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0. SUNUS

00. Onsoz

Basketbol, futbol ve hentbol gibi sporlar hem aerobik hem de anaerobik sistemlerin
yaygin olarak kullanildigi, oyun esnasinda bircok hizlanma ve yavaglama donemleri
bulunmasindan dolay1 aralikli sporlar olarak adlandirilmaktadir. Sporcular, uzun bir siire
boyunca fizyolojik yiike dayanmak icin dayanikliliklarimi gelistirmek zorundadirlar.
Sporcularin  fizyolojik Ozelliklerini ve oynanan oyunun fiziksel gerekliliklerini
degerlendirmek i¢in bircok arastirma yontemi bulunmaktadir. Yo-Yo aralikli toparlanma
testleri, sporcularin fizyolojik Ozelliklerini degerlendirmek icin bir saha testi olarak

gelistirilmistir.

Yapilan bu calisma siirecinde bilgisini ve tecriibesini benden esirgemeyen, calismanin
her asamasinda biiyiik emegi bulunan degerli hocam ve tez danismanmim, Karadeniz Teknik
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogretim Uyesi saym Yrd. Dog. Dr.
Hamit CIHAN’a tesekkiirlerimi bor¢ bilirim. Egitimim boyunca biiyiik destek aldigim
Karadeniz Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu miidiirii sayin Prof.
Dr. Rasim KALE’ye, ¢aligmanin istatistik kisminda ve diizenlenmesinde biiyiik katkisi
bulunan Karadeniz Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogretim
Uyesi saym Yrd. Dog¢. Dr. Erman ONCU’ye, bolimiimiiziin ¢ok degerli ogretim
elemanlarina ve yliksek lisans 0grenimim asamasinda kendisinden ders aldigim biitiin
hocalarima tesekkiir ederim. Ayrica hayatimin her asamasinda yanimda bulunan, maddi ve

manevi her zaman desteklerini hissettigim sevgili aileme sonsuz tesekkiirler...

Trabzon, Haziran 2009 Ibrahim CAN
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02. Ozet

Bu c¢aligmanin amaci, 16-18 yas grubu basketbol, futbol ve hentbol oyuncularinin
aerobik giic performanslarinin karsilastirilmasidir. Bu amagla yaslar1 16-18 arasinda
degisen 16 basketbol oyuncusu, 20 futbol oyuncusu ve 13 hentbol oyuncusu olmak tizere
toplam 49 denek se¢ilmistir. Sporculara bir saha testi olan Yo-Yo Aralikli Toparlanma
Seviye 1 testi yaptirilmis ve sporcularmm kosu mesafeleri, maksimal oksijen tiiketimi

degerleri ve maksimal kalp atim sayilar1 incelenmistir.

Test sonuglarina gore; sporcularin toplam kosu mesafeleri ve maksimal oksijen
titketimi degerleri acisindan sportif brans degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik varken,
maksimal kalp atim sayis1 yoniinden ise sportif brans degiskenleri arasinda anlamli bir
farkliligin olmadig1 bulunmustur. Ayrica, sporcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal
kalp atim sayilar1 arasinda ve sporcularin maksimal kalp atim sayilar1 ile maksimal oksijen
tilketimleri arasinda anlamh bir iliski yokken, sporcularin toplam kosu mesafeleri ile
maksimal oksijen tiiketimleri arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski oldugu

bulunmustur.
Sonug¢ olarak, futbolcularin aerobik giic performanslarimin daha iyi oldugu, buna

karsilik hentbol ve basketbolcularin aerobik giic performanslarinin ise benzer oldugu

sonucuna istatistiki olarak varilmistir.
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03. Summary

The purpose of this study is compare aerobic power performances of groups of
basketball, football and handball players between 16-18 years old. There are 16 basketball,
20 football and 13 handball players; in total 49 different players are choosen between 16-
18 for the study. The players have been expoused to Yo-Yo Intermitten Recovery Level 1
test which is a field test, and distances of their running, maximal oxygen exhaustion values

and maximal heart beating numbers are analyzed.

According the test results, even there is quite meaningful difference between total
distances of the players running and maximal oxygen exhaustion, but there is no difference
between the maximal heart beatings and the different supports that they are playing.
Additionally, there is not meaningfull difference between the distance of their runnings and
maximal heart beatings, and maximal heart beatings and maximal oxygen exhaustion, but
there is highly pozitifly involvement between the distance of their runnings and maximal

oxygen exhaustion.
After all these test the football players have beter at aerobic power performances than

the others, handball and the basketball players’ aerobic power performance are similiar to

each other statistically.
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GIRIS

Dayaniklilik; tiim organizmalarin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga kars1 koyabilmesi ve oldukca yiiksek yogunluktaki yiliklenmeleri uzun siire
devam ettirebilmesi yetenegi olarak tammlanmakta (SEVIM, 1997, s.53) ve aym1 zamanda
belirli bir siddetteki calismanin ortaya konacag siirenin sinirlarini belirlemektedir (HAZIR
ve digerleri, 2007, s.2). Dayamklhlik giicii, sporda her zaman belirli bir sportif hareket
dizisi ya da spor teknikleriyle iliski icindedir. Sonuglar1 agirlikli olarak dayamklilik
ozelligince belirlenen spor dallar1 ’dayaniklilik sporlar’’” ya da “’dayamiklilik disiplinleri’’

olarak adlandirilmaktadir (MURATLI, 2007, s.123).

Aerobik bir dayaniklilik sporunda maksimal oksijen alimi (VO2max), muhtemelen
basariy1 belirleyen en 6nemli faktorlerden biridir (HELGERUD ve digerleri, 2007, s.665).
Maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen maksimal oksijen miktar1 olarak
tanimlanan aerobik kapasite i¢in egzersiz fizyolojisinde maksimal oksijen alimi, aerobik

gii¢ gibi ifadeler aym anlamda kullamlmaktadir (YUKSEL ve digerleri, 2007, s.134).

Maksimal oksijen alimi, kardiyovaskiiler sistem tarafindan kaslarin caligmasi icin
iletilen oksijenin yetenegini yansitmaktadir. Bu nedenle yiiksek VO2max degerleri olan
bireylerin kalp ve solunum sistemine ait uygunluk ya da dayaniklilik uygunluguna sahip
olduklar1 kabul edilmektedir (RAMSBOTTOM ve digerleri, 1988, s.141). Sporcu
olmayanlar i¢in ortalama dakikada kullanmilan oksijen miktar1 3-4 litredir ama dayaniklilik
sporculart i¢in bu oranin 5-6 litre oldugu rapor edilmektedir. Bireyin dakikada kullandigi

oksijen miktart onun aerobik kapasitesidir (OZER, 2001, 5.62).

Yiiksek bir maksimal oksijen alimina sahip olan oyuncular, enerji salimimi i¢in gerekli
olan yiiksek glikojen depolarina sahiptirler. Ayrica bu oyuncular dinlenme hizinda da iyi
bir seviyede bulunmaktadirlar. Oyuncular, yiiksek bir VO2max ile glikojen depolarinda bir
azalma olmadan ve laktat birikmeden once c¢ok yiiksek bir yogunlukta daha uzun siire
kosabilmektedirler. Bir ma¢ esnasinda oyuncular tarafindan katedilen mesafe ve maksimal

oksijen alimi1 arasinda 6nemli 6l¢iide bir korelasyon bulunmaktadir (HOFF, 2005, s.574).



Bircok spor brangi aralikli spor olarak tanimlanmaktadir. Futbol, hentbol, rugby,
basketbol, saha hokeyi ve tenis gibi spor aktiviteleri esnasinda oyuncular, yogunlugu
devaml olarak degisen, yliriime ve sprint gibi farkli egzersiz tiplerini yapmaktadirlar.
Maclarin siiresi ve aralikli egzersizin sonucu olarak oyuncularin, uzun bir zaman
periyotunda jogging, yiiriime ve durma gibi diisiik yogunlukta aktiviteler esnasindaki tam
olarak toparlanma yetenegi kadar sprint ve kosu gibi yiiksek yogunluktaki aktiviteleri
yapmak icin ¢cok iyi geligsmis bir yetenege ihtiyaclarn vardir (LEMMICK ve digerleri, 2004,
s.233).

Basketbol, futbol gibi aralikli egzersizi igeren bir¢ok takim sporunun fiziksel istekleri
ve etkinlik profilleri lizerine son yillarda yaygin olarak ¢alisiilmaktadir. Bu sporlardaki
sicramalar, donmeler, tutmalar, yiiksek hizdaki kosular ve sprintler gibi c¢ok siddetli
yapilan etkinliklerden dolayr bu sporlarin yiiksek derecede fiziksel isteklere sahip olduklar1
bilinmektedir (BANGSBO ve digerleri, 2008, s.37). Miisabakaya dayal1 bu sporlar, aerobik
ve anaerobik uygunlugun cok iyi gelistirilmesi gereken yiiksek yogunluktaki aralikli
fiziksel aktivitelerdir (CASTAGNA ve digerleri, 2006, s.320). Ma¢ esnasinda alinan kas ve
kan ornekleri ile kalp hizi kayitlari, aerobik yiikiin bu sporlardaki maglarin genelinde
yiiksek seviyede oldugu ve macin periyotlart esnasinda ise anaerobik enerji kaybinin ¢ok

yiiksek oldugu gostermektedir (KRUSTRUP ve digerleri, 2006, s.1666).

Basketbol brans olarak, motorik 6zelliklerin iist seviyede olmasinm gerektiren bir spor
dahidir (ORHAN ve digerleri, 2008, s.205). Biyomotorik 6zellikler, insanin temel hareket
ozellikleri olarak kabul edilmektedir. Basketboldaki biyomotorik ozelliklerden;
dayaniklilik, kuvvet ve siirat Ozellikleri on plana ¢ikmaktadir. Dogal olarak hareket
yetenekleri boyutunda, fiziksel ve fizyolojik yap1 da Onemlidir. Fiziksel yapimin bransa
0zglin uyumlulugu ile fizyolojik kapasitenin yiiksek olmasi performans agisindan 6nemli

kriterler icerisinde yer almaktadir (KALKAVAN ve digerleri, 2005, s.112).

Futbol, diisiik ve yiiksek egzersiz yogunluklar1 arasindaki dalgalanmalar1 kapsayan bir
takim sporudur (DRUST ve digerleri, 2007, s.783). Bunun yaninda futbol, diinyada buz
hokeyi ve basketboldan sonra hizli bir sekilde oynanan iigiincii oyun olarak kabul
edilmektedir. Oyunda hiicumdan savunmaya, savunmadan hiicuma gecebilmek, dengeli ve

hizli acilip kapanmay1 gerektirmektedir. Bunun icin de gii¢lii bir fizige ve kondisyona



ihtiya¢ vardir. Birinci yariyr ileride getiren bir takimin, ikinci yariy1 yorgunluk nedeniyle

mag1 vermesi dayanikliligin gelismedigini gostermektedir (URARTU, 1994, s.121).

Mag performansinda 6nemli bir etkisi oldugu bilinen teknik beceriler ve dayaniklilik
kapasitesi futboldaki 6nemli faktorlerdir (HOFF ve digerleri, 2002, s.218). Futbol
performansini gelistirmek icin yapilan calismalar siklikla dayanmiklilik, kuvvet ve hiz gibi
fiziksel kaynaklarin giderildigi teknikler ve taktikler {izerine odaklanmaktadir
(HELGERUD ve digerleri, 2001, 5.1925).

Hentbol, kisa siireli ve yliksek yogunluktaki 6zelliklerin fiziksel cabalarim temsil eden
bir spordur. Hentbol oyunu yiiksek bir anaerobik giiciin gelismesine bagimhdir (DE
SAUZA ve digerleri, 2006, s.118). Taktik ve teknik yetenekler, antropometrik 6zellikler,
yiiksek seviyedeki kuvvet ve kas giici hentbol sporu igin cok Onemli faktorler olarak
gosterilmektedir. Bu yiizden, elit seviyedeki hentbolcularin performanslarim1 gelistirmek
icin sprint ve dayaniklihk gibi bazi1 ek direngler ile hentbola 6zel kondisyonlarini

hazirlamalar1 gerekmektedir (GOROSTIAGA ve digerleri, 2006, s.357).

Rekabete dayali performans esnasinda oyuncular {izerine yerlesen isteklerin
belirlenmesi i¢in kullanilan yaklagimlar, maclar esnasindaki davranigsal incelemeleri,
maglardaki  fizyolojik degerlendirmeleri ve oyuncunun fiziksel kapasitesinin
degerlendirilmesini igermektedir (DRUST ve digerleri, 2007, s.783). Sporlarin fizyolojik
istekleri, oyuncularin aerobik ve anaerobik gii¢, kas kuvveti, esneklik ve beceriyi iceren
uygunlugun birka¢ durumuna yatkin olmasin1 gerektirmektedir. Bu uygunluk bilesenleri,
bireysel oyuncunun takim igindeki pozisyon rolii ve takimin oyun stili ile siklikla
degismektedir. Oyuncu ve antrendriin, antrenmanin hedeflerini aydinlatan oyuncularin
fiziksel performanslarini, kisa ve uzun zamanl antrenman programlarini planlanmasi ve
geri doniisim hedefini saglamasi hakkinda hedef bilgi elde etmesi Onemlidir. Boyle
bilgiler, fiziksel performans kapasitesini degerlendirmek icin kullanilan testler vasitasiyla

elde edilebilmektedir (SVENSSON-DRUST, 2005, s.601).

Sporcularin fizyolojik ozelliklerini ve oynanan oyunun fiziksel gereksinimlerini
yiikseltmek ve degerlendirmek i¢in bir¢ok arastirma yontemi bulunmaktadir (CLARK ve
digerleri, 2008, s.157). Saha icinde yapilan mekik kosusu testleri veya maksimal oksijen



aliminin belirlenmesi i¢in kosu bandi testleri gibi saha ve laboratuar testlerinin bircogu
fiziksel performansin degerlendirilmesi icin gelistirilmistir (KRUSTRUP ve Digerleri,
2003, s.697). Fizyolojik testler, sporcularin antrenman durumlar1 ve fiziksel kapasiteleri

lizerine yararl bilgiler saglayabilmektedir (DRUST ve digerleri, 2007, 5.794).

Son zamanlarda BANGSBO, takim sporlarindaki oyunculariin performanslarini
degerlendirmek i¢in bir saha testi olarak Yo-Yo aralikli toparlanma testini gelistirdi
(CASTAGNA ve digerleri, 2008, s.203). Yo-Yo aralikli toparlanma testinin iki seviyesi
bulunmaktadir. Bunlardan birincisi Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi (Yo-Yo
aralikli dayaniklilik testi), digeri ise Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testidir

(BANGSBO ve digerleri, 2008, s.38).

Yo-Yo testleri, yogun aralikli egzersiz donemlerini tekrar yapabilme (seviye 1) ve
yogun egzersizden toparlanma (seviye 2) yetene8ini Olgmek icin tasarlanmistir.
(SVENSSON-DRUST, 2005, s.609). Yo-Yo aralikli dayaniklilik testi icinde 20 metrelik
mekik kosular1 arasinda 10 saniyelik yiiriime ya da jogla yapilan dinlenmeler yer almakta
ve sporcu hizim devam ettiremeyecek olana kadar kosmaktadir. Sporcunun katettigi
mesafedeki nokta testin sonucunu belirtmektedir. Antrenman yapan bir kisi icin Yo-Yo
IR1 testi 10-20 dakika arasinda sonlanmakta ve devamli olarak sporcunun dayaniklilik

kapasitesi iizerine yogunlagsmaktadir (BANGSBO ve digerleri, 2008, s.38).

Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi ise sporcunun yiiksek bir oranda anaerobik
enerji kayb1 ve hemen hemen maksimum bir aerobik enerji iiretimi ile tekrarlanan yiiksek
siddetteki egzersizi kisa araliklarla yapma yetenegini degerlendirmektedir. Yo-Yo aralikli
toparlanma testinin amaci oyuncunun siddetli bir egzersizden sonra toparlanma yetenegini
saptamaktir. Yo-Yo IR2 testindeki kosu hizlar1 Yo-Yo aralikli dayaniklilik testindekinden
daha hizhdir. Oyuncular, mekikler arasinda 10 saniyelik yiiriime ya da jog yapmaktadirlar
(REILLY ve digerleri, 2000, s.673).

16 - 18 yas grubu basketbol, futbol ve hentbolcularin aerobik gii¢ performans seviyeleri
arasinda anlamli fark var midir? Bu bizim c¢alismamizdaki problem climlemizi

olusturmaktadir.



Calismamizdaki alt problemler ise maddeler halinde asagida siralanmistir.

1. Sporcularin toplam kosu mesafeleri ile sportif branglar1 arasinda anlamli bir
farklilik var midir?

2. Sporcularin maksimal kalp atim sayilar1 ile sportif branglar1 arasinda anlamli bir
farklilik var midir?

3. Sporcularin maksimal oksijen tiiketimleri ile sportif branslar1 arasinda anlamli bir
farklilik var midir?

4. Sporcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal kalp atim sayilari1 arasinda
anlaml1 bir farklilik var midir?

5. Sporcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimleri arasinda
anlaml1 bir farklilik var midir?

6. Sporcularin maksimal kalp atim sayilar1 ile maksimal oksijen tiiketimleri arasinda

anlaml1 bir farklilik var midir?

Bu calismanin amaci, 16-18 yas grubu basketbol, futbol ve hentbolcularin aerobik gii¢

performanslarinmi karsilagtirmaktir.

Gliniimiizdeki spor miisabakalar1 daha hizl1 ve daha yiiksek tempoda oynanmaktadir.
Basketbol, futbol ve hentbol miisabakalar1 esnasinda oyuncular siiratli bircok hareket ve
kisa mesafe kosular1 yapmaktadir. Bu nedenle oyuncular hizli bir tempoda ¢ok biiyiik
miktarlarda enerji sarf etmektedirler. Oyuncular, performanslarint ma¢in geneline yaymak
zorundadirlar. Bu yiizden iyi bir aerobik gii¢ sporcular i¢in en 6nemli 6zelliklerden biridir.
Ciinkii fiziksel ©Ozellikler kadar fizyolojik Ozellikler de basketbol, futbol ve hentbol
performansinda 6nemlidir. Ayrica yiiksek bir aerobik gii¢, spor performansinin tiiriine 6zgii

yiiksek yogunluktaki aralikli egzersiz sirasindaki toparlanmaya da katki saglamaktadir.

Basketbol, futbol ve hentbol gibi spor branglari, ma¢ esnasinda hem aerobik hem de
anaerobik sistemlerin yaygin olarak kullanilmasi, oyun esnasinda bir¢ok hizlanma ve
yavaglama donemleri bulunmasi gibi Ozelliklerinden dolayr aralikli sporlar olarak
adlandirilmaktadir. Sporcularin fizyolojik o©zelliklerini ve oynanan oyunun fiziksel
gereksinimlerini degerlendirmek i¢in bircok arastirma yontemi bulunmaktadir. Fakat bu

yontemlerin cogu devamli egzersizleri icermekte ve antrenman yaptiracak personele,



pahali ekipmana ve uzun bir zaman1 gerektirmektedir. Bu nedenlerden dolayr bazi saha

testleri, laboratuar olctimleri i¢in uygulanabilir alternatifler olarak 6nerilmistir.

BANGSBO tarafindan takim  sporlarindaki  oyuncularin  performanslarini
degerlendirmek icin bir saha testi olarak gelistirilen Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1
testi, uygulanisinin kolay olmasi, kisa bir zamanda tamamlanmasi1 ve aralikli egzersizleri
icermesinden dolay1 basketbol, futbol ve hentbol gibi aralikli sporlardaki performansi daha
iyl yansittig1 diisiiniilmektedir. Ciinkii aralikli sporlarin 6zellikleri gibi Yo-Yo aralikli
toparlanma seviye 1 testi de hizlanma, yavaslama ve toparlanma yeteneklerini icermekte ve
devamli olarak sporcunun dayanmiklilik kapasitesi tizerine yogunlagmaktadir. Bu
sebeplerden dolay1 sporcularin aerobik antrenman sonucunu degerlendirmek i¢in Yo-Yo
aralikli toparlanma seviye 1 testi spor bilim adamlarinca uygulanmis ve antrendrler

tarafindan siklikla kullanilmistir.

Calismamizdaki hipotezler;

1. Sporcularin toplam kosu mesafeleri ile sportif branglar arasinda anlamli bir farklilik
vardir.

2. Sporcularin maksimal kalp atim sayilar1 ile sportif branglar arasinda anlamli bir
farklilik vardir.

3. Sporcularin maksimal oksijen tiiketimleri ile sportif branglar arasinda anlamli bir
farklilik vardir.

4. Sporcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal kalp atim sayilari1 arasinda
anlamli bir farklilik vardir.

5. Sporcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimleri arasinda
anlamli bir farklilik vardir.

6. Sporcularin maksimal kalp atim sayilar1 ile maksimal oksijen tiiketimleri arasinda

anlamli1 bir farklilik vardir.

Yapmis oldugumuz calismadaki varsayimlar;

1. Sporcularn test esnasinda yeteri kadar motive olduklar1 varsayilmistir.

2. Sporcularn iist diizey performans i¢in kendilerini zorladiklar1 varsayilmistir.



3. Sporcularin Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi sonunda gercek yorulmaya
ulagtiklar1 varsayilmastir.

4. Veri toplama aracinin performansi 6lgtiigii varsayillmistir.

Calismamizdaki sinirliliklar ise;

1. Testlere katilan denekler 16-18 yaslar1 arasinda sinirl tutulmustur.

2. Denekler, aktif olarak spor yapan 49 erkek sporcu ile sinirlt tutulmustur.

3. Toplam 49 erkek sporcunun 16 tanesi basketbol, 20 tanesi futbol ve 13 tanesi
hentbol brangina ait sporcular ile sinirl tutulmustur.

4. Bu calismaya katilan denekler, Trabzon ilindeki basketbol, futbol ve hentbol
takimlarinda oynayan sporcular ile sinirli tutulmustur.

5. Tiim katilimcilar standart bir test protokolii dahilinde, diisiik bir hizda baslayan ve
asamal1 olarak artarak sporcunun kosuyu devam ettiremeyecek olana kadar kostugu
Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testinde sinirlt tutulmustur.

6. Gruplara testler farkli giinlerde yapilarak sinirli tutulmustur.



BIiRINCi BOLUM

1. GENEL BiLGILER

Bu calismada, 16-18 yas grubu basketbol, futbol ve hentbolcularin aerobik gii¢
performanslar1  karsilastirilmistir.  Bu nedenle asagida basketbol, futbol, hentbol,
dayaniklilik, enerji sistemleri ve Yo-Yo aralikli dayaniklilik testi konulari ile ilgili teorik

bilgiler sunulmustur.

10. Basketbol

Basketbol; dinamik 6zellikleri ile oyunculara ve izleyicilere diinya caginda popiilerite
kazandiran (NARAZAKI ve digerleri, 2008, s.1), ¢esitli toparlanma periyotlarini iceren
stireleri ve degisik yogunlukta egzersiz donemleri olan (GOCENTAS ve digerleri, 2005,
$.698), bununla birlikte aerobik ve anaerobik uygunlugun ¢ok iyi gelistirilmesini gerektiren

yiiksek yogunluktaki aralikhi fiziksel aktivitedir (CASTAGNA ve digerleri, 2008, s.202).

Basketbola benzer bir oyunun ilk olarak Amerika’da Kizilderililer tarafindan oynandigi
goriilmiistiir. Daha sonra, Beden Egitimi Ogretmeni Dr. James NAISMITH bu oyunu
Ogrencileri arasinda oynatmistir. 1892 yilinda Amerika Birlesik Devletleri’nin biitiin
okullarinda oynanmaya baslanan basketbolun, 1893 yilindan sonra Avrupa kitasinda da
oynandig1 bilinmektedir. Fakat o tarihlerde basketbol Avrupa’da fazla ilgi gérmemistir
(ZIYAGIL-ELIOZ, 2006, s.8). Basketbolun Avrupa’ya tam olarak yerlesmesi Birinci
Diinya Savasi i¢in gelen Amerikal1 askerler araciligi ile saglanmistir (SEVIM, 2006, s.5).

Cok kisa zamanda biitiin diinyaya biiyiik bir hizla yayilan basketbolu “FIBA™’
yonetmektedir. 1932 yilinda Isvigre’nin Cenevre sehrinde Arjantin, Portekiz, ltalya,
Isvigre, Yunanistan, Romanya, Cekoslovakya ve Letonya federasyonlarinin is birligiyle
FIBA kurulmus ve basketbol ilk defa olimpiyatlara resmi olarak 1936 Berlin Olimpiyat
Oyunlarr’yla girmistir. Ilk Avrupa sampiyonasi 1935 yilinda Cenevre’de organize
edilmistir. [Ik Diinya Sampiyonast ise 1950 yilinda Arjantin’in Buenos Aires kentinde

yapilmistir (ZIYAGIL-ELIOZ, 2006, s.8).



Tiirkiye’de basketbol ilk defa 1904 yilinda istanbul’da Robert Kolejinde oynanmustir.
Ayni yillarda Amerika’dan gelen bir 6gretmen bu oyunu yaymak ve oynatmak istemis ama
gorevinden ayrilmasi basketbol oyununu denemeden ileriye getirmemistir. Bu ilk
denemeden sonra bir bagka atilimi ise 1911 yilinda Galatasaray Lisesi yapmustir. Beden
egitimi 6gretmeni Ahmet ROBENSON, Tiirkler arasinda basketbolu oynatmistir. 1934
yilinda Naili MORAN ve diger basketbolcularin ¢aligmasi neticesinde ilk milli basketbol
takimi1 kurulmustur ve Tiirk Milli Basketbol Takimi 1936 Berlin Olimpiyatlarina
katilmistir. 1946 yilinda Spor Oyunlar1 Federasyonu Baskanliginda Tiirkiye Sampiyonalari
yapilmaya baglanmistir. 1946 yilindan beri yapilan Tiirkiye sampiyonalarinin yerini 1966-
1967 sezonunda deplasmanli Tiirkiye Basketbol Ligi almaktadir (SEVIM, 2006, s.6).

Oyuncular bir basketbol miisabakas1 esnasinda siiratli bircok hareket ve kisa mesafe
kosular1 yapmaktadir. Siirekli oyunun temposunu yiikselterek rakip takima ani ve hizh
hiicumlar ile baski kurup sonuca gitmeyi amaglamaktadirlar. Ayrica, aym temel ile
savunmada basarili olmak zorunlulugundadirlar (ORHAN ve digerleri, 2008, s.205). Bu
nedenle oyuncular hizli bir tempoda cok biiyiik miktarlarda enerji sarf etmektedirler. Bir
oyuncu egzersiz yapmaya bagladiginda tiim enerji sistemlerini kullanmaktadir.
Basketbolun yaklasik olarak %20’si aerobik, %80’i ise anaerobiktir ama 40 dakikalik bir
magin timil i¢in toplam enerji talebi incelenirse, enerji sistemlerinin katki yiizdelerinin
siirekli olarak degistigi goriilmektedir (DUNDAR, 2004, s.3). Bu yiizden basketbol
sporunda oyuncularin ¢ogunlukla anaerobik yetenege bagimli olduklar1 diisiiniilmesine
ragmen, yiiksek aerobik uygunluk da performansin gelistirilmesi i¢in ¢ok Onemlidir

(CASTAGNA ve digerleri, 2008, s.202).

Bir mag¢ genelinde, performans esnasindaki hareketlerin yapilmasi i¢in hem aerobik
hem de anaerobik metabolik sistemler gerekmektedir. Basketbol miisabakas1 esnasinda
fosfojen, enerjinin biiyiik bir boliimiiniin muhtemel kaynagi iken, fosfojen oraninin hizli
bir sekilde yenilenmesi yiiksek yogunluktaki aralikli hareketlerin siirdiiriilmesini
saglamaktadir. Fosfojenin yenilenmesi ¢ogunlukla aerobik metabolizmalara baghdir.
Yiiriime ve diisiik yogunluktaki kosular aerobik metabolizmanin muhtemelen birinci enerji
yoludur ve bu nedenle basketbol oyuncular1 i¢in aerobik kondisyon ©Onemlidir

(NARAZAKI ve digerleri, 2008). Ayrica 20 saniyelik bir dinlenme sirasinda, kaslarda
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depolanan ATP-CP miktarmin %50’si ve 60 saniye sonrasinda ise %87’si tekrar

depolanmaktadir (DUNDAR, 2004, s.4).

Hareket zamaninin %15’1 yliksek yogunluktaki aktivitelerle harcanirken, %65’inde ise
yiirimeden daha yiiksek yogunluktaki aktiviteler kullanilarak harcanmaktadir. Bu degerler
diger takim sporlarinda bildirilen degerlerden biraz fazla olmasina ragmen, basketboldaki
hareket zamaninin sadece kiiciik bir yiizdeligi yiiksek yogunluktaki aktivitelerde
kullanilmaktadir. Ayrica hareket zamaninin %?22’si diisiik ve orta yogunluktaki kosularda
harcanmaktadir. Bu degerler ise futbolda bildirilen degerlerden daha diisiiktiir. Futbolda,
macin ikinci yarist esnasinda kosulan mesafe ve yiiksek yogunlukta yapilan aktivitede
harcanan zamanin yiizdeliginde bir azalma oldugu bildirilirken, basketbol maclar1
esnasindaki dort devre arasinda hareket Ozelliklerinde farklilik bulunmamaktadir

(MCcINNES ve digerleri, 1995, 5.394).

Tablo: 1
Basketbolcularin Aerobik Gii¢ (VO2max) Performansi

Basketbolcu Grubu Basketbolcu Sayisi VO2max (ml/kg/dk)
Italya C2 Lig 8 453 +6.5
Fransa Profesyonel Kuliip 8 44.1+6.5
Yunan Geng Ulusal Takim 13 51.7+4.38
NCAA 6 64.7£7.0
Avustralya Ulusal Lig 8 60.7 = 8.6

Basketbol sporundaki oyuncular 40 dakikalik bir ma¢ esnasinda sigrama, dripling ve
kosu gibi degisik hareketler ile yaklasik olarak 4500-5000 metre mesafe katetmektedirler
(NARAZAKI ve digerleri, 2008, s.1). Buna ek olarak erkek kolej basketbol oyuncularinin
savunma oyunu esnasinda 2 km mesafe katettikleri bildirilmistir (McINNES ve digerleri,
1995, s.387). Elit seviyedeki basketbol maclarinda kullanilan zaman-hareket analizleri
aragtirmasina gore geng sporcular yiiksek yogunlukta 40-60 maksimal si¢crama, yonelme ve
50-60 degisik hizda yapilan 991 metrelik (yiiksek yogunlukta) bir mesafe katederlerken,
her macta yiiksek yogunlukta ortalama 105 hareket yaptiklar1 bildirilmistir (BALCIUNAS
ve digerleri, 2006, s.164).
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Basketbola benzer hareketler, zaman hareketli analizler ya da diger mag¢ analizleri ile
birlikte fiziksel ve fizyolojik testleri iceren saha testleri gibi degerlendirmelerde
basketbolun fizyolojik ve metabolik istekleri arastirild1 ve rekabete dayali basketbolun cok
yiiksek fizyolojik istekleri oldugu bildirildi (NARAZAKI ve digerleri). Yinede, miisabaka
esnasinda basketbol oyuncularinin fizyolojik yanitlar1 ve fiziksel istekleri hakkinda cok
fazla bilgi bilinmemektedir (McINNES ve digerleri, 1995, s.387). Yiiksek seviyede
oynayan basketbolcularin fiziksel kapasitelerinin arastirilmasi ve tanimlanmasi, basarili
modellerin yaratilmasi ve kondisyon artisinin saglanmast i¢in gerekli oldugunu

diisiiniilmektedir (GOCENTAS ve digerleri, 2005, 5.699).

11. Futbol

Futbol; diinyadaki en genis capta oynanan ve oyuncularin teknik-taktik yeteneklerini
karsilamaya ihtiya¢ duyduklari (HELGERUD ve digerleri, 2001, s.1925), bununla birlikte
aerobik ve anaerobik uygunlugun cok iyi gelistirilmesi gereken yiiksek yogunluktaki
aralikli bir fiziksel aktivitedir (CASTAGNA ve digerleri, 2006, s.320).

Futbolun ilk olarak nerede ve hangi tarihte oynandigi kesin olarak bilinmemektedir.
Tarihi eser tagiyan bircok eserden ve zamamimiza kadar kalmis olan bazi anitlardaki
bilgilere gore futbolun M. O. 3000’1i yillarda Asya ve Misir’da kuralsiz; el, kol, ayak ve
hatta rakip ile miicadele seklinde oynanmis oldugu anlasilmaktadir (URARTU, 1994, s.5).

Yakin tarihimiz icinde Diinya’nmin en biiyilk somiirge imparatorlugunu kurmus olan
Ingilizlerin, futbol benzeri oyunlar1 gérmeleri ve gittikleri her yerde begendikleri bu oyunu
oynamalari, futbolun Diinya’ya yayilmasinda biiyiilk rol oynadigi iddia edilmektedir.
Futbolun giiniimiizdeki seklini almast ise, 1866 yilinda Ingiltere, Iskogya, Galler ve irlanda
Futbol Federasyonlar1 bir araya gelerek, futbolun oyun kurallarin1 hazirlayan bir birim olan
“International Board’’ ad1 altinda ilk uluslararas: futbol kurulusunu gerceklestirmeleriyle

olmustur (INAL, 2004, s.19).

Modern futbolun Tiirk toplumuna girmesi ise 19. yiizyilin sonlarina rastlamaktadir.
Futbol oyunu o donemde bazi dini inanglarin da etkisiyle Miisliman Tiirkler arasinda

gelismemistir. Futbol, Osmanl topraklar {izerinde ilk defa gayrimiislimler ve iilkede
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yerlesmis bulunan yabanci uyruklular tarafindan oynanmistir. Tiirkiye Biiyiik Millet
Meclisi’nin 1920’de faaliyete ge¢mesiyle Tiirk sporu ve Tiirk futbolu icin dnemli adimlar
atilmistir. 1923’de ilk spor teskilati Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki ve buna bagl
olarak TFF kurulmustur. 21 Mayis 1923’de TFF’nin FIFA’ya kabul edilmesiyle Tiirkiye
bu alandaki yerini almistir (URARTU, 1994, s.12). 1954 yilinda ise UEFA’ya 34. iiye
olarak kabuliimiiz gerceklesmistir (INAL, 2004, s.19).

Futbolun giiniimiizde yapilan spor dallar1 arasindaki Onemi ve yeri tartisilmaz.
Milyonlarca kisi sporcu olarak, cok daha fazla sayidaki kisi de seyirci olarak futbol
sporuna katilmaktadir. Oynayanlarin ve seyredenlerin yaninda, calistiranlar1 ve yardimci
elemanlar1 ile cagimiz futbolu bir endiistri haline gelmistir (INAL, 2004, s.15). Son
zamanlarda futbol endiistrisi, ¢ok yliksek standarttaki oyuncular icin profesyonel bir
meslek olarak futbolun cazibesini artirmistir. Futbolcularin yiiksek standartlardaki rekabet
icin futbol oyununun gerekliliklerine uyum saglamas1 gerekmektedir (REILLY ve
digerleri, 2000, s.669).

Bir sezon boyunca performans: devam ettirebilmek her takim icin ana hedeftir
(CLARK ve digerleri, 2008, s.157). Bu yiizden fizyolojik, teknik ve taktik yeteneklerin
hepsi futbol performansi i¢in 6nemlidir. Hizlanma, kosu hizi, sicrama yiiksekligi ve enerji
salimim kapasitesi gibi faktorler de futbolda biiyiik 6nem tagimaktadir (HOFF ve digerleri,
2002, s.218). Ayrica profesyonel futbol, oyuncu performansinin gelismesi kadar oyuncular
arasindaki ayrimin da iizerinde durmaktadir (HOFF, 2005, s.573).

Futbolcularin degisik yiiksek hizlardaki hareketleri yapma kapasitesi futbol maci
performansinda 6nemli oldugu bilinmektedir. Yiiksek hizdaki hareketler, gol atmak ve topa
sahip olmak i¢in direk olarak katkida bulunmakta ve magin Onemli hareketlerini
olusturmaktadir (LITTLE-WILLIAMS, 2005, s.76). Ciinkii gliniimiiz futbol maglar1 daha
hizli ve daha yiiksek yogunlukta oynanmaktadir (AL’HAZZAA ve digerleri, 2001, s.55).

Profesyonel maglardaki oyun siiresinin %70-80’1 diisiik yogunluktaki bir kosu ve
ylirimeyle harcanmasina ragmen, bir mag¢ esnasindaki toplam oynama zamaninin yaklasik
olarak %8-18’1 yiiksek yogunluktaki kosuyu olusturmaktadir (MUJIKA ve digerleri, 2000,

$.518). Bu nedenle bir mag¢ esnasindaki hareketlerin ¢cogu topsuz yapilan ve temel olarak
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aerobik egzersizlerden olusmasina ragmen (REILLY ve digerleri, 2000, s.670), magin en
sonuca gotiiren hareketleri esnasinda yogun anaerobik egzersizler yapilmaktadir

(AL’HAZZAA ve digerleri, 2001, s.55).

Hizlanmalar ve yavaglamalar, yon degisiklikleri, farkli hareket ornekleri ve cesitli
teknik hareketlerin uygulanmasi enerji tiikenmesine 6nemli 6l¢iide katkida bulunmaktadir.
Her magta ortalama 1000-1500 arasinda farkli hareket degisikligi meydana gelmektedir.
Son zamanlarda Danimarka futbolunda yapilan aragtirma degerlerine gore; bir mag icinde
durma %19.5, yiirime %41.8, jog %16.7, kosu %16.8, sprint %1.4 ve diger hareketler
%3.7 olarak yer aldig1 bildirilmistir (BLOOMFIELD ve digerleri, 2007, s.64).

Rekabete dayali futbol esnasindaki yaygin metabolik yol aerobik enerji yoludur
(REILLY ve digerleri, 2000, s.670). Oyuncular, oyunun en Yyiiksek seviyelerindeki
fizyolojik yiike dayanmak icin aerobik kapasitelerini gelistirmelidirler. Bunu basarmak
icin, oyuncunun orta yogunlukta bile aerobik enerji sistemi tizerine yiiksek bir gereksinimi
bulunmaktadir (DA SILVA ve digerleri, 2008, s.309). Yiiksek bir aerobik uygunluk, futbol
performansinin ve antrenmamnin tiiriine 6zgii yiiksek yogunluktaki aralikli egzersiz

sirasindaki toparlanmaya katki saglamaktadir (BRAVO ve digerleri, 2007, s.668).

Futboldaki teknik ve taktik hareketler oyuncularin fiziksel kapasitesine baghdir. Clinkii
bir magin %90’1indan fazlas1 aerobik metabolizmalar tarafindan yapilmaktadir (CHAMARI
ve digerleri, 2004, s.191). Genel olarak futbolcularin maksimal oksijen alimi (VO2max)
degerleri iyi olarak goriilmekte ama aerobik giic iyi olarak goze c¢arpmamaktadir
(AL’HAZZAA ve digerleri, 2001, s.321). Iyi bir aerobik gii¢ bir futbolcu igin zorunludur.
Ciinkii fiziksel Ozellikler kadar fizyolojik ozelliklerin de futbol performansinda onemli

oldugu bilinmektedir (REEVESS ve digerleri, 1999, s.80).

Aerobik dayanmklilik performanst ii¢ biiyiikk faktére baghdir. Bunlar; VO2max, laktat
esigi (LT) ve kosu ekonomisidir (HELGERUD ve digerleri, 2007, s.665). Aerobik bir
dayaniklilik sporunda VO2max, muhtemelen basariyr belirleyen en 6nemli faktordiir
(HOFF-HELGERUD, 2004, s.166). Maksimal aerobik gii¢ (Vo2max), deniz seviyesinde
nefes alinirken, yorucu egzersiz esnasinda viicudun kullandigi en yiiksek oksijen miktar1

olarak tanimlanmaktadir (SVENSSON-DRUST, 2005, s.603). Elit seviyedeki erkek



14

futbolcularin VO2max degerlerinin 55-67 ml kg'1 min" arasinda oldugu bircok arastirmada
ortaya cikmistir (AL-HAZZAA ve digerleri, 2001, s.321; CLARK ve digerleri, 2008,
s.157; DA SILVA ve digerleri, 2008, s.310; HOFF, 2005, s.574; HOFF-HELGERUD,
2004 s.166; McMILAN ve digerleri, 2005, s.273; REILLY ve digerleri, 2000, s.670).

Norveg 1. liginin en iist sirasindaki Rosenborg (67.6 ml kg'1 min™") ve en alt sirada olan

Strindheim (59.9 ml kg'1 min") takimlari arasindaki VO2max degerleri aerobik giiciin
basariyla iliskisini gostermektedir (McMILAN ve digerleri, 2005, s.273). Ayrica yapilan
diger bir ¢aligmada, Macaristan futbol ligindeki ilk dort takimin siralamasi, takimlarin
ortalama VOzmax degeri arasindaki swralamayi yansittigr bildirilmistir. Bulgulara gore,
takim performanst ve VO2max arasinda bir iliskinin bulundugunu anlasilmaktadir. Bu
degerler, diger takim sporlari icin rapor edilen degerlere benzemektedir ama elit seviyede

dayaniklilik sporlarim1 yapan sporcularin degerlerinden oldukg¢a diisiiktiir. Elit seviyede

dayaniklilik sporlarin1 yapanlarin VO2max degerlerinin 90 ml kg'1 min”' yakin oldugu
yaygin olarak rapor edilmektedir (HOFF, 2005, s.574).

Maksimal oksijen alimi degerleri, basarili ve basarisiz takimlar arasindaki ayrimin
belirlenmesinde yararli olacag: bildirilmistir. Bir futbolcunun maksimal aerobik giiciiniin
belirlenmesi, yiiksek yogunluktaki egzersizin kisa donemleri arasindaki toparlanmasi ve
oksijen tagima sisteminin 90 dakika boyunca oyun yetenegini desteklemesinden dolay1
onemlidir (SVENSSON-DRUST, 2005, s.603). Futbolcularin VO2max degerleri icin

literatiirde rapor edilen veriler Tablo 2 i¢cinde 6zetlenmistir.

Bir ma¢ esnasinda katedilen mesafe ve VO2max arasinda Onemli bir korelasyon
bulunmaktadir (HOFF, 2005, s.574). Son yapilan ¢alismalarda, maksimal oksijen aliminin
%11 artmas1 bir macta katedilen mesafeyi 1800m arttirdig bildirilmistir (CHAMARI ve
digerleri, 2004, s.191). Ayrica forvet, kaleci, defans ve orta saha gibi degisik oyun
pozisyonlarinda oynayan futbolcular arasinda VOzmax Ol¢iilerinin farkli olabilecegi kabul
edilmektedir (REEVESS ve digerleri, 1999, s.80). Futbolcularin aerobik kapasitelerini
belirlemek i¢in tercih edilen oyun pozisyonu ile birlikte kronolojik yas, biyolojik olgunluk,
antrenman yasi, morfoloji ve antropometriyi iceren bircok farkli bagimsiz faktorii de goz

Oniine almak gerekmektedir (DA SILVA ve digerleri, 2008, s.309).
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Tablo: 2
Futbolcularin Aerobik Gii¢ (VO2max) Performansi

Futbolcu Grubu Futbolcu Sayis1 | VO2max (ml. kg. min)
Macaristan Elit Seviyedeki Gengler 13 63.2+8.1
Italyan Amator 6 64.1+7.2
Avustralya Ulusal Ligi 10 57.6£3.5
Portekiz Birinci Lig 19 59.6+£7.7
Norveg Birinci-Ugiincii Lig 13 62.8+4.1
Norvec Birinci Lig 29 63.7+5.0
Singapur Ulusal Takimi 23 58.2+3.7
Suudi Ulusal Takimi 23 56.8+4.8
Ispanya Birinci Lig 12 66.4+7.6
Kanada 16 Yas Alt1 8 59.0+£3.2
Kanada 18 Yas Alt1 9 57.7+6.8
16 Yas Alt1 ingiltere Ulusal Takimi 64 59.3+3.8
17 Yag Alt1 Avustralya 23 55.7+4.2

Maclar esnasinda yapilan aktivitelerin analizine gore en {iist seviyedeki bir futbolcu,
mag¢ boyunca yaklasik olarak 10-11 km mesafe arasinda kogsmaktadir (AL-HAZZAA ve
digerleri, 2001 s.321; BANGSBO, 1994, s.125; BLOOMFIELD ve digerleri, 2007, s.63;
HOFF-HELGERUD, 2004, s.166; HOFF ve digerleri, 2001, s.218). Yapay zaman hareketli
analiz tekniklerini kullanan arastiricilar, sampiyonlar ligi maglarinda oynayan oyuncular
icin 13,746 metre mesafeden daha yiiksek bir ortalama One siirmiiglerdir (DA SILVA ve
Digerleri, 2008). Buna ek olarak Ingiltere Premier Ligindeki oyuncularin, Giiney
Amerikali uluslararasi oyunculara gore 1.5 km daha fazla kostuklar1 bildirilmistir

(REILLY ve digerleri, 2000, s.670).

Oyuncular arasindaki mesafe farkliliklari, oyuncunun takim icindeki pozisyonuyla
iligkilidir (BANGSBO, 1994, s.125). En fazla mesafe defans ve hiicum arasindaki ¢izgide
hareket eden orta saha oyunculart tarafindan kosulmaktadir. Elit seviyedeki defans ve
forvet oyuncularinin yaklasik olarak ayni ortalama mesafeyi kostuklar1 ama bu mesafenin

orta saha oyuncular1 tarafindan katedilen mesafeden daha az oldugunu bildirilmistir
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(BLOOMEFIELD ve digerleri, 2007, s.63). Bu nedenle, orta saha oyuncularinin takimdaki
diger oyunculara gore mag¢ esnasinda daha fazla mesafe kostugu ve en yiiksek VO2max

degerlerine sahip olduklar1 bildirilmistir (AL-HAZZAA ve digerleri, 2001, s.55).

Bir macm ilk yarisinda katedilen toplam mesafenin ikinci yarida katedilen mesafeye
oranla daha fazla oldugu, oyuncularin macin ikinci yarisinda daha fazla durdugu ve
yliriidiigli, oyuncularin ilk yarida daha fazla sprint ve kosu yaptiklari, sprint yapildiginda
oyuncularin kostuklar1 mesafenin birinci ve ikinci yarinin ilk 15 dakikalik diliminde birinci
ve ikinci yarmin son 15 dakikalik diliminden daha fazla oldugu, ilk yar1 ve ikinci yari
arasindaki yliksek hizdaki kosu ve sprintte farklilik olmadig: bildirilmistir (BRADLEY ve
digerleri, 2009, s.159). Ayrica baz1 ¢calismalarda, ilk yar ile karsilagtirilan miisabakanin
ikinci yarisinda laktat seviyesinde, kan sekeri seviyesinde, kalp hizinda ve katedilen

mesafede bir azalma oldugu bildirilmistir (HELGERUD ve digerleri, 2001, s.1925).

Oyuncular arasindaki yiiksek hizda katedilen mesafeler karsilastirildiginda gruplar
arasinda farklilik goriilmezken orta saha oyuncularin, forvet ve defans oyuncularina gore
daha diisiik hizda kostuklar1 bildirilmistir (BRADLEY ve digerleri, 2009, s.163). Baz1
calismalarda forvet oyuncularinin, orta saha ve defans oyuncularina gore en uzun siirede ve

en fazla maksimal sprint yaptiklar1 bulunmustur (BLOOMFIELD ve digerleri, 2007, s.63).

12. Hentbol

Hentbol; iki karsi takim oyuncularinin doniisiimlii olarak hem hiicumda hem de
defansta rol aldiklar1 (SIBILA ve digerleri, 2004, s.59), ma¢ esnasinda tutma, cekme,
bloklama gibi énemli kuvvet seviyelerini gerektiren, sicrama, kosu hizi, atma ve kosu
izerine Onemli vurgularin yer aldigi bir dayaniklihik sporu olarak tanimlanmaktadir

(GRANADOS ve digerleri, 2007, s.225).

Hentbolun dnceleri egitsel bir jimnastik oyunu olarak oynandigi bilinmektedir. 1917-
1920 yillar1 arasinda egitsel bir oyun olmaktan ¢ikmis, hentbol oyunu olarak tanimlanmig
ve o zamanki kurallara gére oynanmaya baglanmistir. Hentbolun kokeni Danimarka’da
oynanan ‘’Haandboll’’ denen bir oyundan gelmektedir. Hentbol 1928 yilina kadar Amator

Atletizm Federasyonu biinyesinde bir komisyon tarafindan yiiriitiilmiistiir. Bu komisyon
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1926 yilinin Kasim ayinda Almanya’da hentbol kurallarim diizenleyerek uluslararasi
alanda kabul ettirmistir. Hentbol 4 Agustos 1928 tarihinde Amsterdam sehri stadinda
yapilan “’Uluslararast Amator Hentbol Federasyonu’” kurulus kongresinden sonra, ayr1 bir

federasyon tarafindan yiiriitiilmeye baglanmistir (SEVIM, 2002, s.2).

[k defa 1927 yilinda “Saha El Topu™ olarak oynanan hentbol, iilkemizde 1972 yilina
kadar pek fazla bir gelisme gosterememistir. Hentbolun Tiirkiye’de gelismesi ve
yayginlagsmasi yillar sonra salon hentboluna ge¢ilmesiyle saglanmistir. 4 Subat 1976 yilinda

22. Federasyon olarak Hentbol Federasyonu kurulmustur (SEVIM, 2002, s.3).

Hentbol’un en 6nemli {i¢ isi; savunma, hiicum ve kaleci olmaktadir. Bu konularda
oyuncularin belirli teknikleri uygun alistirma formlart ile kullanmalar1 durumunda
sporculardaki gelisimin artacagi diistiniilmektedir (TASKIRAN ve digerleri, 2002, s.5).
Hentboldaki biitiin hareketler, oyun diizenine uyularak ve kars1 takim oyuncusunun
durusuna gore Ozel sartlar altinda yapilmaktadir. Bundan dolayi, hareketlerin se¢imi ve
uygulanmasi c¢ogunlukla ma¢ esnasinda ortaya cikan durumlara baglidir (SIBILA ve

digerleri, 2003, s.19).

Bir ma¢ esnasinda oyuncular bircok hizlanma, donme ve sigcrama gibi hareketler
yapmaktadirlar. Eforlarin ¢esitliligi hiz, siirat ve dayaniklilik donemleri i¢inde kapsamh bir
hazirlanmay1 gerektirmektedir. Hentboldaki gerekli enerji hem aerobik hem de anaerobik
yollardan saglanmaktadir. Miisabaka esnasindaki kalp hizinin 168-198 atim dakika
arasinda oldugu bildirilmistir. Yiiksek seviyedeki genel bir kondisyon hentbol sporunda

basari i¢in temeldir (BORACZYNSKI-URNIAZ, 2008).

Bir hentbol mac1 esnasinda farklt oyun pozisyonlarinda oynayan oyuncularin kostuklar1
ya da yiiridiikleri ortalama mesafe arasinda istatistiksel olarak Onemli farkliliklarin
bulundugu gosterilmistir. Cuesta (1988), farkli hiicum pozisyonlarinda oynayan Ispanya
takimlarindaki oyuncularin arali olmayan (kosma, yiiriime, jogging gibi) aktivitelerini
analiz etmis ve sol arka alan oyuncularinin ortalama olarak 3464 metre, sag arka alan
oyuncularinin ortalama olarak 2857 metre, sol kanat oyuncularinin ortalama olarak 3557
metre, sag kanat oyuncularinin ortalama olarak 4083 metre ve forvet oyuncularinin ise

ortalama olarak 2857 metre Kkatettigini bildirmistir. Martin (1990), yapmis oldugu
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calismada, bir hentbol macginda yiiriime ve kosu mesafesi toplaminin 4700-5600 metre
arasinda oldugunu belirlemistir. Bon (2001) ise, iki Slovenya Premier Lig takim1 arasinda
yapmis oldugu analizlerden sonra, oyuncularin ortalama 4790 metrelik bir mesafe

kostuklarini belirlemistir (SIBILA ve digerleri, 2004, s.60).

Bu bilgilere gore kanat oyuncularinin diger oyun pozisyonlarinda oynayan oyuncularla
karsilastirildiginda daha fazla mesafe katettikleri goriilmektedir. Kanat oyuncularindan
sonra arka alan oyuncular1 ve forvet oyuncular1 kostuklar1 mesafeye gore siralanirken, en
diisiik mesafeyi ise kalecilerin katettigi bildirilmistir. Bir hentbol macindaki oyun zamani
%7 sprint, %25 hzl kosu, %31 yavas kosu, %37 ise durma ve yiiriimeden meydana
gelmektedir (SIBILA ve digerleri, 2004, s.60). Ayrica hentbolcularin maksimal oksijen

alimi degerlerinin 58 ve 60 ml. kg1 min" arasinda oldugu bildirilmistir (RANNOU ve
digerleri, 2001, s.351).

Bu zamana kadar yapilan arastirmalarin hi¢ birinde elit seviyedeki erkek hentbolcularin
miisabaka, antrenmanin niceliksel degerleri ve bir sezonun gidisi lizerine kontrol edilen
fiziksel kondisyon belirleyicileri arasindaki iligki arastirilmamistir. Bu iligkilerin
incelenmesi, hentbol performansim1 gelistiren fiziksel ve spora ©6zel kondisyon
programlarinin optimal yorumlamasi i¢in ¢ok biiyiik onem tasimaktadir (GOROSTIAGA
ve digerleri, 2006, s.357). Sadece 1970 yilinda yapilan bir ¢aligmada, farkli yaslardaki elit
diizeydeki bayan hentbolcularin antropometrik ve nonspesific fizyolojik karakterleri

karsilastirilmigtir (GRANADOS ve digerleri, 2007, s.225).
13. Dayaniklihik

Dayaniklilik, yorgunluga karsi koyabilme yetenegi olarak tamimlanmaktadir. Ancak
baz1 yazarlar bu terimi farkli sekillerde tanimlamaktadirlar. Harre, “uzun siireli sportif
egzersizlerde yorgunluga kars1 koyabilme yetenegi’’ olarak tanimlarken, Schmolinsky ise,
dayanmiklilign  “’birim zaman icerisinde relatif diizeydeki performans’ seklinde
aciklamaktadir (TASKIRAN, 2003, s.32). Frey, sporcunun fiziki dayamikliligin1 “’tiim
organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin oldugu kadar kars1 koyabilme yetenegi’’ olarak

tanimlamaktadir (SEVIM, 1997, 5.53).
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Dayanikliligin bu genel tanimi Greifswald ve arkadaslar1 (1980) tarafindan kabul
edilerek, fiziksel dayaniklilik bash@ altinda “yiiksek ve uzun tempolu bedensel
yiiklenmelerde, biyolojik olaylarin dengesini miimkiin oldugunca uzun siirede garanti
altina alan olaylar toplam1’ seklinde tanimlamigtir. Diger acidan dayaniklilik ile ilgili bu
tamimlamalar genel aerobik dayaniklilik kavrami altinda Jung (1986) tarafindan *’miimkiin
oldugunca uzun bir zaman dayanilmasi gerekli bir performans 6zelligi’”’ olarak ifade

edilmektedir (KALE, 1993, s.15).

Dayaniklilik, organizmanin belirli istekler ve yiiklenmeler altinda cesitli sekillerde
calistirilmasinin sonucudur. Bu durum kendisini bir taraftan yorgunluga karsi uzun siireli
yiik altindaki direng yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi organizmanin ¢ok ¢abuk
normale donme yetisi ile kendini gostermektedir (DUNDAR, 2000, s.194). Ayrica
dayaniklilik, hem sportif oyunlarda hem de normal hayatta kisilerin yasantilarin1 daha aktif
hale getirmek ve toplum dinamizmini saglamak i¢in gereksinim duyduklar1 temel bir

ozelliktir (KALE, 1993, s.11).

Dayaniklilik kavrami, sportif eylemin siiresi, kalitesi ve ilgili kas gruplarina yapilan
yiiklenmenin kapsamina bagl olarak cesitli sekillerde incelenebilmektedir. Ancak pratikle
tim bu Ozelliklerin birbirinden soyutlanmasi1 pek miimkiin olmadig1 i¢in, dayanikliligin
ortaya c¢ikist kompleks ve kombineli olmaktadir. Ayrica dayamiklilik, sporculardaki
kondisyonun 6nemli bir boliimiinii olusturmaktadir (GUNDUZ, 1995, 5.171).

Dayaniklilik, aerobik ve anaerobik metabolizmanin yeterliligine dayanmaktadir.
Kapasitesi, Oncelikle kassal ve kardiyo-respiratdr parametrelerin ulastigi degerler ile
sinirlidr (MURATLI, 2007, s.123). Bunun yaninda dayaniklilik, kas fibrillerindeki
devaml kas kasilmasinin bagsarisim1 gostermektedir. Devamli kas kasilmasi sonucu ile
devamli enerji olugmakta ve kas fibrilleri aerobik kapasiteye uygun bir bicimde artig
gostermektedir. Devamli kasilan kaslar aerobik enzimleri ve mitodondriayr artirarak
oksijen ihtiyactm karsilamakta ve hatta dayamkliligi gelistirmektedir. Yetenek ve
devamlilign gerektiren dayanikliliklarda devamlilik azalmaktadir ve bu yiizden

dayanikliligin sporda bagarmnin anahtar1 oldugu sdylenmektedir (ZORBA, 2001, s.150).
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Diisiik siddetli fakat uzun siiren sportif egzersizler ile gelistirilmesi gerceklestirilen bu
ozellik ii¢ ayr1 fonksiyona sahiptir. Bunlardan birincisi, dayamkliligin diisiik siddetli fakat
uzun siiren egzersizlerin yapilabilecegidir. Ikincisi, yiiklenme siddetinin artmasina ragmen
yorgunlugun olugmasini geciktirmektir. Ugiinciisii ise, dayamklilik eger iyi diizeylere
ulagsmigsa, toparlanma veya dinlenme denilen fizyolojik olaymm c¢ok daha kisa siireli

olacagidir (TASKIRAN, 2003, s.32).

Dayanikliligin istenen seviyeye ulasabilmesi, uygulanacak degisik antrenman metot ve
iceriklerinin iyi uygulanabilmesine baghdir. Dayaniklilik antrenman metotlar1 sporcunun
dayanikliliginin artmasinda degisik etkiler yaratmaktadir. Dayaniklilik kavrami icerisinde

yapilan caligmalar viicutta asagida belirtilen degisiklikleri meydana getirmektedir.

® Viicut ¢ok kisa siirede toparlanmakta,

e Vital kapasite artmakta,

e Kalp giiclendirilmekte,

e Aktif kilcal damarlarin sayis1 artmakta,

¢ Organizmanin enerji kapasitesi artirilmakta,

e Bunlarin birbirleriyle kombine iligkileri gelistirilmektedir (SEVIM, 1997, 5.54).

Genel olarak dayaniklilik motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yetidir. Bu yetinin
kalitesi kalp-dolasim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenlerle
belirlenmektedir. Bundan dolay1 dayaniklilik viicudun kars1 direng yetisidir. Yorgunluk bu
biciminde ortaya ¢ikmaktadir. Yapilan aktivite aymi siddet icinde giderek zorlasir ve
sonugcta olanaksizlagir (DUNDAR, 2000, s.194).

130. Dayamikhihigin Simiflandirilmasi

Genel olarak dayamiklilik spor tiirline gore, siirelerine gore, enerji olusumuna gore ve

katilan kas gruplarina gore siiflandirilmaktadir.
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1300. Spor Tiiriine Gore Dayamkhhk

Bu goriis altinda spor tiirline gore dayamklhilik iki sekilde incelenmektedir. Bunlar;

genel dayaniklilik ve 6zel dayanikliliktir.

Genel dayaniklilik, Ozolin (1971) tarafindan uzun zaman periyodunda bir¢cok kas grubu
ve viicut sistemleriyle ilgili aktivite tipini yapabilme kapasitesi olarak diisiiniilmiistiir
(ZIYAGIL ve digerleri, 1994, s.34). Dayanikliligin diger formlarmin ortaya ¢ikabilmesi ve
gelismesi i¢in daha da 6nemlisi 6zel dayanikliligin olusturulmasi ve gelistirilmesinde genel
dayaniklilik iizerinde dikkatle durulmalidir. Kisa, orta ve uzun siireli antrenman
kapsamlarindaki alistirmalarin rahatlikla yapilabilmesinde genel dayamiklilik baskin bir
gorev iistlenmektedir. Bu aciklamalar sonrasinda genel dayaniklilik, yapilan spordaki
egzersizlerde biiyiik kas gruplarimin katilimi ile ortaya konulan performansin uzun siirede
gerceklestirebilmesi ve spora doniik ortaya cikabilecek yorgunluga karsi koyabilme

yetenegi olarak agiklanmaktadir (TASKIRAN, 2003, s.33).

Genel dayamkliliga her sporcu 6nemli derecede ihtiyag duymaktadir. Ozellikle aerobik
dayanikliligin baskin oldugu branglardaki sporcular yiiksek oranda genel dayanikliliga
sahiptir. Genel dayaniklilik, sporcunun yiiksek voliimlerde is yapmasinda, uzun siireli
yarigmalarda yorgunlugun iistesinden gelmesinde, yarisma veya antrenmandan sonra daha

hizli toparlanmasinda yardime1 olmaktadir (ZIYAGIL ve digerleri, 1994, s.34).

Ozel dayaniklilik, spor dalinin 6zelligine gore o spor dalnin gerektirdigi teknik taktik
uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayamkliiktir (SEVIM, 1997, s.54). Ozel
dayaniklilik bir bagka agidan, miisabaka kosullarina doniik antrenman uygulamalarinin
yapilmasimi saglayan bir Ozelliktir. Genel dayanikliligt gelismis olan sporcular ve
takimlarin artik oyun kurallar1 veya o sporun kurallar1 altinda iist derecelerde performans
gostermeleri 0zel dayamikhlik diizeylerine bagli olmaktadir. Antrenman ve hareket
bilimlerindeki uygulamalardan yola cikarak daha acik bir sekilde 6zel dayanikliligi
tanimlarsak, bir spor ¢esidinde, sporun en iyi bir bigimde ortaya konulabilmesi ic¢in
gerekenlerin en etkili bigimde ve belirli zaman dilimleri igerisinde 6zel yiiklenmelerin

basarili bir bicimde sergilenebilmesidir’’ (TASKIRAN, 2003, s.34).
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Ozel dayaniklilik, tamamen mag kosullarina yonlendirilmis beceriler ve davranislari
icermektedir. Ancak bunlarin antrene edilmesi ve miikemmel denilecek diizeylere
getirilmesi belli bir zaman siirecini kapsamaktadir. Ozel dayanikliliktan dnce mutlaka
genel dayaniklihk 6zelligi gelistirilmelidir (TASKIRAN, 2003, s.34). Ozel dayaniklilik,
belli sporlarin Ozelliklerini etkilemesine ragmen, yaptirilan antrenmanin ¢esidi, farklh
atletik islerin yapilmasi ya da yarisma heyecamt gibi faktorler tarafindan etkilenmektedir

(BOMPA, 1994, 5.288).

1301. Siirelerine Gore Dayamkhilik

Siirelerine gore dayaniklilig etki alanlarina gore lice ayirmak miimkiindiir. Bunlar; kisa

stireli dayaniklilik, orta siireli dayaniklilik ve uzun siireli dayanikliliktir.

Kisa siireli dayamklilikta, maksimal yiiklenme yaklasik olarak 45 saniye ile 2 dakika
arasinda ve anaerobik enerji kullanimi seklindeki ¢alismalar s6z konusudur. Bunun icin
fizyolojik siireclerin, siiratle ve anaerobik ortamda yapilmasi gerekmektedir (GUNDUZ,
1995, s.178). Bu kategoriye alinan sporlar i¢in, anaerobik prosesler sportif amag¢ igin
ihtiya¢ duyulan enerjinin teminine yogun olarak katilmaktadir. Kisa siireli dayaniklilikta,

oksijen borcu oldukga yiiksektir (ZIYAGIL ve digerleri, 1994, 5.35).

Orta siireli dayamiklilik, 2 ile 8 dakika arasinda olan caligmalarda isi basarabilme
yetenegidir. Orta siireli dayaniklilikta anaerobik ve aerobik enerji s6z konusudur. Ancak
yavas yavas aerobige gecis vardir (SEVIM, 1997, s.58). Hangi yoldan daha fazla enerji
kullanildiginin belirlenmesinde yapilan sporun siiresi etkilidir. Hemen hemen orta siirede
devam eden tiim spor dallarina bakildiginda, basarili sporcularin ortalamanin iizerinde bir

aerobik kapasiteye sahip olduklar1 goriilmektedir (TASKIRAN, 2003, s.38).

Uzun siireli dayaniklilik ise Holmann ve Keul’a gore, 8 dakikamn iizerinde aerobik
enerji kullaniminin s6z konusu oldugu dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir. Sporcunun 8
dakikanin tizerinde ve spor disiplininin 6zelligine gore siiratte ve hareketin temposunda
herhangi bir diisiis olmaksizin devam etmesidir (GUNDUZ, 1995, s.178). Uzun siireli
dayaniklilikta kalp atimi ¢ok yiiksek (180 atim/dakika), kalbin dakika voliimii 30-40 litre
arasinda ve akcigerlere alinan hava 120-140 litredir (BOMPA, 1994, 5.288).
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Uzun siireli dayaniklilik, Harre’ye gére metabolik gereklerin farkliligi acisindan uzun

siireli I, II ve III seklinde siniflandirilmaktadir.

e  Uzun siireli I: 30 dakikaya kadar olan ve glikoz metabolizmasi,
e Uzun siireli II: 30-90 dakika arasinda olan ve glikoz- yag metabolizmasi,

e Uzun siireli III: 90 dakikanin tistiindeki yiiklenmeleri kapsayan ve enerji maddesi

olarak yaglarla olan dayamkhlik olarak tammlanmaktadir (GUNDUZ, 1995, 5.178).

1302. Enerji Olusumu Acisindan Dayanikhilik

Enerji olusumu agisindan dayaniklilik aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik

olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.

Dakikalarca veya saatlerce siiren ya da uzun bir siirede solunum etkinligi icin gerekli
enerjinin O2-ATP sisteminden saglanarak yapilabilme yetenegi aerobik dayaniklilik olarak
tammlanmaktadir. (ZIYAGIL-ELIOZ, 2006, s.18). Aerobik dayaniklilikta, enerji
maddelerinin yeterli oksijenle oksidasyonu s6z konusudur. Enerji saglayan maddelerin
oksidasyonu icin yeterince oksijen hizmete girebiliyorsa aerobik dayaniklilik olugmustur
(GUNDUZ, 1995, s.175). Genellikle organizma oksijen borglanmasina girmeden, yeterli
oksijen ortaminda ortaya konan dayamiklilik tamamen organizmanin aerobik enerji

iiretimine dayali olarak ortaya ¢ikan her kondisyon 6zelligidir (SEVIM, 1997, 5.56).

Aerobik dayaniklilik, 6zellikle uzun siiren yiiklenmelerde performansin en Onemli
belirleyicisidir. Uzun siirse bile bu egzersizlerin yapilmasinda bazen maksimal veya
submaksimal hareket hizlarinin yaratilabilmesi ve bu siddetteki yiiklenmelerin rahatlikla
yapilabilmesi aerobik dayaniklilik diizeyine bagli olmaktadir. Aerobik performans aslinda
dakikada kullanilan oksijen miktar1 ile agiklanabilir. Aerobik kapasite ad1 verilen bu terim,
organizmanin egzersiz esnasinda maksimal diizeyde kullanabildigi oksijen miktar1 ile

aciklanmaktadir (TASKIRAN, 2003, s.37).

Aerobik dayaniklilik performansi ii¢ onemli elemente bagimhidir. Bunlar VO2max, laktat
esigi ve kosu ekonomisidir. VO2max, biiylik kas gruplari ile dinamik egzersiz esnasinda

meydana getirilmis olan en yiiksek oksijen alimi olarak tanimlanmaktadir (HOFF ve



24

digerleri, 2001, s.218). Maksimal oksijen alimi kavrami 1923-24 yilinda Hill ve
arkadaslarinin yapmis olduklar1 ¢alisma ile baslamigtir. Maksimal oksijen alimindaki bu
goriinlis, diinyaca iinlii bir¢ok egzersiz fizyologu tarafindan kabul edilmis ve
genisletilmistir. VO2max, egzersiz fizyolojisi alani icindeki ana degiskenlerden birisidir ve
siklikla bir bireyin kardiyovaskiiler uygunlugunu belirtmekte kullanilmaktadir. Bilimsel
literatiirde maksimal oksijen alimindaki bir artigin, antrenmanin etkisini gdsteren en yaygin
yontem oldugu soylenmektedir. Ayrica maksimal oksijen alimi bir egzersiz yonteminin

gelistirilmesinde siklikla kullanilmaktadir (BASSETT ve digerleri, 2000, s.70).

Laktat esigi (LT), laktatin ¢ikarilip ve iiretilerek dengelendigi biiyiik kas gruplar
kullanilan dinamik ¢alismadaki kalp hiz1 ya da oksijen alimi1 ve en yiiksek calisma yiikii
olarak tanimlanmaktadir. Kuramsal olarak yiiksek bir laktat esiginin anlami, laktat birikimi
olmaksizin bir hareketi ortalama yiiksek bir yogunlukta siirdiirebilmektir. Laktat esigi i¢in
degerler maksimal oksijen aliminin bir yiizdesi ya da maksimal kalp hizinin bir yiizdesi
olarak ifade edilmektedir. Laktat birikiminden dolayi, biiyiik bir zaman diliminde yiiksek
bir yogunlukta devam etmek fizyolojik olarak imkansiz olacaktir (HOFF, 2005, s.575). LT,
anaerobik metabolizmanin bir hamlesini yansitmaktadir. Kan laktat seviyesi, laktat iiretimi
ve uzaklastirilmasi ve bu kinetiklerdeki bireysel ornekler arasindaki bir dengeyi temsil

etmektedir (HELGERUD ve digerleri, 2007, s.666).

Kosu ekonomisi ise kosudaki oksijen tiiketimine dayanmaktadir. Kosu ekonomi,
verilen bir kosu siddeti i¢in oksijen tiiketim hizi, tiiketilen oksijenin siddeti ve her katedilen
mesafede ya da tiiketilen oksijenin her siddetinde kosulan mesafe olarak ifade edilmekte ve
mesafe kosusundaki basarili performansin bir belirteci olarak gosterilmektedir (TURNER

ve digerleri, 2003, 5.60).

Cok yiiksek submaksimal ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji
depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yiiriitebilmesi anaerobik
dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir. Enerji olusumu ATP ve kreatin fosfatin ¢oziilmesi,
bunun tekrar yenilenmesi ve glikojenin yanmasi ile meydana gelmektedir. Burada olusan
oksijen kisa siireli is yapmaya yeterli degildir ve viicuttaki yedek depolar ise ¢aligmay1

uzun siire devam ettiremezler. Anaerobik ve aerobik dayaniklilik i¢ icedir. Her ikisi de
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antrenmanlar yoluyla diizeltilebilmektedir. Ancak anaerobik kapasitenin iyi olmasinin

temel sart1 aerobik kapasitedir (ZORBA, 2001, s.60).

Anaerobik dayanmiklilikta, yiiklenme siddetinin fazlaligi nedeniyle oksidatif yanma
yetersiz olup, inoksidatif enerji sz konusudur. Yani yiiksek siddetteki yiiklenmelerde
glikojenin oksidasyonu ic¢in oksijen yetmiyorsa enerji anaerobik yolla saglanmakta ve bu
durumda anaerobik dayanikliliktan s6z edilmektedir (GUNDUZ, 1995, 5.176). Anaerobik
calismalarin temelinde en az iki reaksiyon vardir. Bunlar; kreatin fosforikanaze reaksiyonu
(alaktik anaerobik yol) ve glikoz reaksiyonudur (laktik anaerobik yol). Alaktik anaerobik
yolda kreatin fosfat ¢oziilerek dagilmakta ve fosfor gruplar1 ATP iizerinde yeni bastan
senteze ugramaktadir. Laktik anaerobik yolda ise karbonhidratlarin fermantasyon ile

dagilarak siit asidi olusturmalar ile ger¢eklesmektedir (SEVIM, 1997, 5.57).

1303. Katilan Kas Gruplarima Gore Dayanmkhilik

Katilan kas gruplarmma gore dayamklilik, genel kas dayamkliligi ve lokal kas

dayaniklilig1 olmak iizere iki sekilde incelenmektedir.

Genel kas dayanikliligi, tiim iskelet kaslarinin 1/7-1/6’simndan fazlasinin katiliminin s6z
konusu oldugu dayanikliiktir (GUNDUZ, 1995, s.174). Bu durumda birgok kas ve biiyiik
kas gruplar1 egzersizin gerceklesmesi i¢in ¢calisma halindedir (TASKIRAN, 2003, s.39).

Lokal kas dayaniklilik ise tiim iskelet kaslarinin 1/7-1/6’sindan azinin katilimimn sz
konusu oldugu ve genel dayanmiklhiligin yam sira biiyiik olciide 6zel kuvvet, anaerobik
kapasite ve dayanikliligin kuvvet 6zellikleriyle sinirlanip, ilgili disiplinin néro-miiskiilar
koordinasyonu ile belirlenmektedir (GUNDUZ, 1995, s.174). Aerobik veya anaerobik
kosullar ve 6zel ¢aligmalarda lokal kas dayamkliligi degisik faktorlere baglidir. Tiim spor
dallarinda lokal kas dayaniklilig1 verim belirleyicidir (DUNDAR, 2000, s.195).

131. Dayamiklihigin Fizyolojik Temelleri

Dayaniklilik, organizma {izerine etkisi olan bir¢ok yiiklenmelere karsi direng

olusturabilmesini saglayan ozelliktir. Aerobik dayamikliigin sekillenmesinde kalp,
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solunum ve dolagim sistemlerinin bir¢ok fizyolojik parametreleri onemli rol oynamaktadir.
Anaerobik dayamklilikta ise daha c¢ok kas metabolizmasi Onem kazanmaktadir

(TASKIRAN, 2003, 5.39).

1310. Kalp

Dayanikliligin en fazla etkiledigi organlardan birisi kalptir. Dayaniklilik antrenmanlari
sonucu ‘’sporcu kalbi’’ denilen bir yapiya doniisen kalp, anatomik olarak biiyiidiigii, kalp
odalarinin (ventrikiiller) genisledigi ve kalp duvarlarinin hipertrofiye ugradigi bir
goriiniime kavusmaktadir. Kalp odaciklarinin biiyiimesi ile kalbin hem igerisine aldig1 kan
miktar1 artmakta hem de bir dakikalik voliimii yiikselmektedir. Bunu genellikle kalbin
dakika voliimii olarak isimlendiren antrenman bilimciler, elit diizeydeki sporcularda
dakikada 30-40 litre civarinda kanin pompalandigini bildirmektedirler. Antrenmansiz

kisilerde bu miktar 20 litre diizeylerindedir (TASKIRAN 2003 s, 39).

Antrenman ile kalbin agirligi 250-300 gramdan, sporcu kalbi denilen 450-500 grama
yiikselmektedir. Kalp kaslarindaki kilcal damarlar, antrenmanla ¢aplarini genisletmekte ve
bu gelisimler ile kalp adalelerine gelen oksijen miktar1 artmaktadir. Daha fazla kan, daha
fazla oksijen ortaminda c¢alisan kisi, yiiklenme esnasinda zorlanmadan calismaktadir

(SEVIM, 1997, s5.55).

Yiiksek miktarda kanin pompalanmasi ile daha fazla oksijen tasinacagi i¢in yiiksek kalp
atim voliimii sporda tercih edilen bir biiyiikliiktiir. Kalp voliimii ve atim frekansi arasindaki
iligki olduk¢a onemlidir. Diizenli yapilan dayaniklilik antrenmanlar1 sonunda kalp atim hiz1
(nab1z) diisiik diizeylerde seyretmekte ve antrenmanlarin yapilmasi devam ettigi siirece bu
ozellik siirekli korunmaktadir. Yiiksek miktardaki kalp atim voliimii, dinlenme esnasinda
kalp atim sayisin1 dakikada 50 vurusa kadar diisiirmektedir. Elit sporlarda yarisan veya
spor oyunlarinda miicadele eden sporcularda kalp atim hizi dakikada 30-40’a kadar
diisebilmekte ama bu rakamlar spor yapmayanlarda veya spor yapmaya ara vermis
olanlarda dakikada 60-90 arasinda bulunmaktadir. Diisiik kalp atim hizi, sporcularda kalbin
daha dinlenik olarak caligmasim saglamaktadir. Diisiik kalp atim hizlarinda daha yiiksek
miktarda kanin pompalanmasi miimkiindiir (TASKIRAN, 2003, s.40).
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1311. Kan

Kan sisteminin dayaniklilik antrenmanlari ile etkilenmesi sonucu toplam kan hacminin
artan viskozitenin etkisi ile %25 daha fazla olmasidir. Kandaki eritrosit miktarinin artmig
olmas1 daha fazla miktardaki oksijenin tasinmasim saglamaktadir. Oksijen tasinmasinda
onemli bir gorev iistlenen hemoglobin sayisinin artmasi, kandaki eritrositlerin artmasi ile
miimkiin olabilmektedir. Bu nedenle, dayaniklilik antrenmanlar1 sonucu kandaki eritrosit
sayisiin artmasi ve buna baghh hemoglobin artis1 ile daha iyi bir dayaniklilik 6zelligi
sergilenebilmektedir (TASKIRAN, 2003, s.40). Ayrica dayaniklilik antrenmanlari kanda
katekolamin ve noradrenalin yiikselmesine neden olmaktadir. Bu degerlerin miisabaka
oncesi yiiksek olmasi, diisilk oranlarda psikolojik stres ya da antrenmanda diisiik
motivasyon meydana getirmekte, diisiik degerler ise, miisabaka Oncesi nervosite ya da

yiiksek psikolojik katilim ortaya ¢ikarmaktadir (KALE, 1993, 5.57).

Kalpte hazir olarak depo edilen bir kan miktar1 bulunmaktadir. Kalp her atista
icerisinde bulunan biitiin kam digar1 atmamaktadir. Atilmayan ve kalpte kalan bu miktara
hazir depo denilmektedir. Antrenmanla kalp odaciklar: biiyiikliigiinden kalpteki hazir depo
miktar1 ile organizmaya daha fazla kan depolanmaktadir. Bu ise, ani yiik altinda bile
organizmanin gerekli enerji ve oksijene sahip olmasini, dolayisiyla da gii¢ veriminin

arttmini saglamaktadir (SEVIM, 1997, 5.22).

1312. iskelet kasi

Kaslar kimyasal enerjiyi mekanik ise ceviren bir tiir makine gorevi gérmektedirler. Bir
kasin bir dirence karsi koyabilmesi veya direnci asabilmesiyle hareket ve is meydana
gelmektedir. Bu nedenle kas sisteminin temel gorevi, kasilarak bedensel hareketle etki
eden kuvvetin gelismesidir. insan viicudunun erkeklerde yaklasik %40’1, bayanlarda ise

%?25-30’u kaslardan olusmaktadir (SEVIM, 1997, 5.12).

Iskelet kaslar1, metabolik ve fizyolojik 6zellikleri farkli olan ii¢ lif tipinin karisimindan
meydana gelmektedir (McLANE-HOLOOSZY, 1979, s.11). Islevi kuvvet olusturmak ya
da bir hareketi meydana getirmek olan iskelet kasi, lif ad1 verilen ve boyu 1mm-30cm, eni

ise 10-100 mikron arasinda olan binlerce kas hiicresinin bir araya gelmesiyle olusmaktadir.
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Iskelet kasi lifleri 151k mikroskobu altinda agikli koyulu cizgiler halinde gériildiigiinden
cizgili kas olarak tanimlanmaktadir. Her lifin iizeri endomisyon denen konnektif doku kilif1

ile sarilmaktadir (ERGEN, 2007, s.3).

Dayaniklilik antrenmanlarinin iskelet kaslarina olan onemli etkisi, gelismis kilcal
damarlarin olusumunu saglamaktir. Egzersiz swrasinda daha fazla kilcal damarin islev
yapmasi, dokuya gelen oksijen ve diger enerji maddelerinin daha rahat tasinmasini ve kas
kasilma metabolizmasinin daha rahat calismasini saglamaktadir. Buradaki damar
ceperlerinin gelismesi sonucu, soz konusu enerji verici maddeler ve oksijen ¢cok daha hizli
bir sekilde kas dokusuna ulagmaktadir. Bu islemlerin yapilmasi esnasinda difiizyon

kapasitesinin arttig1 da goriilmektedir (TASKIRAN, 2003, s.41).

1313. Miyofibril ve Miyofilamentler

Kas liflerinde endomisyumun hemen altinda sarkolemma denilen hiicre zari
bulunmaktadir. Bu zar, sarkoplazma ad1 verilen hiicre plazmasini ¢evrelemektedir. Her lif
sarkoplazma icerisinde asili halde duran yiizlerce miyofibrilden olusmaktadir.
Miyofibriller, protein yapisindaki ince ve kalin miyofilamentlerden olusmaktadir.
Bunlardan ince olami agirlikli olarak aktin olmak {izere troponin ve tropmyozin
molekiillerinden, kalin olan ise myozin molekiillerinden meydana gelmektedir. Bu nedenle
ince ve kalin filamentler sirasiyla aktin ve myozin filamentleri olarak da tamimlanmaktadir.
Myozin filamentleri orta bolgeler disinda, capraz kopriiler icermektedir. Capraz kopriilerin
baslarinda myozin ATPaz enzimi yer almaktadir. Bu enzim ATP’i parcalayarak ADP + P +
Enerji meydana getirmektedir (ERGEN, 2007, s.4).

Iskelet kasina cizgili goriiniimii veren aktin ve myozin filamentlerinin dizilisidir. Bu
cizgili goriiniimde, yalnizca aktin fliamentlerinin bulundugu bolge I band1 adin1 almakta ve
151k mikroskobunda acik renk goriintiisii vermektedir. Ote yandan aktin ve myozin
filamentlerinin birlikte yer aldig1 kisimlar daha koyu renkte goriilmektedir. Bu bolgeler A
bandi olarak isimlendirilirler. A bandinin ortasinda aktinin ulasamadigi ve yalnizca
myozinden olusan bir alan vardir. H bolgesi olarak adlandirilan bu bolge I bandindan daha
koyu, A bandindan ise daha agik renkte goriilmektedir. I bandi ortasinda dikey olarak

uzanan Z ¢izgisi bulunmaktadir. Bdylece, dinlenim durumundaki, iki Z ¢izgisi arasinda H
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bolgesini saymazsak sirasiyla I-A-I bantlar1 yer almus olmaktadir. Z cizgileri bir
myofibrilden digerine dogru uzanarak kas lifinin icindeki myofibrilleri birbirine
baglamaktadir. Iki Z ¢izgisi arasinda kalan bu bolgeye sarkomer adi verilir. Sarkomerin

Onemi, onun kasilabilen kiiciik iinite olmasindan kaynaklanmaktadir (ERGEN, 2007, s.5).

1314. Kas Lif Tipleri

Iskelet kas lifleri Tip I, Tip Ila ve Tip IIb lifler olarak siniflandiriimaktadir
(SIMONEAU-BOUCHARD, 1995, s.1091). Iskelet kasinin kendi igerdigi fibril tipi
ylizdesi genetik olarak belirlenerek gii¢ ve dayamiklilik sporlarinda performans agisindan

onemli bir rol oynamaktadir (ZORBA, 2001, s.144).

Hizl kasilan fibriller, izl glikolitik veya Tip IIb fibrilleri olarak da adlandiriimaktadir.
Nispeten az sayida mitokondria icermekte ve aerobik metabolizma i¢in sinirli bir
kapasiteye sahiptirler. Buna karsin, hizli kasilan fibriller kendilerine genis anaerobik
kapasite saglayan zengin glikojen depolar1 ve glikolitik enzimlere sahiptir. Ayrica hizl
kasilan fibriller, yavas kasilan fibrillerden daha ¢ok miyofibril ve daha yiiksek ATPaz
aktivitesi icermektedir. Hizl1 kasilan fibrillerdeki yiiksek miyofibril sayist hiicrenin ¢ok
sayida myozin capraz kopriileri icerdigini ve boylece yavas kasilan fibrillere gore daha ¢ok
kuvvet ortaya koyabilecegi anlamina gelmektedir (ZORBA, 2001, s.145). Hizh kasilan kas
tipleri yavas kasilan kas lifleri sekline doniisebilmektedir. Yogun bir sekilde yapilan
dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda hizli kasilan kas liflerinde yavas kasilan lif tiplerine
dogru bir transformasyon goriilebilmektedir. Ancak bunun tersi miimkiin degildir. Yavas
kas lifleri, antrenmanlar yapilmis olsa bile hi¢bir zaman hizli kasilan kas lifleri haline

doniisemezler (TASKIRAN, 2003, s.54).

Yavas kasilan fibriller, yavas oksidatif veya Tip I fibrilleri olarak da adlandiriimaktadir.
Daha c¢ok sayida mitokondria icermekte ve hizli kasilan fibrillerden daha cok kan
damarlariyla cevrilidirler. Buna ek olarak, yavas kasilan fibriller hizli kasilan fibrillerden
daha cok kirmizi pigmentli myoglobin konsantrasyonunu icermektedir (ZORBA, 2001,
s.45). Tip I lifleri genel olarak yorgunluga diren¢li ancak gii¢ iiretme yetenekleri diisiik
liflerdir (ERGEN, 2007, s.13). Yiiksek oranda yavas kasilan kas lifleri olan sporcunun
diinya capinda bir sprinter olmasi beklenmemelidir (TASKIRAN, 2003, s.54).
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Fibril tiplerindeki son siniflama ara fibrillerdir. Ayrica hizli oksidatif glikolitik veya
Tip Ila fibrilleri olarak tanimlanmaktadir. Bu fibriller hizli kasilan ve yavas kasilan
fibrillerin arasinda bir yerde biyokimyasal ve yorgunluk niteliklerine sahiptir. Kavramsal
olarak ara fibriller yavas ve hizli kasilan kaslarin niteliklerinin bir karigimi olarak
diistiniilmektedir. Buna karsin, ara fibriller tek bir fibril tipi degildir, fakat hizli kasilan ve
yavas kasilan fibriller arasinda bir kopriidiir. insan iskelet kasi fibril tiplerinin 6zellikleri

asagidaki tablo 3 i¢inde gosterilmektedir (ZORBA, 2001, s.146).

Tablo: 3
Lif Tiplerinin Ozellikleri

Nitelik Yavas Kasilan Ara Hizli Kasilan
(Ozellik) (Tip D (Tip Ia) (Tip IIb)
Cap Orta Orta Orta
Z Cizgisi Kalinlig Genis Orta Dar
Glikojen icerigi Orta Ortadan Yiiksege Ortadan Yiiksege
Yorgunluga
Direnci Yiiksek Orta Diisiik
Damarlanma Cok Cok Az
Myoglobin Icerigi Yiiksek Yiiksek Diisiik
Uyarilma Hizi Yavas Hizh Hizli
ATPaz Aktivitesi Diisiik Yiiksek Yiiksek
Baskin Enerji
Sistemi Aerobik Karigik Anaerobik

Kasta lif tipi dagiliminin belirlenmesinde genetik faktorler onemli bir rol oynarken
genetik dis1 faktorler de yavas ve hizhi kas liflerinin dagilimina katkida bulunmaktadir.
Farkli sportif aktivite icerisinde bulunan sporcularmn iskelet kasi lif tiplerinin
karsilastirilmasi, yapilan spor tiirii ile ilgili olarak tip I ve tip II fibrillerinden birinin
digerine gore daha agirlikli olarak bulundugunu ortaya koymaktadir. Tip I lifleri
dayanikhilik, tip IT lifleri ise yiiksek atlama, atmalar, sprint gibi kuvvet ve gii¢ tiirii

aktivitelerle uygunluk gostermektedir (ERGEN, 2007, s.15).
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1315. Solunum sistemi

Eger kiside ventilasyon sistem ile ilgili bozukluklar ve hastaliklar var ise dayamklilik
calismalari smirsiz sekilde uygulanmaz. Ornek olarak, asttmin hafif kronik hallerinde dahi
uygulanan yiiksek dozda dayamiklilik antrenmanlar1 astimi kuvvetlendirmekte ve agik
sekilde nefes aliniminda rahatsizliklar ortaya koymaktadir. Bu nedenle, dayamiklilik
kosularinda ilk 4-6 dakika sonunda nefeste darlik meydana gelebilir. Bunun diginda alerjik
durumlarda uzun kosu, nefesi acabilmektedir. Dayaniklilik antrenmanlarinin pulmonal

sistem iizerindeki etkileri su sekilde siralanabilir;

o Ogzellikle genclerde gogiis gevresi, soluk hacminin artmasi ile genislemektedir

e Performans akcigeri (akciger alveoler alan biiyiikliigii)

¢ Solunum kaslarinda meydana gelen aktivite hipertrofisi, biiyiik alveoler arteriyel O2
parsiyel basing ile birlikte biiyiik alveoler ventilasyon

e FEsit submaksimal yiiklenmelerde dinlenme aninda O2’den faydalanma daha fazla
olmakta, soluk hacmi ve soluk frekansi diisiik bulunmaktadir. Bu anlamda O:2
kullanimi, hiicre ve organlar agisindan preventif ve rehabilitatif anlam tasimaktadir.

e Uzun kosuculardaki vital kapasite (VK), ozellikle diger sporculara gore daha
yiiksektir. Bundan dolay1 dayaniklilik ile ilgili aktivitelerdeki elit diizey sporcular
goreli yliksek O2-kapasitesine (70 ml/gr) sahiptirler.

e Biiyiik ventilasyon rezervi, daha yiiksek maksimal soluk hacmi ve daha yiiksek
maksimal oksijen aliimi. Maksimal oksijen alinimi elit diizeyde antrenman yapan
mukavemetgilerde 60 ml O2/kg viicut agirligt olarak gbézlemlenmektedir (ortalama

deger: 40 ml. O2/kg) (KALE, 1993, 5.33).

132. Dayamikhiligin Biyolojik Faktorleri

1320. Yas

Dayaniklilik gelisiminin en hassas donemi hem erkek hem de kizlarda 4. ve 13. yastan
sonraya rastlamaktadir (MURATLI, 2007, s.121). Dayaniklilik antrenmani olmadan
kardiyal performans 30 yasindan itibaren devamli azalmaktadir. Performansin gerilemesi

ozellikle 65. yastan sonra kuvvetlenmektedir (KALE, 1993, s.61).
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1321. Cinsiyet

Erkek ve kadinlar arasindaki kendine has cinsiyet farklar1 genel bedensel performans
acisindan Onemli rol oynamaktadir. Farkhliklar ozellikle fizyolojik alanda ortaya
cikmaktadir. Ortalama olarak daha diisiik oranlardaki boy uzunlugu, daha kiigiik kas
oOlciitii, daha kiiclik maksimal soluk hacmi, daha kiiciik maksimal oksijen alimi, daha kiiciik
maksimal oksijen nabzi, relatif daha diisik hemoglobin ihtivasi, daha kiiciik kalp
biiyiikliigli ve yag dokusundaki daha yiiksek bir oran, kadinlar1 erkeklerden farkli
kilmaktadir. Sportif performans uygulanmasinda bilinen tiim bu veriler, insanin hormonal
yapist ile ilgilidir. Fonksiyonel farkhlik, kadinlar ve erkekler arasinda farkli degildir.
Kadinlar, bedensel yiiklenmelere erkeklere gore daha kotii degildir. Metabolizmalarindan
dolayr kadinlar, dayaniklilik kosullart i¢in 6zellikle iyi derecede daha uygun olduklar1
goriiniimiinii vermektedirler (KALE, 1993, 5.63).

Kadindaki kaslarin viicut agirhigina katilma oram sadece %35.8°dir. Buna karsilik
erkekte bu oran ortalama %41.8 dolaylarindadir. Ote yandan, kadin ve erkegin kaslar1
yalnizca nicelik bakimindan birbirinden ayrilmaz. Bunlar arasinda nitelik farklar1 da vardir.
Ornegin kadimnlarda ortalama kuvvet basarisi erkek kaslarindakinin %50-80’i kadardur.
Kaslarin antrenman yoluyla gelistirilebilirlik oram1 kadinlarda daha diisiik olmaktadir. Bu
etkenlerdir dolay1 antrenman sonucunda erkekle kadin arasindaki cinsiyet farklar1 daha da

biiyiiktiir (SEVIM, 1997, 5.15).

1322. Antropometrik Yapi

Genetik faktorler tarafindan belirlenen ve cevre faktorleri tarafindan etkilenen sporcu
yapisi, intensif sportif katilimlarda avantajhi bir calisma performansi ile donatilmistir. Bu
anlamda yapi, sportif performans iizerinde performans yiiksekligini ve cesitliligini
belirlemede ©nemli rol oynamaktadir. Yapinin belirlenmesinde viicut agirligi ve boy
onemli rol oynarlar. Bu nedenle, dayaniklilik ile ilgili performans bu iki yapi1 tasia 6zel
onem vermektedir. Viicut agirlig1 istenilen performans 6zelliginin optimal olabilmesi i¢in
belirli ideal olciitler igerisinde kalmalidir. Biyomekanik goriiniim agisindan optimal yapili
kosucu daha kisa ve dolu, atletikten ziyade astetik, az kasli ve her zaman ince olarak

ongoriilmektedir (KALE, 1993, 5.64).
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14. Enerji Sistemleri

Bilim adamlar1 enerjiyi “’is yapabilme yetenegi’’ olarak tanimlamaktadirlar. Bilim
adamlarinin tanimina gore is, belli bir mesafede uygulanan kuvvettir. Sonug olarak, enerji
ve is birbirinden ayr1 diisiiniilemez. Enerjinin alt1 farkli sekli vardir. Bunlar; Kimyasal, 1s1,
151k, mekanik, elektrik ve niikleer’dir. Her enerji bir digerine doniistiiriilebilmektedir.
Insamin faal olmasi icin gerekli olan mekanik enerjinin kaynagi, aslinda besinlerin
viicudumuzda kimyasal enerjiye doniismesidir. Yedigimiz besinler solunum aninda oksijen
yardimiyla karbondioksit ve hidrojen ile kimyasal enerjiye doniismektedir. Biiylime ve
kaslarin mekanik calismasi gibi biyolojik faaliyetlerin yiiriitiilmesi i¢cin gerekli enerji bu
metabolik solunum sayesinde elde edilmektedir. Biitiin bu isleme enerjinin biyolojik

doniisiimii denilmektedir (DUNDAR, 2000, 5.57).

Antrenman veya miisabakadaki her tiirlii bedensel yiiklenmelerde, kaslarda meydana
gelen enerji olusumu biiyilk 6nem tasimaktadir. Kaslar insan metabolizmasindaki enerji
olusumu ve dOniisiimiiniin son istasyonudur. Ciinkii her tiirlii kas kasilmasi, kas
dokusundaki enerji doniisiimlerine baglidir. Kaslardaki kasimamn temel sart1 bu enerji
degisimleridir. Bu durumda indirgenmeleri sonucunda degerlendirmeye hazir enerji ortaya

cikan bilesikler, kaslar igin biiyiik onem tasimaktadir (SEVIM, 1997, s.16).

140. Adenozin Trifosfat (ATP)

Besinlerin par¢alanmasiyla olusan enerji direkt olarak bir is yapmaya yetmemektedir.
Bu enerji daha cok, kas hiicrelerinde depolanabilen ATP diye bilinen baska bir kimyasal
bilesigin yapilmasinda kullanilmaktadir. Istenen isi, hiicreler ancak bu bilesigin

pargalanmasiyla ortaya ¢ikan enerji araciligiyla yapabilmektedir (DUNDAR, 2000, 5.59).

ATP’nin molekiil yapis1 bir adenozin ile ii¢ fosfattan olugmaktadir. Son iki fosfat
arasinda °’yiiksek enerji bagr’’ bulunmakta ve bu 6nemli bir kimyasal enerji kaynagi olarak
kabul edilmektedir. Bu bag kimyasal olarak parcalandiginda ortaya cikan enerji agigi,
ciktig1 hiicrenin 6zelligine gore yasam fonksiyonlarinin yerine getirilmesini saglamaktadir.
Bir mol ATP parcalandiginda yaklagik 7-12 kcal enerji agiga ¢ikmaktadir (ERGEN, 2007,
s.42). Ancak ATP’nin sadece kiiciik bir miktar1 kas i¢inde depo edilmektedir. Yaklasik
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olarak 1-4 saniyelik calismalara yetecek kadar kas icinde ATP depolanmaktadir. Bu
zamandan sonra calismaya devam edecek kaslar icin viicut tarafindan ATP {iiretilmelidir.

Ciinkii ATP, kassal hareketler i¢in acil enerji kaynagidir (FLECK-KREAMER, 2004 5.76).

ATP’nin kimyasal reaksiyonlarla yikimi sonucu enerji agiga c¢ikiyorsa, tekrar
kullanilmak iizere yapimi icinde enerji gerekmektedir. ATP yikimi ve yapimi iki yonli
kimyasal reaksiyon olarak adlandirilmaktadir. Oksijene gerek duyulan kimyasal
reaksiyonlara aerobik, oksijene gereksinim duyulmaksizin gerceklesen kimyasal
reaksiyonlara anaerobik metabolizma denir. ATP’nin yeniden sentezlenmesi i¢in gerekli
olan enerji, aerobik ve anaerobik metabolizma ile saglanmaktadir (ERGEN, 2007, s.42).
Bu nedenle, resentez yoluyla ATP’nin kisa zamanda yeniden olusturulmasi fonksiyon
acisindan biiyilk Onem tasimaktadir. ATP’nin yeniden olusturulmasit 3 yoldan

gerceklesmektedir. Bunlar;

e Laktik asitsiz ortamda anaerobik enerji olusumu,
e Laktik asit ortaminda anaerobik enerji olusumu,

e Aerobik ortamda enerji olusumudur (SEVIM, 1997, s.16).

1400. Laktik Asitsiz Ortamda Anaerobik Enerji Olusumu (ATP-CP)

Kaslara enerji saglamak i¢in hemen kullanilmak iizere hazir halde bulunan ve kas
icinde depolanan ATP ve kreatin fosfat (CP) mevcut enerjinin hizh bir sekilde kullamlmas1
saglayan kimyasal olarak calisan iki bilesendir (FLECK-KREAMER, 2004, s.77). Hem
ATP hem de CP, fosfat bilesikleri icerdigi icin bunlarin tiimiine fosfojenler denilmektedir.
Bir fosfat bileseni bilesikten koparildiginda biiyiik bir enerji agig1 ¢iktigi icin CP, ATP’ye
benzemektedir. Bu parcalanma sonucunda kreatin ve inorganik fosfat enerji a¢iga ¢cikmakta
ve ATP’nin yenilenmesi i¢in hemen biyokimyasal bir reaksiyona girmektedir. Ornek
olarak, kaslarin hareketiyle hemen parcalanan ATP, yine depolanmis olarak bulunan
CP’nin pargalanmasiyla agiga ¢ikan enerji yardimiyla siirekli olarak ADP ve P ile
reaksiyona girerek yenilenmektedir. Bu islem dinlenme aninda, besinlerin par¢alanmasiyla

ac1ga ¢ikan ATP yardimiyla gerceklesmektedir (DUNDAR, 2000, s.61).
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ATP ve CP’den enerji olugmasi anaerobik enerji olusumu olarak adlandirilmaktadir. Bu
olayla oksijen harcanmamakta ve laktik asit meydana gelmemektedir. CP ve ADP’den
yenilenen ATP resentezi kas kasilmasi sirasinda o kadar hizli meydana gelir ki, kastaki
ATP konsantrasyonu dinamik ¢alismalarda sabit kalmaktadir (SEVIM, 1997, s.17). Cok
yiiksek siddette ve 10 saniyeden kisa siiren eforlarda kas kasilmasi i¢in gerekli enerjinin

onemli bir kismi bu yolla saglanmaktadir (ERGEN, 2007, s.42).

1401. Laktik Asit Ortaminda Anaerobik Enerji Olusumu (Anaerobik Glikoliz)

Anaerobik glikoz olarak bilinen bu metabolik yolla karbonhidratlar parcalanarak ATP
resentezi i¢in gerekli enerji saglanirken son iiriin laktik asit oldugundan bu isim verilmistir.
Laktik asit kaslarda ve kanda yiiksek bir yogunluga ulasirsa yorgunluga yol agmaktadir.
Asit ortam pH’1 diisirmekte ve mitokondrilerdeki bazi enzimlerin aktivitesini

engellemektedir (ERGEN, 2007, s.42).

Biiyiiyerek bir dakikaya ulasan yiiklenmelerde kaslardaki enerji yiiklii fosfatlar
hareketin siirdiiriilmesinde yetersiz kalmaktadir. Bu durumda glikoz ya da glikojen siit
asidine indirgenerek kisa siirede ATP iiretilmektedir. Ancak bu anaerobik siire¢ de
kisithdir. Bu siirede ancak 2.3 mol ATP iiretilebilmektedir. Bunun sonucu olarak da kas
dokusunda ve kanda siit asidi birikimi ortaya c¢ikmakta ve bu da ancak oksidasyonla

atilabilmektedir (SEVIM, 1997, s.17).

Holoszy, bir sporcunun asirt kas yorgunlugu nedeniyle ¢alismasini birakmasina neden
olan laktik asit birikmesinin bir iist sinir1 olmasi gerektigini iddia etmistir. Bunun bir
nedeni, reaksiyonlarda diizenleyici etken olarak kullanilan enzim olan fosfofruktokinaz’in
(PFK) azalmasina neden olan laktik asit birikmesi ve yine bunun sonucunda kas
hiicrelerindeki pH derecesindeki diisiislerdir (DUNDAR, 2000, s.63). Siddetli egzersizlerle
kan pH seviyesi, dinlenme pozisyonunda 7.4’den 6.6 ya kadar diisebilmektedir. Hidrojen
iyonlarinda ve pH seviyesinde ki bu diisiislerin, asir1 yorgunlukta biiyiik payr oldugu
diisiiniilmektedir. Laktik asit enerji kaynag1 1-3 dakikalik biitiin egzersizlerde ATP nin
biiyiik bir saglayicisidir. Kisa donemli egzersiz tipleri tamamlandiktan sonra agir nefes

alma devam etmektedir (FLECK-KREAMER, 2004, s.77).
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1402. Aerobik Ortamda Enerji Olusumu (Aerobik Sistem)

Aerobik yol, oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve yaglarin su ve
karbondioksite kadar parcalanmasi ile eneri elde edilmesini saglamaktadir. Aerobik enerji
yolundaki ilk basamaklar anaerobik glikoz ile aynidir ve bir molekiil glikojen iki molekiil
piriivik asite ¢evrilmektedir. Anaerobik yolla glikojenin yikimi aerobik yolla
kiyaslandiginda, daha sinirli sayida ATP yenilenebilmektedir (1 mol glikojenden 3 mol
ATP). Oysa aerobik yolla 1 mol (180gram) glikojenden 39 mol ATP elde edilmektedir
(ERGEN, 2007, s.43).

1-2 dakikay1 gecen agir yiiklenmelerde enerji ihtiyaci aerobik olarak kargilanmaktadir.
Uzun siiren calismalarda on planda kas glikojeni ve daha az olgiide de karaciger
glikojeninden yararlanilmaktadir. Boylelikle karacigerdeki karbonhidrat rezervleri kan
yoluyla kaslara verilmekte ve kaslardaki glikojen rezervinde tasarruf saglanmaktadir.
Yiiklenme siiresinin artmasiyla, enerji ihtiyact giderek yaglarin oksidasyonu ile
karsilanmakta ve daha zor durumlarda proteinler devreye girmektedir. Nocker’e gore
dinlenme durumunda enerjinin %80’1 glikojen ve %?20’si serbest yag asitlerinden aerobik
enerji yoluyla kazanilmaktadir. Uzun siire devam eden yiiklenmelerde serbest yag

asitlerinin enerji olusumuna katkis1 %50’ ye kadar varmaktadir (SEVIM, 1997, s.18).

Aerobik sistemde oksijenden dolay1r laktik asit birikmesi olmamaktadir. Diger bir
deyisle oksijen, ATP yenilenmesini durdurmaksizin devam ederek laktik asidin
birikmesine engel olmaktadir. Oksijen bunu, ATP yenilendikten sonra piriivik asidin
cogunu laktik aside doniismeden aerobik sisteme gondererek yapmaktadir (DUNDAR,
2000, s.65). Aerobik enerji olusumunun saglandigi mitokondriler, dayamklilik
antrenmanlar1 sonucu genisledikleri gibi aym1 zamanda sayilar1 da artmaktadir. Aerobik
metabolizma igin gerekli enzimlerin aktivitelerinin artmasi, glikojenden enerji elde

edilmesi ve myoglobin diizeyinin artmasim saglamaktadir (TASKIRAN 2003, s.41).

14020. Krebs Sikliisii

Eger reaksiyon aerobik yolla devam ediyorsa, islemler mitokondrilerde olugsmakta ve

piriivik asit iki karbonlu bir yap1 olan asetil-CoA’ ya doniiserek krebs’e girmektedir.
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Aerobik yolla enerji olusumuna yaglar ve kismen proteinlerde katkida bulunmakla birlikte,
proteinler viicudun korunma mekanizmasi, biiyiime ve hormon sisteminde yer aldigindan
enerji veren bir madde olarak tercih edilmemektedir. Elektronlar hidrojen atomlar1 yoluyla
uzaklastirilmakta, hidrojen atomi (+) yiikli bir iyon ile (-) yiiklii bir elektrondan
olusmaktadir (ERGEN, 2007, s.44).

Krebs doniisiimiindeki karbondioksit olusmasit ve elektron kopmasi soyle izah
edilebilir. Pirtivik asit; karbon, hidrojen ve oksijenden meydana gelmektedir. Hidrojen
koparildiginda sadece karbon ve oksijen, yani karbondioksit bilesenleri kalmakta ve
boylece krebs doniisiimiinde piriivik asit, Co2 olusturarak indirgenmektedir. Bu doniisiime
reaksiyonlardaki bazi kimyasal bilesiklerden dolay1 bazen trikarboksilik asit (TCA), bazen
de sitrik asit doniisiimii denilmektedir (DUNDAR, 2000, 5.66).

14021. Elektron Tasima Sistemi

Son olarak soludugumuz oksijen yardimiyla krebs doniisiimiinde koparilan hidrojen
iyonlar1 ve elektronlar1 birleserek su olustururken glikojenin parcalanmasi1 devam
etmektedir. Bu reaksiyon dizisine de elektron tasima sistemi veya solunum zinciri

denmektedir (DUNDAR 2000 s, 67).

141. Egzersiz Sonrasi Normale Donme (Toparlanma)

Egzersizden toparlanma, bir bireyin egzersizden sonra eski haline donme yetenegi
olarak tanimmlanmaktadir (BELL ve digerleri, 1997, s.79). Egzersizin basinda enerji
gereksinimi daha ¢ok kas iginde hazir bulunan ATP’lerden saglanmaktadir. Daha sonra
egzersizin siddeti ve siiresine gore ii¢ enerji yolu devreye girmektedir. Egzersiz bittikten
sonra organizmada enerji tiiketimi bir siire daha devam etmektedir (ERGEN, 2007, s.47).
Antrenman ve dinlenme aninda metabolik enerji sistemlerinin oynadig1 degisik rollerin
yan1 sira dinlenme aninda enerji sistemlerinin nasil tepki verdiginin bilinmesi
gerekmektedir. Herhangi bir egzersiz, dinlenmekte olan bir sporcunun asit baz dengesinde

ani bir degisiklige yol agmaktadir (DUNDAR, 1997, 5.76).
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Antrenman sonrasinda dinlenirken antrenmana devam etmedigimiz i¢in enerji
ihtiyacimiz azalmaktadir. Ancak, yapilmis olan antrenmanin siddetine baglh olarak oksijen
tiikketimi olduk¢a yogun bir sekilde bir siire daha devam etmektedir (DUNDAR, 1997,
8.76). 1922 yilinda A. V. Hill tarafindan ag¢iklanan ve arastirmaciya fizyoloji alaninda

(%4

Nobel 6diilii kazandiran bu bulgu “’Oksijen Borcu “° olarak terminolojiye yerlesmistir.
Borg terimi, egzersiz sonrasinda tiiketilen fazla oksijenin sanki organizmadaki bir bagka
kaynaktan 6diing olarak alindigi ve daha sonra 6dendigi anlamim vermektedir (ERGEN,

2007, s.47).

Maksimal bir egzersizde kas i¢ci myoglobine bagl ve vendz kandaki oksijenin toplam
miktar1 sadece 600 mililitre kadardir. Olgiilen ve borg olarak ifade edilen degerler ise iyi
antrenmanl sporcularda 30 litre kadar olabilmektedir. Bu ise, egzersiz sonrasi tiiketim ile
kiyaslandiginda viicut i¢ci O2 depolarinin bor¢ olusturamayacak kadar kiiciik oldugunu
gostermektedir. Egzersiz sonrasi fazla oksijen tiiketimi olarak da isimlendirilen oksijen

borcu kavrami agsagida belirtilen nedenlerden olugsmaktadir (ERGEN, 2007, s.47).

1410. Fosfojen Depolarimin Yenilenmesi

Kisa siireli siddetli bir egzersizden hemen sonra, birka¢ dakika boyunca ¢ok derin ve
hizli nefes alig verisin oldugu periyot olmaktadir. Normal dinlenme durumundaki oksijen
tilketiminin yukarisinda viicut i¢ine alinan oksijen ATP’nin aerobik olarak iiretilmesinde
kullanilmaktadir. Bu asir1 ATP boliimii hemen ADP ve CP‘ye doniismekte ve serbest
birakilan enerji CP icine geri gelen kreatin ve P’nin kombinasyonunda kullamlmaktadir.
(FLECK-KREAMER, 2004, s.79). Kas biyopsi teknigi ile yapilan arastirmalarda egzersiz
sonrast kas fosfojen depolarmin yenilenmesinde yarilanma siiresi 20-30 saniye, tamamen
yenilenme siiresi 3 dakika olarak bulunmustur. ATP-CP yenilenmesinde gerekli enerjinin

onemli bir kismi oksijen sistemi ile saglanmaktadir (ERGEN, 2007, s.47).

Fosfojen yenilenmesi iki farkli dinlenme evresinde incelenmektedir. Birincisi, izerinde
calisilan kaslarda normal kan dolasimi varken, ikincisi ise kaslarda asir1 kan dolagimi
varken fosfojen yenilenmesi incelenmektedir. Normal kan dolagimi varken fosfojen
yenilenmesinin biiyiik ¢cogunlugu ilk 4 dakika icerisinde gerceklesmektedir. Kan dolagimi

cok yogunken fosfojen yenilenmesi meydana gelmemektedir. Bunun nedeni ise yenilenme
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islemi i¢in oksijene ihtiya¢ duyulmasidir. Genel olarak bakilirsa ATP-PC’nin biiyiik bir
kisminin dinlenmenin ilk birka¢ dakikalik evresinde yenilendigi goriilmektedir (FLECK-
KREAMER, 2004, 5.79).

1411. Myoglobin Oksijenasyonu

Miyoglobin, iskelet kasinda bulunan ve oksijenin kas hiicresindeki mitokondriye
taginmasini saglayan protein yapida bir maddedir. Kandaki hemoglobin ile benzer bir yap1
ve fonksiyon gostermektedirler. Organizmada myoglobine baglh mililitre miktarinin bir kg
kas kiitlesi i¢inde yaklasik 11 mm ve toplam olarak 300-500 ml kadar oldugu
hesaplanmaktadir. Myoglobin, egzersizin baginda heniiz oksijen tasima sistemi devreye
girmeden Once dokuya oksijen saglama 0zelligi nedeniyle énem tagimaktadir. Ayrica,
kilcal damarlardaki hemoglobinden kas liflerindeki mitokondrilere oksijen difiizyonunda
da rol oynamaktadir. Oksijen myoglobine baglanma 6zelligi ortamdaki kismi basinci ile

yakindan iligkilidir (ERGEN, 2007, s.48).

1412. Kas Glikojen Yenilenmesi

Dayaniklilik antrenmaninin ardindan dinlenme boliimiiniin ilk 1-2 saatinde kas
glikojenini sadece kii¢iik bir boliimii yenilenmektedir. Dayaniklilik antrenmani sonrasinda
kas glikojeninin tam olarak yenilenmesi iki giinden daha fazla ve bu siire icinde de bol
miktarda karbonhidrat alinmasi gerekmektedir. Bol miktarda karbonhidrat alinmaksizin
bes giinliilk bir siire icinde bile glikojenin kii¢lik bir bolimii yenilenebilmektedir.
Dayaniklilik antrenmanindan sonraki ilk birka¢ saat iginde bol miktarda karbonhidrat
alimirsa glikojen yenilenmesi en hizli diizeyine ¢ikmakta ve 10 saat i¢cinde %60 oraninda

yenilenmektedir (DUNDAR, 1997, 5.79).

1413. Laktik Asit Uzaklastirilmasi

Yogun egzersiz sirasinda laktik asit biiziilen kaslarda birikmektedir. Biriken bu laktik
asit kastaki oksijen veya glikoneojenez tarafindan ya da diger hiicreler tarafindan atilmakta
ya da kana taginmaktadir (JUEL ve digerleri, 2003, s.3). Egzersiz sonrasinda laktik asidin

uzaklastirilmast icin enerji gerekmektedir. Bu enerji daha cok aerobik yolla saglanir.
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Ciinkii laktik asit, glikojene, glikoza, proteine cevrilebilmekte, su ve karbondioksite
yiikseltgenebilmektedir (ERGEN, 2007, s.48).

Oksijen borcunun hizli ve yavas olmak iizere iki evresi bulunmaktadir. 1933 yilinda
Rudolp Margaria egzersizden hemen sonra alinan kan 6rneklerinde laktik asidin yiiksek
konsantrasyonda olmadigim1 gordiigiinde, fazla oksijen tiiketiminin gerceklestigi ilk birkac
saniyelik evreye laktik asit uzaklastirilmasiyla ilgili olmayan anlamina gelen alaktasid
oksijen borcu olarak tamimlamigtir. Bu evreden sonra devam eden ve daha diisiik hizla
gerceklesen laktik asidin uzaklastirilmasi icin gerekli enerjinin tam olarak saglanamadigi
ve oksijenin metabolizmaya katildig1 evreye ise laktasid oksijen borcu adini vermistir.
Alaktasid oksijen borcunun édenmesi sirasinda, karbonhidratlar aerobik ve anaerobik yolla
yikima ugrarlar ve aciga cikan enerji ATP yenilenmesinde kullanilir. Bir kissm ATP
yikilmis olan CP yapmmui i¢in devreye girer. Kiiciik bir kisstm ATP ise glikoz ile yenilenir
(ERGEN, 2007, s.49). Artan oksijen kullaniminin yavas dinlenme anindaki bir¢ok
fizyolojik faaliyetle ilgisinin oldugu artik bilinmektedir. Bu faaliyetlerden bazilari, viicut
isisinin - artigy, oksijen tiiketimindeki artig, glikoz yenilenmesi ve kalbin oksijen

tikketmesidir (DUNDAR, 1997).

Tablo 4:

Siddetli Yiiklenmeler Sonras1 Normale Donme Siireleri

Normale Donme islemi En Az En Cok
Fosfojen Yenilenmesi 2 dakika 3 dakika
Alaktasid O2 Borcu Odenmesi 3 dakika 5 dakika
Myoglobin Oksijenasyonu 1 dakika 2 dakika
Kas Glikojeni tamamlanmasi
1. Uzun Siireli Egzersiz Sonrasi 10 saat 46 saat
2. Kisa Siireli Egzersiz Sonrasi 5 saat 24 saat
Kas ve Kandan Laktik Asit 1 saat 2 saat
Uzaklagtirilmasi

Laktasid O2 Borcu Odenmesi 30 dakika 1 saat
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Maksimum eforun harcandigi bir antrenmandan sonra, biriken laktik asidin yarisinin
atilabilmesi i¢in 25 dakika siireyle oturup dinlenmek gerekir. Bu da, boyle bir antrenmani
miiteakip ilk 1 saat 15 dakikalik siire i¢cinde laktik asidin %95’in atilmasi demektir.
Maksimum efor harcanmadigi, ancak yine de agir bir antrenman aninda biriken laktik asit
orani da az olacagindan bunun atilmasi i¢in kisa siireli bir dinlenme yeterlidir. Laktik asit

muhtemelen su sekillerde yok edilmektedir;

e Idrar ve ter yoluyla atilir. Laktik asidin idrar ve ter yoluyla atildigi bilinmekle
birlikte dinlenme aninda bu yola atilan laktik asit miktar1 yok denilecek kadar azdir.

e Glikojen veya glikoza doniisiir. Laktik asit, karbonhidratin (glikoz ve glikojen)
boliinmesiyle acgiga ciktigi icin, karacigerde bunlardan birine doniiserek kas i¢in gerekli
olan atp enerjisini olusturur. Ancak atilan laktik asitle karsilastirildiginda kastaki ve
karacigerdeki glikojen yenilenmesi oldukca yavastir. Hatta, dinlenme anminda kandaki
glikoz diizeyindeki degisiklikler de minimumdur. Bu nedenle, glikoz veya glikojene
doniisen laktik asit, atilan laktik asidin sadece kii¢iik bir boliimiinii olusturur.

e Proteine doniigiir. Laktik asit de dahil karbonhidratlar viicudumuzda kimyasal
yollarla proteine doniisebilir. Ancak, yine antrenman sonrasi dinlenme aninda sadece
kii¢iik bir miktar laktik asidin proteine doniistiigii saptanmistir.

e QOksijenle reaksiyona girer Co2 ve H20 ya doniisiir. Laktik asit daha cok iskelet
kaslar tarafindan oksijen sistemi icin metabolik enerji kaynag olarak kullanilir. Kalp
kaslari, beyin, karaciger ve bobrek dokular1 da bu islevi yapabilmektedir. Laktik asit
oksijenle birlikte sirasiyla once piriiviik aside sonra da krebs siklusu ve elektron tasinmasi

sistemi yoluyla Co2 ve H20 ya doniisiir.

Iste aerobik sistem i¢in metabolik enerji kaynagi olarak bilinen bu laktik asit, dinlenme
aninda atilan laktik asidin biiyiik kismini olusturur. Bu degisim hem dinlenme hem de aktif
dinlenme béliimlerinde gerceklesebilir. Ancak dinlenmeye oranla aktif dinlenme aninda

gerceklesen doniisiim daha fazla laktik asit atilmasini gerektirir (DUNDAR, 1997, 5.84).
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15. Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testleri

Saha icinde yapilan mekik kosusu testleri ve maksimal oksijen aliminin belirlenmesi
icin laboratuar ortaminda yapilan kosu bandi testleri gibi saha ve laboratuar testlerinin
bircogu yas, oyun pozisyonu ve elit seviyedeki farkliliklara gbre sporcularin antrenman
durumlarin1 degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu testlerin ¢cogu devamli
egzersizleri icermekte ve top oyunlar ile bu testlerin ilgisi arastirilmaktadir (KRUSTRUP
ve digerleri, 2003, s.697).

Yiiksek bir maksimal oksijen alimimin sporcularin 6nemli bir Ozelligi oldugu
bilinmektedir (KILDING ve digerleri, 2006, s.366). Maksimal oksijen aliminin
Olciilmesindeki standart test kosu bandi testleridir (KEMI ve digerleri, 2003, s.139). Kosu
band1 testi esnasinda belirlenen deger aerobik giiciin dl¢iilmesi icin altin standart olarak
diisiiniilmesine ragmen, antrenman yaptiracak personele, pahali ekipmana ve uzun bir
zaman gerektirmektedir. Bu nedenlerden dolay1 bazi saha testleri, laboratuar dl¢iimleri igin

uygulanabilir alternatifler olarak dnerilmistir (AZIZ ve digerleri, 2004, s.105).

Son zamanlarda Bangsbo, takim sporlarindaki oyuncularimin performanslarini
degerlendirmek icin bir saha testi olarak Yo-Yo aralikli toparlanma testlerini gelistirmistir
(CASTAGNA ve digerleri, 2008, s.203). Yo-Yo aralikli toparlanma testleri kademeli
olarak artan aralikli bir mekik kosusu testidir (CASTAGNA ve digerleri, 2006, s.326) ve
Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, hizlanma, yavaslama ve toparlanma yeteneklerini

icermektedir (DUPONT ve digerleri, 2009, s.1).

Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin gelistirilmesinde Leger cok asamali uygunluk
testinden esinlenilmistir. Leger c¢ok asamali uygunluk testindeki gibi Yo-Yo aralikli
toparlanma testlerinde de katilimcilar 20 metrelik mekik kosular1 kogmakta ve her mekik
kosusu bir toparlanma donemi ile serpistirilmektedir. Bu nedenle Yo-Yo aralikh
toparlanma testleri, otomatik sinyaller ile kontrol edilen aktif toparlanma donemi ile
serpistirilen, artan hizlardaki 2 X 20 metrelik mekik kosularim icermektedir. Bir birey,
hizin1 devam ettiremeyecek olana kadar kogmakta ve katedilen mesafedeki nokta testin

sonucunu belirlemektedir (BANGSBO ve digerleri, 2008, s.38).
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Yo-Yo aralikli toparlanma testinin iki seviyesi bulunmaktadir. Bunlardan birincisi
seviye 1 testi (Yo-Yo aralikli dayaniklilik testi), digeri ise seviye 2 (Yo-Yo aralikli
toparlanma testi) testidir ve her iki Yo-Yo aralikli toparlanma testi de bir bireyin siddetli
egzersizi hizli bir sekilde yapabilme yetenegini degerlendirmektedir (BANGSBO ve
digerleri, 2008, s.38). Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi, yiiksek yogunluktaki
aerobik caligsmay1 tekrarlayarak yapabilme yetenegi lizerine yogunlasirken (DUPONT ve
digerleri, 2009, s.1), Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi ise yiiksek bir orandaki
anaerobik enerji kayb1 ve hemen hemen maksimum bir aerobik enerji iiretimi ile
tekrarlanan yiiksek siddetteki egzersizi yapabilme yetenegi iizerine yogunlagmaktadir

(KRUSTRUP ve digerleri, 2006, s.16606).

Baslangi¢larindan beri Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, toplum iginde test yapmak
icin yaygin olarak kullanilmistir. Ornegin okullarda ve basketbol, futbol, rugby, Avustralya
futbolu ve kosu gibi sporlarin ¢ogunda kullanilmistir. Uygulanisindan 15 yil sonra,
testlerin kullamiginin ve potansiyelinin fizyolojik performansi degerlendirmek i¢in uygun
oldugu goriilmiis (BANGSBO ve digerleri, 2008, s.38) ve sporcularin aerobik antrenman
sonucunu degerlendirmek icin spor bilim adamlarinca uygulanmis ve antrendrler

tarafindan siklikla kullanilmistir (CASTAGNA ve digerleri, 2006, s.320).

Yo-Yo IR1 testi, Yo-Yo IR2 testine gore daha ¢ok orta seviyedeki hiz artiglar1 ile cok
diisiik bir hizda baslamaktadir. Antrenman yapan bir kisi icin Yo-Yo IRI1 testi 10-20
dakikada sonlanmakta ve devamli olarak bireyin dayamiklilik kapasitesi {izerine
yogunlagsmaktadir. Yo-Yo aralikhi toparlanma seviye 2 testi ise 5-15 dakika arasinda
sonlanmakta ve yliksek bir anaerobik enerji katkisi ile tekrar edilen yoZun bir egzersiz
devresini yapabilmek i¢in antrenman yapan bir kisinin yetenegini degerlendirmek

hedeflenmektedir (BANGSBO ve digerleri, 2006, s.4).

Yo-Yo aralikli toparlanma testinin her iki seviyesinde de oyuncular her mekik
kosusundan sonra 10 saniyelik yiirlime ya da jog ile yapilan bir dinlenmeye sahiptirler
(BANGSBO ve digerleri, 2008, s.38). Yo-Yo aralikli toparlanma testlerindeki bu kisa
toparlanma intervali, aralikli sporlardaki maglarin yapisinda var olan yiiksek yogunluktaki

aralikli kosu intervaline daha yakin olmaktadir (AZIZ ve digerleri, 2004, s.106).
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Hem Yo-Yo IRI testi hem de Yo-Yo IR2 testinden sonra, kas glikojeni sadece orta
derecede diismektedir. Daha da dnemlisi kas liflerinin 6nemli 6l¢iideki sayisindaki glikojen
seviyeleri belirli bir sekilde kiigiilmektedir. Baz1 lifler icindeki kas glikojeninin azalmasi
yorgunlugun ilerlemesine katkida bulunmaktadir. Artan oksijen alimini yansitan her iki test
esnasinda kalp hizi dereceli olarak artmaktadir ama aralikli toparlanma seviye 2 testi icinde
daha da hizli artmaktadir. Bu nedenle, her iki Yo-Yo aralikli toparlanma testi de, bir
bireyin maksimal kalp hizin1 hemen belirlemek i¢in de kullanilabilmektedir (BANGSBO
ve digerleri, 2008, s.39).

Iki test arasindaki en biiyiik farklilik anaerobik sistemi harekete gecirme derecesinde
olmaktadir. Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi sonundaki kreatin fosfat (CP)
seviyesi, Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi sonundaki kreatin fosfat seviyesinden
daha diisiiktir ve Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi esnasinda harcanan kreatin

fosfat kullanim1 6nemli 6l¢iide daha biiyiiktir (KRUSTRUP ve digerleri, 2006, s.1671).

Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi sonundaki kas laktat konsantrasyonu Yo-Yo
aralikli toparlanma seviye 1 testine gore daha yiiksektir ve testin son boliimiinde kas laktat
birikim oram yaklagik 5 kez daha genistir (KRUSTRUP ve digerleri, 2006, s.1671).
Dolayisiyla kas pH, aralikli toparlanma seviye 1 testindekine gore Yo-Yo aralikli

toparlanma seviye 2 testimde yorulma daha diisiiktiir (BANGSBO ve digerleri, 2008, 39).

Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testinin son boliimii esnasindaki kandaki laktat
birikim oramnin ve en yiiksek kan laktat konsantrasyonunun Yo-Yo aralikli toparlanma
seviye 1 testi ile karsilastirildiginda daha yiiksek oldugu bildirilmistir. Genel olarak
anaerobik enerji iiretim hizinin ve 6zellikle de kan laktat iiretim hizinin Yo-Yo aralikli
toparlanma seviye 2 testinin sonuna dogru daha yiiksek oldugu goriilmektedir (BANGSBO
ve digerleri, 2008, 39).

Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin yiiksek bir duyarlilia ve tekrarlanilabilmeye
sahip oldugu bildirilmistir. Bu nedenle, yogun aralikli egzersiz kullanilan sporlarda
sporcularin performanslarindaki degismeler ve bireysel farkliliklar basit bir sekilde
incelenmektedir (KRUSTRUP ve digerleri, 2006, s.1671). Birkac¢ calismada Yo-Yo aralikli
toparlanma testlerinin tekrarlanabilirligi Sl¢iilmiistiir. Krustrup ve arkadaglar1 (2003) Yo-
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Yo IR1 test performansinin, bir hafta icinde test yeniden tekrarlandiginda performansin
ayni oldugunu goézlemlemislerdir. Thomas ve arkadaslari (2006), eglenceye yonelik 16
aktif denekte yaptiklart Yo-Yo IR1 testi ve tekrarlanan testin giivenilirligini 6lgmiisler ve
%8.7 olan varyasyon katsayisi ile 0.95’lik (p < 0,01) bir korelasyon katsayis1 bulmuslardir.
Ayn sekilde Krustrup ve arkadaslar1 (2006), Yo-Yo IR2 testi i¢in 1 hafta icinde yaptiklar1
iki test icinde farklilik bulamamiglardir (BANGSBO ve Dgerleri, 2008, s.40).

Yo-Yo IR2 testi esnasinda hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemleri ¢ok
tilkketilirken, Yo-Yo IR1 testi, testin sonuna dogru yiiksek bir aerobik bilesen ile aralikli
egzersizi tekrarlayarak yapabilmek igin bir bireyin giiclinii degerlendirmektedir.
(KRUSTRUP ve Dgerleri, 2006, s.1671). Bu testler, mac esnasinda olusan fiziksel
yorgunluk ve yipranmalar1 ortaya koymaktadir. Bu nedenlerden dolayr teknik direktorler
ve koclar tarafindan bu testler kullanilarak, oyuncunun mag¢ esnasinda ne kadar performans
kulland1g1 ve ne kadar performans saglanacagina dair ipuglart almaktadirlar (CASTAGNA
ve Dgerleri, 2006, s.320). Ayrica Yo-Yo aralikli toparlanma testleri siklikla saha icinde
kullanilmaktadir (ATKINS, 2006, s.222).

Miisabaka esnasindaki performans ve Yo-Yo aralikli toparlanma testleri arasinda
iligkinin olup olmadig1 bircok ¢aligmada incelenmistir. Krustrup ve arkadaslar1 (2005)
tarafindan yapilan bir calismada, elit diizeydeki bayan futbolcularin Yo-Yo aralikli
toparlanma seviye 1 performansinin bir magin her yarisinin sonunda yapilan yiiksek
yogunluktaki kosu miktar1 ile iligkili oldugu bildirilmistir. Benzer bir sekilde Yo-Yo
aralikli toparlanma seviye 1 test sonucu ve mag performansi arasindaki pozitif bir iliski en
tist diizeydeki hakemlerde de gozetlenmistir. Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 testi i¢in
ise bir ma¢ esnasindaki 5 dakikalik bir donem icinde katedilen en yiiksek mesafe ve
performans arasindaki anlamli bir iliski oldugu gozetlenmistir. Ozet olarak, miisabaka
esnasindaki performans Olciisti ile Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin sonuglar1 bircok
calismada karsilastirilmis ve her iki Yo-Yo test performansinin bir sporcu hakkinda dogru

bilgiyi sagladigi bulunmustur (BANGSBO ve digerleri, 2008, s.44).

Yo-Yo aralikhh toparlanma testlerinin sonucglarina gore VO:2max’nin hesap edilip
edilemeyecegi siklikla sorulan bir sorudur. Hem Yo-Yo IR1 hem de Yo-Yo IR2 testi i¢in
VO2max asagidaki denklemlerden hesaplanabilir (BANGSBO ve digerleri, 2008, s.47).
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Yo-Yo IR1 testi: VO2max (mL/min/kg) = IR1 mesafe (m) X 0.0084 + 36.4
Yo-Yo IR2 testi: VO2max (mL/min/kg) = IR2 mesafe (m) X 0.0136 + 45.3

Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi esnasindaki fizyolojik isteklerin miisabaka
esnasindaki zorlamalar ile ayni oldugu ve Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 test
degerlerinin laboratuar ortaminda alman maksimal oksijen almmi ile Oonemli Olciide

aralarinda korelasyon oldugu bildirilmistir (CASTAGNA ve digerleri, 2008, 5.203).

Aralikli dayaniklilik testindeki hem performans hem de maksimal oksijen aliminin,
yasli ve gen¢ oyuncularin bir magctaki calisma oram ile bir korelasyonu gosterilmistir.
Yetiskin profesyonel oyuncularda yapilan aralikli bir dayaniklilik testinde gosterilmis olan
aerobik giiciin, bir miisabaka macinda kosulan mesafe ile aralarinda korelasyon oldugu
bildirilmistir. Ayrica 1990 yilinda Avustralya Futbol Birligi Spor Okulunun 16 elemaninda
yapilan caligmada da ayni iliski gosterilmistir (REILLY ve digerleri, 2000, s.679).

Yo-Yo aralikli toparlanma testlerindeki atletlerin performansi, sporlar arasinda
gozetlenen acik bir farklilik ve atletlerin gorev aldiklar1 spordaki fiziksel istekler hakkinda
bilgi saglamaktadir. Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, bir atletin zamanla gelisimi
degerlendirmek ve bir atletin 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi vermektedir (BANGSBO
ve digerleri, 2008, s.43).

Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, bir antrenman dénemi ya da bir antrenmanin
olmadig1 donemin etkisini degerlendirmek i¢in de caligmalarda siklikla kullanilmistir.
Calismalarin cogunda hiz dayaniklilik antrenmani ya da yiiksek yogunluktaki aerobik
antrenman {izerine odaklanan birkac¢ haftalik bir antrenman doneminden sonra Yo-Yo
aralikli toparlanma seviye 1 test performanst ve Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 2 test
performansinda %15-35 ve %15-45’lik bir gelisme bulundugu bildirilmistir (BANGSBO
ve digerleri, 2008, s.47).



IKINCi BOLUM

2. MATERYAL ve METOT

16-18 yas grubu basketbol, futbol ve hentbolcularin aerobik gii¢ performanslarinin
karsilastirildigi bu calismada, deneysel yontem kullanilmistir. Bir arastirmada, degiskenleri
(nicel olarak olciilebilen ve farkli degerler alabilen 6zellikler) 6lcebilmek ve bu
degiskenler arasindaki sebep-sonuc iliskilerini ortaya c¢ikarmak i¢in genelde deneysel
yontem kullanilmaktadir. Deneysel yontem; etkisi Olgiilecek etkenin belirli kurallar ve
kosullar altinda deneklere uygulanmasi, deneklerin etkene verdikleri yanitlarin 6l¢iilmesi
ve elde edilen sonuclarin karsilastirilarak karara varilmasi iglemlerini iceren bir arastirma
tiri olarak tanimlanmaktadir (CEPNL 2007, s.82). Bu calismada deneklerin secimi, 6n
protokol, kullanilan ydntem, kosu mesafesinin Ol¢iimii, maksimal kalp atim hizinin
Olciilmesi, maksimal oksijen aliminin hesaplanmasi, verilerin toplanmast ve verilerin

istatistiksel analizinde izlenilen metotlar asagida alt basgliklar halinde sunulmustur.

21. Arastirma Grubu

211. Deneklerin Secimi

Trabzon ilindeki basketbol (Idmanocagr), futbol (Akcaabat Sebatspor, Trabzonspor B
Geng¢ Takim, Trabzonspor Yildiz Takim, Telekomspor) ve hentbol (Trabzon Belediye)
takimlarinda amator olarak oynayan, yaglar1 16-18 arasinda degisen ve caligmaya goniillii
olarak katilmak isteyen sporcular arasindan toplam 49 erkek sporcu denek olarak

secilmistir. Bu denekleri, 16 basketbolcu, 20 futbolcu ve 13 hentbolcu olusturmaktadir.

212. On Protokol

Calisma 6ncesinde arastirmaya katilan deneklere, dl¢iimlerde uygulanan test protokolii
hakkinda detayli bilgi verilmistir. Denekler, rutin bir 1sinma calismasi yaptiktan sonra
calismaya katilan deneklerin veri toplama formuna kisisel bilgileri kaydedilmis ve

Olciimleri yapilmaya bagslanmistir. Testin ilk iki seviyesi ile ilgili deneklere aligma
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protokolii yaptirilmistir. Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi, gruplar tarafindan farkli

giinlerde yapilmistir.

22. Test Protokolii

221. Yo-Yo Aralikh Toparlanma Seviye 1 Testi

Arastirmada, BANGSBO tarafindan bir saha testi olarak tasarlanan Yo-Yo aralikli
toparlanma seviye 1 testi uygulanmistir. Bu test, 10 saniyelik otomatik sinyaller ile kontrol
edilen yiiriime veya jog seklindeki aktif toparlanma donemi ile serpistirilen, kademeli
olarak artan hizlardaki 2 X 20 metrelik mekik kosularimi icermektedir. Huniler 2 X 20
metrelik kosu seritlerini meydana getirmek i¢in kullamlmistir. Her bir serit, baslangic
cizgisinin 5 metre arkasina yerlestirilen diger bir huniye sahiptir. Bu alan aktif toparlanma
bolgesini temsil etmektedir. Bir denegin giicii bitene kadar ya da iki kez bitis cizgisine
ulagsmada basarisiz oldugunda testin durdurulmasi kararlastirilmistir. Denekler, kapali spor
salonunda Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testini yapmuiglardir. Testin yapilmasindan
sonra, test performansindaki farkliliklar, maksimal kalp atim hizi, maksimal oksijen alimi

degerleri elde edilmistir.

A= arasiKosuy

A=@ aras1 JOG
20m ¥
Sekil: 1

Yo-Yo Arahkh Toparlanma Seviye 1 Test Alani



49

23. Olciim Metotlari

231. Kosu Mesafesinin Olciimii

Arac: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi

Yontem: Arastirmaya katilan sporcularin kosu mesafeleri Yo-Yo aralikli toparlanma
seviye 1 testine gore Olciilmiistiir. Denekler, iki kez bitig cizgisine ulagsmada basarisiz
oldugunda test sonlandirilmis ve denegin katettigi mesafedeki nokta sporcunun kosu
mesafesi olarak belirlenmistir.

232. Maksimal Kalp Atiminin Olciimii

Aragc: Polar Saat

Yontem: Testten once deneklere polar saat takildi ve test sonlandiktan sonra deneklerin

maksimal kalp atim degerleri kaydedildi.

Sekil: 2

Polar Saat Goriiniimii
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233. Maksimal Oksijen Tiiketiminin Ol¢iimii

Arac: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi

Yontem: Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 test sonucuna gore deneklerin maksimal

oksijen alimi1 degerleri agagidaki denklem kullanilarak hesaplanmistir.

Yo-Yo IR1 testi: VO2max (mL/min/kg) = IR1 mesafe (m) X 0.0084 + 36.4

24. Verilerin Toplanmasi

Test sonrasinda elde edilen sporcularin kosu mesafesi ve maksimal kalp atim sayisi
verileri, Ek 1 icinde gosterilen “Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Test Formu’’ adi
verilen bir forma islenmistir. Sporcularin maksimal oksijen alimi degerleri ise Yo-Yo
aralikli toparlanma seviye 1 test formiiliine gbre hesaplanmistir. Hesaplanan veriler

bilgisayar ortamina aktarimaistir.

25. Verilerin istatistiksel Analizi

Sonuglar, SPSS 11.5 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Bu programda
gruplar arasinda farkin olup olmadigimi belirlemek i¢in Kruskal Wallis-H Testi
kullanilmigtir. Hangi gruplar arasinda farkliligin oldugunu belirlemek i¢in ise Mann
Whitney U Testi kullanilmistir. Kosu mesafesi ile maksimal kalp atim sayisi, kosu
mesafesi ile maksimal oksijen tiiketimi ve maksimal kalp atim sayis1 ile maksimal oksijen
titketimi arasinda anlaml bir iliskinin olup olmadiginin arastirilmasinda Korelasyon testi

uygulanmistir.



UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

16-18 yas grubu basketbol, futbol ve hentbolcularin aerobik gii¢ performanslarinin

karsilastirildigi bu calismanin bulgular1 ve bu bulgulara ait istatistiki sonuglar alt bagliklar

halinde asagida sunulmustur.

30. Kosu Mesafesi

Calismaya katilan sporcularin toplam kosu mesafelerinin sportif brans degiskenine gore
farklilagip farklilagmadiginin arastirilmasinda Kruskal Wallis-H testi uygulanmis ve elde

edilen istatistiki bilgiler Tablo 5 icinde dzetlenmistir.

Tablo: 5§
Sporcularin Toplam Kosu Mesafelerinin Sportif Brans Degiskenine Gore
Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Kruskal Wallis-H

Testi Sonuclari

n Sira ort. X* p Anlamh Fark
Futbol 20 34,28 14,624 | .001 F>H
Hentbol 13 16,85 F>B
Basketbol 16 20,03

p<.05 (F: Futbol, H: Hentbol, B: Basketbol)

Sporcularin toplam kosu mesafeleri, sportif brans degiskenine gére anlaml bir farklilik
gostermektedir (X* = 14,624, p<0,05). Birimler arasi farklarin hangi gruplar arasinda
oldugunu bulmak amaciyla yapilan Mann Whitney U Testi sonuglari; futbolcularin,
hentbolcu ve basketbolculara gore toplam kosu mesafelerinin daha yiiksek oldugunu

gostermektedir.
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Grafik: 1

Gruplarm Toplam Kosu Mesafesi
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31. Maksimal Kalp Atim Sayisi

Calismaya katilan sporcularin toplam maksimal kalp atim sayilarinin sportif brang

degiskenine gore farklilagip farklilagmadiginin arastirilmasinda Kruskal Wallis-H testi

uygulanmis ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo 6 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo: 6

Sporcularin Maksimal Kalp Atim Sayilarinin Sportif Brans Degiskenine Gore

Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Kruskal Wallis-H

Testi Sonuclari

n Sira ort. X p Anlamh Fark
Futbol 20 22,92 0,938 | 0,626
Hentbol 13 25,04
Basketbol 16 27,56
p>.05

Sporcularin maksimal kalp atim

farklilik gostermemektedir.

sayilari, sportif brans degiskenine gore anlamli bir
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Grafik: 2

Gruplarm Maksimal Kalp Atim Sayisi
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32. Maksimal Oksijen Tiiketimi

Calismaya katilan sporcularin maksimal oksijen alimi degerlerinin sportif brang

degiskenine gore farklilasip farklilagmadiginin arastirilmasinda Kruskal Wallis-H testi

uygulanmis ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo 7 i¢inde 6zetlenmistir.

Sporcularin Maksimal Oksijen Tiiketimlerinin Sportif Brans Degiskenine Gore

Tablo: 7

Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Kruskal Wallis-H

Testi Sonuclari

n Sira ort. X* p Anlamh Fark
Futbol 20 34,28 14,624 | 0,001 F>H
Hentbol 13 16,85 F>B
Basketbol 16 20,03
p<.05 (F: Futbol, H: Hentbol, B: Basketbol)




54

Sporcularin maksimal oksijen tiiketimleri, sportif brans degiskenine goére anlamli bir
farkliik gostermektedir (X? = 14,624, p<0,05). Birimler aras1 farklarin hangi gruplar
arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Mann Whitney U Testi sonuclari;
futbolcularin, hentbolcu ve basketbolculara gdre maksimal oksijen tiiketimlerinin daha

yiiksek oldugunu gostermektedir.

Grafik: 3
Gruplarin Maksimal Oksijen Alim Degeri
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33. Kosu Mesafesi ile Maksimal Kalp Atim Sayisi

Calismaya katilan sporcularin kosu mesafeleri ile maksimal kalp atim sayilar1 arasinda
anlaml bir iligkinin olup olmadiginin arastirilmasinda Korelasyon testi uygulanmis ve elde

edilen istatistiki bilgiler Tablo 8 icinde dzetlenmistir.

Tablo: 8
Sporcularin Toplam Kosu Mesafeleri ile Maksimal Kalp Atim Sayilari
Arasindaki Korelasyon Sonuclari

Testi Sonuclari

Toplam Maksimal
Kosu Kalp Atim
Mesafesi Sayisi
Toplam Korelasyon 1 -0,166
Kosu (r)
Mesafesi P 0,254
N 49 49
Maksimal Korelasyon | -0,166 1
Kalp Atim (1)
Sayisi P 0,254
N 49 49

Sporcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal kalp atim sayilar1 arasinda anlamli bir

iligki yoktur.
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34. Kosu Mesafesi ile Maksimal Oksijen Tiiketimi

Calismaya katilan sporcularin kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimi degerleri
arasinda anlamli bir iligkinin olup olmadiginin arastirilmasinda Korelasyon testi

uygulanmis ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo 9 i¢inde 6zetlenmistir.

Tablo: 9
Sporcularin Toplam Kosu Mesafeleri ile Maksimal Oksijen
Tiiketimleri Arasindaki Korelasyon Sonuclari

Testi Sonuclari

Toplam Maksimal
Kosu Oksijen
Mesafesi Tiiketimi
Toplam Korelasyon 1 1,000
Kosu (r)
Mesafesi P 0,000
N 49 49
Maksimal Korelasyon 1,000° 1
Oksijen (1)
Tiiketimi P 0,000
N 49 49

* Korelasyon 0.01 seviyesinde anlamli.

Sporcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimleri arasinda yiiksek

diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligki vardir (r = 1,000).
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35. Maksimal Kalp Atim Sayisi ile Maksimal Oksijen Tiiketimi

Calismaya katilan sporcularin maksimal kalp atim sayilari ile maksimal oksijen
tilketimi degerleri arasinda anlamli bir iligkinin olup olmadiginin arastirilmasinda

Korelasyon testi uygulanmis ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo 8 icinde dzetlenmistir.

Tablo: 10
Sporcularin Maksimal Kalp Atim Sayilari ile Maksimal Oksijen

Tiiketimleri Arasindaki Korelasyon Sonuglari

Testi Sonuclari

Maksimal Maksimal
Kalp Atim Oksijen
Sayisi Tiiketimi
Korelasyon
Maksimal © 1 -0,165
r
Kalp Atim
P 0,256
Sayisi
N 49 49
Korelasyon
Maksimal -0,165 1
. (r)
Oksijen
P 0,256
Tiiketimi
N 49 49

anlaml bir iligki yoktur.

Sporcularin maksimal kalp atim sayilar1 ile maksimal oksijen tiiketimleri arasinda




4. SONUC VE ONERILER

16-18 yas grubu basketbol, futbol ve hentbolcularin aerobik gii¢ performanslarinin

karsilagtirildigi bu calismanin sonuglar1 asagida maddeler halinde siralanmagtir.

e Sporcularin toplam kosu mesafeleri agisindan sportif brans degiskenleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu farklilik, futbolcularin, hentbolcu ve
basketbolculara gore toplam kosu mesafelerinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir.

e Sporcularin maksimal oksijen tiiketimi degerleri acisindan sportif brang
degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu farklilik, futbolcularin,
hentbolcu ve basketbolculara gore maksimal oksijen tiiketimi degerlerinin daha
yiiksek oldugunu gostermektedir.

e Sporcularin maksimal kalp atim sayilar1 acisindan sportif bransg degiskenleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamustir.

e Sporcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal kalp atim sayilari1 arasinda
anlaml1 bir iliski bulunamamuistir.

e Sporcularin maksimal kalp atim sayilar1 ile maksimal oksijen tiiketimleri arasinda
anlaml1 bir iliski bulunamamuistir.

e Sporcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimleri arasinda
yiiksek diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligki bulunmustur. Kosu mesafesi ve
maksimal oksijen tiiketimi arasinda dogrusal bir iliski vardir ve maksimal oksijen

tilketimindeki bir artig, kosu mesafesini artirmaktadir.

Sonug¢ olarak, futbolcularin aerobik giic performanslarimin daha iyi oldugu, buna
karsilik hentbol ve basketbolcularin aerobik giic performanslarinin ise benzer oldugu
sonucuna istatistiki olarak varilmistir. Futbolcularin aerobik gii¢ performanslarinin hentbol
ve basketbol brangindaki sporculara gore daha iyi olmasinin sebebi, futbol miisabakalar1
esnasindaki toplam oynama siiresinin diger iki spor bransindan daha fazla olmasindan ya
da oyun sahalarinin daha biiyiik olmasindan dolayr daha fazla mesafe katettikleri igin

meydana gelmis olabilir.
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Bu caligma 15181 altinda su Oneriler yapilabilir;

e (Calismanin giivenilirligini saglamak i¢in daha fazla denek sayisi ile ¢alisilabilir.

e Performans farkliliklarin1 belirlemek i¢in 6zellikle deneklerin spor gecmisleri
almabilir.

e Diger spor branglarimin performans Ozelliklerini belirlemek icin farkli gruplar
izerinde caligma yapilabilir.

e Farklhi liglerde oynayan sporcular karsilastirilabilir ve bu liglerde oynayan
sporcularin birbirleri arasindaki performans farkliliklar belirlenebilir.

e Her bransin kendi igerisindeki klasman gruplarindaki sporcularin performans
seviyeleri karsilastirilabilir. Bu sayede iist diizey ve alt seviyelerdeki sporcularin
performans farkliliklar1 elde edilebilir.

e Deneklerin kan laktat seviyeleri kosu esnasinda ve kosu bitiminde takip edilebilir.

e Deneklerin kosu sonrasi toparlanma zamanlar1 0, 1, 3, 5, 7 ve 9. dakikalarda
almarak takip edilebilir ve sporcularin kosu sonrast toparlanma zamanlari
belirlenebilir.

e (Calisma Oncesinde sporcularin performanslarim belirlemek icin  6n test

uygulanabilir.
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Ek 1: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Test Formu

TEST TARIHi: ADI SOYADI:
HIZ KOSU Hizi ‘ POLAR NO:
SEVIYESI km/s ‘ BOY: ‘
‘ KULUP:
‘ 5 ‘ 10 km/s 1 ‘ KILO: ‘
40 | DOGUM TARiHi:
| 9 | 11 km/s 1 | TOPARLANMA K.A.S.:
80
| 11 | 12-13 km/s 1 2
120 160
| 12 | 13.5 km/s 1 2 3
200 240 280
| 13 | 14 km/s 1 2 3 4
320 360 400 440
| 14 | 14.5 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
480 520 560 600 640 680 720 760
| 15 | 15 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
800 840 880 920 960 1000 1040 | | 1080
| 16 | 15.5 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
1120 1160 1200 | | 1240 | | 1280 1320 1360 | | 1400
| 17 | 16 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
1440 1480 1520 | | 1560 | | 1600 1640 1680 | | 1720
| 18 | 16.5 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
1760 1800 1840 | | 1880 | | 1920 1960 2000 | | 2040
| 19 | 17 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
2080 2120 2160 | | 2200 | | 2240 | | 2280 2320 | | 2360
| 20 | 17.5 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
2400 2440 2480 | | 2520 | | 2560 | | 2600 2640 | | 2680
| 21 | 18 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
2720 2760 2800 | | 2840 | | 2880 | |2920 2960 | | 3000
| 22 | 18.5 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
3040 3080 3120 | | 3160 | | 3200 | |3240 3280 | | 3320
| 23 | 19 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
3360 3400 3440 | [ 3480 | 3520 | | 3560 3600 | | 3640
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Ek 2: Ham Veriler (Basketbol)

Isim — Soyisim Kosu Mesafesi | Kalp Atim Sayisi VO2max
Kamer MANI 1400 180 48.1
Furkan E. AYDIN 1400 195 48.1
Hasan Can SARIALIOGLU 1320 200 474
Dogukan CELEBI 1160 189 46.1
Alican KORKMAZ 1160 198 46.1
Utku KARAGUL 1120 189 45.8
Bumin CIZENEGEOGLU 920 208 44.1
Oguzhan TUYLU 880 188 43.7
Selim TEKELIOGLU 880 189 43.7
Ozan CEBI 840 197 43 .4
Burak ILERI 800 196 43.1
Melik ALPTEKIN 800 207 43.1
Mert DAYIOGLU 760 205 42.7
Hasan KALEMCI 760 209 42.7
Ismail Can YUCEL 680 192 42.1
Arda ALTAN 560 206 41.1




Ek 3: Ham Veriler (Futbol)
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Isim — Soyisim Kosu Mesafesi | Kalp Atim Sayisi VO2max
Burak KANSIZ 2200 193 54.8
M. Dogan CIMSIT 2000 179 53.2
Baris MEMIS 1920 201 52.5
Mehmet Can KOSE 1920 205 52.5
0. Can CAGILCI 1800 190 51.5
R. Muhammer AKYAZI 1800 197 515
Y. Serif BOZ 1560 204 49.5
Zeki YAVRU 1520 191 49.1
Kerem BEREKETOGLU 1440 169 48.4
Giirkan OKSUZ 1440 191 48.4
Emre KUCUK 1320 198 47.4
Yasin SARI 1280 193 47.1
Utku DEMIREL 1240 196 46.8
Adem AKTAS 1160 187 46.1
Yiicel SOLAK 1080 177 454
Yusuf CELIK 1080 200 45.4
Ogiin SAHIN 960 203 444
Kamer MANI 920 180 44.1
Cihan USTA 920 201 441
Erdi KELES 600 199 414




Ek 4: Ham Veriler (Hentbol)
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Isim — Soyisim Kosu Mesafesi | Kalp Atim Sayisi VO2max
Ali YILDIRIM 1640 196 50.1
Mehmet Salih TURAL 1480 195 48.8
Emre CETINDEMIR 1320 207 47.4
Zafer GAYRETLI 960 187 44.4
Abdullah CETINDEMIR 880 198 43.7
Unal KAYNAK 880 199 43.7
Fatih KARADENIZ 760 194 42.7
Yunus MELEK 720 187 42.4
Erdal DEMIRCI 720 192 424
Meri¢ Volkan MEMIS 720 200 424
Veysel KARATAS 680 201 42.1
Metehan YILMAZ 480 188 404
Yusuf BERBER 480 198 40.4
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