kuvvete sahip oldugunu
sOyleyebiliriz.

Kuter ve Oztirk, elit basketbolcular iizerinde vyaptiklari galigmalarinda
basketbolcularin mekik ortalama degerlerini 55.5 adet/dk olarak bulurken®, yine aym
sahislar yildiz basketbolcular iizerinde yaptiklart ¢aligmada da 55.42 adet/dk. Olarak
tespit etmiglerdir®.

Literatiirdeki veriler ile bizim bulgularimizi kargilagtirdigimizda;, Kuter ve
Oztirk**’tin ~ bulgularn dakikalik 6lgim sonuglari oldugu igin degerlerin yarisim
aldigimizda yakinlk gosterdigi gortiliir.

Aragtirmadaki takimlarin mekik ortalama degerlerinin diigiik olusunu, sporcularin
viicut yag oranlarimn fazlaligina, antrenmanlarinda yer alan kuvvet ¢abukluk ve

dayaniklilik ¢aligmalarinin yetersiz olusuna baglayabiliriz.

k) Esneklik:

Caligmaya katilan deneklerin ortalama esneklik degerleri; hentbolcularda 19.71
cm.; basketbolcularda ise 14.05 cm. olarak bulunmugtur. Takimlarin esneklik ortalama
degerlerini kendi aralarinda istatistiksel agidan kargilagtirdigimizda, hentbol takiminin

basketbol takimina oranla daha esnek oldugu ortaya ¢ikmigtir(P<.05)
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Viicudumuzdaki biitiin eklemlerin hareket edebilme agilar farklidir. Bu farkliliklar

kisiden kisiye farklilik gosterir’>

Esneklikte bireysel farkhihklar, kasin esnekligi ve eklemi gevreleyen baglan
etkileyen fiziksel 6zelliklere baglidir®.

Bu nedenle esnekligin 6zel oldugu sonucuna varilabilir. Ayrica esneklik, spor
tirtiniin ihtiyaglarina uygun optimal bir gelisim saglamada kuvvet-hiz gibi fiziksel
faktorlerin ve teknigin gelisiminde de etkili olmaktadir’””. Esneklik viicut agiligr ile
negatif iligkidedir*.

Eler, elit hentbolcular iizerinde yaptii arastirmada bu sporcularin esneklik
ortalamasini 28.50 cm. olarak bulmustur®’.

Aragtirma  grubundaki hentbolcularin  esneklik degeri Eler’”in degeri ile
karsilastinldiginda diisiik oldugu ortaya g¢ikmugtir. Bunun sebebi olarak bireysel
farkliliklar, bizim aragtirma grubunun seviyesinin diigiik olusu ve antrenmanlarda esnetici
calismalara yeteri kadar yer verilmemesinden kaynaklanabilir diigiincesindeyiz.

Kuter ve Oztiirk, elit basketbolcular iizerinde yaptiklari aragtirmada sporcularin
esneklik degerlerini 8.5 cm olarak bulurken** yine aymi aragtrmacilar yildiz takim
basketbolculan iizerinde yaptiklari ¢aligmada ise esneklik degerini 8.3 cm. olarak
belirlemiglerdir®.

Erol, ise yildiz basketbolcular iizerinde yaptig1 ¢aligmasinda sporcularin esneklik
degerini 22.2 cm. olarak bulmustur”. Yardimci, ligde oynayan basketbolcularm esneklik
degerini 24.90 cm olarak bulmugtur’.

Aragtirma grubundaki basketbolcularin, esneklik degeri ortalamas: literatiirdeki

bulgular ile kargilastirldiginda; Kuter ve Oztiirk****iin degerlerinden yiiksek bulunurken,
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Erol® ve Yardimcr’'mn degerlerinden diigik bulunmustur. Bu farkliliklarm esneklik

olgim metodundaki farkliliklardan ve bireysel farkliliklardan kaynaklanabilecegi

kanaatindeyiz.

1) Pence Kuvveti:

Caligma grubunda yer alan takimlarin penge kuvveti ortalama degerler;
Hentbolcularda sag el penge kuvveti 53.00 kg. sol el penge kuvveti 51.30 kg.
basketbolcularda ise sag el penge kuvveti 48.53 kg., sol el penge kuvveti 47.62 olarak
bulunmustur.

Takimlarin  sag el pengce kuvveti ortalamalarim kendi aralarinda
kargilagtirdigimizda, hentbol takiminin sag el penge kuvvetinin basketbolculara nazaran
daha fazla oldugu gorilmiistir. Fark istatistiksel agidan anlamhidir (P<.05) Takimlarin sol
el penge kuvvetinde ise istatistiksel agidan bir fark olmamasina ragmen hentbolcularin
ortalama degeri basketbolculardan biraz daha yiiksektir. (P>.05)

Ergin ve Baltaci, boy viicut agirhgt ve yagin kuvvetle iligkili oldugunu
bildirmektedir®.

Eler, elit hentbolcular tizerinde yaptigi galigmasinda sporcularin sag el penge
kuvveti ortalamasimi 51.73 kg., sol el penge kuvveti ortalamasini 44.20 kg. bulmustur®’,

Tutkun, Uiniversite takimlar tizerinde yaptig1 caligmasinda takimlarin sag el penge
kuvveti ortalamasim 53.07 kg., sol el penge kuvveti ortalamasmu 50.57 kg. olarak

bulmugtur®®,
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Aragtirma grubundaki hentbolcularin sag ve sol el penge kuvveti ortalamalar

literatiir ile kargilagtirildiginda bulgularin literatiirdeki bulgular ile yakinlk gosterdigi
gortlmigtir.

Erol ve Sevim, 16-18 yag grubu basketbolcularda kuvvet antrenmant sonrasi, sag
el pénc;e kuvveti ortalamasmi 47.32 kg. sol el penge kuvveti ortalamasim 44.79 kg.
olarak tespit etmiglerdir™.

Kuter ve Oztiirk, elit basketbolcular iizerinde yaptiklari aragtirmada grubun sol el
penge kuvveti ortalamasini 57.3 kg. , sol el penge kuvveti ortalamasim ise 52.7 kg.
olarak bulurken*, yine aymi arastirmacilar yildiz basketbolcular tzerinde yaptiklar
¢aligmalarinda sporcularin sag el penge kuvvaeti ortalamalarim 40.9 kg., sol el penge
kuvveti ortalamalarini 40.4 kg. olarak bulmuslardir®.

Yardimey, liglerde yer alan basketbolcularin tizerinde yaptift g¢alismasinda
sporcularin sag el penge kuvvetini 44.67 kg, sol el penge kuvvetini 41.57 kg.
bulmustur”.

Aragtirmada yer alan basketbolcularn degerlerini literatiirdeki degerlerle
kargilastirdigimizda, Kuter ve Oztiirk*iin degerlerinden diisiik, Kuter ve Oztirk*’tin
diger bir caliymasindaki degerlerinden ve Yardimer’”nin degerlerinden yiiksek oldugu
gorilmiigtiir. Dugik degerlerin sebebini Kuter ve Oztirk*in takimlarmin elit. diizeyde
olugana bizim takimlarimizin ise Universite takimlari oluguna baglayabiliriz. Diger
degerlerden yitksek olusunu ise yas ortalamalarm® ve de takimlarin kuvvet

antrenmanlarmin yetersizliginin'® etki ettigi diisincesindeyiz.
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m) Cooper (12 dk. Kosu)

Caligmaya katilan gruplarm 12 dk. Kosu test ortalama degerleri; hentbolcularin
2663 m., basketbolcularin ise 2525 m. olarak bulunmugtur.

Aragtirmaya katilan gruplarin 12 dakikahk kosu testi sonuglart kendi aralarinda
kargilagtirildiginda istatistiksel agidan belirgin bir fark bulunmamigtir (P>.05)

Cooper’in fiziksel ~siflandirmasindaki® aerobik gii¢ degerlerine gore
kapasitelerinin 1yi oldugu soylenebilir.

Ziyagil ve arkadaglari, giiresgiler iizerinde yaptiklar bir ¢aliymada sikletlerinde I.

olan gireggilerin 12 dk. kosu ortalamasint 3005 m., II. Olan giresgilerin ise 2732 m.

olarak tespit etmislerdir”.

Aragtirmaya katilan gruplarin, 12 dakika kosu testi sonuglarmm, Ziyagil ve
arkadaglarinin giiresgiler iizerinde tespit ettikleri degerlerle karsilagtirdigimizda bu iki
takiminda ust diizey giiresgilere gore kapasitelerinin daha digiik oldugunu soyleyebiliriz.

Relly(1990)’ye gore erkek sporcularn maxVO, mlkg/dk. degerlerine
baktigimizda® hentbolcularin ve giiresgilerin aym diizeyde oldugunu goriiriiz. Buna gore
litaratiir ile arasﬁrmarmza katilan takimlarin deger farkliligi branga 6zgii antrenman ve

guiresgilerin st diizey sporcu olusu gibi sebeplerden kaynaklandigi kanaatindeyiz.
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6. SONUC

-Hentbol ve basketbol takimlarinin, yas, sistolik kan basinci, dikey sigrama,
aerobik gii¢, viicut yag yiizdesi, 30 sn. mekik, sol el penge kuvveti ve cooper degerleri
benzerlik gostermistir.

-Boy, viicut agirh@i ve anaerobik gii¢ degerlerinin basketbolcularda hentbolculara
oranla daha yiiksek oldugu goriilmiigtiir.

-Istirahat kalp atim sayisi, siirat, esneklik, sag el penge kuvveti, diastolik kan
basinci deZerlerinin hentbolcularda basketbolculara oranla daha yiiksek oldugu
gorulmustur.

-Literatiir bulgulari ile takimlarin verilerini kargilagtirdigimizda yas, boy, bsisto]ik
ve diastolik kan basinci degerleri literatiir bulgularimi desteklerken, istirahat kalp atim
sayilarinin literatiire gore yiiksek oldugu gorilmiigtir. Cooper ve Penge kuvveti her iki
takimda da literattir bulgularina gore digik ¢ikmugtir.

-Hentbolcularin dikey sigrama degerleri ve basketbolcularin viicut yag yiizdesi
degerleri literatiire gore yiiksek ¢ikarken, hentbolcularin esneklik degerleri dusiik
cikmugtir,

-Aerobik, anaerobik gii¢ ve viicut agirhig1 dlgiim sonuglar iki takimda da literatiir
bulgular ile farklilik gosterirken, basketbolcularin dikey sigrama degerleri ve esneklik
degerleri ve de hentbolcularin viicut yag yiizdesi degerleri literattir bulgularimn bazilaria

gore dugtik, bazilari ile ayni seviye, bazilarina gore ise yiiksek oldugu gortlmistir.
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ONERILER

Takim oyunlarinda kargilagtirmali antropometrik degerlendirmenin saghkl bir
sekilde yapilabilmesi i¢in antrenman programlarinin sistemli olmasi ve aym zamanda
belirli donemlerde olgiimlerle denetlenmesi saglanmalidir. Olgiimler sonucunda gikan
aksakliklarin program iizerinde degisikliklerle diizeltilmeye ¢aligilmasi bu tir
aragtirmalarda branga 6zgi niteliklerin belirlenmesinde daha net sonuglar ortaya
¢ikaracaktir.

Bu galigma iist diizey takimlar iizerinde uygulandigi takdirde amacina daha iyi
hizmet edebilir.

Aragtirma degisik seviyedeki sporcular (Yildiz, geng, buyiik) tizerinde uygulandig
takdirde branga 6zgii niteliklerin hangi dénemden itibaren ust diizeye ulastig1 da
anlagilabilir.

Aragtirma i¢in belirlenen sporcularin spora baglama yaglarinin esit olmas: da

sonucu daha iyi belirginlestirebilir.
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OZET

Bu calisma 1996-97 dgretim yiinda Ondokuz Mayis Universitesinde $grenim
goren 22 erkek sporcu uzerinde gergeklestirilmigtir. Bu oyuncularin 12’si basketbolcu,
10’u da hentbolciidiir. Basketbol takimi 1.ligde, hentbol takimu ise 2 ligde yer almaktadir.

Caligmada bu takimlarnin fiziki ve fizyolojik parametrelerinin belirlenmesi ve bu
parametrelerin kargilagtirilarak farkliliklarin belirlenmesi amaglanmugtir.

Caligmada standart alan ve laboratuar testleri deneklerin fiziksel ve fizyolojik
profillerinin belirlenmesi i¢in uygulanmugtir. Denek gruplarim degerlendirmede ve
degiskenleri kargilagtirmada., Windows igin SPSS programindan tamimlayict istatistik ve
Mann-Whitney U testi uygulanmgtir.

Aragtirma grubundaki basketbol ve hentbol oyuncularinin; boy, agirlik, kalp atim
sayist, diastolik kan basinci, anaerobik giig, siirat, esneklik ve sag el penge kuvveti
parametreleri arasinda istatistiksel acidan fark anlamh bulunmustur.(P<.05) Ol¢iimii
yapilan diger parametrelerde istatistiksel yonden karsilagtirildiginda yas, sistolik kan
basinci, dikey sigrama, aerobik gii¢, viicut yag yiizdesi, 30 sn. mekik, sol elpenge kuvveti
ve cooper arasinda anlamh bir farkhiliga rastlanmamugtir (P>.05)

Bu aragtrmanin  sonucunda aragtirma grubunu olugturan hentbol ve
basketbolcularin spor dallarinin karakteristik 6zellikleri ile bulgular arasinda benzerlik
oldugu goriilmistir. Literattirde verilmig olan sporcularin degerlerine gore ise aragtirma
grubundaki takimlarin degerlerinin bazilari yeterli goriliirken, bazi degerler literatiire

gore diigik kalmigtir.
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SUMMARY

This research has been done on 22 male players who have been educated in 19
May1s University during the teaching year 1996-1997 10 of these players are handball
players and the others are basketball players. The basketball team was in the first and the
handball team was in the second division.

The aim of this study is to indicate the physical and physiological parameters of
the teams and to compare these parameters to find out the differences.

Standardized field and laboratory test were used to determine the subjects
physical and physiological profiles. Evaluating the subject groups and comparing the
variables, Marn-Whitnex U test and windows were used for SPSS program defined
statistics.

In the study the differences by means of statistical point of view have been found
among the parameters of height, weight, heart rate, diastolic blood pressure, anaerobic
power, speed, flexibility and the right hand grip of the sbasketball and handball players
(P<.05)

The other parameters which have been measured, when compared by means of
statistics, there have been no differences among age, sistolic blood pressure, vertical
jump, aerobic power, percentage body fate, 30 second shuttle, left hand grip and cooper
of the subject groups (P>.05)

The research results suggest that there were similarities between the findings and
characteristically specialties of the basketball and handball players. It has been seen that

some of the measurements were similar to the measurements which are given in literature

where as some of them were low.
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OZGECMIS

18.09.1969 Tarihinde Kayseri’de dogdum. Ilk, orta ve lise 6grenimimi Kayseri’de
tamamladim. Okul donemlerimde degisik spor branglari ile ugrastim.

1987 yilinda Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Bolumi’ne girdim. 1991 yilinda hentbol uzmanlik dalindan mezun oldum. Ayni yil géreve
bagladim. 2 yi Batman Lisesinde, 6 ayda Kayseri Pazaréren Anadolu Ogretmen
Lisesinde gorev yaptiktan ‘sonra, 1994 yilinda Ondokuz Mayis Universitesi Amasya
Egitim Fakiiltesinde Ogretim Gorevlisi olarak goreve basladim. 1995 yilinda Gazi
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisiinde Yiiksek Lisans egitimine bagladim. Halen 19

Mayis Universitesi Amasya Egitim Fakiiltesinde ogretim gorevlisi olarak galigmaktayim.
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EK1I
OLCUM SONUCLARI
Adi Soyadi
Yas (Yil)
Boy (cm)
Kilo (kg.)
Istirahat Kalp Atim Sayisi
Kan Basinci (Sistolik-Diastolik)
Dikey Sigrama (cm)
Cooper Testi (Aerobik Giig)
100 m. Surat (sn)
Mekik (30 sn)

Esneklik (cm)

El Kavrama Kuvveti Sag El:

Viicut Yag Yiizdesi Olgtimii
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EK II
Ondokuz Mayis Universitesi Erkek Hentbol Takimmin

Fiziksel ve Fizyolojik Ol¢iim Sonuglar:

Denek No
Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Yas (yi) 19 22 23 21 20 21 26 22 21 20
Boy (cm) 180 | 177 | 179 | 189 | 184 | 183 | 180 [ 189 | 183 | 181
Agirlik (kg.) 80 78 70 85 75 80 72 76 82 80
Istirahat Kalp| 89 72 80 68 78 80 95 84 80 81
Atim Sayist
Sis.Kan basig.| 100 | 110 | 110 | 110 | 110 120 | 110 | 110 | 110 | 100
(mm hg)
Diastolik Kan| 60 80 90 90 70 90 70 80 80 60
Bas. (mm hg)
Dikey Sigra-| 51 59 66 65 53 58 63 54 63 60
mada (cm.)
Anaerobik 125.52 1 131.00 | 125.30 | 150.28 | 119.34 | 134.36 | 125.70 | 122.61 | 143.16 | 136.13
Giig kg.m/sn
Max VO,(ml.| 36.5548.12| 51.1 | 47.82|43.67|47.5447.37| 51.1 [50.35|37.30
/kg/dk)
100 m. stirat | 12.60 | 12.00] 11.53 | 13.15]12.10| 13.50 | 12.15] 13.10 | 12.00 | 12.00
Vicut % Yag| 129 | 129 | 169 | 169 | 21 | 169 | 129 | 129 | 169 | 16.9
Yizdesi
Mekik(30Sn.) | 15 25 28 21 2 45 34 24 42 40
Esneklik (cm)| 19.9 | 23.1 | 153 | 172 | 11.1 | 275 | 22 [ 215 | 195 | 20
Sag El Penge| 51 45 37 65 55 50 55 53 57 55
Kuvveti (kg)
Sol El Penge| 51 51 40 51 56 49 53 51 56 55
Kuvveti (kg)
Cooper (m) | 2020 | 2800 [ 3000 | 2780 | 2500 | 2760 | 2750 | 3000 | 2950 | 2070
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EK IIT
Ondokuz Mayis Universitesi Erkek Basketbol Takimmin

Fiziksel ve Fizyolojik Ol¢iim Sonuglar

Denek No
Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Yas (yi) 25 24 20 24 19 20 19 18 22 26 22 23
Boy (cm) 180 | 202 | 189 | 194 | 200 | 188 183 | 203 190 | 192 | 188 198
Agirlik (kg.) 75 97 84 85 95 97 80 95 80 83 89 94
Istirahat Kalp| 60 76 76 80 68 88 72 80 76 64 76 72
Atim Sayist
Sis. Kan Bas. 110 | 100 | 110 | 100 { 120 90 110 | 100 | 120 | 110 | 120 90
(mm.hg)
Diastolik Kan| 70 60 70 60 80 50 60 70 80 80 70 50
Bas. (mm hg)
Dikey Sigra-| 60 63 68 70 48 55 68 52 67 63 64 63
mada (cm.)
Anaerobik Giig| 127. | 169. | 152. | 155. | 144. | 158. | 144, | 151. | 143. | 144. | 157. | 164.
kg.m/sn 62 35 22 91 86 63 97 16 20 90 35 11
Max 45.15(44.42| 41.751 44.42] 40.56 | 49.61] 43.53 | 38.47| 41.75| 52.57 | 41.14 | 45.15
VO,(ml./kg/dk)
100 m. siirat 13.54} 14.10| 14.12] 13.60 | 13.20| 14.50| 13.56 | 14.50| 13.69] 13.28 | 13.35 -
Viicut % Yag| 169 89 | 129 89 | 338 | 21 169|169 89 | 89 | 252 21
Yiizdesi
Mekik (30 Sn.) | 25 21 30 21 22 25 32 20 20 23 25 17
Esneklik (cm) | 104 [ 155 13 35 84 54 | 173 3 2021132 98 | 174
Sag El Penge| 50.4 | 57.3 | 449 | 544 | 41.8 | 45.7 | 51.2 | 46.1 | 495 412 | 495 | 503
Kuvveti (kg)
Sol El Penge| 46.9 | 56.6 [ 55.1 | 52.6 | 37.6 | 41.3 | 50.9 | 50.4 | 46.4 386 | 479 | 47.1
Kuvveti (kg)
Cooper (m) 2600 | 2550 | 2370 | 2550 | 2290 | 2900 | 2490 | 2150 | 2370 | 3100 | 2330 | 2600
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EK1V

Ondokuz Mayis Universitesi Erkek Hentbol ve Basketbol Takimlarimin

Ortalama Fiziksel ve Fizyolojik Ol¢iim Sonuglar:

Basketbol Hentbol
Degiskenler X SD X SD (P>.05)
Yas (yil) 21.83 2.62 21.50 1.96 (P<.05)
Boy (cm) 19225 | 735 | 18250 | 4.01 (P<.05)
Agurlik (kg.) 8783 | 7.65 | 77.80 4.59 (P<.05)
Istirahat Kalp Atim Sayist 74.00 | 7.53 80.70 7.67 (P>.05)
Sis. Kan Bas. (mm.hg) 10.67 1.07 10.90 0.57 (P<.05)
Diastolik Kan Bas. (mm hg) 6.67 1.07 7.70 1.16 (P>.05)
Dikey Sigra-mada (cm.) 61.75 6.85 59.20 5.20 (P>.05)
Anaerobik Gii¢ kg.m/sn 151.19 | 11.08 | 131.34 9.74 (P<.05)
Max VO,(ml./kg/dk) 4404 | 392 | 46.09 5.31 (P>.05)
100 m. siirat 1377 | 047 | 12.41 0.64 (P<.05)
Vicut % Yag Yizdesi 1668 | 7.74 | 1571 2.72 (P>.05)
Mekik (30 Sn.) 2342 | 429 | 30.00 9.84 (P>.05)
Esneklik (cm) 14.05 8.33 19.71 4.48 (P<.05)
Sag El Pence Kuvveti (kg) 4853 | 4.80 | 53.30 7.78 (P<.05)
Sol El Penge Kuvveti (kg) 4762 | 6.06 | 51.30 4.64 (P>.05)
Cooper (m) 2525.00 | 264.04 | 2663.00 | 357.55 (P>.05)
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EKV

Degisik Spor Branslarina Gore Erkek Sporcularin

Penge Kuvveti Olgiim Degerleri

Aragtirmaci Spor Brangt Seviye Yas |SagEl (kg)| Solel (kg)
Baltact ve Ark." Boks Elit 21.8 41.4 39.9
Giinay ve Ark. *° Futbol Elit 20.45 62.40 53.10
Eler 7 Hentbol Elit 24 51.73 44.20
Tutkun * - Universite | 22.63 |  53.07 50.57
Kuter ve Oztiirk » Basketbol Elit 23 57.3 52.7
Basketbol Universite | 21.83 48.53 47.62
Gokdemir Hentbol Universite | 21.50 53.30 51.30
EK VI
Degisik Spor Branslarina Gore Erkek Sporcularin
Esneklik Degerleri
Aragtirmaci Brang Seviye Yas Esneklik (cm)
Kuter ve Oztirk” | Basketbol Elit 23 8.5
Kuter ve Oztirk” | Basketbol Yildiz 14.5 8.3
Kutlu ve Cicioglu*® | Giires (Milli) Yiddiz | 15.70 30.47
Giiney ve Ark *° Futbol Elit 20.45 30.60
Eler Hentbol Elit 24 28.50
Erol » Basketbol Yildiz 13.3 222
Tutkun ** - Universite | 22.63 19.99
Basketbol Universite | 21.83 14.05
Gokdemir Hentbol Universite | 21.50 19.71
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EK VI

Degisik Spor Branslarinda Erkek Sporcularin

Aerobik Gii¢ Degerleri
Arastirmaci Brang Seviye Yas Aerobik Giig
ml/kg/dk.

KuterveOztirk™ | Basketbol Elit 23 36.00
Baltaci veArk. " Boks Elit 21.8 60.62
Kutlu ve Cicioglu® | Giires Millf) Yildiz | 15.70 49.69
Cicioglu ** Basketbol Yildiz 14.25 46.87
Tutkun * - Universite | 22.63 49.80

Basketbol Universite | 21.13 44.04
Gokdemir Hentbol Universite | 21.50 46.09

EK VIII
Degisik Spor Branslarindaki Erkek Sporcularin
Dikey Sicrama Degerleri
Aragtirmaci Brang Seviye Yag Dikey Sigrama(cm)

KuterveOQztirk™* Basketbol Elit 23 60.00
Kuter ve Oztirk” | Basketbol Yildiz 14.5 58.73
Oguz ve SEVIM ** | Hentbol Elit 24.53 56.38
Giiney ve Ark *° Futbol Elit 20.45 54.70
Pulur Basketbol Elit 21.9 62.24
Cicioglu Basketbol Elit 14.25 37.94
Eler Hentbol Yildiz 24 50.66
Erol # Basketbol Elit 13.3 36.00
Tutkun - Universite | 22.63 57.67
Brown" Basketbol Geng 15 66.3

Basketbol Universite | 21.83 61.75
Gokdemir Hentbol Universite | 21.50 59.20
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Anaerobik Gii¢ Degerleri

EK IX

Degisik Spor Branslarinda Erkek Sporcularmn

Aragtirmact Brang Seviye Yas Anaerobik Giig
(Kg/m/sn)

KuterveOztiirk™ Basketbol Elit 23.00 163.32
KutluveCicioglu*® Giireg Yidiz 15.70 96.35
Giiney ve Ark *° Futbol Elit 20.45 137.17
Pulur *° Basketbol Elit 21.9 153.45
Cicioglu Basketbol Yildiz 14.25 75.76
Eler ¥ Hentbol Elit 24 134.06
Erol Basketbol Yildiz 133 75.25
Tutkun ** - Universite | 22.63 125.42

Basketbol Universite | 21.83 151.19
Gokdemir Hentbol Universite 131.34

21.50
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EK X

Degisik Spor Branslarma Gore Erkek Sporcularin

Yas, Boy Ve Viicut Kompozisyon Degerleri

Aragtirmaci Brang Yas Boy |Agulk| %
Kg. Yag
KuterveOztiirk™ Basketbol Elit 23 | 1963 | 91 | 107
OzerveArk™ Jimnastik Elit 16.74 | 160.6 | 52.51 | 5.96
Kuter ve O * Basketbol Yildiz 145 | 181.6 | 656 | 103
EniselerveDurusoy”® Futbol Profes. | 20.48 | 176.4 | 70.12 | 10.88
OguzveSEVIM™ Hentbol Elit 2453 | 183.9 | 86.94 | 18.74
BaltaciveAsk. Boks Elit 21.8 | 167.0 | 61.62 | 10.92
KutluveCicioglu*® Gires | (Milli)Yildiz | 15.70 | 167.4 | 633 | 7.85
Dogu ve Ark. % Giires Elit 2336 | 174.0 | 80.50 | 10.91

Giiney ve Ark™ Futbol Elit 20.45 | 176.0 | 70.24 -

Pulur * Basketbol Elit 219 | 184.0 | 882 s
ToriolaveArk.*’ Basketbol Elit 239 | 1846 | 695 | 124
Cicioglu ™ Basketbol Yildiz 14.25 | 171.81 | 55.94 | 9.33
Eler *’/ Hentbol Elit 24 | 184.73 | 86.62 | 14.15
Erol # Basketbol Yildiz 133 | 1659 | 569 | 19.54
Hakkinen *° Basketbol Elit - 1928 | 858 | 138
Tutkun * - Universite | 22.63 | 177.0 | 75.07 | 13.72
Toriola®’ Voleybol Elit 204 | 1752 | 664 | 11.7
Basketbol | Universite | 21.83 | 192.25 | 87.83 | 16.68
Gokdemir Hentbol | Universite | 21.50 | 182.50 | 77.80 | 15.71
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